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Oz: Hamstring ve kuadriseps kas gruplari arasindaki kuvvet dengesi, atletik performansin artirilmasinda ve
sakatlik riskinin azaltilmasinda kritik bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, bu ¢aligma geleneksel ve fonksiyonel
hamstring/kuadriseps (H/Q) kuvvet oranlarinin cinsiyete gore karsilastirilmasini amaglamistir. Calismaya 8
erkek ve 8 kadin olmak iizere toplam 16 rekreasyonel sporcu goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin izokinetik
kuvvet 6l¢iimleri 60°/s agisal hizda bir Cybex cihazi (Cybex NORM®, Humac, CA, ABD, 2004) kullanilarak
gergeklestirilmistir. Geleneksel ve fonksiyonel H/Q oranlarinin cinsiyetler arasindaki farkliliklarini belirlemek
icin bagimsiz 6rneklem t-testi uygulanmistir. Bulgular, erkek ve kadin katilimcilar arasinda boy, viicut agirligi
ve beden kitle indeksi (BKI) agisindan anlamli farkliliklar oldugunu; ancak yas agisindan istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmadigini géstermistir (p>0.05). H/Q kuvvet oranlarina bakildiginda, kadin katilimcilarin
hem geleneksel hem de fonksiyonel H/Q oranlarinin erkek katilimcilara gére anlamli derecede yiiksek oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Ozellikle, geleneksel H/Q orani erkeklerde 0.66 + 0.13, kadinlarda ise 0.87 + 0.08 olarak
bulunmustur (p=0.003); fonksiyonel H/Q orani ise erkeklerde 0.78 + 0.12, kadmlarda 1.06 + 0.14 olarak
Olciilmiistiir (p=0.001). Bu sonuglar, kadin katilimcilarin erkeklere kiyasla daha yiiksek H/Q kuvvet oranlarina
sahip oldugunu gostermektedir. Bulgular, spor antrenman programlari ve rehabilitasyon siireclerinde cinsiyete
0zgli kuvvet antrenmanlarinin 6nemini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: H:Q Orani, Geleneksel, Fonksiyonel, Cinsiyete Bagli Farkliliklar.

THE COMPARISON OF CONVENTIONAL AND FUNCTIONAL
HAMSTRING/QUADRICEPS STRENGTH RATIOS IN TERMS OF GENDER

Abstract: The strength balance between the hamstring and quadriceps muscle groups plays a critical role in
enhancing athletic performance and reducing the risk of injury. Therefore, the present study aimed to compare
conventional and functional hamstring/quadriceps (H/Q) strength ratios between male and female participants.
A total of 16 recreational athletes, including 8 males and 8 females, voluntarily participated in the study. The
participants’ isokinetic strength measurements were performed at an angular velocity of 60°/s using a Cybex
device (Cybex NORM®, Humac, CA, USA, 2004). An independent t-test was applied to determine the
differences between genders in conventional and functional H/Q ratios. The findings indicated significant
differences between male and female participants in terms of height, body weight, and body mass index (BMI);
however, there was no statistically significant difference in age (p>0.05). Regarding H/Q strength ratios, female
participants had significantly higher conventional and functional H/Q ratios compared to male participants
(p<0.05). Specifically, the conventional H/Q ratio was found to be 0.66 + 0.13 in males and 0.87 + 0.08 in
females (p=0.003); the functional H/Q ratio was measured as 0.78 + 0.12 in males and 1.06 + 0.14 in females
(p=0.001). These results demonstrate that female participants have higher H/Q strength ratios compared to
males. The findings highlight the importance of gender-specific strength training in sports training programs
and rehabilitation processes.

Keywords: H:Q Ratio, Conventional, Functional, Gender Differences.
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INTRODUCTION

Kas kuvveti, atletik performansin artirtlmast ve sporla iliskili sakatlik riskinin azaltilmasinda
temel bir bilesendir (Tatlic1 ve Cakmakgi, 2022). Bu baglamda 6ne ¢ikan 6nemli gostergelerden
biri, hamstring-kuadriseps (H:Q) kuvvet oramidir. Bu oran, diz eklemi stabilitesinin
degerlendirilmesi, kas dengesizliklerinin belirlenmesi ve alt ekstremite fonksiyonlariin
incelenmesi acgisindan yaygin sekilde kabul gérmiis giivenilir bir o6lgiittiir (Aagaard ve ark.,
1998; Coombs ve Garbutt, 2002). H:Q orani, ozellikle alt ekstremite yaralanmalarinin
onlenmesi ve rehabilitasyon siireclerinde hayati bir rol oynamaktadir (Ruas, Minozzo, ve ark.,
2015). Yiiksek siddetli hareketleri i¢eren sporlar, hamstring zorlanmalar1 ve 6zellikle 6n ¢apraz
bag (ACL) yaralanmalari riskini dnemli 6l¢tide artirmaktadir (Hootman ve ark., 2007; Rosa ve
ark., 2014). ACL yirtiklar1 genellikle tekrarlayan sigrama, yere inis ve ani yon degisimi gibi
temas igermeyen durumlarda meydana gelmektedir (Biilbiil ve ark., 2024; Hu ve ark., 2023).

Hamstring ve kuadriseps kaslar1 arasindaki kuvvet dengesizligi hem sakatlik riski hem de atletik
performans {izerinde belirleyici bir etkiye sahiptir (Tatlic1 ve ark., 2021; Tatlic1 ve Lokliioglu,
2022). Ozellikle, hamstring kaslarmnin yetersiz tork iiretimi ile kuadrisepslerin olusturdugu
anterior tibial kayma kuvvetlerinin birlesmesi, diz stabilitesini bozmakta ve ACL {izerindeki
yiiklenmeyi artirmaktadir. Bu risk, kuadriseps kaslarin diz tam ekstansiyondayken maksimum
tork tiretmesi durumunda daha da artar; bu durum, tibianin 6ne dogru yer degistirmesini
artirarak ACL yiiklenmesini ve yaralanma olasiligini yiikseltmektedir (Ruas, Pinto, ve ark.,
2015). H:Q oranmi degerlendirmek icin genellikle iki temel yontem kullanilmaktadir.
Geleneksel oran (CR), hamstring kaslarinin konsantrik kuvvetinin kuadriseps kaslarinin
konsantrik kuvvetine oranlanmasi ile elde edilir (Aagaard ve ark.,1998). Ancak, dinamik diz
hareketleri sirasinda bu kas gruplar1 genellikle zit kasilma tiplerinde ¢alisir: kuadriseps kaslar1
diz ekstansiyonu sirasinda konsantrik, hamstring kaslari ise hareketi yavaslatmak ve eklemi
stabilize etmek i¢in eksantrik olarak kasilir (Aagaard ve ark., 1995; Coombs ve Garbutt, 2002).
Bu fizyolojik etkilesimi daha dogru yansitmak admna, fonksiyonel oran (FR) eksantrik
hamstring kuvvetinin konsantrik kuadriseps kuvvetine orani—gittikge daha fazla tercih
edilmektedir. Bu oran, atletik performansi taklit eden durumlarda diz stabilitesi hakkinda daha
derinlemesine bilgi saglar (Aagaard ve ark.,1995; Coombs ve Garbutt, 2002).

Onceki arastirmalar, yaralanma riskini azaltmak i¢in geleneksel H:Q oranmnin en az 0.6,
fonksiyonel H:Q oraninin ise 1.0 veya lizerinde olmasi1 gerektigini ortaya koymustur (Clanton
ve Coupe, 1998; Holcomb ve ark., 2007; Wilkerson ve ark., 2004). Bu nedenle, H:Q oraninin
diizenli olarak degerlendirilmesi ve izlenmesi; diz stabilitesinin korunmasi, kas
dengesizliklerinin 6nlenmesi ve sakatlik riskinin azaltilmasi agisindan degerli bir uygulama
olarak kabul edilmektedir. Ayrica, H:Q oraniin dinamik ya da izometrik kasilma tiirii, agisal
hiz ve test sirasinda kullanilan eklem agis1 gibi cesitli faktorlerden etkilendigi iy1 belgelenmistir
(Baroni ve ark., 2020; Evangelidis ve ark., 2015; Huang ve ark., 2017). H:Q oranlar1 genellikle
agonist ve antagonist kas gruplarinin maksimum tork degerlerinden hesaplanir. Ancak tork
tiretimi eklem acisina gore degiskenlik gosterdiginden, belirli agilarda yapilan 6l¢iimler kuvvet
dengesizliklerinin daha hassas sekilde degerlendirilmesini saglayabilir (Holm ve Vpllestad,
2008; Evangelidis ve ark., 2015). Bir diger 6nemli husus ise, cinsiyetler arasinda goriilen
yaralanma riski farkliliklaridir. Arastirmalar, kadin sporcularin ACL yaralanmalarina erkek
sporculara kiyasla bes kat daha fazla maruz kaldigin1 ve bu farkin elit diizey sporcularda daha
da belirgin oldugunu ortaya koymustur (Myklebust ve ark., 2003). Bu farkliliklar1 agiklamak
tizere eklem gevsekligi, anatomik hizalanma, hormonal dalgalanmalar, néromiiskiiler kontrol,
kondisyon diizeyi ve hareket mekanigi gibi bir¢ok hipotez One siiriilmiistiir. Bulgular, kadin
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sporcularin hamstring kaslarina erkeklere gore daha az, kuadriseps ve gastroknemius kaslarina
ise daha fazla bagimli oldugunu gostermektedir (Holm ve ark., 2004). Ozellikle ergenlik éncesi
donemde yapilan g¢alismalar, kadinlarin erkeklere goére daha diisiik H:Q oranlarma sahip
oldugunu ve bu durumun biiyiime siirecinde ACL yaralanmasi riskini artirabilecegini ortaya
koymustur.

Kuadriseps ve hamstring kas gruplar1 arasindaki kuvvet oranimin dengeli olmasi, diz eklemi
stabilitesinin saglanmasi ve sporla iliskili yaralanmalarin 6nlenmesi agisindan kritik bir 6neme
sahiptir. Bu dogrultuda, mevcut ¢alismanin temel amaci, geleneksel (konsantrik/konsantrik) ve
fonksiyonel (eksantrik/konsantrik) H:Q kuvvet oranlarinin cinsiyete gore farklilik gosterip
gostermedigini inceleyerek, diz eklemi fonksiyonlar1 iizerinde cinsiyete 6zgii potansiyel risk
faktorlerini ortaya koymaktir.

YONTEM

Katihhmeilar

Bu calismaya Selguk Universitesi'nde 6grenim géren toplam 16 rekreasyonel sporcu (8 erkek,
8 kadin) goniillii olarak katilmistir. Tiim katilimeilar haftada ti¢ giin, giinde ortalama iki saat
siireyle farkl1 spor branglarinda diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilmaktaydilar. Orneklem
biiytikliigii, benzer yontemlerin ve 6rneklem gruplarimin kullanildigr onceki ¢aligmalar temel
alinarak belirlenmistir (Aagaard ve ark., 1997; Delextrat ve ark., 2010; Hu ve ark., 2023).

Erkek katilimcilarin tanimlayicr istatistikleri; yas ortalamasi 22.38 + 1.30 yil, boy uzunlugu
176.25 £ 8.20 cm, viicut agirligi 71.50 = 7.17 kg ve beden kitle indeksi (BKI) 22.50 + 2.22
kg/m? olarak belirlenmistir. Kadin katilimcilarda ise yas ortalamasi 23.25 + 1.03 yil, boy
uzunlugu 167.13 £ 3.09 cm, viicut agirhigr 57.88 + 5.30 kg ve BKI 20.70 £ 1.76 kg/m? olarak
Ol¢iilmiigtiir. Ogul ve ark. (2021) tarafindan yapilan ¢aligmalarda adet dongiisliniin kuvvet
parametreleri iizerinde anlamli bir etkisinin bulunmadig: bildirilmis oldugundan, bu ¢aligmada
kadin katilimcilarin adet donemleri dikkate alinmamustir.

Tim katilmcilara ¢alismanin amaci, yontemi ve olasi riskleri hakkinda ayrintili bilgi
verilmistir. Calisma, Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik Kurulu tarafindan
onaylanmistir (Protokol No: 60, 31/05/2024 Konya, Tiirkiye). Katilimcilardan, test siirecine
dair bilgilendirildikten sonra yazili onam alinmistir.

Deneysel Tasarim

Katilimeilardan, testten en az 24 saat once yorucu fiziksel aktivitelerden kaginmalar
istenmistir. Test protokolii ve kullanilan ekipmanlara aligsmalar1 amaciyla, ana test giintinden {i¢
giin once bir alisma oturumu gergeklestirilmistir (Cingel ve ark., 2001). Bu oturumda her
katilimci, 60°/s agisal hizda hem eksantrik hem de konsantrik kasilmalar1 igeren {i¢
submaksimal tekrar yapmustir.

Test giinii sabah saat 10:00°da, Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Kinezyoloji
Laboratuvari’'nda  tiim  degerlendirmeler  gerceklestirilmistir. ~ Katilimcilar ~ 6nce
standartlastirilmig bir 1sinma protokolii uygulamis; bu kapsamda 60—70 devir/dakika hizinda
bes dakika siireyle bisiklet siirmiislerdir. Isinmanin ardindan, Cybex izokinetik cihazinda diisiik
yogunluklu bir submaksimal aligma asamasi gergeklestirilmistir. Bu asama, diz fleksiyon ve
ekstansiyon hareketlerine néromiiskiiler adaptasyonu desteklemek ve 6l¢iim gilivenilirligini
artirmak amaciyla uygulanmistir. izokinetik kuvvet &lgiimleri, kontrollii laboratuvar
kosullarinda bir Cybex izokinetik dinamometre (Cybex NORM®, Humac, CA, USA, 2004)

141



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(3), 2025, 139-147

kullanilarak gerceklestirilmistir. Katilimcilar, anatomik hizalanmalar1 korunarak cihaz iizerine
oturtulmus; iist viicut ve uyluk bdlgeleri, istenmeyen hareketleri engellemek amaciyla
kayislarla sabitlenmistir (Alvares ve ark., 2015). Ek destek amaciyla katilimcilara yan tutma
kollarini kavrama izni verilmistir. Cihazin kol uzunlugu bireysel olarak ayarlanmis ve direng
pedi, medial malleolusun proksimaline yerlestirilmistir. Test edilmeyen bacak serbest
birakilmis ve herhangi bir dig kuvvete maruz birakilmamistir. Dinamometrenin rotasyon ekseni
ile lateral femoral kondilin distal ucu dikkatlice hizalanarak 6l¢tim dogrulugu saglanmistir
(Mandroukas ve ark., 2023). Sistematik hatay1 6nlemek igin test kosullari rastgele bir sirayla
uygulanmistir. Konsantrik tork él¢iimii i¢in, katilimcilar 90° ile 10° diz fleksiyonu arasinda ii¢
ardisik maksimum konsantrik kasilma gerceklestirmistir. Ardindan, ayni agisal hizda (60°/s)
fakat ters yonde (10°-90° diz fleksiyonu) ii¢ maksimum eksantrik kasilma uygulanarak
eksantrik tork degerlendirilmistir. Farkli test protokolleri arasinda yorgunlugu en aza indirmek
i¢in iki dakikalik dinlenme araliklar1 taninmustir.

Tiim testler boyunca katilimcilara standart s6zel motivasyon verilmis ve maksimum c¢abanin
saglanmasi1 amaciyla gergek zamanli tork ciktilar1 ekranda gorsel olarak sunulmustur. Her test
kosulunda elde edilen en yiiksek tepe tork degeri, istatistiksel analizlerde kullanilmistir (Tatlict
et al.,, 2024). Geleneksel H:Q orani, hamstring kaslarimin konsantrik tepe tork degerinin
kuadriseps kaslarinin konsantrik tepe torkuna oranlanmasiyla hesaplanmistir (Kellis ve ark.,
2023). Fonksiyonel H:Q orani ise hamstringlerin eksantrik tepe torkunun kuadrisepslerin
konsantrik zirve torkuna boliinmesiyle elde edilmistir (Kayhan ve ark., 2024).

Istatistiksel analiz

Tiim degigkenler i¢in normallik varsayimi Shapiro—Wilk testi kullanilarak degerlendirilmistir.
Elde edilen sonuglar, verilerin normal (parametrik) dagilim gosterdigini ortaya koydugundan,
erkek ve kadin katilimcilar arasindaki karsilastirmalar Bagimsiz Orneklemler t-testi ile
gerceklestirilmistir. Tanimlayici istatistikler ortalama (M) # standart sapma (SS) olarak
raporlanmistir. Gozlemlenen farkliliklarin  biiylikliigiinii  degerlendirmek amaciyla etki
biiyiikligii gostergesi olarak Cohen’s d hesaplanmistir. Geleneksel yorumlama esiklerine gore
d degerleri 0.2 kiiciik, 0.5 orta ve 0.8 biiyiik etki olarak smiflandirilmistir (Cohen, 2013).
Gerekli 6rneklem biiyiikliigiinii belirlemek amaciyla 6nceden belirlenmis (a priori) gii¢ analizi,
G*Power 3.0 yazilim1 kullanilarak gerceklestirilmistir. Bu analiz, tip I hata orani (a) 0.05 ve
istatistiksel gii¢c (1-f) 0.80 olarak belirlendiginde, grup basina en az sekiz katilimcinin, 1.6
biiyiikliigiinde bir etkiyi saptamak icin yeterli olacagini géstermistir. Tiim istatistiksel islemler
IBM SPSS istatistik yazilimi (Siirim 27.0; SPSS Inc., Chicago, IL, ABD) kullanilarak
gerceklestirilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin Tanimlayicr istatistikleri

Std. 95% Giiven Arahgi
Ortalama sap. t Al - p
Yas Erkek 22,38 1,30 -
) Kadin 23.25 103 1488 5157 387 159
Boy Erkek 17625 8,20 2,943 2105 16145 017
(cm) Kadin 167,13 3,09
Viicut Erkek 71,50 7,17 N
agirhg (kg) Kadm 57,88 530 4,321 8,148 19,252 ,001
BKI Erkek 22.50 2.22 )
(%) Kadm 20.70 1.76 2,531 003 041 024

* Anlamli farklilik (P<0.05)
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Tablo 1'de, erkek ve kadinlar arasinda boy (Etki biyiikligii (E.B): 1.47), viicut agirhg: (E.B:
2.16) ve beden kitle indeksi (E.B: 1.26) agisindan anlamli farklar bulunurken, yas agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0.05).

Tablo 2. H/Q Orani ve H/Q Fonksiyonel Oraninin Cinsiyete Gore Kargilagtirilmasi

Parametreler Std. ‘ 95% Giiven Arahgi EB
Ortalama o, Alt Ust '
Erkek ,66 ,13
H/Q oran -3,618 -,33542 -,08574 ,003 1.80
Kadin ,87 ,08
H/IQ F Erkek 78 12
-4,108 -,43408 -,13630 ,001 2.05
oran Kadin 1,06 14

H/Q: hamstring/quadriceps, F: Fonksiyonel. *: p<0.05.

Tablo 2°de, H/Q oran1 ve H/Q fonksiyonel oran1 parametrelerinde kadinlar lehine anlamli bir
fark bulunmustur (p<0.05).

TARTISMA

Bu ¢alisma, rekreasyonel olarak aktif bireyler arasinda geleneksel ve fonksiyonel hamstring-
kuadriseps (H/Q) kuvvet oranlarina iligkin cinsiyete bagl farkliliklar1 incelemistir. Onceki
calismalardan elde edilen bulgularla (Balance; Calmels ve ark., 1997; El-Ashker ve ark., 2017,
Hewett ve ark., 2008; Yoon ve ark., 1991) tutarli olarak, erkek ve kadin katilimcilar arasinda
H/Q oranlarinda belirgin farkliliklar ortaya ¢ikmustir. Ilging bir sekilde, bu ¢alismadaki kadin
katilimcilar hem geleneksel hem de fonksiyonel H/Q oranlarinda erkeklere kiyasla anlamli
derecede daha yiiksek degerlere sahip olmustur. Bu sonug, ¢ogu calismada H/Q oranlarinin
erkeklerde daha yiiksek oldugu yoniindeki yaygin bulgularla ¢elismektedir. Bu tiir farkliliklar,
cinsiyete 6zgili kuvvet adaptasyonlarinin birgok fizyolojik ve gevresel faktdrden etkilendigini
ve H/Q oranlarinin yorumlanmasinda bu etkenlerin dikkatle degerlendirilmesi gerektigini
gostermektedir.

Bu tutarsizligin olasi bir agiklamasi, katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi olabilir. Erkeklerde
daha yiiksek H/Q oranlarinin bildirildigi 6nceki caligmalar genellikle sedanter ya da
antrenmansiz bireyleri icermekteydi. Oysa bu ¢alismada diizenli fiziksel aktivite yapan bireyler
incelenmigstir. Egzersizin—ozellikle diren¢ ve dayaniklilik antrenmanlarinin—noromiiskiiler
adaptasyonlar tizerindeki etkisi géz oniine alindiginda, fiziksel aktivitenin agonist ve antagonist
kas gruplar1 arasindaki kuvvet dengesini degistirebilecegi muhtemeldir (Unlii, 2022). Diizenli
antrenman hem hamstring hem de kuadriseps kaslarinda kuvvet artis1 saglayarak H/Q oranlarini
olumlu yonde etkileyebilir (Mannino ve ark., 2019). Ornegin, Dorgo ve ark. (2012), 12 haftalik
alt viicut diren¢ antrenmani sonrasi erkek ve kadinlarda hamstring kuvvetinin benzer oranda
arttigini, ancak kuadriseps kuvvet artisinin erkeklerde daha fazla oldugunu bildirmistir. Bu
orantisiz artig, erkeklerde H/Q oraninin kadinlara gére daha diisiik olmasina neden olabilir. Bu
caligmadaki katilimcilarin  benzer egzersiz aligkanliklarina sahip oldugu g6z Oniinde
bulunduruldugunda, erkeklerin kuadriseps kaslarinda daha hizli gelisim gosterdigi ve bunun da
H/Q oranlarini diisiirmiis olabilecegi diisiiniilebilir. Onceki ¢alismalar ¢ogunlukla erkeklerde
daha yiiksek H/Q oranlar1 bildirse de, bu ¢alisma aktif kadin bireylerin esit ya da daha yiiksek
oranlara sahip olabilecegini ortaya koyarak bu genel varsayimi sorgulamaktadir. Bu bulgu, kas
dengesi tlizerindeki cinsiyete bagl farkliliklarin sabit olmadigini ve antrenman yoluyla
degistirilebilecegini gostermektedir. Jaiyesimi ve ark. (2007), cinsiyetle ilgili performans
farklarinin motivasyon, rekabet¢ilik ve toplumsal beklentiler gibi psikolojik faktorlerden de
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etkilenebilecegini 6ne siirmiistiir. Ayrica, Pellicer-Chenoll ve ark. (2017), benzer antrenman
diizeyine sahip futbolcularda cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunmadigin1 belirterek, esit
antrenman yiiklerinin bu farklar1 azaltabilecegini gostermistir. Benzer sekilde, Bojsen-Moller
ve ark. (2007) ve Kong ve Burns (2010), benzer antrenman uyarilarina maruz kalan erkek ve
kadinlarda néromiiskiiler yanitlarin benzer olabilecegini bildirmistir. Ayrica, yapilan spor tiirii
de bu oranlardaki farkliliklara katki saglayabilir. Kosu, bisiklet ve diren¢ antrenmanlar1 gibi
aktiviteler, ozellikle eksantrik hareket kontrolii ve yavaslatma sirasinda hamstring kaslarina
daha fazla yiik bindirmektedir. Bu aktiviteler, kadinlarda hamstring kuvvetini &zellikle
gelistirebilir ve dolayisiyla H/Q oranmi artirabilir. Ornegin, sprint ve bisiklet sirasinda
hamstring kaslart bacak hareketini kontrol etmede ve itici gli¢ olusturmada kritik rol oynar ve
bu da faydali kas adaptasyonlarim1 destekler. Klasson-Heggebo ve Anderssen (2003) de,
dayaniklilik ve kuvvet temelli aktivitelerle ugrasan kadinlarin hamstring performansinda
belirgin gelismeler yasayabilecegini bildirmistir.

Fizyolojik acidan bakildiginda, hormonal yap1 ve kas lifi kompozisyonu da cinsiyetler arasi
farklar1 aciklayabilir. Erkeklerde daha yiiksek seviyelerde bulunan testosteron, &zellikle
kuadriseps kaslarinda hipertrofiyi tesvik ederek bu kas grubunun mutlak kuvvetinin artmasina
neden olabilir (McArdle ve ark., 2010). Ayrica erkeklerin daha yiiksek oranda tip II (hizli
kasilan) kas liflerine sahip oldugu bilinmektedir; bu da onlan yiiksek kuvvet ve patlayici gii¢
iiretimi agisindan avantajli kilar. Ote yandan, kadinlarda tip I (yavas kasilan) liflerin orani daha
yiiksektir; bu da dayaniklilik gerektiren aktivitelerde avantaj saglar. Bu kas lifi dagilimi,
antrenmanli kadinlarda hamstring dayanikliligi ve kuvvetinin daha fazla olmasina katkida
bulunabilir. Ostrojen ise kadinlarda daha yiiksek seviyelerde bulunur ve iskelet kaslari iizerinde
koruyucu ve toparlanmay1 kolaylastirici bir etkisi oldugu diistiniilmektedir, 6zellikle hamstring
kaslari tizerinde (McArdle ve ark., 2010). Ancak 6strojenin H/Q orani iizerindeki kesin etkisi
net degildir ve bu konuda daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir. Ayrica, menstrual dongii
boyunca hormon seviyelerindeki dalgalanmalar da kadinlardaki H/Q oranlarinda bireyler arasi
ve ici degiskenlige yol agabilir. Bu nedenle, gelecekteki ¢alismalarda hormonal takibin de
dikkate alinmasi 6nemlidir. Son olarak, H/Q oranlarina iligkin literatiirdeki tutarsizliklarin bir
kism1 da kullanilan yontemlerin farkliliklarindan kaynaklaniyor olabilir. Pek ¢ok c¢alisma,
kontrollii ortamlarda dogru sonuglar verse de spor-spesifik dinamik performans: tam olarak
yansitamayan izokinetik test protokollerine dayanmaktadir (Cozette ve ark., 2019). Bu bulgular
dogrultusunda, ilerleyen caligmalarda kas gruplar1 arasindaki kuvvet dengesizliklerinin daha
hassas bicimde belirlenebilmesi i¢in geleneksel izokinetik testlerin yani1 sira daha islevsel,
hareket odakli ve spora 6zgii test protokollerinin kullanilmas1 hem atletik performans diizeyinin
hem de yaralanma riskinin daha gercekg¢i bicimde degerlendirilmesine olanak saglayabilir.

SONUC

Bu calismanin sonuglari, rekreasyonel olarak aktif kadin bireylerin erkeklere kiyasla hem
geleneksel hem de fonksiyonel H/Q kuvvet oranlarinda hafif derecede daha yiiksek degerlere
sahip olabilecegini gostermektedir. Bu bulgu, literatiirde yaygin sekilde bildirilen erkeklerin
daha yiliksek H/Q oranlarma sahip oldugu yoniindeki bulgularla ¢elismektedir. Bu tiir
tutarsizliklar, katilimci profilleri, antrenman geg¢misleri ve kullanilan test yontemlerindeki
farkliliklardan kaynaklaniyor olabilir.

Elde edilen sonuglar, H/Q oranlarinin degerlendirilmesinde fiziksel aktivite diizeyi ve
antrenman ge¢misinin dikkate alinmasinin 6nemini vurgulamaktadir. Ayrica, hormonal
dalgalanmalar, bireysel kas lifi kompozisyonu ve kullanilan kuvvet degerlendirme yonteminin
tirti gibi faktorler de gelecekteki caligmalarda 6zenle ele alinmalidir. Bu unsurlar, cinsiyete
0zgii kas adaptasyonlarin1 daha dogru bir sekilde anlamak ag¢isindan kritik 6neme sahiptir.
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Tiim bu fizyolojik ve metodolojik degiskenlerin karmasikligi géz oniine alindiginda, 6zellikle
rekreasyonel olarak aktif bireyler lizerinde yapilacak daha kontrollii ve detayli arastirmalara
ihtiya¢ vardir. Bu calismadaki katilimcilarin antrenman geg¢misi, kadinlarda gdézlemlenen
nispeten yiiksek H/Q oranlarinin, benzer calismalardaki normatif verilerden daha yiiksek
olmasin1 kismen agiklayabilir. Genel olarak bu bulgular, kas kuvveti oranlarinin cinsiyetler
arasinda degerlendirilmesinde daha bireysellestirilmis ve baglam odakli yaklasimlarin
benimsenmesi gerektigini ortaya koymaktadir.
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