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Oz

Amagc: Bu ¢alismanin amaci futbolda farkli kalga abdiiktor ve addiiktdr hareketinin kas kuvveti ve kas
viskoelastik 6zelliklerine ait akut etkisinin kargilagtiriimasidir.

Gere¢ ve Yontem: Profesyonel lisansh olarak futbol oynayan 24 erkek futbolcu rastgele randomize
yontemle addiiktor grubu (ADD, n=8), abdiiktor grubu (ADB, n=8) ve kontrol grubu (KG, n=8) olarak
ayrildi. Calisma icin Rumeli Universitesi Etik Kurulundan gerekli izin alimmustir. Sporculara sezon ici
miisabaka doneminde magtan sonraki 72. saatte (m+3) testler uygulandi. Sporculara boy, kilo, esneklik,
kalca kuvveti ve kas viskoelastik yapisi uygulandi. Sporcularin ilk 6nce kalga abdiiktor ve addiiktor kas
kuvvetleri ile viskoelastik 6zelliklerine ait 6l¢iim alind1 ve hemen sonrasinda birinci hareketlerini uygu-
lay1p sonrasinda hemen ayni1 6l¢timler tekrarlanarak akut etkisine bakildi.

Bulgular: Addiiktér grubunda, Myoton dl¢iimlerinde Add Sol On-Test (t=-2.763; p=0.028), Add Sag
On-Test (t=-3.653; p=0.008) ve Pilates Topu Add Sag On-Test (t=-3.944; p=0.006) degiskenlerinde an-
lamli farklar saptanmistir. Groin Bar (kalca) lgiimlerinde ise Add Sol On-Test (t=-3.095; p=0.017),
Pilates Topu Add Sol On-Test (t=-2.461; p=0.043) ve Add Sag On-Test (t=-3.892; p=0.006) degiskenle-
rinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Abdiiktér grubunda, Myoton 6l¢iimlerinde Abd Sol
On-Test (t=-2.664; p=0.032) ve Abd Sag On-Test (t=-2.865; p=0.024), Groin Bar (kal¢a) 6l¢ciimlerinde
ise Abd Sol On-Test (t=-2.941; p=0.022) ve Abd Sag On-Test (t=-3.611; p=0.009) degiskenlerinde an-
laml1 farklar tespit edilmistir.

Sonug: Sonug olarak, bu ¢alisma farkli kas gruplarini hedefleyen dort egzersizin birbirini tamamlayici
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etkiler olusturdugunu gostermektedir. Copenhagen ve Pilates Topu Sikistirma egzersizleri addiiktor kas
grubunda kas sertligi ve izometrik kuvvet artis1 saglarken; Clamshell ve Mini Band egzersizleri abdiiktor
kas grubunda gluteal aktivasyonu ve kas stabilitesini gelistirmistir. Kalga kas kuvveti geligsimi i¢in atletik
performans uzmanlari ve fizyoterapistler tarafindan uygulama alaninda kullanilabilecegi diistiniilmekte-
dir.

Anahtar Kelimeler: Addiiktor, Abdiiktor, Groin bar, Kuvvet, Myoton

COMPARISON OF THE ACUTE EFFECTS OF TWO DIFFERENT HIP ABDUCTOR
AND ADDUCTOR MOVEMENTS ON MUSCLE STRENGTH AND
MUSCLE VISCOELASTIC PROPERTIES

Abstract

Objective: The aim of this study is to compare the acute effects of different hip abductor and adductor
movements on muscle strength and muscle viscoelastic properties in soccer.

Materials and Methods: Twenty-four male professional licensed soccer players were randomly as-
signed to the adductor group (ADD, n=8), abductor group (ABD,n=8), and control group (n=8). The
necessary permission has been obtained from the Rumeli University Ethics Committee for the study.
Tests were administered to athletes 72 hours after the match (m+3) during the in-season competition
period. The athletes underwent measurements of height, weight, flexibility, hip strength, and muscle vis-
coelastic properties. First, measurements of the athletes’ hip abductor and adductor muscle strength and
viscoelastic properties were taken. Immediately afterwards, they performed their first movement, and
then the same measurements were repeated to assess the acute effect.

Results: In the adductor group, significant differences were found in the Myoton measurements for Add
Left Front Test (t=-2.763; p=0.028), Add Right Front Test (t=-3.653; p=0.008), and Pilates Ball Add
Right Front Test (t=-3.944; p=0.006) variables. In the Groin Bar (hip) measurements, Add Left Front
Test (t=-3.095; p=0.017), Pilates Ball Add Left Front Test (t=-2.461; p=0.043), and Add Right Front Test
(t=-3.892; p=0.006) variables. In the abductor group, statistically significant differences were found in
the Myoton measurements for Abd Left Pre-Test (t=-2.664; p=0.032) and Abd Right Pre-Test (t=-2.865;
p=0.024), and in the Groin Bar (hip) measurements, Abd Left Front Test (t=-2.941; p=0.022) and Abd
Right Front Test (t=-3.611; p=0.009) variables.

Conclusion: In conclusion, this study demonstrates that four exercises targeting different muscle groups
produce complementary effects. The Copenhagen and Pilates Ball Squeeze exercises increased muscle
stiffness and isometric strength in the adductor muscle group, while the Clamshell and Mini Band exer-
cises improved gluteal activation and muscle stability in the abductor muscle group. It is considered that
it can be used in practice by athletic performance specialists and physical therapists for the development
of hip muscle strength.

Keywords: Adductor, Abductor, Groin bar, Strength, Myoton
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Giris

Biiyiik bir kiiresel ekonomi, genis bir hayran kitlesi ve rekabetci bir yapi, siirekli evrilen bir spor
olan futbolun tiim dzellikleridir. Ozellikle son yillarda, teknolojinin gelismesiyle birlikte giincel
antrenman tekniklerinde 6nemli bir degisim yasanmistir ve bu da futbolculardan beklenen per-
formans seviyelerinde biiyiik bir artisa yol agmistir. Hem modern futbolun hizli temposu hem
de artan sakatlanma olasiligi, sporcularin fiziksel durumlarinin 6nemli hale gelmesinde etkili
olmustur. Bu perspektiften bakildiginda, iyi bir futbolcunun teknik yetenekleri, kondisyon ve
koordinasyon becerilerinin yan1 sira, yarigmalara ne kadar iyi hazirlandigin1 ve rakiplerine kars1
ne kadar iyi performans sergiledigini belirleyen en énemli faktorlerdir (Maestroni vd., 2023;
Stelen vd., 2005;).

Futbolda, ¢ogu hareket patlayicidir ve etkili olabilmesi i¢in hem giic hem de hiz1 igermelidir.
Bir sporcunun yeterli kuvvet iiretebilme kapasitesi olmadan, atletik performans yetenekleri si-
nirlidir. Futbol baglaminda, kas giicii, bir futbolcunun oyunun temel prensipleri i¢inde basarilt
olmasi igin kritik 6neme sahiptir. Sut ¢cekme, pas verme, ani ve sert yon degistirme veya hava
topu miicadelesinde ziplama gibi beceriler énemli yere sahiptir (Tutar vd., 2025). Ozellikle
kalga ekstansor ve fleksor kas gruplarimin giicii, bu temel sportif performans becerilerinin geli-
simine olumlu katkida bulunur.

Kalga eklemi, ¢evresindeki kaslar ve bunlarin giicii, oyuncularin futbol gibi alt ekstremite
agirliklt sporlarda basarili olmalarina yardimer olur (Thorborg vd., 2011). Kalga ile ilgili kas
gruplarinin gii¢ dengesi, spor performansimi artirir ve sakatliklar1 azaltir (Kemp vd., 2013).
Kalca eklemini ¢evreleyen kaslarin giicii ve dengesi, alt ekstremite eklem sakatligi riskini ar-
tirir (De Ridder vd., 2017). Giiglii kalga fleksorleri olan sporcular kasilabilir. Bu, kalca fleksor
kaslarin1 gerginlestirir, kalca ekstansor kaslarini zayiflatir ve kalga eklem kapsiiliinii etkiler. Bu,
biyomekanik hizalamalar1 bozar ve yliriime ve ayakta durma gibi giinliik gorevleri zorlastirir
(De Ridder vd., 2017). Kalca fleksorleri giiclii ve kalga ekstansorleri zayif oldugunda kalga flek-
siyon pozisyonunda kalir (Neumann, 2010). Bu durusta, 6nemli goérevler ve sporlar sirasinda
genellikle ekstansor olan kalca eklemi fleksor haline gelir. Boylece, sporcu artik bu gorevleri
artan metabolik yiik ile gerceklestirir, daha hizli yorulur ve spor performansi diiser. Kalca ek-
lemi fleksiyonda kaldikc¢a, eklem gerginligi ve asinmasi artar. Kalcanin altindaki alt ekstremite
eklemlerindeki fonksiyonel biyomekanik degisiklikler, asir1 kalga eklemi fleksiyonundan kay-
naklanan stres ylikiinii azaltir. Bu degisiklikler nedeniyle hem eklemler hem de komsu kaslar
yaralanmaya daha yatkin hale gelir Arastirmalar, kalca fleksorlerinin gerginliginin dinamik den-
ge puanlarini diisiirdiigiinii ortaya koymaktadir. Kadin futbolcular iizerinde yapilan arastirmalar,
kalga ekstansiyon giiciiniin ve ag¢isinin azalmasinin biseps femoris kas hasarini artirdigini ortaya
koymustur (Franco-Marquez vd., 2015; Maestroni vd., 2021; Robles vd., 2022). Anatomik ko-
numlar1 nedeniyle kalga fleksor ve kalca ekstansor kaslarinin zayiflamasi veya dengesizligi kal-
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¢a eklemini, pelvisi ve bel omurlarini etkileyebilir. Ornegin, kalca fleksér gerginligi bel agrisina
neden olabilir. (Maestroni vd., 2021; Robles vd., 2022).

Bir futbolcunun oyunun temel prensipleri i¢inde basarili olabilmesi igin, fiziksel gii¢ futbol
baglaminda bulunmasi gereken temel bir bilesendir. Kas giicli, sut ¢cekme, pas verme, hizli ve
ani yon degisiklikleri yapma ve hava topu miicadelesinde sicrama gibi ¢esitli fiziksel yetenekler
icin gereklidir. Bu temel atletik performans niteliklerinin gelisimine olumlu katkida bulunan
en Onemli faktorlerden biri kalga ekstansor ve fleksor kas gruplarin giiciidiir (Maestroni vd.,
2021).

Kalga hareketi sirasinda, kalgay1 cevreleyen kaslar stabilite saglayarak biiyiik miktarda kuvvet
tiretmekten sorumludur. Anatomik gorevleri nedeniyle bu kaslar bacaklar ile govde arasindaki
kuvvetin iletiminden sorumludur. Ayrica, gévde ve bacaklarin stabilitesinde, dondiirme ve den-
geleme hareketlerinde 6nemli bir rol oynarlar (Franco-Marquez vd., 2015). Bireysel sporlara
yonelik antrenman programlarinin temel amaci, oyuncularin kas giiclinii artirmalarina yardimci
olmaktir; bu da nihayetinde atletik yetenekleri tizerinde olumlu bir etki yaratacaktir. Futbolda,
hareketlerin cogu patlayicidir ve basarili olmak i¢in hem giic hem de hiz1 birlestirmeleri gerekir.
Bir atletin atletik yarigmalarda iyi performans gostermesi, rekabet sirasinda yeterli kuvvet olus-
turamiyorsa sinirhidir (Thomakos vd., 2023).

Spor yaralanmalarinda kalga etrafindaki agrilar, en az anlasilan agr tiirlerinden biridir. Bu tiir
yaralanmalarin veya agrilarin nedenini agiklamak i¢in bir¢ok goriis ve teori dne siiriilmiis olsa
da kabul goren bir¢ok varsayimin saglam bilimsel temelleri yoktur. Dolayisiyla, sporcularda
kal¢a cevresi kaslarinin gii¢lendirilmesi hem performans gelistirme hem de yaralanma riskini
azaltma agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir (Maestroni vd., 2021).

Groin Bar’in kullanim kolaylig1 ve sahada daha uygun test pozisyonlar1 saglayabilme yetenegi,
futbolcularin performans degerlendirmesi i¢in tercih edilmesini sagliyor. Bu tiir alternatif 6l¢iim
yontemleri, futbolcularin kas giicli dengesi ve sakatlanma riski degerlendirmesi i¢in giivenilir
ve pratik ¢oziimler sundugu belirtilmektedir (Bogdanis ve Kalapotharakos, 2016). Kalga cevre-
sindeki kaslar, kalca hareketi sirasinda stabilite saglayarak énemli bir kuvvet tiretir. Bu kaslar,
bacaklar ile gdvde arasinda kuvvet transferine yardimci olur ve anatomik islevleri nedeniyle
govde ve bacak stabilizasyonu, denge ve rotasyon hareketlerine 6nemli katkilarda bulunur. Spor
spesifik antrenman programlarinda, ana hedef tiim sporcular icin kas giiclinli gelistirmek ve
boylece spor becerilerine olumlu katkida bulunmakti (Comfort vd., 2014; Grazioli vd., 2023).

Literatiirdeki kalga kuvveti ve dnemi hakkinda bulunan eksiklikleri tespit etmek i¢in yapilan
arastirmalar incelendiginde; kalca ¢evresindeki kaslarin kuvvetlendirilmesinin, agr1 ve yara-
lanmalarin 6nlenmesinde etkili olabilecegini gdstermektedir (Maestroni vd., 2021; Robles vd.,
2022). Bu calismalarda sadece iki tanesi addiiktor ve abdiiktor kas kuvveti tizerinde olup, her-
hangi bir egzersiz sonrasinda akut etkiye bakilmamis ve bununla birlikte kas viskoelastik yapi-
sin1 inceleyen bir caligmaya rastlanilmamaistir. Futbolda ani doniisler, hizlanmalar ve yavaglama-
lar sporcularin alt ekstremite ciddi ylik binmesine sebep olmaktadir.
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Bu ¢aligmanin amaci iki farkli kalga kuvveti hareketinin etkisine bakilacak olmasi ve bir deger-
lendirme yapilmamis olmas1 6zgiin degeri olusturmaktadir.

Yontem

Bu ¢alisma Istanbul Rumeli Universitesi Etik Kurulunun 21.04.2025 tarihli 52063 protokol no
ve E-53938333-050-52063 say1 incelemesi ile etik yonden uygun bulunmus ve katilimcilardan
bilgilendirilmis onam alinarak gerceklestirilmistir.

Arastirmanin bu boliimii, arastirma modeli, arastirma grubu, aragtirmada kullanilan veri topla-
ma yOntemlerin, verilerin toplanmasi i¢in izlenen yol ve verilerin analizinde kullanilan istatis-
tiksel tekniklerle ilgili agiklamalar1 icermektedir.

Aragtirmanin Modeli

Bu ¢aligma, profesyonel futbolcularda iki farkli kalga abdiiktor ve addiiktor egzersiz protokolii-
niin kas kuvveti ve kas dokusunun viskoelastik 6zelliklerine yonelik akut etkilerini incelemek
amaciyla tasarlanmig ¢apraz kontrollii deneysel bir arastirmadir. Katilimcilar her iki egzersiz
protokoliinii de belirli bir yikama siiresiyle ayrilmis oturumlarda gergeklestirmis; her oturumda
egzersiz Oncesi ve sonrasinda alinan kas kuvveti dlgtimleri ile viskoelastik degerlendirmeler,
protokoller arasinda olusturulan fizyolojik yanit farklarini ortaya koymak {izere analiz edilmis-
tir.

Aragtirma Grubu

Arastirmanin drneklemini Istanbul’da bulunan Besiktas Futbol kuliibiinde lisansli olarak futbol
oynayan goniillii katilim saglayan erkek 24 futbolcu olusturmaktadir. Arastirmaya profesyonel
futbol kuliibiinde oynayan 24 sporcu (kaleciler hari¢) katildi. Arastirmaya katilan sporcular rast-
gele 6rneklem yontemi ile abdiiktor grubu (ABD) (n=8), addiiktor grubu (ADD) (n=8) ve kont-
rol grubu (KG) (n=8), olarak 3 gruba ayrildi. Caligmaya katilanlarin herhangi bir saglik sorunu
olamayan, 18 yas ve lizerinde, haftalik antrenman sayis1 5’ten az olmayan katilimcilar dahil
edilmistir. Ayrica alkol ve diizenli ilag kullanan katilimcilar ¢alisma dig1 birakilmistir. Katilim-
cilar herhangi bir sakatlifin ortaya ¢ikmasi ya da olugmasi veya kendi istekleri dogrultusunda
calismadan ayrilmayi talep etmeleri halinde ¢ikarilmistir.

Veri Toplama Y ontemi

Fizyolojik adaptasyonlar goz iiniinde bulunduruldugunda test yapilma zamani olarak miisabaka
ve sezon Oncesi agir antrenmanlardan sporcunun en dinlenmis halde olmas1 dolayisiyla 72 saat
sonrasinda (m+3) gergeklestirildi (Winter vd., 2007). Ayrica literatiirde Bucheit ve arkadaslari-
nin kas hasarmin en az oldugu ve rehabilitatif siireclerin ¢alisildig: siire olarak belirttigi magtan
sonra 72. saatin optimal diizey oldugu g6z oniinde bulunduruldu ve dlgtimler alindi (Bucheit
vd., 2023). Sporculara boy, kilo, esneklik, kalca kuvveti ve kas viskoelastik yapisi uygulandi.
Sporcularin ilk 6nce kalga abdiiktor ve addiiktor kas kuvvetleri ile viskoelastik 6zellikelerine
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ait 6l¢tim alind1 ve hemen sonrasinda birinci hareketlerini uygulayip sonrasinda hemen ayni
Olctimler tekrarlanarak akut etkisine bakildi.

ABD grubuna clam shell ve mini band lateral yliriiyilisten olusan 2 hareket, ADD grubuna co-
penhagen statik durus ve bacak arasinda pilates topu sikistirma hareketinden olusan iki hareket
uygulandi. Yapilan hareketler tek set 12 tekrardan uygulandi. KG ise normal futbol antrenma-
nina devam etti ve herhangi bir uygulama yapilmadi. Olgiimler iki farkli haftada tek hareket
yaptirilarak alindi. Ik hafta ABD grubu clam Shell hareketini, ADD ise copenhagen hareketini
uygulandu. ikinci hafta ise ABD grubuna mini band, ADD ise top sikistirma hareketini uygulad:
(Harey vd., 2019; Ishei vd., 2024).

Arastirmada segilen hareketler i¢in literatiirde bulunan birgok ¢alisma incelenmistir. Literatiir-
de ozellikle addiiktor kas kuvveti gelisimi, kasik yaralanmalarinin 6nlenmesi ve kalca ¢evresi
fonksiyonel stabilitenin artirilmasi agisindan giiclii arastirma destegine sahip oldugu bilinmek-
tedir. Addiiktor kuvvetindeki yetersizlik, sporcularda kasik/groin yaralanmalari i¢in temel risk
faktorlerinden biridir ve bu durum sistematik incelemelerde de vurgulanmaktadir. Bu nedenle
addiiktor eksantrik kuvvetini artirmaya yonelik egzersizler, koruyucu (preventive) ve rehabilita-
tif yaklagimin 6nemli bir parcasi olarak kabul edilmektedir.

Literatiirde copenhagen egzersizi ile ilgili yapilan ¢alismalarda, Harey ve arkadaslari (2019), 8
haftalik copenhagen programinin geng futbolcularda eksantrik kalga adduksiyon kuvvetini an-
lamli diizeyde artirdigini (yaklasik %35 artig) gostermistir. Benzer sekilde Ishei ve arkadaslari-
nin (2024) randomize kontrollii ¢aligsmasi, copenhagen haraeketi iceren bir programin addiiktor
kuvveti, agr1 diizeyi ve sporcuya 6zgii fonksiyonel skorlar a¢isindan copenhagen hareketi icer-
meyen yaklagimlara gore daha fazla iyilesme sagladigini bildirmistir. Ek olarak, bu hareketler
sadece kuvvet artis1 degil, addiiktor kas mimarisi ve fonksiyonel kalga stabilitesi tizerine olumlu
etkiler gosterdigi bircok ¢alisma tarafindan desteklenmektedir. Secilen hareketlerin tercih edil-
me nedenlerinden biri de yiliksek uygulanabilirligidir. Ekipman gereksiniminin minimal olmast
hem saha hem klinik ortamlarda giivenle kullanilabilmesini saglar. Bu durum, ¢alismamizdaki
egzersiz protokollerinin ger¢ek hayata uygulanabilirligini artirmay1 hedefledigimiz i¢in 6zellik-
le 6nem tasimaktadir.

Veri Toplama Araclart
Boy ve kilo olgiimii:

Oyuncularin boylar1 Mesilife (MC-210, Tiirkiye) cihazi ile cm cinsinden 6l¢iildii. Oyuncularin
viicut agirliklart (kg) ve viicut yag oranlari, biyoempedans yontemini 6lgen Tanita (BC418, Ja-
ponya) cihazi ile platform tizerinde, ¢iplak ayakla ve sadece sort ve tisort giyerek olciildii.

Esneklik olciimii:

Esneklik 6l¢timii i¢in FMS hareket degerlendirme analizinde bulunan “active straight leg raise”
hareketi kullanildi. Bu 6l¢tim uygulanabilirliginin kolay ve materyal ihtiyacinin az olmasindan
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dolay1 tercih edildi. Esneklik 6l¢iimii uzman fizyoterapistler tarafindan gonyometre ile hesapla-
narak kaydedildi. Sporcular herhangi bir 1stnma yapmadan sirt {istli yere uzandi. Ardindan her
bir bacagi 90 derece fleksiyone getirmeleri istendi. Geldikleri agik gonyometre ile 6lgiilerek not
edildi. Sporcularin esneklik acilar1 90 derece ve lizeri iyi, 90-75 derece orta ve 75 derecenin
alt1 kotii seklinde belirlendi. 90 derece ve iizeri 3 puan, 90-75 derece 2 puan, 75 derecenin alti
1 puan seklinde puanlama yapildi ve genel esneklik puanlari olusturuldu (Bilge ve Yildirim,
2020).

Kas viskoelastik yapisi ol¢giimii:

Sporcularin kas viskoelastik yapisini 6l¢gmek i¢cin Myoton marka cihaz ile kaslarin 6l¢limiinii de-
gil, ayn1 zamanda tendon, bag, hatta deri ve diger yumusak biyolojik dokular1 dlgebilen, giinlitk
tan1 ve izleme cihazi olarak yumusak doku degerlendirmesinde kullanilan cihaz kullanildi. Ad-
diiktor Ol¢timleri i¢in sporcular sirt {istii yatig pozisyonda addiiktor longus kas gdvdesinin orta
noktasinin lizerinden 6l¢tim alindi. Abdiiktor kas grubu i¢in ise sporcular, yan yatis pozisyonun-
da, kalca 30 derece fleksiyonda gluteus medius kas govdesinin orta noktasindan 6lgiim alindi

Kal¢a kuvveti olgiimii:

Sporcularin kalga abdiiktor ve addiiktor kas kuvvetlerini degerlendirmek i¢in daha 6nce yliksek
giivenirlige (ICC=0,94) sahip oldugu gosterilecek olan Groin BarTM (Vald Performance, Albi-
on, Avustralya) kullanildi (Thorborg vd., 2011). Test, sporcularin en dinlenik olabilecegi sekilde
miisabakadan 72 saat sonra gergeklestirildi. Baslangic i¢in sporcu supin pozisyonda mat {izerine
yatarak ve ayn1 pozisyonda, farkli iki 6l¢iim alindi. Addiiktor kas kuvvetini degerlendirmek igin
kalca 60° ve dizler 90° fleksiyonda iken, 6l¢iim aparati her iki dizin medial epikondilleri ile te-
mas edecek sekilde pozisyonlandi. Abdiiktor kas kuvvetini degerlendirmek i¢in ise kalga ve diz-
ler yine ayn1 pozisyonda, ancak 6l¢iim aparati her iki dizin lateral epikondilleri ile temas edecek
sekilde pozisyonlandirildi. Sporculardan 6l¢iim 6ncesi maksimum giiglerinin %80’1 oraninda
bir deneme yapmasi istendi. Her pozisyon i¢in sporcu 3 tekrardan olusacak sekilde 5 saniye
stireyle bilateral maksimal izometrik kal¢a addiiktor kontraksiyonu ve bunu takiben 3 tekrardan
olusacak sekilde 5 saniye siireyle bilateral maksimal izometrik kalga abdiiktor kontraksiyonu
yapildi. Sporcuya her tekrar arasinda 5-10 saniye, her iki dl¢lim arasinda 20-30 saniye olacak
sekilde dinlenme verildi. Test boyunca arastirmaci, maksimal kontraksiyonu desteklemek i¢in
sozel cesaretlendirme verildi. Olgiimde kuvvet zirve noktaya ¢ikip, plato yaptiysa (maksimal
istemli kontraksiyon gdstergesi) deneme gegerli sayildi. Dominant ve non-dominant bacak igin
kalca addiiktor ve abdiiktor kuvvetlerinin ortalamasi Newton (N) cinsinden kaydedildi ve bun-
larin kuvvet oranlar1 hesaplandi.

Veri Analizi:

Arastirmada elde edilen verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistiklerden yararlanilmas;
her bir degisken icin ortalama (Mean), standart sapma (SD), minimum ve maksimum degerler
hesaplanmistir. Ayrica veri setinin dagilim 6zelliklerini incelemek amaciyla carpiklik (skew-
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ness) ve basiklik (kurtosis) katsayilarinin yani sira, normal dagilimin istatistiksel olarak sinan-
masi i¢in Shapiro—Wilk testi uygulanmistir. Skewness ve kurtosis degerlerinin £1.5 araliginda
bulunmasi (Yesilcimen ve Bereket Yiicel, 2025) ve Shapiro—Wilk testi sonuglarinin anlamlilik
sinirint agsmamasi (p>0.05), verilerin normal dagilim varsayimini karsiladigini géstermistir.

Normal dagilim saglandigi i¢in, 6n test ve son test dl¢iimleri arasindaki farki belirlemek amaciy-
la bagiml 6rneklemler t-testi (paired samples t-test) tercih edilmistir. Bu testin se¢ilme nedeni,
aym katilimcilara ait iki zaman noktasindaki 6l¢timlerin karsilagtirilmasini ve uygulamalarin
akut etkilerinin dogrudan degerlendirilmesini miimkiin kilmasidir. Clamshell, Mini Band, Co-
penhagen ve Pilates Topu Sikistirma egzersizlerine ait Myoton ve Groin Bar 6l¢iim farklarinin
analizinde de ayn1 yontem izlenmistir.

Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir. Ayrica yalmzca p-degerine dayali
sonu¢ yorumlarinin yetersiz kalabilecegi goz oniinde bulundurularak, grup i¢i degisimin bii-
yiikliigiinii degerlendirmek tizere etki biiyiikliigii (Cohen’s d) hesaplanmasi 6nerilmektedir. Bu
ol¢iim, elde edilen farklarin pratik/klinik neminin daha kapsamli yorumlanmasina katki sagla-
yacaktir. Tiim analizler SPSS 25.0 paket programi kullanilarak gergeklestirilmistir.

Bulgular

Abdiiktor kas grubunu katilimcilarinin boy, kilo, viicut kiitle indeksi (BMI) ve esneklik 6l¢iim-
lerine iligskin tanimlayici istatistikleri incelendiginde; boy ortalamasi 189.25+5.28 cm, viicut
agirhigi ortalamasi 84.85+5.70 kg, BMI ortalamasi ise 6.82+2.05 olarak bulunmustur. Esnek-
lik dlgtimleri degerlendirildiginde, sag taraf i¢in On test ortalamasi 1.88+0.64, sol taraf i¢in
2.13+0.83; son testte ise sag taraf 1.88+0.64 ve sol taraf 2.13+0.83 olarak belirlenmistir. Addiik-
tor kas grubunu katilimcilarinin boy, kilo, viicut kiitle indeksi (BMI) ve esneklik dlgiimlerine
iliskin tanimlayici istatistikleri incelendiginde; boy ortalamasi 189.25 + 5.28 cm, viicut agirlig
ortalamasi 84.85 + 5.70 kg, BMI ortalamasi ise 6.82 £ 2.05 olarak bulunmustur. Esneklik o6l-
ciimleri degerlendirildiginde, sag taraf icin On test ortalamasi 1.88 & 0.64, sol taraf i¢in 2.13 +
0.83; son testte ise sag taraf 1.88 + 0.64 ve sol taraf 2.13 + 0.83 olarak belirlenmistir.
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Tablo 1. ABD ve ADD gruplar1 Myoton, Groin Bar (Kalga) Ol¢iim Ortalama (Mean), Standart
Sapma (SD), Minimum ve Maksimum Sonuglar1

Addiiktor Grubu Abdiiktor Grubu
Pilates Topu ..
Copenhagen Clamshell Mini Band
Sikistirma
Co- Co- Co- Co-
Mean SD hen’s Mean SD hen’s Mean SD hen’s Mean SD hen’s
D D D D
Add Sol
o 216 144  -1.07 253 422 -0.06 217 15.4 -0.06 213 18.7 0.18
n
Add Sag
o 229 24.1 -0.86 262 445 0.12 226 25.5 0.12 211 174 0.83
n
Abd Sol
o 279 52.8 0.61 252 37.3 -0.26 297 76.2 -0.26 267 612 0.21
n
Abd Sag
o 292 46.3 0.61 264 424 -0.31 315 87.5 -0.31 282 57.7 0.20
n
Myoton
Add Sol
S 223 145 -1.42 267 39.0 040 217 15.8 040 212 174  0.68
on
Add Sag
S 244 204  -1.00 280 46.1 0.79 226 24.4 0.79 211 17.2  1.38
on
Abd Sol
S 278 524  0.69 245 403 -0.28 303 73.5 -0.28 266 60.4 0.20
on
Abd Sag
S 291 474  0.68 260 40.1 -0.34 324 81.9 -0.34 282 56.3 0.18
on
Add Sol
o 413 924 0.012 412 71.1 -0.43 449 74.3 -0.43 413 79.0 0.00
n
Add Sag
o 475 884 044 441 63.7 -0.39 531 1784 -39 445 81.5 0.35
n
Abd Sol
o 409 86.3 0.58 367 554 -0.62 474 1199 -0.62 430 110.7 -0.21
n
) Abd Sag
Groin o 433 942 0.61 384 64.0 0.01 432 49.3 0.01 418 69.3 0.18
n
Bar
Add Sol
Kalga S 438 91.0 0.19 422 73.0 -0.12 448 73.1 -0.12 412 78.9 0.30
on
Add Sag
S 483 88.3 0.27 462 60.2 -0.34 531 1782 -0.34 444 82.5 045
on
Abd Sol
S 397 69.2 048 367 52.6 -0.82 479 123.0 -0.82 429 107.6 -0.35
on
Abd Sag
S 412 694 052 379 55.6 -0.45 439 48.1 -0.45 415 67.8 -0.04
on

Note. Add: Addiiktor; Abd: Abdiiktor; SD: Standart Sapma.
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Tablo 1°de, Copenhagen, Pilates Topu Sikistirma, Clamshell ve Mini Band egzersizleri sonra-
sinda Myoton cihaz1 ile Groin Bar (kalca) ait 6l¢timlerin ortalama (Mean), standart sapma (SD),
minimum ve maksimum degerleri gosterilmektedir. Olgiimler, on test ve son test ddnemlerinde,
sag (Sag) ve sol (Sol) taraflar olmak lizere ayr1 ayr1 degerlendirilmistir.

Tablo 2. ABD ve ADD Gruplar On-Son Test Sonuglari

193

Myoton Groin Bar
Pilates Topu . ..
Copenhagen statistic P statistic P
Sikigtirma
. Add Sol On
Add Sol On Test -2.45 0.044 0.0648 0.950
Test
. Add Sag On
Add Sag On Test -1.82 0.112 24114 0.047
Test
) Abd Sol On
Abd Sol On Test 1.56 0.162 2.5008 0.041
Test
. Abd Sag On
Abd Sag On Test Test 1.74 0.126 2.4541 0.044
es
Addiiktor Grubu
Add Sol Son
Add Sol Son Test -2.75 0.028 1.45 0.191
Test
Add Sag Son
Add Sag Son Test -1.82 0.111 1.18 0.275
Test
Abd Sol Son
Abd Sol Son Test 1.85 0.106 2.16 0.067
Test
. Abd Sag Son
Abd Sag Son Test 1.94 0.093 2.43 0.046
Test
Myoton Groin Bar
Clamshell Mini Band statistic p statistic p
. Add Sol On
Add Sol On Test 1.08 0.314 2.916 0.022
Test
o Add Sag On
Add Sag On Test 1.99 0.087 1.989 0.087
Test
. Abd Sol On
Abd Sol On Test 1.86 0.105 2.833 0.025
Test
o . Abd Sag On
Abdiiktér Grubu Abd Sag On Test Test 1.08 0.315 0.417 0.689
es
Add Sol Son
Add Sol Son Test 1.67 0.138 2.816 0.026
Test
Add Sag Son
Add Sag Son Test 1.90 0.099 2.022 0.083
Test
Abd Sol Son
Abd Sol Son Test 2.30 0.055 3.133 0.017
Test
Abd Sag Son
Abd Sag Son Test 1.49 0.180 0.736 0.486
Test
Note. Ha 1y e 1 - veasure s 7 05 Add: Addiiktor; Abd: Abdiiktor.
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Tablo 2’de, Addiiktor grubu Copenhagen ve Pilates Topu egzersizlerinde, Abdiiktor grubu ise
Clamshell ve Mini Band egzersizlerinde yapilan uygulamalara ait Myoton ve Groin Bar (kalga)
Olclimlerinin On test—On test ve son test—son test karsilastirmalarina iliskin #-testi sonuglarini
gostermektedir. Addiiktdr grubunda, Groin Bar 6lgiimlerine gore Add Sag On-Test (t=2.411;
p=0.047), Abd Sol On-Test (t=2.501; p=0.041), Abd Sag On-Test (t=2.454; p=0.044) ve Abd Sag
Son-Test (t=2.430; p=0.046) degiskenlerinde anlaml artiglar gozlenmistir. Abdiiktoér grubunda
ise Groin Bar &lgiimlerinde Add Sol On-Test (t=2.916; p=0.022), Abd Sol On-Test (t=2.833;
p=0.025), Add Sol Son-Test (t=2.816; p=0.026) ve Abd Sol Son-Test (t=3.133; p=0.017) deger-
lerinde anlamli farklar saptanmistir. Bu sonuglar, Mini Band egzersizlerinin kalga addiiktor ve
abdiiktor kas kuvvetlerinde anlamli gelisme sagladigini ortaya koymaktadir.

Tablo 3. ABD ve ADD Gruplar T-Test Sonuglar1

Addiiktor Grubu Abdiiktor Grubu

Copenhagen Pilates Topu Sikig-  Clamshell Mini Band
tirma

statistic ~ p statistic ~ p statistic  p statistic p

Add Sol Add Sol
On Test  Son Test
Add Sag  Add Sag
Myo-  OnTest Son Test
ton Abd Sol Abd Sol
On Test  Son Test
Abd Sag Abd Sag
On Test  Son Test
Add Sol Add Sol
On Test  Son Test
Add Sag Add Sag
Groin  OnTest Son Test
Bar Abd Sol Abd Sol
On Test  Son Test
Abd Sag Abd Sag
On Test  Son Test

-2.763 0.028  -2.1386  0.070  -0.552 0.598 1.871 0.104

-3.653 0.008  -3.9448  0.006  -0.261 0.802 -0.882  0.407

0.447 0.668 1.5867 0.157  -2.664 0.032 1.000 0.351

1.160 0.284  1.9296 0.095  -2.865 0.024 1.106  0.305

-3.095 0.017  -2.4617  0.043  1.789 0.117 2.646  0.033

-1.338 0.223  -3.8923  0.006 1.656 0.142 1.049 0.329

1.736 0.126  0.0260 0.980  -2.941 0.022  1.181 0.276

1.686 0.136  0.8322 0433  -3.611 0.009 2.175 0.066

Note. Ha 1 s 2?05 Add: Addiktor; Abd: Abdiiktor.

Measu

Tablo 3’te addiiktor grubunda (Copenhagen ve Pilates Topu egzersizleri) ve abdiiktor grubun-
da (Clamshell ve Mini Band egzersizleri) yapilan uygulamalarin Myoton ve Groin Bar (kal-
c¢a) Olclimlerine ait 6n test—son test karsilastirmalarina iligskin #-testi sonuglarini gostermektedir.
Addiiktdr grubunda, Myoton dlgiimlerinde Add Sol On-Test (t=-2.763; p=0.028), Add Sag On-
Test (t=-3.653; p=0.008) ve Pilates Topu Add Sag On-Test (t=-3.944; p=0.006) degiskenlerinde
anlamh farklar saptanmistir. Groin Bar (kalga) dlciimlerinde ise Add Sol On-Test (t=-3.095;
p=0.017), Pilates Topu Add Sol On-Test (t=-2.461; p=0.043) ve Add Sag On-Test (t=-3.892;
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p=0.006) degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Abdiiktér grubunda,
Myoton &lgiimlerinde Abd Sol On-Test (t=-2.664; p=0.032) ve Abd Sag On-Test (t=-2.865;
p=0.024), Groin Bar (kalga) dl¢iimlerinde ise Abd Sol On-Test (t=-2.941; p=0.022) ve Abd Sag
On-Test (t=-3.611; p=0.009) degiskenlerinde anlamli farklar tespit edilmistir.

Tablo 4. Kontrol grubu Myoton, Groin Bar (Kalga) Ol¢iim Ortalama (Mean), Standart Sapma
(SD), Minimum ve Maksimum Sonuglar1

Mean SD Minimum Maximum
Add Sol 251 46.7 188 330
Add Sag 256 47.7 197 345
Myoton
Abd Sol 245 42.7 198 303
Abd Sag 264 44 4 195 310
Add Sol 387 76.1 292 519
) Add Sag 414 103.3 268 564
Groin Bar
Abd Sol 435 59.0 343 523
Abd Sag 465 70.0 391 580

Note. Add: Addiiktor; Abd: Abdiiktor; SD: Standart Sapma.

Tablo 4’te Kontrol grubu Myoton, Groin Bar (Kal¢a) Ol¢iim Ortalama (Mean), Standart Sap-
ma (SD), Minimum ve Maksimum Sonuglarini géstermektedir. Kontrol grubunun katilimeilarin
tanimlayici istatistikleri incelendiginde, boy ortalamasi 184.00 + 4.60 cm, viicut agirlig1 ortala-
mast 79.76 + 4.84 kg ve viicut kitle indeksi (BMI) ortalamasi 6.93 £ 1.96 olarak belirlenmistir.
Esneklik 6l¢iimlerine bakildiginda, sag taraf esneklik ortalamasi 1.88 £ 0.64, sol taraf esneklik
ortalamasi ise 1.88 & (.84 olarak bulunmustur.

Tablo 5. Kontrol Grubunda Myoton ve Groin Bar (Kalga) Olgiimlerinin Karsilastiriimast.

Myoton Groin Bar statistic df p

Add Sol Add Sol -5.24 7.00 0.001
Add Sag Add Sag -4.73 7.00 0.002
Abd Sol Abd Sol -8.55 7.00 <.001
Abd Sag Abd Sag -7.89 7.00 <.001

Note. H, H Measure 1 - Measure 2 # 0

Tablo 5’te kontrol grubuna ait Myoton ve Groin Bar (kalga) dlgiimleri arasindaki farklar gos-
terilmektedir. Analiz sonuglarina gore tiim kas gruplarinda (addiiktor ve abdiiktor) iki 6l¢tim
yontemi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar saptanmistir (p<0.05). Myoton ve Groin Bar
Ol¢iimleri karsilagtirildiginda; addiiktor sol (p = 0.001), addiiktor sag (p = 0.002), abdiiktor sol
(p<0.001) ve abdiiktor sag (p<0.001) taraflarda anlaml farkliliklar belirlenmistir. Bu bulgular,
her iki 6l¢iim yonteminin kas tonusunu farkli diizeylerde degerlendirdigini, 6zellikle abdiiktor
kas gruplarinda bu farkin daha belirgin oldugunu gostermektedir.
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Tartisma ve Sonug

Bu caligsma, Clamshell ve Mini Band egzersizlerinin abdiiktor kas aktivasyonunu; Copenhagen
ve Pilates Topu Sikistirma egzersizlerinin ise addiiktor kas aktivasyonunu karsilagtirmali olarak
incelemektedir.

Copenhagen hareketi addiiktor kas yapisinda meydana getirdigi belirgin giic kazanimlar1 ve
kas-tendon kompleksinin yiik toleransini artirmasi nedeniyle giincel spor bilimi literatiirtinde
onemli bir yer edinmistir. Ozellikle eksantrik yiiklenme odakli olmasi, addiiktor kaslarmin mik-
ro-doku adaptasyonlarini uyararak yaralanma riskini azaltmada etkili bir mekanizma olusturur.
Nitekim Haroy ve arkadaslarinin (2019) genis futbolcu grubuyla yiiriittiigii calismada, diizenli
uygulanan Copenhagen protokoliiniin yalnizca sekiz hafta i¢inde kalca ve kasik bolgesi yara-
lanma insidansini %41 oraninda azalttig1 rapor edilmistir. Bu bulgu, egzersizin 6nleyici rehabi-
litasyon yaklasimlarinda ne kadar gii¢lii bir ara¢ oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde, Ishei
ve ark. (2016), Copenhagen hareketinin eksantrik addiiktor kuvvetinde yaklasik %35 diizeyinde
anlamli bir artig olusturdugunu bildirmis ve bu adaptasyonun sporcularda yiiksek hizdaki yon
degistirme, sprint ve kesme hareketleri sirasinda addiiktor grubunun daha iyi yiik absorpsiyonu
saglayabilecegini vurgulamistir.

Copenhagen hareketinin sagladigi bu fonksiyonel ve yapisal kazanimlar, kasin eksantrik stresle-
re kars1 daha dayanikli hale gelmesini, boylece hem performansin korunmasini hem de yaralan-
ma riskinin azaltilmasin1 miimkiin kilmaktadir. Ayn1 bi¢cimde, ¢calismamizda yer verilen Pilates
topu sikistirma egzersizinin de noromiiskiiler sistem {lizerinde onemli aktivasyon kazanimlari
olusturdugu literatiirde gosterilmistir. Schaber ve ark. (2021), Quintana ve ark. (2025) ve Park
ve ark. (2012) gibi ¢aligsmalar, bu egzersizin internal oblik ve transversus abdominis gibi derin
cekirdek kaslarinda aktivasyon artisi sagladigini ortaya koyarken; Lee ve ark. (2015) ise pelvik
taban kaslarinin ko-kontraksiyonunu destekleyerek lumbo-pelvik stabilizasyonu belirgin bigim-
de gelistirdigini bildirmistir. Bu sonuglar, Pilates topu sikistirma hareketinin yalnizca ¢ekirdek
stabilizasyonunu giliclendirmekle kalmadigini, ayn1 zamanda addiiktor kaslarin da fonksiyonel
olarak devreye girmesini saglayarak kalca i¢ stabilitesine katki sundugunu gostermektedir.

Bu nedenle ¢aligmamizda Pilates topu sikistirma uygulamasinin Copenhagen egzersizi ile ben-
zer bir sekilde addiiktor bilesenine destek olabilecegi hem kas aktivasyon paternleri hem de
fonksiyonel stabilizasyon mekanizmalar1 agisindan literatiirle uyumlu bi¢cimde diistiniilmiistiir.
Boylece, her iki egzersizin de kal¢a-addiiktor kompleksine iliskin koruyucu ve giiclendirici et-
kilerinin ¢alismamizin protokol se¢iminde bilimsel bir temele dayandig: goriilmektedir.

Abdiiktor kas grubunun aktivasyonunu hedefleyen Clamshell ve Mini Band egzersizlerinin glu-
teus medius ilizerinde belirgin aktivasyon artis1 olusturdugu bilinmektedir. Bu kaslarin pelvi-
sin frontal diizlemde dengelenmesini saglamasi, 6zellikle dinamik hareketlerde diz valgusunun
onlenmesi ve alt ekstremite biyomekaniginin korunmasi agisindan kritiktir (Lee ve Powers,
2014; Willson ve Davis, 2008). Dolayisiyla Clamshell ve miniband lateral yiiriime egzersiz-
lerinin gluteus medius aktivasyonunu anlamli diizeyde artirdig1 ve frontal diizlem stabilitesini
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gelistirdigi literatiirde kanitlanmistir (Boren vd.,2011; Distefano vd., 2009). Nitekim, abdiiktor
endurans kapasitesinin dinamik denge performansiyla iligskilendirildigi bir¢cok calisma bulun-
maktadir (Lopez-Valenciano vd., 2019). Bu arastirmalar, abdiiktor gliglenmesinin pelvis ve diz
eklemi lizerinde yiik dagilimini optimize ederek alt ekstremite yaralanma riskini azaltabildigini
gostermektedir.

Addiiktor—abdiiktor kas dengesinin korunmasinin sakatlik 6nleme agisindan énemli oldugu an-
lasilmaktadir. Bu kas gruplar1 arasindaki kuvvet oraninin %80-90 araliginda seyretmesi one-
rilmekte olup, bu siirin altindaki degerlerin kalga ve kalga yaralanmalari i¢in belirgin risk
olusturdugu bildirilmistir (Delahunt vd., 2017; Thorborg vd., 2011; Wollin vd.,2018). Benzer
bicimde alt ekstremite simetrisinin, kosu, yon degistirme, sigrama ve inis gibi fonksiyonel ha-
reket performanslarini belirledigi; bilateral kuvvet asimetrilerinin %10-15’1 agmas1 durumunda
alt ekstremite yaralanma riskinin anlamli diizeyde arttig1 belirtilmektedir (Delang vd., 2024;
Fousekis vd., 2011).

Bu calismada kullanilan Myoton cihazi, kasin sertlik, tonus ve elastisite gibi pasif mekanik
ozelliklerini giivenilir bi¢imde 6lgmektedir (Quintana vd., 2025; Pippas vd., 2025). Yiiksek tek-
rarlanabilirlik (ICC> 0.80) ile rapor edilmektedir (Aird vd.,2012; Lettner vd.,2024). Egzersiz
sonrast addiiktor longus kas sertliginde artis gdsteren arastirmalar (Pippas vd., 2025; Quintana
vd., 2025) Myoton dlgiimlerinin kas dokusunun fizyolojik adaptasyonunu degerlendirmede ge-
cerli oldugunu desteklemektedir. Groin Bar sistemi ise addiiktor—abdiiktor izometrik kas kuvve-
tini pratik ve gilivenilir bigimde 6lgmekte olup ICC degerleri 0.93—0.96 araliginda raporlanmistir
(Bennie vd., 2021). Bu yoniiyle calismamizda kas kuvveti degisimlerinin metodolojik agidan
giivenilir araglarla degerlendirilmesi, bulgularin gecerliligini gliclendirmektedir.

Addiiktor—abdiiktor kas gruplar1 arasindaki kuvvet dengesinin korunmasinin, 6zellikle sporcu-
larda kas-iskelet sistemi yaralanmalarini 6nleme acisindan kritik bir role sahip oldugu goriil-
mektedir. Literatiirde, bu iki kas grubunun karsilikli kuvvet oraninin %80-90 araliginda seyret-
mesinin optimal kabul edildigi, bu araligin altina diisiilmesinin ise kalca ¢evresi ve kasik bolgesi
yaralanmalart i¢in belirgin bir risk faktori olusturdugu ifade edilmektedir (Delahunt vd., 2017;
Wollin vd., 2018). Bu kas gruplar arasindaki dengenin bozulmasi, 6zellikle yon degistirme,
sprint, ani durma veya tek ayak tlizerinde stabilizasyon gerektiren hareketlerde yiik dagilimi-
nin asimetrik hale gelmesine yol agarak yaralanma olasiligini artirabilmektedir. Benzer sekilde
alt ekstremitedeki genel kuvvet simetrisi de fonksiyonel hareket becerilerinin 6nemli bir belir-
leyicisi olarak kabul edilmektedir. Kosu mekanigi, sigrama—inis kontrolii, kesme manevralari
ve diger performans temelli hareketlerde alt ekstremite taraflar1 arasindaki kuvvet uyumunun
korundugu bilinmektedir. Literatiir, bu simetrinin %10-15 diizeyinde bozulmasinin dahi spor-
cularda alt ekstremite yaralanmalarinin anlamli bi¢imde artmasina neden olabilecegini ortaya
koymustur (Delang vd., 2024; Fousekis vd., 2011; Plisky vd., 2006). Bu sonug¢lar hem biome-
kanik yiiklenmenin hem de néromiiskiiler kontroliin yaralanma 6nleme programlarinda merkezi
bir yere sahip oldugunu desteklemektedir.

Bu c¢alismada kullanilan Myoton cihazi, kas dokusunun pasif mekanik 6zelliklerini -sertlik, to-
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nus ve elastisite gibi parametreleri- yiiksek duyarlilikla degerlendirebilme kapasitesi nedeniyle
giderek daha fazla tercih edilen bir degerlendirme araci haline gelmistir. Myoton’un giivenilirlik
diizeyinin ICC > 0.80 olarak raporlanmis olmasi, 6l¢timlerin hem tekrarlanabilir hem de geger-
li olduguna isaret etmektedir (Lettner vd., 2024; Quintana vd., 2025). Ayrica egzersiz sonrasi
addiktor longus kas sertliginde anlamli degisimler raporlayan ¢alismalar (Quintana vd., 2025),
Myoton 6l¢iimlerinin kas dokusunun yiiklenmeye verdigi akut veya kronik fizyolojik adaptas-
yonlari incelemede giiclii bir ara¢ oldugunu gostermektedir.

Calismada kullanilan bir diger 6l¢iim araci olan Groin Bar sistemi ise addiiktor—abdiiktor izo-
metrik kas kuvvetinin pratik, standartlastirilabilir ve giivenilir bir sekilde 6l¢lilmesine olanak
saglamaktadir. Sistemle yapilan dl¢iimlerin ICC degerlerinin 0.93-0.96 araliginda raporlanmis
olmasi, kas kuvveti belirlemelerinde oldukea yiiksek diizeyde bir giivenilirlige isaret etmektedir
(Bennie vd., 2021). Bu nedenle ¢alismamizda her iki cihazin birlikte kullanilmasi, kas kuvveti
ve kas dokusu 6zelliklerine iligkin elde edilen bulgularin metodolojik acidan giiclii, tekrar edi-
lebilir ve giivenilir bir temele dayandigini gostermektedir.

Literatiirde kas kuvveti, kasin mekanik 6zellikleri ve fonksiyonel performans arasindaki etki-
lesimleri inceleyen ¢alismalarin bulgulari, arastirmamizda elde edilen sonuglarla tutarl bir go-
riiniim sergilemektedir. Onceki ¢aligmalar, addiiktor kas kuvvetinin dzellikle denge ve dinamik
stabilite gerektiren gorevlerde belirleyici oldugunu ortaya koymustur. Nitekim addiiktor kuvveti
ile Y denge testi performansi arasindaki anlamli iligki, farkli popiilasyonlarda tekrarli bigimde
gosterilmis olup (Linek vd., 2019; Tutar vd., 2025), addiiktorlarin yalnizca frontal diizlem sta-
bilitesine degil, ayn1 zamanda alt ekstremite segmentleri arasindaki kuvvet aktarimina da kritik
katki sundugu anlasilmaktadir. Ek olarak, {i¢ adim sigrama ve tek ayak si¢grama gibi yliksek giic
iretimi ve optimal kuvvet yonlendirmesi gerektiren testlerde kalca addiiktor kuvvetinin perfor-
manst belirleyen temel faktorlerden biri oldugu bildirilmistir (Kollock vd., 2015). Bu bulgular,
addiiktor kaslarinin hem stabilite hem de patlayici giic gerektiren hareketlerde aktif rol aldigin
desteklemektedir.

Diger yandan, abdiiktor kas fonksiyonunun yetersizligi, 6zellikle pelvisin frontal diizlem kontro-
liiniin bozulmasiyla iliskilendirilmekte ve bunun sonucunda medio-lateral stabilitenin azalabile-
cegi belirtilmektedir. Abdiiktér endurans diistikliiglinlin ayak bilegi yaralanmalartyla baglantili
bulunmasi (Lee ve Powers, 2014; Onofrei vd., 2019), bu kas grubunun hem yiik dagilimimnin
diizenlenmesinde hem de alt ekstremite hizalanmasinin korunmasinda ne kadar énemli oldu-
gunu gostermektedir. Bu baglamda, calismamizda gozlenen addiiktor ve abdiiktor kas aktivas-
yonundaki artiglarin, pelvis—alt ekstremite kompleksinin biitiinsel stabilitesini iyilestirerek hem
performansi destekledigi hem de yaralanma riskini azaltmada 6nemli katkilar sundugu diisiiniil-
mektedir. Bu artiglarin, 6zellikle fonksiyonel hareket paternlerinde daha kontrollii ve simetrik
bir yiiklenme saglamasi beklenmektedir.

Sonug olarak, bu ¢aligma addiiktor ve abdiiktor kas gruplarint hedefleyen dort farkli egzersiz
protokoliiniin, kas mekanik 6zelliklerinde ve izometrik kuvvet kapasitesinde farkli adaptasyon-
lar olusturdugunu gostermektedir. Copenhagen ve Pilates Topu Sikistirma egzersizlerinin ad-
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diiktor kuvveti ve sertligini artirmada; Clamshell ve Mini Band egzersizlerinin ise abdiiktor
aktivasyonunu gelistirmede etkili oldugu bulunmustur. Bu ¢ift yonlii adaptasyon, kalca ¢evresi
kas dengesini giiclendirerek pelvis stabilizasyonunu artirmakta ve alt ekstremite yaralanma ris-
kini azaltma potansiyeli tagimaktadir.

Calismanin sonuglarina gore; klinik ve sportif uygulamalarda addiiktor—abdiiktor birlikteligi-
ni dikkate alan biitiinciil antrenman planlarinin kullanilmas1 hem performansi artirmakta hem
de yaralanmalar1 6nleyici stratejilere katki saglamaktadir. Calismada yer alan hareketler futbol
bransinda gorev alan spor bilimciler, atletik performans uzmanlari, fizyoterapistler veya masor-
ler tarafindan pratik bir sekilde uygulanabilir.
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