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OZET

Develik, B., Okculuk Sporcularinda Stabilizasyonun ve Stabilizasyonla Iliskili
Parametrelerin Atis Performansina Olan Etkisinin Servikal, Lumbal ve
Skapular Seviyede Incelenmesi, Hacettepe Universitesi, Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Spor Fizyoterapistligi Program, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2022.
Bu c¢alismanin amaci okguluk sporcularinda stabilizasyonun ve stabilizasyonla iliskili
parametrelerin atis performansina olan etkisinin servikal, lumbal ve skapular seviyede
incelemekti. Calismaya 10-18 yas araliginda en az 1 yildir profesyonel olarak ok¢uluk
sporuyla ugrasan 23 makarali, 17 klasik yay kullanan toplam 40 okculuk sporcusu
dahil edildi. Sporcularin demografik bilgileri ve kas iskelet sistemi degerlendirmeleri
kaydedildi. Sporcularin performanslar1 Ust Ekstremite Kapali Kinetik Zincir Stabilite
Testi, EI Kavrama Kuvveti testi ile; skapular diskinezi varlig1 Lateral Skapular Kayma
Testi ile degerlendirildi. Servikal seviye stabilizasyon Kranioservikal Fleksiyon Testi,
skapular seviye stabilizasyon Skapular Kas Endurans Testi ile, lumbal seviye
stabilizasyon Abdominal ice Cekme Testi ve Sahrmann’s Core Stabilite Testi ile
degerlendirildi. Stabilizasyonla iligkili parametreler olarak postiir Corbin Postiiral
Degerlendirme Olgegi ile; denge Stork Denge Testi, Ust Ekstremite Y Denge Testi ile;
agrt Omuz Agn ve Oziirliilik Indeksi ile degerlendirildi. Atis Performanslar1 72 ok
atig1 ile 720 puan iizerinden attiklari puan olarak kaydedildi. Istatistiksel analizler igin
performansin iyi ve kotli oldugu gruplar arasinda farkin analizi i¢in Student-t Test,
Mann-Whitney U testi, atis performansina etkili olan faktorlerin belirlenmesi i¢in
yapisal esitlik modelinin farkli bir formu olan ikinci dereceden dogrulayici faktor
analizi kullanildi. Calismanin sonucunda modelde etkili bulunan dominant olmayan
tist ekstremite uzunlugu (A=5,185) ve dominant el kavrama kuvvetinin (A=6,503) atis
performansini iyilestirdigi bulundu (p<0,01). Skapular, servikal ve lumbal seviyelerin
tamaminda stabilizasyonun atis performansma etkisi oldugu bulundu. Skapular
seviyenin, servikal ve lumbal seviyeye gore atig performansina etkisi daha biiyiik
bulundu. Abdominal Ige Cekme Testi’nin yiiziistii ve sirtiistii test pozisyonlar1 atis
performans: bakimindan gruplar arasinda anlamli bulundu (p<0,01). Gruplar arasinda
Oziir seviyesi, denge, postiir, skapular diskinezi bakimindan farklilik bulunmadi
(p>0.05). Bu sonuglara gore atig performansi gelistirilmesi i¢in tim seviyedeki
stabilizator kaslara yonelik egzersizlerin okguluk sporcularin antrenman
programlarinda yerlestirilmesi ve okculuga baslanildigi andan itibaren skapular
stabilizasyona 6zel programlarin uygulanmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Okguluk, Atletik performans, Skapula, Denge
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ABSTRACT

Develik, B., The Investigation of Stabilization and Stabilization Related
Parameters in Archers on Shooting Performance According to Cervical, Lumbar
and Scapular Level, Hacettepe University, Graduate School of Health Sciences,
Sports Physiotherapy Programme, Master Thesis, Ankara, 2022. The aim of this
study was to investigate the effect of stabilization and stabilization-related parameters
on shooting performance at the cervical, lumbal and scapular level in archers. A total
of 40 archery athletes with 23 compound and 17 recurve bows aged between 10 and
18 years, who have professionally performed archery for at least 1 year were included
in the study. Demographic information and musculoskeletal system evaluations of the
athletes were evaluated. Performance of the athletes via Upper Extremity Closed
Kinetic Chain Stability Test, Hand Grip Strength test; presence of scapular dyskinesia
was evaluated via the Lateral Scapular Slide Test. Cervical level stabilization was
evaluated via Craniocervical Flexion Test, scapular level stabilization was evaluated
via Scapular Muscle Endurance Test, lumbar level stabilization was evaluated via
Abdominal Drawing-in Test and Sahrmann's Core Stability Test. As the parameters
related to stabilization, postures via Corbin Postural Rating Scale; balances via Stork
Balance Test, Upper Extremity Y Balance Test; pain was evaluated via the Shoulder
Pain and Disability Index. Shooting performances were evaluated with 72 target
shootings and a total of 720 points. For statistical analysis, Student-t Test and Mann-
Whitney U test were used to analyze the difference between groups with good and bad
performance, and second-order confirmatory factor analysis, which is a different form
of structural equation model, was used to determine the factors affecting shooting
performance. As a result of the study, it was found that the non-dominant upper
extremity length (A=5,185) and dominant hand grip strength (A=6,503), which were
effective in the model, improved the shooting performance (p<0,01). According to the
study results, the effect of stabilization on shooting performance was found in scapular,
cervical and lumbar level. The effect of scapular level on shooting performance was
found higher than cervical and lumbar level. The prone and supine test positions of the
Abdominal Drawing-in Test were found to be significant between groups in terms of
shooting performance (p<0,01). There was no significant differences between groups
in terms of disability level, balance, posture, scapular dyskinesia (p>0.05). According
to these results, it is recommended to include exercises for all levels of stabilizer
muscles in the training programs of archery athletes in order to improve shooting
performance, and to apply special programs for scapular stabilization since the athletic
career started.

Keywords: Archery, Athletic performance, Scapula, Balance
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1. GIRIS

Okguluk klasik ve makarali yay olmak tizere iki ayr1 kategoride ve saglikli ve
engelli bireylerde birbirinden ayr1 turnuvalarda diizenlenen bir agik alan sporudur.
Okguluk yarismalarinda klasik yay kategorisinde yarisan sporcular 70 metre hedefe 72
adet ok atarken, makarali yay kategorisinde yarisan sporcular 50 metre hedefe 72 ok
atmaktadir. Genellikle 10 puanlama bolgesi ve sari, kirmizi, mavi, siyah ve beyaz
halkalardan olusur. Sar1 halka on ve dokuz puan, kirmiz1 halka sekiz ve yedi puan,
mavi halka alt1 ve bes puan, siyah halka dort ve ti¢ puan, beyaz halka iki ve bir puan
olarak kabul edilmektedir. Makaral1 yaylarda kullanilan hedef kagidinda ise en distan
dort halka silinmis ve hedef kagidinda sadece sari, kirmizi, mavi halkalar yer
almaktadir (1, 2).

Okguluk, viicudun iist kisminin, 6zellikle 6nkol ve omuz kusaginin kuvvet ve
dayanikliligin1 gerektiren nispeten statik bir spor olarak tanimlanabilir (3). Okgulukta
performans, belirli bir hedefe dogru bir ok atabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(4). Bu nedenle okguluk, hassas hareket kontrolii gerektiren bir spordur ve atisin her
asamasinda sabit bir hareket dizisi olmalidir. Okguluk sporunda kullanilan yaymn
dominant olmayan kol tarafindan itilmesine itis kolu, dominant kol tarafindan
cekilmesine ise cekis kolu denilmektedir. Bu asamalar ilk baslarda durus, c¢ekis ve
nisan alma olarak 3 basamakli tasarlanmig, Nishuzuno, Shibamaya ve lzuta (1987)
daha sonra bu asamalari yay tutma, ¢ekis, tam cekis, nisan alma, birakig ve izleme
olmak tizere 6 basamakta tanimlamigtir (5). Ok atis1 kisiden Kisiye farklilik gosterse
de bir ok atmak yaklasik 5 ile 8 saniye arasinda gerceklesmektedir. Sporcu bu siire
zarfinda yaymi c¢ekmek, hedefe nisan almak ve atisini yapmak durumundadir.
Disaridan basit gibi goriinen bu siralamalara etki eden birden fazla etken vardir. Bu
etkenler i¢sel ve dissal etkenler olarak ayrilmaktadir. i¢sel etkenler okguluk igin yeterli
kondisyona ve koordinasyona sahip olmak, atisa ve hedefe odaklanabilmek, saglam
bir psikolojik yapida olma seklinde siralanabilir. Digsal etkenler ise, kullanilan
malzemelerin ayarina, hava sartlarina, saha ve antrenman alan1 6zellikleri olarak
siralanabilir (6). Bununla birlikte statik durus okguluk performans: icin 6nemli
etkenlerden bir tanesidir. Ok¢unun birakis an1 i¢indeki statik durusu koruma yetenegi

okun hedefteki gidis yoniinii etkilemektedir (7). Oklar1 hedefe dogru istenen sekilde



atilmast Okgularin dogru giic dagilimi, dengeli durus ve solunum kontrolii gibi
faktorlere baglidir. Bu faktorlerin uyumsuzlugu, okguluk performansimi dogrudan
etkileyebilir (8). Gereksiz efor harcanmamasi ve atis esnasinda gerilim olmamasi igin
govde fleksor ve ekstansor kaslari arasindaki kuvvet dengesi olduk¢a onemlidir. Statik
ve dinamik iyi bir postiir igin, antigravite kaslarmin kuvvet ve enduransinin
gelistirilmesi, agonist-antagonist kaslar arasindaki denge igin Kkuvvet ve
koordinasyonun arkasinda gelismis postural refleksler yer alir. Okguluk motor beceri
ve iist ekstremite kas kuvvetine dayali bir spormus gibi géziikmesine ragmen dengenin
kontrolii ve postiir iyi bir atis igin goz ardi edilemeyecek dneme sahiptir (9). Tabanca
atist ile ilgili olarak, durus dengesi ve silah stabilitesi, elit aticilar arasinda atig
dogrulugunu agiklayan nispeten bagimsiz faktorler gibi goriinmektedir (10). Bununla
birlikte, okgulukta beden ve yay salimimi arasindaki iliski heniiz arastirilmamustir.
Okguluk sporu, statik dogasi geregi, yiiksek puanlar elde etmek igin kuvvet,
dayaniklilik, iyi hareket kontrolii ve tist gévdenin dengesini gerektirir. Okgular, oklari
hedef sinirlar1 iginde hizali/tutarli tutmak igin duruslarini stabilize etmeyi hedefleyerek
viicutlarindaki dengeyi ve salimmi diizenlemelidir (11). Mason ve Pelgrim (1986)
yaptiklar1 ¢aligmada geng kategori okgularda denge becerileri ile isabetli atis arasinda
anlamli bir iligki oldugunu ancak yetiskin kategori okgularda boyle bir iligkinin
olmadigim1 ve deneyimli okgularin da yiiksek diizeyde denge becerisine sahip
oldugunu bulmuslardir (12). Bugiine kadar yapilmis calismalarda, denge iizerine
caligmalar yapilmis olsa da stabilizasyonun atis performansma dogrudan etkisinin
incelendigi bir calismaya rastlanmamistir. Biz de bu eksiklikten yola ¢ikarak
stabilizasyonun ve stabilizasyonla iligkili faktorlerin atis performansi {izerine olan
etkileri belirlemek istedik. Bu bilgiler dogrultusunda bu ¢alismada stabilizasyonu
servikal, lumbal, skapular ve iist ekstremite seviyesinde ayrintili inceleyerek bu
parametrelerin her birinin atis performansina ve st ekstremite kinematikleri ile olan
iliskisini belirlemek amaglanmustir.

HO:  Okguluk sporcularinda stabilizasyonun atig performansina etkisi yoktur.

H1: Okguluk sporcularinda servikal bolge stabilizasyonunun atig
performansina pozitif yonde etkisi vardir.

H2: Okguluk sporcularinda skapular bdlge stabilizasyonunun atig

performansina pozitif yonde etkisi vardir.



H3:  Okguluk sporcularinda lumbal bolge stabilizasyonunun atig

performansina pozitif yonde etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER
2.1.  Okculuk Sporu ve Tarihgesi

Belirli Olgiilere sahip, uglart keskinlestirilmis sivri g¢ubuklarin, yaylar
kullanilarak belirli 6lgiideki hedeflere atilmasi ile gerceklestirilen spor dali ok¢uluk
olarak tanimlanmaktadir (13).

Tiim diinyada ilgiyle karsilanan bu spor dali, giinimiizde olimpik ve modern
sporlar i¢inde kendine yer bulmaktadir. Okgulukta amag, oklar ve yay kullanarak
belirli mesefadeki hedef kagidina isabetli atiglar gerceklestirerek alinabilecek en
yiiksek puani elde etmeye ¢alismaktir (14). Bir okguluk miisabakasinda yiiksek puana
ulasabilmek icin, dengeyi koruyabilmek ve atis esnasinda miimkiin oldugunca ayni
hareketleri tekrarlamak gerekmektedir (15).

Okguluk, zaman icerisinde format degisikleri yasayan ve siirekli olarak evrilen
bir spordur (16). Olimpiyat oyunlarina ilk kez 1900 yilinda dahil edilen bu spor,
olimpiyat oyunlar icerisinde yer almasiyla beraber, devaminda 1904,1908 ve 1920
senesinde diizenlenen olimpiyat oyunlarinda da yer almistir. 1920’den 1972 yilina
kadar, 52 y1l boyunca ok¢uluk olimpiyatlarda yer alamamaistir. 1972 yilinda ve sonraki
yillarda diizenlenen biitin olimpiyat oyunlarinda yer bulmustur. Olimpiyatlarda
sadece klasik yay kullanan sporcular yarigabilmektedir (17).

Okgulugun bir spor dali olarak kabul gérmesi ve bir fedarasyon gatisi altinda
faaliyetlerine devam etmesi i¢in 1931 yilinda FITA (Fédération Internationale de Tira
I’Arc) adiyla bir federasyon kurulmustur. Polonya’nin Lwow sehrinde yedi iilke
(Polonya, Italya, Cek Cumbhuriyeti, isve¢, Macaristan ve Amerika Birlesik Devletleri)
katilim saglamistir. Uye sayis1 giiniimiizde 168 olan Diinya Okguluk Federasyonu
merkezi yonetimi bir Isvicre sehri olan Lozan’dadir (18). Tiirkiye, fedarasyona 1955
yilinda dahil olarak, 16. iiyesi olmustur. Ilk kez Diinya Okguluk Sampiyonasi
Ingiltere’nin baskenti Londra’da 1933 yilinda gergeklestirilmistir (17).

2.2.  Okculukta Disiplinler

Okguluk sporu, Diinya Ok¢uluk Federasyonu’nun himayesinde alti dala ayrilir.
1. Hedef Okg¢ulugu
2. Arazi Okgulugu



Menzil Okgulugu

Kosu ve Kayak Okculugu

3 Boyutlu (3D) Okgulugu
Bedensel engelli Okguluk (19)

o o > w

2.2.1. Hedef Okculugu

Hedef okgulugu, belirli mesafelerde bulunan sabit yuvarlak hedeflere atig
dalidir ve modern ok¢ulugun en bilinen halidir. Hedef ok¢ulugu siiratle biiyiimekte
olan bir spor dalidir ve 160°dan ¢ok iilkede gergeklestirilmektedir. Ag¢ik havada
gerceklestirildigi gibi kapali salonda da yapilir. Okgular i¢in belirlenmis olan atis
mesafeleri 70 metre (klasik yay i¢in) ve 50 metre (makarali yay i¢in) olmasina kargin
atis mesafesi 90 metreye kadar cikabilir. Puanlama 10 tane halkadan olusur ve atis
yapilan hedefler ayirt edilebilir bes renkten olusur; sar1, kirmizi, mavi, siyah ve beyaz.
Puanlama i¢in disardan merkeze gittikge say1 degeri artar ve ortadaki halka 10 puan
degerindedir. Uluslararasi hedef okguluk yarigsmalari makarali ve klasik yaylar1 kabul

ederken, Olimpik Programda sadece klasik yaylar kabul edilir (2).
Ac¢ik Hava Hedef Okc¢ulugu

Klasik yay kullanan sporcular 70 metre mesafede yer alan hedeflere, makarali
yay ile atis yapan sporcular ise 50 metre mesafede yer alan hedeflere ok atislarimi
yaparlar. Her iki kategoride de, distan merkeze dogru beyaz, siyah, mavi, kirmizi ve
sar1 renkteli dairelere atiglarin1 yaparlar. Distan merkeze dogru gidildik¢e puan artar.
Klasik yay kullanan sporcular i¢in hedef kagid1 dl¢iisii toplamda 122 c¢cm capi ile 10
halkadan olusur. Beyaz renk 2-1, siyah renk 4-3, mavi renk 6-5, kirmizi renk 8-7, sar1
renk ise 10-9 puanini temsil eder.

Makaral1 yay kullanan sporcular i¢in hedef kagidi toplamda 80 cm ¢api ile 10
halkadan olusur. Uluslararasi miisabakalarda, sadece mavi, kirmizi ve sari renk

halkalara sahiptir (2).



Salon Hedef Ok¢ulugu

Hem klasik yay hem makarali yay kullanan sporcular ok atiglarin1 18 metre
mesafede bulunan hedeflere yaparlar. Her iki iyi yay tiiriinii kullanan sporcular da
beyaz, siyah, mavi, kirmizi ve sar1 renkler iceren hedefe bir ok atis1 gerceklestirirler.
Klasik yay kullanan sporcularin toplamda 40 cm ¢apa sahip olan 10 halka, makarali
yay kullanan sporcularin toplamda 20 cm ¢apa sahip olan 10 halkadan meydana gelen
hedef kagitlar1 vardir. Uluslararas1 yapilan miisabakalarda, hedef kagidinda sadece
mavi, kirmizi ve sar1 halkalar bulunur ve dizilimleri dikey olacak sekilde ii¢ tanedir.
Atiglar her hedef kagidina en fazla bir ok olacak sekilde sporcular tarafindan
gergeklestirilir (20).

Bireysel Yarismalar

Sporcular kendi branglarinda kategorilerini belirlemek i¢in bir eleme turu veya
siralama turundan gecerler ve kullandiklar1 ok tiirline ve cinsiyete gore de farkli
kategorilere ayrilirlar. Eleme, agik havada 90-70-60 metre mesafeden 72, kapali alanda
18 metre mesafeden 60 ok atilarak yapilir. Yapilan atiglar sonrasinda siralamaya gore
eleme yapilmakta ve kazananlar birbirleriyle, kaybedenler birbirleriyle yarigsmaktadir.
Eleme siralamasinda sadece ok atislarina gore en yiiksek puani alan 32 sporcu salon
yarismalarina katilabilir. A¢ik hava miisabakalarina ilk 104 sirali sporcu katilirken, ilk
sekiz sirali sporcu {igiincii tura kadar bay ¢ekerek direkt ilk 32 i¢inde yer almig olur
(21).

Klasik yay ok¢uluk yarigmalarinda kazanan sporcular set sistemi kullanilarak
belirlenir. Sporcular her sette 10 ile carpilarak toplam 2 set ve 36 ok atarak toplam 720
puan i¢in yarisir. En yliksek puanmi alan sporcu yarismayr kazanir. Beraberlik
durumunda okgular bir atig yapar, en yiiksek puana sahip sporcu turu geger (21).

Makarali yay ile atis yapan sporcular, birikerek artan puanlar kullanilarak
belirlenir. Sporcular 3 ok ve 5 set olmak iizere toplam 15 ok atmaktadirlar. Her bir ok
atis1 en fazla 10 puan almaktadir. 15x10 puan iizerinden en yiiksek puani alan ok¢u

yarismay1 kazanir (21).



2.3.  Yay cesitleri

Diinya Okg¢uluk Federasyonu (World Archery Federation) tarafindan modern
oke¢uluk sporunda kullanilan yay ¢esitleri klasik ve makarali olmak iizere iki ana

kategoriye ayrilmaktadir.
2.3.1. Klasik Yaylar

Klasik yaylar, 1000 yillik bir gegmise sahip olan geleneksel yaylarin modern
halidir. Olimpik yay olarak da tanimlanan klasik yay, 1972’den giiniimiize Olimpiyat
oyunlarinda kullanilan yay cesididir. Klasik yay, gévdesinin iistiinde ve altinda
bulunan iki kanat sayesinde gerilir. Sporcu parmaklariyla kirisi tutar, kollarini omuz
hizasina kadar kaldirir ve yay yliziine kadar ¢eker. Yayin govdesi iizerinde sporcunun
istedigi cekis uzunluguna ulastiginda duyulabilir bir klik sesi ¢ikaran ve bdylece
sporcuya ¢ekis uzunlugunu hep ayni tutabilme olanagi saglayan “klikir” parcasi
bulunur. Sporcu tam c¢ekis sagladiktan sonra yaym govdesinde yer alan nisangah
vasitasiyla hedefe nisan alir ve gerili yay1 serbest birakmak i¢in parmaklarini agar. Bu
sayede kanatlarda depolanan enerjinin kiris ve oka aktarilmasi saglanir (22).

Yarigmalarda kullanilan klasik bir yay, 20 kilogram (50 pound)’dan fazla
kuvvet gerektirmekte ve 200 km/s’in lizerindeki hizlarda gidebilmektedir (Sekil 2.1.).
Klasik yay kanatlari, lamine karbon fiber ve karbon kopiigli dahil olmak {izere pek ¢cok

teknolojik malzeme kullanilarak iiretilmektedir (22).

Sekil 2.1 Klasik yay kisimlari



2.3.2. Makarah Yaylar

Makaral1 yaylar, 1960’1 yillarda mekanik olarak daha verimli bir okg¢uluk
sporu ekipmani olarak icat edilmistir. Tasariminda, diger yay tiirlerinden daha hizli ve
dogru atis yapmayi saglayan makara ve kirislerden olusan bir kaldirag sistemi
kullanilir. Makarali yaylar ilk olarak 1995 yilinda Diinya Okguluk Sampiyonasi
programina dahil edilmistir. Sporcu makarali yay ile atis yaparken yayr mekanik
durdurucuya kadar geri ¢eker. Yay1 ¢ekmek i¢in gereken yiikiin bir miktar1 makaralara
aktarilir. Bu sayede yay1 ¢ekmek icin gerekli glic miktar1 yay c¢ekildik¢e azalir. Sporcu
nisangah {lizerinde yer alan mercek sayesinde hedefine nisan alir ve birakis esnasinda
tetik vasitasiyla oku serbest birakir. Alt, tist kanat ve kirislerde depolanan enerji ana
kiris ve oka iletilir (22).

Yarigmalarda kullanilan makarali bir yay, 28 kilogram (60 pound)’a kadar
kuvvet gerektirmekte ve yaklasik 350 km/s hiza ulagabilmektedir (Sekil 2.2.).
Makarali yaylar, karbon fiber ve aliminyum dahil olmak tizere pek ¢ok teknolojik

malzeme kullanilarak tretilmektedir (22).

Sekil 2.2. Makaral1 yay kisimlar1

2.4.  Okculukta Atis Evreleri

Hassas sporlarda postural stabilite, optimal performans i¢in kontrol edilmesi
gereken onemli bir degisken olarak kabul edilir. Okgulukta, bir kol yay1 dinamik olarak
ceker, digeri ise yay1 dirsek ekstansiyonuyla iter ve ok serbest kalana kadar hedef

yoniinde bu kol sabit tutulur. Okgular yaylarini ¢ekip nisan aldiklarinda, kollarini ve



govdelerini hareketsiz tutarak miimkiin olan en yiliksek postiiral stabilite seviyesini
korumaya ¢aligirlar (23).

Sporcu ok atigini gergeklestirirken en kolay hareketinde dahi néromiiskiiler
sistem aktif olarak gorev yapmaktadir. Yarisma bitiminde iyi bir atis puanmi elde
edilebilmesi i¢in, atis aninda yiiksek oranda bir denge ve devamli tekrarlanabilen
birakis gerceklestirmesi gerekir. Nishizono ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada, ok atis
sirasinda gergeklestirilen asamalar alti kisma ayrilmistir; Yayr Tutma, Cekme, Tam

Cekme, Nisan Alma, Birakis ve Devamlilik (24).
2.4.1. Yayi Tutma

Yay! tutma, diger bir deyisle “durus” evresi atis yapilmasi sirasinda temel
basamaklardandir. Durus terimi okcularin ayakta durusunu ifade etmekte ve alt
ekstremitenin giiclinii  gerektirmektedir. Diizglin durusun saglanmasi dengenin
korunmasina ve sporcunun daha iyi nisan almasina yardimci olur. Bu evre c¢ekise
yardimci olmasini, dengenin saglanmasini ve meydana gelecek yiikiin orantili sekilde
viicudun belirli kisimlarina dagitilmasini saglamaktadir (25).

Sporcular, yiikleri viicudun iist kismina diizgiin bir sekilde iletmek ve iskelet
sistemine biyomekanik olarak dagitmak ic¢in dogru durus genisligi ve agisii
belirlemelidirler. Temel durusta agirlik ayaklara esit olarak dagitilmali ve viicudun
agirlik merkezi ayaklarin ortasinda olmalidir. Durus genisligi ayn1 zamanda sporcunun
ayak aciklig1 olarak da bilinir ve temel durus esnasindaki agiklik mesafesi cinsiyet ve
diger anatomik varyasyonlar dikkate alinarak belirlenir. Erkeklerde durus genisligi
omuzlar1 genisligi kadar, kadin sporcularda ise kalgalarin genisligi kadardir. Durus
acis1, durusun baglangi¢ noktasi olan ayagin, sporcunun hedefe dogru pozisyonuna

gore degil, atis ¢izgisine gore agisini tanimlar (26).
2.4.2. Cekme ve Tam Cekme

Yay, ¢ekilmesi i¢in kullanilan kol tarafinda ¢enenin yaninda ve 1-2cm alt
hizasina ¢ekilir. Yay ¢ekilmeye baslandiginda kuvvet, ¢cene hizasina geldiginde ¢ekis
elinden 6n kollara ve arka kolu takip ederek sirt kaslarina aktaralir. Bu aktarimin
diizgiin sekilde iletibilmesi i¢in yayin ¢ekilme hizi kontrollii ve sabit sekilde olmalidir.

Yay1 uzatirken tutus kolu ve ¢ekis kolu arasinda kuvvet dagilimi yar1 yariya esit
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olmalidir. Cekis sirasindaki yiik sporcunun viicudunda her iki kisma da orantili olarak
dagilmis olacaktir. Yay ¢ekilmesiyle birlikte sporcu gozlerini hedefte atis yapacagi
yere odaklamali ve basin konumu viicudun orta noktasinda hizada olmalidir (Sekil
2.3.) (25).

Sekil 2.3. Tam ¢ekis asamasi

2.4.3. Nisan alma

Okgulukta nisan alma, goz, nisan alma mercegi ve hedefin ayni diizlemde
olmasi olarak tanimlanabilir. Ancak yine de iyi nisan almak hedefi vurmak igin yeterli
degildir. Iyi bir atis yapabilmek igin tiim evreleri dogru yapmak gereklidir. Cene ve
namlu referans noktalart dogru konuma getirildiginde kiris yay govdesinin tizerinde
olmalidir. Vurustan once ¢ekisin uzunlugu ve basin konumu hazirlanmalidir. Atis
yapilan hedefin merkezine arpacik getirilmeli ve atig tamamlanana kadar bag konumu

korunarak hedefin merkez noktasina odaklanma siirdiiriilmelidir.(25, 26).
2.4.4. Birakis ve Devamlihk

Kirisin serbest birakilmasi esnasindaki an adimlarin en onemlisidir. Okun
hatasiz bir sekilde yaydan ayrilmasini saglamak i¢in, parmaklarin iizerinden kirisin
diizgiin bir kayis yapmasini saglamak gerekir. Kirisi tutan parmaklarin ayni anda

serbest birakilmasi, kirisin parmaklardan miimkiin olabildigince etkilenmeden
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ayrilmasini ve okun en az etkilenerek hedefe ulasmasini saglayacaktir. Birakis iyi bir
sekilde yapildiginda, sirt kaslar1 ¢gekme kolunu ¢ekme istikametine dogru ¢ekerken el
bu istikamette hareket etmeli ve parmaklar boynun yaninda serbest kalmalidir.
Birakistan sonra tutus kolunun pozisyonu, ok yaydan ¢ikana kadar korunmalidir. Ok
serbest kalana kadar yayda meydana gelebilecek bir hareket, oku etkileyecek ve okta
hedeften sapmaya sebep olacaktir. Kirisi ¢geken kol ok serbest kaldiktan sonra ¢ekme
istikametine dogru cekilirken, kafa ve viicut pozisyonu ayni sekilde korunmalidir

(Sekil 2.4.) (25, 26).

Sekil 2.4. Birakis ve devamlilik asamasi

2.5. Performans

Okguluk yiiksek diizeyde konsantrasyon, keskinlik, iist ekstremite kas kuvveti
ve endurans gerektiren olimpik bir spordur. Okgulukta atis performansi, belirli bir
hedefe dogru ok atabilme yetenegi olarak tanimlanir. Bu nedenle okguluk, hassas
hareket kabiliyeti ve atisin her asamasina ait hareketler serisinin dengeli olmasini
gerektiren bir spordur. Hassasiyetin hedeflendigi sporlarda postural stabilite, en iyi
performansi elde etmek icin kontrol edilmesi gereken 6nemli bir degisken olarak kabul
edilir. Okgulukta, bir kol kirisi dinamik bir sekilde ¢ekerken, digeri dirsegin
ekstansiyonu ile birlikte yayi iter ve ok birakilana kadar hedef yoniinde statik olarak

tutar. Okgular yay1 cekip hedefe nisan aldiklarinda, kollarin ve godvdenin sabit
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durusunu koruyarak postural stabiliteyi miimkiin olan en yliksek seviyede tutmaya
calisir. Okun serbest birakilmasi sonrasi postural salinim hizindaki diisiis, yiiksek
skorlu atiglarin 6ngoriicii faktorlerinden biri olarak gosterilse de postural stabilite ve
nisan alma asamasindaki performansa olan etkisine iliskin bir fikir birligi
bulunmamaktadir (27).

Okgulukta atig performansinin kas aktivasyonu/yorgunlugu, postural stabilite
aktivasyonu dahil olmak tizere pek ¢ok faktor ile baglantis1 bulunur. Tutus kolunun el
bilegi ve dirsek eklemi; ¢ekis kolunun omuz eklemine ait kas aktivasyonlarinda
meydana gelen degisikliklerin elektromiyografi (EMG) ile incelenmesi ile okun
serbest  brirakilma  aninin  tahmin  edilebilecegi  bildirilmektedir.  Kas
aktivasyonlarindaki bu degisim, atis keskinligini etkilemektedir. Bu nedenle kas
aktivasyonlari okculuk performansinin ve kabiliyetinin bir gostergesi olarak
vurgulanmaktadir. Ozellikle omuz aktivasyonunu temsil eden M. Trapezius, iist kol
aktivasyonunu temsil eden M. Biceps Brachii ve el bilegi ile parmaklarin
aktivasyonunu temsil eden M. Ekstansor Digitorum baglica 6nemli kas gruplaridir
(28). Ayn1 zamanda pektoral (gogiis) kusagina odaklanan iist ekstremite kas grubu
kuvvetlendirme antrenmanlarinin ok¢unun ¢ekis becerisini arttirmada etkili oldugu ve
maksimum salinim hizin1 azaltacag bildirilmektedir (29).

Elit okcular amator okculara kiyasla farkli stratejilere ve dolayisiyla atis
esnasinda farkli kas aktivasyonlarina sahiptir. Elit ok¢ular tam ¢ekme pozisyonuna
ulagincaya kadar yay1 ¢ekmek icin arka deltoid ve orta trapez kaslarmi aktif olarak
kullanmaktadir. Deltoid kasinin bu aktivasyonu glenohumeral stabiliteye katkida
bulunmaktadir. Buna karsilik orta seviye veya amator okgular, skapulanin asagi yonlii
hareketi i¢in alt trapez kasimi kullanmaktadir. Bunun sonucunda iist ekstremitede
instabilite meydana gelmektedir. Ayrica, amator okgularin ¢ekis asamasinda sirt
kaslar1 yerine biceps kasini kullanma egiliminde oldugu goriilmektedir. Bu durumun
amator okcularda ok atisinin daha fazla dirsek fleksiyonu ile gerceklestirilmesinden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir (30, 31). Ayrica skapular kas esnekligi tam ¢ekme
pozisyonunda, omuzun stabilitesinde ve humerusun tremorunu azaltmada Onemli
etkisi oldugu bulunmustur (32). Bunun yani sira elit okcularin serbest birakma
asamasindan sonra ‘“core” bolge (transversus abdominus, lumbal multifidus)

kaslarinda amatdr okgulara kiyasla daha uzun siireli kasilma meydana gelmektedir.
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Elit okcular 6zellikle 6n kol gibi distal grupta agiga ¢ikacak hareketlere konsantre
olabilmek icin agonist ve antagonist “core” kaslarinin es zamanli aktivasyonundan
faydalanarak viicudun stabilizasyonunu saglamaktadir. Amator okc¢ularda bu strateji
gbzlemlenmemektedir (31, 33).

Literatiirde, okgularda “bagparmak g¢ekisi” ve “ters ¢ekis” olarak iki kavrama
tipi tamimlanmakta ve secilen kavrama tipinin performans iizerinde etkili oldugu
bildirilmektedir. Calismadan elde edilen EMG sonuglari, “ters ¢ekis” kullanildiginda
trapez ve ekstansor digitorum kaslarinda daha yiiksek aktivasyonun agiga c¢iktigini ve
ortaya ¢ikan ilave kas aktivasyonunun kas yorgunluguna neden oldugunu
gostermektedir. Bu yorgunluk sporcunun stabilizasyon saglamasini olumsuz yonde
etkileyen tremorlara neden olmakta ve atis performansini diisiirmektedir (34).

Kas aktivasyonunun yani sira kas yorgunlugu da atis keskinligini etkileyen bir
diger 6nemli etkendir. Yorgunlugun bir sonucu olarak kasta meydana gelen tremor atig
performansini olumsuz etkiler. Bu nedenle sporcularda kastaki gerginligi en aza
indirecek postiiriin kullanilmasinin atis keskinligini arttirabilecegi bildirilmektedir
(28). Yanlis ¢ekis tekniginde artan kas aktivitesi de kas yorgunlugunu arttirmakta ve
atis performansini olumsuz etkilemektedir. Yanlis teknigin uzun siireli tekrarlanmais
sporcuda yaralanmalara neden olabilmektedir. Ayni zamanda tutus kolunun
hizalanmasi, dirsegin acis1 ve konumu belirli bir a¢1 olusturmasi agisindan 6nemli
olmakta ve yanlis hizalanmasi durumunda 6zellikle omuz boélgesi kaslarin agiga
cikarmasi gereken kuvvet miktar1 artmaktadir. Bu durum da kaslarda yorgunluga
neden olmakta ve performansi diisiirebilmektedir. Okculuk sporunda uygulanacak

kuvvetin kaslardan ¢ok kemikler tizerinde olmasi gerekmektedir (35).
2.5.1. Okculukta performansi etkileyen faktorler

Okgulukta atis performansini etkileyen faktorler “Fiziksel uygunluk”,
“Kabiliyet” ve “Zihinsel” olarak i{i¢ ana baglikta smiflandirilmaktadir. Fiziksel
uygunluk ile ilgili faktorler okguluk sporu igin gerekli kondisyona sahip olma,
kabiliyete ait faktorler ok¢uluk performansini gerceklestirmek icin yeterli beceriye
sahip olma ve mental saglik okculuk igin gerekli zihinsel hazirlik olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel uygunluk ile ilgili faktorler arasinda yer alan alt ve tist

ekstremite kuvvetlendirme antrenmanlari performansi etkileyen Onemli unsurlar
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olarak tanimlanmaktadir. Nisan alma sirasinda iki omuz arasi dengenin korunmasi,
normal klikir siiresi boyunca atis becerisinin saglanmasi, oku serbest birakma sirasinda
hiz1 ve yonii koruma, sol ve sag omuz dengesinin korunarak oku atmak iizere yaymn
¢ekilmesinin saglanmasi performansi etkileyen yetenege ait faktorlerdendir. Oku hep
ayni mesafede ¢ekip birakmamizi saglayan araca klikir denir. Bunun yani sira klikir
tepki siiresi de okgulukta atis performansinin 6nemli bir gostergesi olarak kabul edilir
(31).

Sporcunun kendine giiveni, konstantrasyonu, duygu kontrolii ve olumlu
diistinmesi ise performanst etkileyen Onemli zihinsel faktorler olarak
vurgulanmaktadir. Tiim bu faktorler arasinda en 6nemlisi sporcunun atig sirasinda
kendine giivenmesidir (36).

Skapula ve ¢evresindeki kaslar iist ektremite fonksiyonelligini etkileyen
onemli yapilar olarak tanimlanmaktadir. Ust ekstremite hareketlerinde skapula,
glenohumeral mobilitenin meydana gelmesi igin sabit bir taban saglamaktadir.
Skapulotorasik eklemde stabilitenin saglanmasi, cevredeki kaslarin kuvvet ve
enduransina baglidir. Skapula gevresindeki kaslar, glenohumeral hareketin meydana
gelebilmesi i¢in glenoidi dinamik olarak konumlandirmalidir. Skapular kas sisteminde
zay1flik veya islev bozuklugu oldugunda, skapulanin normal pozisyonu ve mekanikleri
etkilenebilir. Skapular stabilizasyon saglanamadiginda, omuzun fonksiyonelligi azalir
ve bu da néromiiskiiler performansin azalmasina neden olabilir (37).

El, tst ekstremite fonksiyonelliginde en 6nemli roli tistlenen organdir. Elin
islevlerinden biri olan kavrama, giinliik yasam aktivitelerinin siirdiirebilirligi ve tist
ekstremitenin daha ¢ok kullanildig1 spor branslarinda performansinin gelistirilmesi
icin onemlidir. Bu nedenle el kavrama kuvveti sporcularin performansinin objektif
olarak degerlerdirilmesinde 6nemli bir 6lgiim olarak kabul gormektedir. Bu konu ile
ilgili yapilmig aragtirmalar, {ist ekstremite kas kuvvetinin sporcunun performansinda
pozitif etkisinin olmasinin yaninda, el kavrama kuvvetinin genel viicut kas kuvveti ve
solunum kas kuvveti ile de pozitif yonde iliskili oldugunu bulmuslardir (38).

Birden fazla fiziksel uygunluk degiskeni ile esnekligin iliskili olabildigi
diisiiniiliirken, eklem hareket a¢iklig1 ile de esnekligin direkt iliskisi bulunmaktadir.

Esneklik, sporcularda kas yaralanmalar1 ve performansi ile iligkili olan bir faktordiir.
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Kas kuvvetiyle esnekligin iliskili oldugu bildirilmekte ve esneklik diizeyi arttikca kas
kuvvetinde azalma oldugu gézlemlenmektedir. (39).

Diizlesmis boyun, skapula bdlgesinin kinematigini ve kas aktivasyonunu
degistirir ve omuz eklemlerinde stresi arttirir, bu da instabiliteye ve disfonksiyona
neden olur. Bu nedenle bas, boyun ve omuzlar gibi viicuttaki tiim eklemlerin
konumlar1 ve dizilimleri, omuz stabilitesini ve normal postiirii korumak i¢in dogal
pozisyonlarda oldugunda stabilite daha etkili bir sekilde saglanabilir. Bu sebeplerden
dolay1 servikal stabilite iyi bir durus ve yeterli omuz fonksiyonu i¢in anahtar rol
tistlenmektedir. Servikal bolgenin stabilitesinde gorev alan ve derin boyun kaslarindan
olan longus colli ve longus capitis kaslari, servikal stabilite gorevini iistlenmekte ve
bu kaslarin enduransinin artmasi ile hem servikal bolge diizgiinliigiiniin korunmasinin
hem de ayakta durma sirasinda postiiral stabilitenin saglanmasinin  6nemi
vurgulanmaktadir (40).

Omuz kompleksinin stabilitesi omuzun koordinasyonunu, enduransinit ve kas
gliciinli arttirabilir. Boylece iist ekstremitelerin distal kisminda daha kontrolli
hareketler agiga ¢ikmasina olanak saglar. Omuz kompleksinin stabilitesinde rol alan
kaslar arasinda rotator manget kaslari, serratus anterior kasi ve trapezius kasi bulunur.
Bu kaslar normal skapulohumeral ritimlerin korunmasinda énemli bir rol almakta ve
zayiflamalar1 halinde skapular diskinezi meydana gelmektedir (41).

Omuz kompleksi stabilitesinin etkileri omuzla sinirli degildir, ayn1 zamanda
bas ve boyun da etkilenir. Kaslarin uzanisi dogrultusunda birbirlerine bagli olmasi ve
bir kac eklem kat etmeleri bakimindan bir kasi ilgilendiren biyomekanik bozulma
digerini de etkilemektedir. Dolayisi ile bag, omuz ve boynun hem birbirlerine gére hem
de viicudun tiimii ile ilgili pozisyonlarin1 korumalart durumunda normal motor
becerileri gergeklesmektedir (42).

Kraniyoservikal fleksiyon egzersizleri, egzersiz topu ile yapilan egzersizler,
aski egzersizleri gibi egzersizler, postiirii korumada ve stabiliteyi gelistirmede 6nemli
rol oynayan derin servikal kaslarin enduransini ve giiciinii arttirmak ig¢in kullanilir.
Kraniyoservikal fleksiyon egzersizler ¢ceneyi asag1 dogru ¢ekerek sirtiistii pozisyonda
durusu korur ve servikal stabiliteyi iyilestirmek i¢in kliniklerde siklikla uygulanir.
Falla ve ark. yaptigi ¢alismada, servikal agrili hastalarin boyun hizalamasini dogru

sekilde silirdiirmelerini saglamak i¢in uygulanan kraniyoservikal fleksiyon
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egzersizlerinin, boynun derin kaslarini yeniden egitmek, bu derin kaslarin aktivitesini
arttirmak ve boyunun nétral pozisyonlarini koruma yetenegini gelistirebilicegini
bulmuslardir (41, 43).

2.5.2. Govde stabilizasyonun 6nemi

Gecmisten giliniimiize sporcularin performanslarini gelistirmek icin en etkili
antrenman yontemleri arastirilmaktadir. Bu siirecte distal segmentlerde hizli hareketin
saglanmasi i¢in proksimal stabiliteye ihtiya¢ oldugu anlagilmistir. Govdede saglanan
proksimal stabilite, distal ekstremitenin hizim1 arttirmakta ve kiiciik eksantrik
hareketlerin neden oldugu enerji kaybini minimuma indirmektedir (44).

Okguluk sporunda yiiksek puan elde edilebilmesi i¢in yeterli postural kontrole
sahip olunmasi énemli bir faktordiir. Okculuk, ince hareketlerin kontroliine, kuvvete,
ist govde icin gerekli enduransa ve dengeye sahip olunmasi gereken statik bir spordur.
Sporcu nisan aldiktan sonra kollarini sabitlemeli, hedefe odaklanma agsamasinda viicut
saliimlarini kontrol ederek minimuma indirmeli, oku hedefi ile ayn1 hizada tutmali
ve agirlik merkezinin destek tabanindaki konumunu korumalidir (45).

Govde stabilizasyonu ayni1 zamanda; “core” stabilizasyon, lumbo-pelvik kalca
stabilitesi ve spinal stabilite gibi isimlerle de bahsedilmektedir. Viicudun alt ve {ist
ekstremitelerini birbirine baglayan alandaki hareketlerin miktarini belirleme, kontrol
altina alma yetenegi olarak da tanimlanir.

Govde stabilizasyonu taniminin anlagilabilirligi i¢in “core” teriminin
tammlanmas1  gerekmektedir. “Core” Ingilizce’de merkez/gekirdek anlamina
gelmektedir. “Core”, insan viicudunda agirlik merkezinin de yer aldigi viicudun orta
noktas1 olarak tanimlanir. Bu nokta tiim hareketlerin baglangi¢ noktasi olarak kabul
edilir. Viicudun her hareketinde agirlik merkezi degismektedir. Agirlik merkezini
cevreleyen kaslar govdeyi olusturmaktadir ve bu yap1 dinamik hareketlerin kontrolii
igin atig fazlarinda aktiftir (46).

Govdedeki kas yapisinin yeterli oranda koordine olarak ¢alismamasi, hareket
verimliliginin diigiisiine ve dengeleyici kaslarin azalmasina, kassal gerilme ve asir1
kullanimdan dolay1 sakatlanmaya sebep olabilir (47). Omurga ve pelvis stabilitesinin
korunmasinda gorevli olan gdvde kas sistemi, performans sirasinda agiga ¢ikarilan

giiclin distal ekstremitelere aktarilmasinda da kritik 6neme sahiptir. Bundan dolay1
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govdenin zayif olmasit durumunda ekstremitelere aktarilacak kuvvet azalmakta ve

ekstremite hareketleri verimli fonksiyon agiga ¢ikaramamaktadir (48).
2.5.3. Stabilite ve Yay Salimmm

Hedef odakli sporlarda postural stabilite, yiiksek puanlar elde edebilmek i¢in
kontrol edilmesi gereken Onemli bir unsurdur. Bu nedenle bir¢ok ¢alisma birakis
evresinin dncesi ve sonrasini arastirmaktadir. Viicut salinimi, yapilan on ¢alismanin
dokuzunda iyi performans belirteci olarak bulunmustur. Elit okgularin acemilere
kiyasla atig sirasinda daha stabil oldugu bulunmustur (31, 49). Ayrica elit okg¢ularda
viicut salinimi azaltildik¢a atig puanlarmin arttigr kesfedilmistir (29, 50, 51). Elit
okgularda okun y0niinii stabilize etmeye ¢alismak, nisan alma sirasinda viicut kiitle
merkezinin hareketlerini azaltmaya c¢aligmaktan daha 6nemli oldugu kesfedilmistir

(31, 52).
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3. BIREYLER VE YONTEM

Bireyler

Calisma Kasim 2021 ve Haziran 2022 tarihleri arasinda Okgular Vakfi Spor

Kuliibiinde gerceklestirildi ve gerekli izinler alindi. Calismaya katilmak i¢in goniillii

olan ve en az 1 yildir sporcu olan 10-18 yaslari arasi toplam 40 birey ¢alismaya dahil

edildi. Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik

Kurulu’nun 05.10.2021 tarihindeki toplantisindan GO 21/1028 kayit numarali ¢alisma

icin gerekli izin ve onay alind1.

Calismaya dahil edilen bireylere ve ailelerine; ¢alismanin siiresi ve amaci

detayli bir sekilde anlatildi ve ¢alismada uygulanacak yontemler hakkinda bilgi verildi.

Calisma Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik

Kurulu’nca ongoriilen aydinlatilmis onam formu aileler ve bireyler tarafindan

imzalandiktan sonra uygulandi.

Calismaya katilan bireylerin dahil edilme kriterlerti;

1
2
3.
4

. Calismaya katilmaya goniillii olmak,

10-18 yas araliginda olmak,
En az 1 yildir haftada en az 2 kere okguluk antrenmani yapiyor olmak,

Basladigindan beri yay kategorisini degistirmemis olmak,

Calismaya katilan bireylerin dislanma Kriterleri;

Yapisal ya da fonksiyonel skolyozu olmak,

Son 1 yildir omurgayi ve iist ekstremiteyi icine alan cerrahi gegirmis olmak,
Mental ya da kognitif problemi olan, dengeyi etkileyebilecek herhangi bir
vestibiiler veya norolojik hastaligi bulunmak,

Son 2 hafta iginde st ekstremiteyi icine alan, atig yapmay1 engelleyen
agrinin meveut olmast,

Viicut kiitle indeksi (VKI) 30 kg/m?’den biiyiik olmak,

olarak belirlendi.
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[ Calismaya davet edilen okguluk sporcular (n=52) ]

!

- B

Caligmaya dahil edilmeyen (n=12)

Calismaya devamlilik saglayamayan (n=7)
Ayak bileginden sakatlik geciren (n=1)

18 yasindan biiyiik olmak (n=2)

Ust ekstremitevi igine alan agrisi olmak (n=2)

N Y
!

[ Degerlendirmeye dahil edilen okguluk sporculart (n=40) ]

Sekil 3.1. Akis Diyagrami

3.2.  Yontem

Calismada kapsaminda asagidaki testler ve anketler degerlendirme kapsaminda

uygulanda.
. Demografik bilgiler
. Mliskili kas iskelet sistemi yapilarinin degerlendirilmesi
. Performans degerlendirilmesi
o Stabilizasyon testleri
o Postiir degerlendirmesi
o Denge degerlendirmesi
. Agr degerlendirmesi
. Atis performansinin belirlenmesi

3.2.1. Demografik Bilgiler

Yas (y1l), cinsiyet, iist ekstremite uzunlugu (cm), dominant taraf, boy (cm), kilo
(kg), viicut kiitle indeksi (VKI, kg/m?) ve spor yas1 kaydedildi. VKI hesaplamalar;

viicut agirliginin, boy uzunlugunun metre cinsinden karesine boliinmesiyle hesaplandi.
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Bu hesaba gore 18.5 kg/m? ve alt1 'diisiik’, 18.5 - 24.9 kg/m? 'normal' 25-29.9 kg/m?
‘fazla kilolu', 30-40 kg/m? 'obez' olarak tamimland1 (53). Yay direnci ve yay tipi
kaydedildi.

3.2.2. lliskili Kas Iskelet Sistemi Yapilarinin Degerlendirmesi

Calismaya dahil edilen sporcularin pektoralis minér, omuz adduktor ve internal

rotator kaslari, trapez kasi iist parcasina kas kisalik testleri uygulandi.
Pektoralis Minor Kas Kisalik Testi

Sporcular dik bir sekilde ayakta dururken korakoid prosesin medial-inferior
acist ile sternokostal bileskeye lateral olarak 4. costanin inferior yonii arasindaki
mesafe mezura veya kaliper kullanilarak olgtimler yapildi (Sekil 3.2.). Klinik amaglar
igin, pektoralis minér uzunlugunun dogrudan 6l¢iimi, bir Kisinin antropometrisine
gore gerekli normallestirilme islemi yapildi. Normalize edilmesi icin pektoralis minor
dinlenme uzunlugu, viicut uzunluguna boliindiikten sonra 100 ile ¢arpilarak Pektoralis
Minor indeksi (PMI=pektoralis minor dinlenme uzunlugu (cm)/denek boyu (cm) x
100) hesaplandi (54). Borstad ve ark. bu test i¢in yaptiklari ¢alismada simif igi
korelasyon katsayisi (Intraclass Correlation Coefficient-ICC) degerini 0,96 olarak
bulmuslardir (55).

Korakoid prosese K
konulan isaretleyici

4. costaya
konulan
isaretleyici

Sekil 3.2. Pektoralis Minor Kas Kisalik Testi
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Adduktor ve internal Rotator Kaslar1 Kisahk Testi (Teres major,

latissimus dorsi, rhomboideus major ve minér kaslari)

Sporcu sirtiistii dizler fleksiyonda ayak tabanlar1 yerde, avug igleri asagi
bakacak sekilde kollar1 govde yaninda sirtiistii yataga yatmasi soylendi. Kisiden
dirsekler ekstansiyonda iken kollarin1 fleksiyona dogru alarak basinin iizerine
gotirmesi istendi. Normal sartlarda bel cukurlugu bozulmadan kollar yere
degdirilmesi beklendi. Kisalik oldugunda humerusun lateral epikondili ile yer
arasindaki mesafe metre olger ile 6l¢iildii (Sekil 3.3.). Sonug cm cinsinden kaydedildi
(56).

Sekil 3.3. Adduktor ve Internal Rotator Kaslar1 Kisalik Testi

Ust Trapez Kas Kisalik Testi

Sporcu sirtiistii uzanmig pozisyona alindi. Testi uygulayan kisi hastaya bakacak
sekilde yatagin basina konumlandi. Hastanin basi ve boynu, uygulayicinin test
edilmeyen taraftaki eliyle desteklendi ve boyun fleksiyona alindi, test edilmeyen tarafa
lateral fleksiyon ve test edilen tarafa rotasyon yaptirildi. Kisalik, akromiyoklavikiiler
eklem depresyonuna Kkarsi direngte yumusak ve kademeli bir artis olmasi gereken bitis
hissinin kalitesiyle, “normal”, “orta” ve “siddetli”” olarak kategorize edildi, ayrica sag

ve sol taraflar karsilastirilarak degerlendirildi (57).
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3.2.3. Performans Degerlendirilmesi

Calismaya dahil edilen sporcularin performans degerlendirmesini 6lgmek i¢in
Ust Ekstremite Kapali Kinetik Zincir Stabilite Testi ve El Kavrama Kuvveti Testi
kullanildi.

Ust Ekstremite Kapah Kinetik Zincir Stabilite Testi

Klinikte kolay uygulanan ve yiiksek teknolojilere gerek duyulmadan omuzun
dayanikliligin1 ve islevsel kapasitesini daha yetkin bir sekilde degerlendiren bu
stabilite testi sporculara uygulandi (58). Test sinav pozisyonunda uygulandi. Erkek
sporculardan tam sinav pozisyonu almasi, kadin sporculardan ise diz {istiinde yarim
sinav pozisyonu almasi istendi (Sekil 3.4.). Test i¢in yere birbirine paralel olacak
sekilde iki ¢izgi, aralarinda 91 cm aralik birakilacak sekilde ¢izildi ve teste baglamadan
birka¢ deneme yapilmasi istendi. Test sirasinda dirseklerin tam ekstansiyonunu
korumasini, bir elinin zeminle temasini kesip diger elinin hizasini gectikten sonra
cizgiye dokunmasini ve diger eliyle tam tersini yapmasi istendi. Sporcudan dirseklerin
pozisyon diizglinliigiinii bozmadan, c¢izilmis olan ¢izgilierin hizasini1 gecerek ve
dengesini kaybetmeden 15 saniye boyunca testi devam ettirmesi istendi. Test igin 2
uygulayict kullanildi; birinci uygulayict ellerin dokunma sayisini kaydetti, ikinci
uygulayici ise dijital saati kontrol etti ve test baglangic ve bitisinde sozel olarak birinci
uygulayiciy1 bilgilendirdi. Her ¢izgiyi gegen dokunus sayildi. Test 3 defa tekrarlandi
ve ortalama deger alindi. Testler arasinda 45 saniyelik dinlenme molas: verilerek

yorgunlugun testi etkilemesi engellendi (59). De Oliveira ve ark. bu test i¢in yaptiklari

caligmada normalize edilmis giivenirlik ICC degerini 0,87 olarak bulmuslardir. (60).
-

= &"—1;’ '
Sekil 3.4. Ust Ekstremite Kapali Kinetik Zincir Stabilite Testi
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El Kavrama Kuvveti

Kavrama kuvveti i¢in sporcudan, el dinamometresini bir eliyle kavrayarak ve
parmaklariyla sikarak uygulayabilecegi maksimum Kuvveti gerceklestirmesi istendi.
El kavrama kuvvetinin 6l¢iimiinde birgok ¢alismada gegerlilik ve giivenirligi yiiksek
bulunan ve bu nedenle de altin standart olarak kabul edilen Jamar el dinamometresi
(Model 5030 J1, Sammons Preston Rolyan, Bolingbrook, IL, USA) kullanildi.
Sporcular 6l¢iim sirasinda; oturma pozisyonunda, kol yanda viicuda bitisik ve notral
rotasyonda, dirsek 90° fleksiyonda, 6n kol midrotasyonda ve koltuktan destekli, el
bilegi noétralde dinlenme pozisyonunda olacak sekilde yapildi. Sporcudan bu
pozisyonu koruyarak testi yapmasi istendi. Teste dominant koldan baslandi ve
dominant olmayan kol ile devam edildi. Testler arasinda 60 saniye dinlenme molasi
verildi ve sonuglar kg cinsinden kaydedildi (61). Test 3 kez tekrarlanip, ortalama deger
alinarak kaydedildi (62, 63). 10-13 yaslar1 arasindaki ¢ocuklarda yapilan giivenirlik
caligmasinda ICC degeri 0.98 olarak bulunmustur (64).

3.2.4. Stabilizasyon Testleri

Calismaya dahil edilen sporcularin stabilizasyonlarin1 6lgmek igin Lateral
Skapular Kayma Testi, Skapular Kas Endurans Testi, Kranioservikal Fleksiyon testi,
Abdominal Ice Cekme Testi ve Sahrmann's Core Stabilite Testi kullanild.

Lateral Skapular Kayma Testi

Bu test skapular diskineziyi saptamak i¢in sporcularda kullanildi. Test sporcu
ayaktayken kolun 3 farkli pozisyonda skapulanin konumunu saptamak i¢in kullanildi.
Sporcudan ilk test pozisyonunda omuzlar nétral kollar viicudun yanindayken, ikinci
test pozisyonunda omuz 45° abdiiksiyonda, eller sporcunun belinde, bas parmak belin
arkasinda ve yaklasik 10° omuz ekstansiyonda, ti¢iincii test pozisyonunda ise omuzlar
90° abdiiksiiyonda, tam internal rotasyonda ve bas parmak asag1 gostermesi istendi ve
her pozisyonda skapulanin palpe edilen en alt ug noktasi ile ayni horizontal diizlemdeki
palpe edilen referans spindz ¢ikint1 arasindaki mesafe sag ve sol taraf i¢in iki tarafli
olarak mezura ile 6lgiildii. Iki tarafli horizantal diizlemde skapula ile spindz ¢ikinti

arasindaki mesafe 1,5 cm’den biiyiik oldugunda test pozitif olarak kabul edildi (65-
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67). Omuz disfonksiyonu olmayan bireylerde yapilan ¢alismada, degerlendirici igi
ICC 0,78-0,94 ve degerlendiriciler aras1 giivenirlik ICC degeri 0,58-0,71 arasinda
bulunmustur (65).

Skapular Kas Endurans Testi

Sporcularin skapular bdlgelerindeki kaslarin enduransini 6lgmek icin bu test
kullanild1. Test i¢in sporcu ayakta, yiizii ve viicudu duvara doniik, omuzlar ve dirsekler
90° fleksiyonda pozisyonlandi. Dirsekler ile duvarin temasina izin verilmedi. Her iki
skapula nétral pozisyonda iken, dirsekler arasindaki boslugu sabitlemek i¢in 30 cm'lik
cetvel konuldu. Eller arasina dijital el dinomametresi konuldu ve sporcudan
dinamometrede 1 kilogram degerini okuyana kadar omuz dis rotasyonu yapmasi ve bu
pozisyonu bozmadan korumasi istendi (Sekil 3.5.). 90°‘lik omuz pozisyonunu
koruyamadiginda, dirsekler duvara degdiginde, cetveli disiirdiigiinde veya

dayanilmaz bir agr1 hissettiginde test sonlandirildi. Dirsekler arasindaki cetveli

diistirmeden, korunan pozisyonu ne kadar siirdiirebildigi saniye cinsinden kaydedildi
(68, 69). Edmondston ve ark. bu testin giivenirlik ICC degerini 0,67 bulmuslardir (68).

Sekil 3.5. Skapular Kas Endurans Testi
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Kranioservikal Fleksiyon testi

Sporcu sirtiistii dizler fleksiyonda, ayak tabanlari yerde, kollar viicudun
yaninda ve boyun noétral pozisyonda yatarken uygulandi. Stabilizer Basingh
Biofeedback Unitesi (Chattanooga, ABD) sisirilmeden kulak hizasina ve ¢enenin
izdiisimi  arasindaki bolgeye Yyerlestirildikten sonra baslangic basmci olan 20
mmHg'ya kadar sisirildi. Servikal bolge nétral pozisyonunun korunmasi i¢in gerekli
oldugunda havlu kullanildi. Sporcudan hafif ve yavasca, gozleri ile iki gogiis arasina
bakmas1 ve bu hareket esnasinda kesinlikle boynunu fleksiyona getirmemesi istendi.
Bu test derin boyun fleksorlerinin katilimini ve enduransni 5 kademede 6lgmektedir.
Kas enduransi i¢in baslangic basinci olan 20 mmHg’dan baglayarak 2 mmHg’lik
artiglarla maksimum 30 mmHg’ya kadar ilerletildi. Sporcunun, 10 saniye tutarak o
basing seviyesinde kac¢ tekrar yapabildigi kaydedilip aktivasyon skoru hesaplandi ve
derin servikal fleksor kaslarmin &lgiimii yapildi (70). Ornegin hasta iigiincii basing
seviyesini (26 mmHg) basarirsa ve testi diizgiin bir sekilde 4 kez 10 saniye tutmay1
basarabiliyorsa, performans indeksi 6x4=24’tiir. En yiliksek aktivasyon puam 10
mmHG, en yiiksek performans indeksi 100’diir. Bu test i¢in giivenirlik ICC degeri
0,90-0,98 arasinda bulunmustur (71).

Abdominal I¢e Cekme Testi

Tim sporculara ‘abdominal hallowing' tekniginin yapilmasi gosterilerek
transversus abdominus (TrA) kasmin aktivasyonunu nasil saglayacagi gosterildi.
Gosterilirken diafragmatik solunum ve pelvik taban kaslarmim aktive edilmesinden
yararlanilarak, yapilan aktiviteler ile birlikte TrA aktivasyonunun daha basit
yapilabilmesi saglandi. Kontraksiyon yapildigi sirada sporculardan alt abdominal
kisma konsantre olmasi, govde ve pelviste herhangi bir hareket olmadan alt abdominal
kismi omurgalara dogru ice ve yukari ¢ekmesi, kendi ellerini abdominal kisma
yerlestirerek kontraksiyonu hissetmeleri istendi. Hareketin anlasilmasinda yardimci
olmas1 adina, derin kaslar i¢in 'korse' benzetmesi yapilarak bu kaslar aktive oldugunda
omurgay1 yaralanmalardan koruyacag: ifade edildi. Sporculardan yiiz istii pozisyonda
yatarken, Stabilizer Basingli Biofeedback Unitesi 70 mm Hg'a ayarlanip alt karin
bolgesine yerlestirilip, TrA aktivasyonu istenerek, sporcularin basing ekraninda kag

mm Hg distirdiigi not edilmesiyle enduransi belirlendi. Lumbal multifidus kasinin



26

aktivasyonunun seviyesi igin de sporcular sirt {istiine alindi, stabilizer cihazi lumbal
bolgeye yerlestirildi ve 40 mm Hg'ya ayarlandiktan sonra sporcunun bu basinci kag
mm Hg artirdig1 not edildi (72, 73). Yoo ve ark. bu test igin yaptiklar1 ¢alismada ICC
degerini 0,87 olarak bulmuslardir (74).

Sahrmann's Core Stabilite Test

Sahrmann's Core Stabilite Test 6l¢iimlerinde sporcularda Stabilizer Basingh
Biofeedback Unitesi (Chattanooga, USA) kullanildi. Teste sporcu sirtiistii
pozisyondayken baslandi. Stabilizer baslangi¢ pozisyonunda sporcunun lumbal
bolgesine yerlestirildi ve basinci 40 mmHg olarak ayarlandi. Sporcu test sirasinda
cihazdaki basinc1 40 mmHg’da tutmasi gerektigi konusunda bilgilendirildi. Sporcuya
transversus abdominus kasinin izole olarak kasildigi abdominal korseleme manevrasi
ogretildi. Abdominal korseleme manevras: ile lumbopelvik ya da “core” olarak
tanimlanan bolgenin stabilitesi saglandi. Sahrmann's Core Stabilite Testi, 5 seviyeden
olusmaktadir. Sporcular testin her seviyesinde abdominal korseleme yapmalari
gerektigi konusunda bilgilendirildi ve bu pozisyon siirdiiriiliirken sporcudan gesitli alt
ekstremite hareketleri yapmalari istendi. Teste 1. seviyede baslanmakta ve testin
zorluk derecesi 1. seviyeden 5. seviyeye dogru artis gostermektedir. Test sirasinda
stabilizerdaki deger 10 mmHg'dan fazla degisim gosterirse Kisi 0 Seviyeyi
tamamlayamadi olarak not edildi ve test sonlandirildi (75, 76). Dekart ve ark. bu test
i¢in yaptiklari ¢aligmada giivenirlik ICC degerini 0,65 olarak bulmuslardir (77).

Seviye 1: Test seviyesi “cok diisiik” olarak da gecer. Teste sirtiistii dizler
fleksiyonda iken lumbal bolgeye stabilizer yerlestirildikten sonra baslanir. Sporcudan
korseleme manevrasini yaparken hafif diz fleksiyonu korunacak sekilde tek alt
ekstremitesinde gonyometre ile Olgiilerek 100° kalga fleksiyonu agiga ¢ikarmasi
istendi. Devaminda diger alt ekstremitenin de ayn1 pozisyona getirilmesi istendi (Sekil
3.6.). Bu pozisyon tiim seviyeler i¢in baslangi¢ pozisyonu olarak kabul edilmektedir.
Sporcudan istenen alt ekstremite hareketleri yapilirken stabilizerin basinc1 40

mmHg’da korunabildigi takdirde diger seviyeye gegildi (76).
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Sekil 3.6. Sahrmann’s Core Stabilite seviye 1

Seviye 2: Test seviyesi “diisiik” olarak da geger. Sporcudan baslangig
pozisyonundayken tek alt ekstremitesinin topugunu yerle temas edene kadar indirmesi
ve ardindan dizini tam ekstansiyona almasi istendi (Sekil 3.7.). Hareket

gerceklestirildikten sonra baglangi¢ pozisyonuna donmesi istendi (76).
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Sekil 3.7. Sahrmann’s Core Stabilite seviye 2
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Seviye 3. Test seviyesi “orta” olarak da geger. Sporcudan baslangig
pozisyonundayken tek alt ekstremitesinin topugunu yerden 12 cm yukarida olacak
sekilde asagiya indirmesi istendi (Sekil 3.8.). Bu hareket esnasinda dizin tam
ekstansiyona getirilmesi ve hareket gerceklestirildikten sonra baslangi¢ pozisyonuna

donmesi istendi (76).

Sekil 3.8. Sahrmann’s Core Stabilite seviye 3

Seviye 4: Test seviyesi “yiiksek” olarak da geger. Sporcudan baslangig
pozisyonundayken iki alt ekstremitesini topuklar yerle temas edene kadar indirmesi
istendi (Sekil 3.9.). Bu hareket esnasinda dizin tam ekstansiyona getirilmesi ve hareket

gergeklestirildikten sonra baglangi¢ pozisyonuna donmesi istendi (76).

Sekil 3.9. Sahrmann’s Core Stabilite seviye 4
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Seviye 5: Test seviyesi “¢ok yiiksek” olarak da geger. Sporcudan baslangig
pozisyonundayken iki alt ekstremitesinin topugunu yerden 12 c¢cm yukarida olacak
sekilde asagiya indirmesi istendi (Sekil 3.10.). Bu hareket esnasinda dizin tam
ekstansiyona getirilmesi ve hareket gerceklestirildikten sonra baslangi¢c pozisyonuna

donmesi istendi (76).

Sekil 3.10. Sahrmann’s Core Stabilite seviye 5

3.2.5. Postiir Degerlendirmesi

Calismamizda bireylerin postiirleri Corbin Postiiral Degerlendirme Olcegi ile
degerlendirildi.

Corbin Postiiral Degerlendirme Ol¢egi

Sporcular bu 6lgekte anatomik pozisyonda konumlandirildi, lateralden ve
posteriordan viicutta gozlemlenen postural degisiklikler puanlandi. Degerlendirme
lordoz, kifoz, basin tilt durumu, abdominal sarkma, genu rekurvatum, anterior denge
ve skolyoz semptomlarinin (omuz ve kalga esitsizlikleri, omurgada lateral egrilik,
gibozite) degerlendirilme ve puanlanmasina olanak saglamaktadir. Puanlama sistemi
3: siddetli, 2: orta, 1: hafif ve 0: yok seklinde puanlanmasiyla toplam bir puan elde
edildi. Elde edilen puana gore 0-2: milkemmel, 3-4: ¢ok iyi, 5-7: iyi, 8-11: orta, 12:
kotii olarak postiiriin durumu derecelendirildi. Puanlama sisteminden elde edilen

toplam puanin artmasi, postural durumun kotiilestigi anlamina gelmektedir (78).
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3.2.6. Denge Degerlendirilmesi

Dengenin degerlendirilmesinde c¢aligmamiza katilim saglayan sporcularda

Stork Denge Testi ve Ust Ekstremite Y Denge Testi kullanildi.
Stork Denge Testi

Sporcularda uygulanan bu testte, duruslarini olabildigince tek ayak iistiinde
sabit bir sekilde, test pozisyonunu bozmadan korumalari istendi ve bu yetenek ol¢iildii.
Test edilmeyen ayak test edilenin diz hizasinin yanina, ayak tabani dize temas edilecek
sekilde konulmasi ve ellerini bel seviyesinde kalgaya yerlestirmesi istendi. Sporcular
test sirasinda ellerini bellerinden ayirdigimda, viicut salinimi yaptiklarinda veya test
edilmeyen ayagin test edilenden temasi kesildiginde test sonlandirildi. Test sporcu
hazir oldugunda, yerle temas eden ayagin topugu kaldirildiginda zamanlayici baslatildi
ve parmaklar1 tizerinde sporcunun dengesini korumasi istendi (Sekil 3.11.).
Sporcularin pozisyonunu dogru bir sekilde koruduklari silirenin saniye olarak
kaydedilmesi igin kronometre kullanildi. Olgiimler ii¢ kez ve her iki ayak i¢in ayr1 ayr
yapildi. Olgiimlerdeki degerlerin toplaminin ortalamasi alinarak skorlama yapildi (79,

80). Tambe ve ark. testin giivenirlik ICC degerini 0,71 olarak bulmuslardir (81).

Sekil 3.11. Stork denge testi
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Ust Ekstremite Y Denge Testi

Bu test iist ekstremitenin dinamik ve fonksiyonel dengesinin Ol¢iilmesinde
kullanildi. Test 6ncesi kol uzunlugu anatomik pozisyonda omuz 90° abdiiksiyonda
dirsekler tam ekstansiyonda, bilek ve parmaklar nétral pozisyonda iken C7’nin spindz
cikintisindan orta parmagin en ug noktasi referans almarak 6lgiildii. Ug yon igin de ii¢
ayrt mezura kullanildi ve aralarinda 120’ser derece olacak sekilde agi1 Olger ile
ayarlandi. Yonler medial, superolaretal ve inferolateral olarak kullanilarak mezura
tizerinde Ol¢limler kaydedildi. Test uygulanirken test edilen el, ii¢ yoniin birlesim
noktasina konuldu ve smav pozisyonu alindi. Sporcudan test edilmeyen eliyle
uzanabildigi kadar ii¢ yone de ayr1 ayr1 uzanmasi ve baslangi¢ pozisyonuna donmesi
istendi (Sekil 3.12.). Uzanilan en u¢ nokta mezura iizerinde okunarak kaydedildi.
Olgiimler iki taraf i¢in de ayr1 ayr1 ve iiger kez yapildi. Testler arasinda 1 dakika
dinlenme siiresi verildi. Ug yon icin ortalama toplam mesafeler, ekstremitenin ii¢
katina boliiniip 100 ile ¢arpilmasi ile toplam puan olan kompozit puan elde edildi (82,
83). Schwiertz ve ark. bu testin giivenirlik ICC degerini 0,67-0,97 arasinda
bulmuslardir (84).

Sekil 3.12. Ust Ekstremite Y Denge Testi
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3.2.7. Agri Degerlendirmesi
Omuz Agn ve Oziirliiliik Indeksi

Omuz kusaginin fonksiyonel durumu hakkinda bizi bilgilendiren bu 6l¢ek, agri
ve Ozirliiliik hakkinda iki bdéliimden olusur ve puanlama toplam skorun ortalamasi
alinarak hesaplanir. Test numarasal puanlama sistemiyle kullanilir ve her bir sorunun
puan araligr 0-10 arasinda degisiklik gostermektedir. Oziirliiliik kisminda sporcunun
giinliik yasam aktivitelerinde iist ekstremitenin katilimina gereksinim duyan 8 soruyu
barindirir. Olgegin agr1 kismui ise agrinin diizeyini belirleyen 5 sorudan olusmaktadir.
Sorularin puanlamasi i¢in sporcuya 0: hi¢ agr1 yok, 10: en siddetli agriy1 temsil ettigi
ve say1 arttik¢a agrinin seviyesinin arttig1 belirtildi. Her iki boliim i¢in de puanlama 0-
100 arasinda degismektedir. Olgegin oziirliiliik puanlamasindaki artis aktivitede
kisithilik oldugunu gostermektedir (85). Ekeberg ve ark. testin giivenirlik ICC degerini
0,75-0,91 arasinda bulmuslardir (86).

3.2.8. Atis Performansinin Belirlenmesi

Calismaya katilan tiim Sporcularin atis performansinin belirlenmesi igin 72 ok
atig1 yapmasi istendi. Atis performansi 6l¢timii sirasinda sporcu altigar ok atarak altinci
seriyi bitirdigi anda, standart yarismalarda oldugu gibi 15 dakika dinlenme siiresi
verildi, sonrasinda tekrar altigsar ok atarak alt1 seri tamamlayarak toplam 72 ok atist
tamamlandi. Atis performanst 72 ok atigi sonrasinda toplam 720 puan iizerinden
belirlendi. Atis performansmim 720 puana yakinlagmasi durumu performansin iyi

oldugunu gostermektedir.
3.3. Iistatistiksel Analiz

Calismamizda tanimlayici istatistiksel analizler i¢in IBM SPSS 25 (IBM Corp.
Armonk, NY, USA) paket programi kullanildi. Degerlendirmeler sonunda elde edilen
verilerin tanimlayici istatistik sonuclarinin ifadesinde nitel veriler say1 (n) ve yiizde
(%) degerleri ile gosterilirken; nicel degiskenler minimum, maksimum ve aritmetik
ortalama =+ standart sapma (X £ SS) degerleri ile gosterildi. Veriler elde edildikten
sonra normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile

degerlendirildi.
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Atig performansina gore gruplar arasindaki farklar normal dagilim gosteren
veriler i¢in bagimsiz gruplarda t testi ile, normal dagilim gostermeyen veriler i¢in
mann- Whitney U testi ile incelendi. Analizlerde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05
kabul edildi.

Calismada atis performansinda etkili faktorler belirlemek i¢in, yapisal esitlik
modellemesinin (structural equation model- SEM) o&zel bir formu olan ikinci
dereceden dogrulayict faktér analizi (comfirmatory factor analysis- CFA)
kullanilmistir. Bilindigi {izere arastirmacilar, 6zellikle ekonomi, sosyoloji, psikoloji
gibi alanlarda 6lgiilemeyen bazi1 kavramlar1 (duygu durumu, kayit dist ekonomi, 1Q
gibi), Olciilebilen degiskenler araciligiyla dolayli olarak degerlendirme yoluna
bagvurmaktadirlar. SEM, bu gibi gizil (latent) degiskenler ve gozlenebilen degiskenler
arasindaki nedensellik ve iligski yapilarini inceleyen ¢ok degiskenli bir istatistiksel
analiz teknigidir. Teknigin, biitiinsel bir yaklagim kullanarak, bir modeldeki icsel ve
dissal degiskenler arasindaki iliskileri es anli olarak test etmesi, bu yontemi diger ¢ok
degiskenli yontemlerden ayiran temel 6zellik olarak kabul edilmektedir (87).

Yapisal esitlik modelinin big¢imlerinden biri olan ikinci dereceden CFA
modeliyle ise  kuramsal olarak tanimlanan gizil degisken/degiskenler
kavramsallastirilmakta ve buradan elde edilen birinci kademe faktdrleri yeniden
arabulucu degisken olarak tanimlanmaktadir (88, 89). Bu ¢aligsma i¢in bu modelin
secilmesinin nedeni ise, atis performansinin, tizerinde etkili olan stabilizasyon (viicut)
ve alet performansinin bir kisim degiskenlerle dogrudan Olgiilemeyip dominant
olmayan ekstremite uzunlugu, skapular kas enduransi, kavrama kuvveti gibi
dlgiilebilen degiskenler iizerinden tanimlanmasidir. Ilgili model cergevesinde dlgiim
modelleri Esitlik (1)’deki gibi tanimlanmaktadir (90).

X=MAxc+4 (1)
Y=Ayn+e

Burada X, dissal olarak da adlandirilan agiklanan degiskenleri; Ax, digsal
aciklanan degiskenlerin dissal gizil degisken tizerindeki faktor yiikii matrisini; ¢, digsal
gizil degiskenleri; §, 6l¢iim hatasini; Y, i¢sel degiskenleri; Ay, i¢sel degiskenlerin igsel
gizil degiskenler tizerindeki faktor yiikii matrisini; 1, i¢sel gizil degiskenleri ve € ise
6l¢iim hatasin1 temsil etmektedir. Bu denklem sisteminden yola ¢ikarak yapisal

modelin genel ifadesi Esitlik (2)’deki gibi tanimlanmaktadir:
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n=pn+ys+v 2

Burada n, igsel gizil degiskenleri; ¢, dissal gizil degiskenleri; S, n’lar ile
kurulan iliskideki yol katsayilarinin matrisini; y , ¢ Ve n’lar ile kurulan iliskideki yol
katsayilarinin matrisini; v, modelin artiklar vektoriinli olusturmaktadir.

Ikinci mertebeden CFA modeline dayanan bu calisma, okculukta atis
performansinin degerlendirilmesinde, stabilizasyon (viicut) ve alet gizil faktorlerinden
yararlanmistir. Konu ile ilgili literatiir taramas1 yapildiginda okguluk performansini
s0z konusu yontemle inceleyen, Wang ve arkadaglar1 tarafindan yapilmis sadece bir
calismaya rastlanmigtir. Bu ¢alismada okguluk performansi sportif giiven, kognitif
yeniden degerleme ve dikkat gibi psikolojik boyutlar {izerinden incelenmislerdir.

Bu calismada ise, atis performansinin belirlenmesinde kullanilacak olan

modelin kavramsal ¢ercevesini olusturan faktorler ve bu faktorleri tanimlayan
degiskenler Sekil 3.12.'deki gibi bir yol diyagramiyla gosterilebilmektedir. Burada h

beden performansi, 2 alet iizerindeki performans ve s atig performansi olacak

sekilde tanimlandi.

') X3

PETHPE

Sekil 3.13. Atig performansinin belirlenmesinde kullanilan 6rnek model

Sekil 3.12.°de viicudun alet ve dolayisiyla okguluk performansi tizerindeki
etkisi 2 faktor tizerinden incelenmistir. Bunlar: viicudun performansi ve alete dogrudan
etki eden performans. Ardindan, bu 2 faktoriin bilesimi ile de okg¢uluk performansi

tanimlanmaistir.
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Bu asamada CFA modelini normallestirilmis verilerle ¢dziimiiniin ve modelin
uyum iyiliginin (uyum iyiligi indeksi (GFI), karsilastirmali uyum indeksi (CFI),
hatalarin ortalama karekokiiniin yakinsama degeri (RMSEA)) incelenmesinin
ardindan, tahmin edilen her bir degiskenin faktor yiikii f; ile gosterilmek {iizere,
degiskenler icin agirliklar hesaplanmaktadir. Bir degisken i¢in hesaplanan agirlik
degeri, o degiskenin tiim sistemdeki 6nemini temsil etmektedir. Diger bir deyisle, en
yiiksek faktor yiikiine ya da agirliga sahip olan degisken, gizil degiskenler iizerinde en
blyiik etkisi olan degiskendir. Buna gore gozlenen degiskenlerin okculuk
performansini degerlendirecek gostergelerin agirliklar: faktor yiikii degerine gore elde
edilmektedir. Ornek olarak, VKI degiskeninin agirhig qygi ile gosterilmek iizere,
Esitlik (5)’deki gibi hesaplanmaktadir:

frki (5)
fvi + fske + fxse + fscs

Qvki =

Bu sekilde tiim degiskenler icin agirliklar hesaplanmaktadir. Bu agirliklarin
hesaplanmasindaki amag, kisi viicudunun okg¢uluk performansindaki etkilerine goreli
olarak yorumlanmak istenmesidir. Uygun modelin belirlenip ardindan agirliklarin
hesaplanmasiyla birlikte performans Olgme asamasmna gecilmektedir. Burada
performans birimlere gore inceleneceginden, her birime/kisiye ait gozlem degerleri
icin Beden performansi (BP) ve alet lizerindeki performansi (AP) Esitlik (6)

aracilifiyla hesaplanmaktadir:

BP = (qyxi X pVKii) + (qske % pSKEi) + (qrsr % pKSFi)
+ (qscs % Pscsi) ©)

ALETP = (QUEdo X pUEdoi) + (CIKKd X pKKdi)

Bu esitliklerde drnegin pyj,, VK I degiskeninin normallestirilmis degerinin i.
Sporcu degerini ifade etmektedir. Buna bagli olarak ¢aligmanin asil amacini olusturan
okculukta atis performanst (ATISP) ise asagidaki Esitlik (7) araciligi ile
hesaplanmaktadir:

ATISP = (BP X ppp) + (AP X pgyp) (7)
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Yukarida detayl analizi anlatilan CFA analizi, R yazilim programinda taniml
olan ve SEM modellerin tahmini igin gelistirilmis olan lavaan paketi tizerinden

yapilmis ve diger tiim hesaplamalar i¢in yine R yazilim programi kullanilmistir (91).
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4. BULGULAR

Okguluk  sporcularinda  stabilizasyonun ve stabilizasyonla iligkili
parametrelerin atis performansina olan etkisini servikal, lumbal ve skapular seviyede
incelemek amaciyla planlanan bu ¢alismaya profesyonel olarak okculuk sporu yapan
23 makarali ve 17 klasik yay olmak {izere toplam 40 sporcu dahil edildi. Makarali yay
kullanan okc¢uluk sporcularinin yas ortalamalar1 14,29 (2,46) yil iken, klasik yay
kullanan okg¢uluk sporcularinin yas ortalamalari ise 13,30 (1,5) yildi1 (Tablo 4.2.).

4.1. Tammlayic1 Bulgular

Tablo 4.1. Okguluk sporcularinin yay tipi, cinsiyet ve dominant taraf 6zelliklerine gore
dagilimlar

n %
Yay Tipi Makarali 23 57,5
Klasik 17 42,5
Cinsiyet Erkek 27 67,5
Kiz 13 325
Dominant Sag 37 92,5
Taraf Sol 3 7,5

(n: Birey Sayisi, %: ylizde)

Calismamiza daha ¢ok (%57.5) makarali yay sporcusu katildig1 goriilmektedir.
Calismamiza katilan sporcularin biiyiik cogunlugunu (%67,5) erkek sporcular
olusturmaktadir. Ayn1 zamanda ¢aligmamiza katilan sporcularin ¢ogunlugu (%92,5)

dominant taraflarinin sag oldugunu bildirmislerdir (Tablo 4.1.).



Tablo 4.2. Okguluk sporcularinin tanimlayici istatistik bulgulari
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Klasik Yay Makarah Toplam
_ Yay _
_Sporcu (n=17) (n=23) (n=40) )
Ozellikleri
X(SS) X(SS) X(SS)
[Min-Maks] [Min-Maks] | [Min-Maks]
14,29(2,46) 13,30(1,5) | 13,72(2,02)
Yas (y1) [11-18] [11-16] [11-18] 0.158
Boy Uzunlugu | 160.29(9,10) | 160,08(1179) 16017(1060) ...,
(cm) [141-174] [138-179] [138-179] !
Viicut Agirh@n | 5341(12,43) | 54,43(12,39) | 54(12,25) 0,816
(kg) [31-74] [36-78] [31-78] !
) 20,58(3,50) 20,99(2,72) = 20,82(3,04)
VK (ke/m?) | 11410.06.40] | [15.60-2640] | [14.10-26.40] 2O°
Spor Yas (y1l) S’Oé(_:gf 2) 3’?;, (51_’;]()) 4’[\?5%:;;3) 0,738
Yay Direnci 3332(607) | 4262(10.13) = 3867(073) | oo,
(Ib) [25-42,40] [31-60] [25-60] !
Ust
Ekstremite
Uzunlugu (cm)
. 80,08(5,26) 81,5(74) | 80,92(6,51)
Dominant | 66 40.8850] | [69,5-94,4]  [68,4-94.4] 0.121
Dominant 80,22(5,26) 81,7(7,4) 81,04(6,51) 0117
Olmayan | [68,40-89,60] | [69,5-94,4] | [68,40-94,40] !
El Kavrama
Kuvveti (kg)
_ 28,86(6,84) 25,61(7,47) | 26,99(7,30)
Dominant | 7 5435 50 [14-39] [14-39] 0,529
Dominant | 27,68(6,40) 2509(7,22)  26,19(6,92) 0418
Olmayan [17-38] [12,50-40] [12,50-40] ’

(X: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min-Maks: En kiiciik ve en biiyiik degerler, VKI: Viicut Kiitle
Indeksi, n: Birey Sayisi, Ib: libre, Bagimsiz gruplarda Student-t testi **p<0,01)

Calismamiza dahil edilen klasik yay sporcularinin yay direncinin makaral yay

sporcularina oranla daha diisiik oldugu bulundu. Ayni zamanda galismamiza katilan

klasik yay sporcularinin makarali yay sporcularina kiyasla, el kavrama kuvvetleri hem

dominant hem de dominant olmayan taraf icin daha kuvvetli oldugu tespit edildi.

(Tablo 4.2.).
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Tablo 4.3. Okguluk sporcularinin stabilizasyon, denge, agr1 ve atis performanslarinin

sonugclari
Klasik Yay Makaral Yay Toplam
(n=17) (n=23) (n=40)
X(SS) X(SS) X(SS) P
[Min-Maks] [Min-Maks] [Min-Maks]
Stabilizasyon
parametleri
Abdominal Ige | 7 g1 gg) 6,43(1,80) 6,70(1,84)
Cekme YU (mmHG) [4-10] [4-10] [4-10] 0,329
Abdominal Ige | 3 761 39) 3,48(1,38) 3,60(1,37)
Cekme SU (mmHG) [2-6] [2-6] [2-6] 0,551
gkgpu'ar Kas | gg1g(3250) | 7343(2896) | 79,70(31,03) 0.201
ENET (E7) [35-183] [21-114] [21-183] ’
Kranioservikal | 37,41(16,01) | 45,30(15,06) 41,95(15,77) 0126
Fleksiyon Testi [14-64] [16-72] [14-72] ’
Ust Ekstremite
16,59(3,69 16,09(2,68 16,30(3,11
Kapal Kinetik 6—22 ) 8—20 ) 6-22 ) 0,401
Zincir Stabilite Testi
Denge parametleri
‘Djst Eksgemite Y 86,45(9,06) 81,52(10,50) 83,62(10,10) 0291
enge (%) [74,10-100,30] = [61,40-102,90] | [61,40-102,90] ’
Dominant
Dominant olmayan 85,74(7,96) 80,67(8,45) 82,82(8,53) 0.165
[75,40-100] [63,20-100] [63,20-100] ’
Stork Denge Testi 5,40(3,11) 3,87(2,67) 4,52(2,93) 0,051
() Sap | 125012 [1,80-13] [1,80-13] ’
Sol | 5,95(3,57) 3,62(1,42) 4,61(2,78) 0.030%
[2,50-15] [1,50-8] [1,50-15] ‘
Atis Performansi 587,12(39,70) 585,48(71,50) 568,18(59,42) 0.829
[496-656] [408-678] [408-678] ’
Omuz Agri ve 36,82(13,57) | 27,48(14,09) 31,45(14,47) 0.030%
Oziirliiliik indeksi [16-60] [8-54] [8-60] :
Klasik Yay Makarah Yay Toplam
(n=17) (n=23) (n=40) oo
Sahrmann’s Core n % n % n %
Stabilite
Sevivel| 4 | 2350 | 10 | 435 | 14 35
Sevive2 | 7| 4120 | 11 | 478 | 18 45 0,097
Sevive3| 5 | 3530 | 2 | 870 | 8 20

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min-Maks: En kii¢iik ve en biiyiik degerler, n: Birey Sayisi, %: Yiizde,
( p ¢ yiik deg y Say

mmHG: Milimetre civa, YU: Yiiziistii, SU: Surtiistii, Mann-Whitney U testi *p<0,05, "Ki-kare testi *p<0,05)

Calismamiza dahil edilen sporcularin stabilizasyon parametrelerine

bakildiginda kranioservikal fleksiyon testi hari¢ diger tiim parametrelerde klasik yay
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sporcularinin makarali yay sporcularina gore daha iyi 6l¢tim sonuglarina sahip oldugu
bulundu. Denge parametlerine bakildiginda tiim parametrelerde klasik yay
sporcularinin makarali yay sporcularina gore daha iyi 6l¢iim sonuglarina sahip oldugu
tespit edildi. Omuz agr1 ve ozirliiliikk indeksine bakildiginda klasik yay sporcularimin
makarali yay sporcularina gore daha fazla omuz agrisina ve foknsiyon kaybina sahip

olduklar1 bulundu (Tablo 4.3.).

Tablo 4.4. Okguluk sporcularinin kisalik testleri dagilimlari

Klasik Yay Makarah Toplam
- Yay il
(n=17) _ (n=40)
Kisalik Testleri (n=23)
X(SS) X(SS) X(SS) P
[Min- [Min- [Min-
Maks] Maks] Maks]
Pektoralis Minér
indeksi (%) 4350,71) | 4,77(042) | 459(059) | (oo
Dominant | [2,10-5,30] | [3,90-5,60] | [2,10-5,60] ’
Dominant Olmayan | 4,42(0,73) | 4,79(0,44) | 4,63(0,60) 0.085
[2,10-5,30] | [4,10-5,60] | [2,10-5,60] ’
égfa‘;';(t)‘:]f(lclr‘:sma‘ 12,75(487) | 1263(354) | 12.68(4.10) ..
Dominant [6-26] [7-20] [6-26]
Dominant Olmayan | 13(5,23) | 12,70(3,32) | 12,83(4,18) 0.745
[5,50-27] [6-19] [5,50-27] :
Klasik Yay Mz:l;aa;ah Toplam o
(n=17) (n=23) (n=40)
Ust Trapez Kas Kisalik o % i % o %
Dominant 0.250
Normal | 12 | 70,60 | 20 | 87 | 32 | 80 :
Orta| 5 2940 3 13 8 20
Ust Trapez Kas Kisalik n % n % n %
Dominant Olmayan
Normal | 12 | 70,60 | 21 | 80 | 33 | 825 0,192
Orta| 4 |2350, 2 20 6 15
Siddetli = 1 | 590 O 0 1 2,5

(X: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min-Maks: En kii¢iik ve en biiyiik degerler, n: Birey Sayisi, %:
Yiizde, Mann-Whitney U testi *p<0,05, °Ki-kare testi *p<0,05)




41

Calismaya dahil edilen sporcularin kisalik testlerinden elde edilen sonuglarin
ortalama, standart sapma degerleri ile minimum-maksimum degerleri ve yiizdeleri
verilmistir (Tablo 4.4.).

Pektoralis minor indeksinin dominant ve dominant olmayan ekstremite
sonuclarinda makarali yay kullanan sporcularin lehine oldugu bulundu. Adduktor
internal rotasyon kisalik testi i¢in ise klasik yay kullanan sporcularin sonuglarinin daha
iyi oldugu bulundu (Tablo 4.4.).

Ust trapez kas kisalik testinin dominant ve dominant olmayan ekstremite
sonuglarinda sadece bir (%5,90) sporcunun siddetli kisaliga sahip oldugu, diger
sporcularin ise genel olarak normal ve orta kisalifa sahip oldugu belirlendi (Tablo

4.4.).

Tablo 4.5. Okguluk sporcularinin skapular diskinezi dagilimlari

Klasik Yay Mil;;;ah Toplam b
(n=17) (n=23) (n=40)
Lateral Skapular 7 . @
Kayma Testi (LSKT) n & : & 4 & o
LSKTO0°(+) | 1 5,90 1 4,30 2 5 2
LSKTO0°(-) 16 9410 22 | 9570 | 38 95
LSKT45°(+)| 3 |1760| O 0 3 7,50 0.248
LSKT 45°(-) 14 82,40 23 100 37 |92,50 '
LSKT90° (+) | O 0 1 4,30 1 2,50 0.925
LSKT 90° (-) | 17 100 22 19570 39 | 97,50 '

(n: Birey Sayisi, %: yiizde, °: derece, +: pozitif, skapular diskinezi var; -: negatif, skapular diskinezi
yok, LSKT 0°: nétral pozisyon, LSKT 45°: eller belde, LSKT 90°: kollar 90 derece abdiiksiyonda, Ki-
kare testi *p<0,05)

Calismamiza dahil edilen sporcularin “Lateral Skapular Kayma Testi”nin her
pozisyonu i¢in bulgulara bakildiginda hem klasik hem makarali yay sporcularinin
biiyiikk bir ¢ogunlugunun herhangi bir skapular diskinezisi bulunmadigi belirlendi
(Tablo 4.5.).

Okcguluk alaninda 1yi atis ve kotii atis olarak tanimlanan baraj puanlari
olimpiyatlar i¢in kota alma konusunda asgari kriter olarak belirlenmektedir. Daha
onceki yillarda ve ¢aligmalarda sporcularin FITA puant atig performansinin
belirlemede kullanilmaktadir. Bizim c¢alismamizda sporcularimizin atig puanlari,

antrendrleri ile birlikte yaslart goz 6niinde bulundurularak incelenmistir. Buna gore
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sporcularin toplam puani lizerinden ortalama deger alinarak ve antrenorlerin referansi

ile 588 puan ve altinin kotii atis performansi, bu puanin iistiiniin iyi atis performanis

oldugu kabul edilerek analizler yapilmistir.

Tablo 4.6. Performansa gore iist trapez kas kisalik dominant ve dominant olmayan
testlerin dagilimi

Kotii iyi
(Atis (Atis
performansi performansi Toplam p
<588puan) >589)
(n=20) e
(n=20)
Ust Trapez Kas
Kisalhik pDominant . g n o : o
Normal 18 90 14 70 32 80 0,235
Orta 2 10 6 30 8 20
Toplam 20 100 20 100 40 100
Ust Trapez Kas
Kisalik Dominant n % n % n %
Olmayan
Normal 17 85 16 80 33 82,5 | 0,428
Orta 2 10 4 20 6 15
Siddetli 1 5 0 0 1 2,5
Toplam 20 100 20 100 40 100

(n: Birey sayisi, %: yiizde, Ki-kare testi *p<0,05)

Trapez kasi list pargasindaki kisalik dominant ve dominant olmayan ekstremite

i¢in ayr1 ayr1 bakilmis ve performansa gore karsilastirilmistir. Buna gore performansin

iyi ya da kotii olmast ile iist trapez kas kisalig1 degerleri gruplar i¢in benzerdir (p>0,05)

(Tablo 4.6.).
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Tablo 4.7. Performansa gore lateral skapular kayma testi ile belirlenen skapular
diskinezi varlig

Kaotii iyi
(Atis (At
performansi performansi Toplam p
<588puan) >589)
(n=20) o
(n=20)
LSKT 0° n % n % n %
Pozitif 1 5 1 5 2 5
Negatif | 19 95 19 95 38 95 0,929
Toplam | 20 100 20 100 40 100
LSKT 45° n % n % n %
Pozitif 0 0 3 15 3 7,5 0231
Negatif | 20 100 17 85 37 92,5 ’
Toplam | 20 100 20 100 40 100
LSKT 90° n % n % n %
Pozitif 1 5 0 0 1 2,5 0.938
Negatif | 19 95 20 100 39 97,5 ’
Toplam | 20 100 20 100 40 100

(n: Birey sayisi, °: derece, Ki-kare testi *p<0,05, LSKT 0°: Lateral skapular kayma testi nétral
pozisyon, LSKT 45°: eller belde, LSKT 90°: kollar 90 derece abdiiksiyonda)

Tiim pozisyonlardaki skapular diskinezi 6l¢limiine bakildiginda iyi ve kotii atig

performansi yapan okguluk sporculari arasinda benzer sonuglar bulundu (p>0,05)

(Tablo 4.7.).
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Tablo 4.8. Performansa gore sahrmann’s core stabilite seviyeleri

Kaotii iyi
(Atis (Atis
performansy performansi Toplam p
<588puan) >589)
(n=20) e
(n=20)
Sahrmann’s
Core Stabilite n % n % n %
Testi
Seviye 1 7 35 7 35 14 35 0,236
Seviye 2 11 55 7 35 18 45
Seviye 3 2 10 6 30 8 20
Toplam 20 100 20 100 40 100

(n: Birey sayisi, %: ylizde, Ki-Kkare testi *p<0,05, seviye 1: ¢ok diisiik, seviye 2: diisiik, seviye 3: orta)

Tim seviyelerdeki “core” stabilizasyonuna bakildiginda iyi ve kot atis

performansi yapan okguluk sporculari arasinda 6l¢iim sonuglart benzerdir (p>0,05)

(Tablo 4.8.).

Tablo 4.9. Performansa gore postiiral dagilim

Kaotii iyi
(Atis (Ats
performansi performansi Toplam p
<588puan) >589)
(n=20) e
(n=20)
Corbin Postiiral
Degerlendirme n % n % n %
Olcegi
Miikemmel 7 35 3 15 10 25
Cok iyi 5 25 9 45 14 35 0,369
Tyi 6 30 7 35 13 32,5
Orta 2 10 1 5 3 7,5
Kotii 0 0 0 0 0 0
Toplam 20 100 20 100 40 100

(n: Birey sayisi, %: ylzde, °: derece, miikemmel: 0-2, ¢ok iyi: 3-4, iyi: 5-7, orta: 8-11, kotii: 12+, Ki-
kare testi *p<0,05)

Corbin Postiiral Degerlendirme Olgegi’nin tiim alt parametreleri igin iyi ve
kotii atis performansi yapan okguluk sporcular1 arasinda benzer sonuglar bulundu

(p>0,05) (Tablo 4.9.).
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Tablo 4.10. Fiziksel parametrelerin iyi ve kotii atis performansiyla iliskisi

Kotii iyi
(At (Atis
performansi
performansi
<588puan)
(n=20) >589)
(n=20)
X(SS) X(SS) i
Min-Maks Min-Maks P
VKI (kg/m?) 20,61(3,52) 21,04(2,55)
14,10-2640 | 15602640 | 0442 006l
Ust Ekstremite 78,03(6,34) 83,83(5,42)

= _ *%
Uzunlugu 68,40-8060 | 7670-9440 =109 | 0004
Dominant (cm)

Ust Ekstremite 77,87(6,15) | 84.23(531)

Uzunlugu 3499 | 0,001%*
Dominant Olmayan 68,40-89 76,70-94,40 ' '

(cm)

El Kavrama 23,49(6,61) 30,50(6,32)

o . _ **
g(;\)/vetl Dominant 14-35 19-39 3,428 0,001
El Kavrama 22,43(5,78) 29,95(5,93)

. . _ *%
Kuvveti Dominant 12.50-33 17.50-40 4,064 <0,001
Olmayan (kg)

Skapular Kas 81,90(35,06) 77,50(27,17)

Endurans (sn) 99-183 91-113 0,444 0,660
Kranioservikal 42,90(15,67) 41(16,22)

Fleksiyon Testi 16-72 14-79 0,377 0,708
Ust Ekstremite Y 84,15(9,59) 83,09(10,81)

Denge Dominant 67.70-100.30 | 61,40-102,90 0,328 0,745
Ust Ekstremite Y 82,74(9,73) 82,90(7,39)

Denge Dominant -0,059 0,954
Olmayan 63,20-100 69,20-94,80

(X: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min-Maks: En kiiciik ve en biiyiik degerler, VKI: Viicut Kiitle

Indeksi, n: Birey Sayis, t: Student-t testi, **p<0,01)

Calisma grubunda yer alan iyi ve kotii atis performansi yapan okcguluk

sporcular1 arasinda yapilan iist ekstremite uzunlugu ile el kavrama kuvveti dominant

ve dominant olmayan ekstremite 6l¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulundu

(p<0,01) (Tablo 4.10.).
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Kotii Iyi
(Atis (Atis
performansi performansi
<588puan) >589)
(n=20) (n=20)
X(SS) X(SS) 7
Min-Maks Min-Maks P
Yas 13,25(2,07) 14,20(1,91)
11-18 11-18 1,884 0.060
Abdominal I¢e 5,90(1,65) 7,50(1,70)
Cekme Yiiziistii i i -2,980 0,003**
(MMHG) 4-10 4-10
Abdominal Ige 2,90(1,21) 4,30(1,17)
Cekme Sirtiistii i ) -3,297 0,001**
(MMHG) 2-6 2-6
Yay Direnci (Ib) 34,06(6,55) 43,29(10,33)
25-52 28-60 3045 | 0,002
Pektoralis Minor 4,46(0,66) 4,72(0,49)
gz)d)ekm Dominant 2.10-5,40 3,70-5,60 -1,397 0,162
Pektoralis Minor 4,46(0,67) 4,81(0,47)
Indeksi Dominant -1,767 0,077
Olmayan (%) 2,10-5,40 4-5,60
Adduktér internal 12,88(3,74) 12,49(4,52)
Rota_tor Kisalik 6-21 7-96 -0,394 0,694
Dominant (cm)
Adduktor Internal 558379y 17 5g(4,64)
Rotator Kisahk -0530 0596
Dominant Olmayan 5,50-22 6-27 ’ '
(cm)
Stork Denge Testi 4,35(2,67) 4,69(3,22)
Sag (sn) 913 1.80-12 -0,258 0,796
Stork Denge Testi 4,55(2,49) 4,68(3,11)
Sol (sn) 1,50-11 915 -0,109 0,913
Omuz Agr ve 32(13,95) 30,90(15,32)
Oziirliiliik Indeksi 10-54 8-60 -0,081 0,935

(X: Ortalama, SS: Standart Sapma, Min-Maks: En kiigiik ve en biiyiik degerler, mmHG: Milimetre civa, n: Birey Sayst, lb:

Libre, cm: Santimetre, Z: Mann-Whitney U testi, **p<0,01)
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Calisma grubumuzda yer alan 20 okguluk sporcusunun iyi, 20 okculuk
sporcusunun ise kotii atig performansi sergiledigi belirlendi.

Calisma grubunda yer alan okguluk sporculari arasinda yapilan “Abdominal
Ice Cekme Yiiziisti”, “Abdominal Ice Cekme Sirtiisti” ve “Yay Direnci”
Ol¢iimlerinde iyi atis performansi yapan sporcular lehine istatistiksel olarak anlamli
fark bulundu (p<0,01) (Tablo 4.11.).

“Stork Denge Testi” sag/sol ve “Omuz Agr ve Oziirlilliik indeksi” i¢in
bakildiginda iyi ve kotii atis performansi yapan okguluk sporculari arasinda benzer
sonuglar bulundu (p>0,05) (Tablo 4.11.).

Bugiine kadar yapilmis okc¢uluk performans galismalarinda sporcunun bireysel
ozellikleri ve sporcu dis1 faktorler (psikoloji, mental durum, stres, anksiyete)
incelenerek performans tahmini yapilmis, sporcunun bireysel o6zellikleri ise {ist
ekstremite ve On kol kaslarinin atig performansi iizerine etki ile agiklanmaya
calisilmigtir. Literatlirdeki eksiklikten yola ¢ikarak olusturdugumuz bu calismada,
kaslarin tek tek ya da sadece atis sirasinda ¢alistigini gézlemledigimiz gruplar halinde
degil, hareketin goriilmedigi fakat stabilizasyondan/dengeden sorumlu viicudun diger
kaslarinin da ince ayar gerektiren bu sporda etkisinin bolgesel diizeyde incelenmesini
amacladik. Bu konu ile ilgili olarak, viicudun omuz, kol ve sirt haricindeki diger
kaslarinin kontraksiyon miktarlarina, atis performansina gore degiskenliklerini
aciklayan bir ¢aligmaya rastlanmamustir. Bununla birlikte, bu degiskenler ayr1 ayrn
gozlemlenebilmekte ancak biitlin halinde dl¢tilebilecegi bir gézlem/6l¢iim yontemi
mevcut degildir. Dolayisi ile dogrudan 6l¢iilemeyen beden stabilizasyon faktoriinii ve
uzuv faktoriinii, gézlemledigimiz degiskenler aracilifiyla dolayli 6l¢ebilmek igin
yapisal esitlik modellerinden yararlanilmistir. Ardindan, bu iki faktoriin es olarak
tanimladig1 varsayilan atis performanslarina ulasilmistir. Bu amag¢ dogrultusunda
yapisal esitlik modeli ile atis performansina etki edecegini ongordiiglimiiz performans
parametreleri gruplar halinde listelenmis ve atis performansini en dogru agiklayan
model ¢aligmalar1 bu tabloda yer alan degiskenler iizerinden ¢aligilmigtir. Tablo 4.12

de atis performansini tahmin etmede etkili faktor listesi goriilmektedir.
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Alet
Stabilizasyon Denge performansin Postiiral Sporcuya ait
ozellikleri ozellikleri a etkisi olan ozellikler ozellikler
ozellikler
e Abdominal ice | Stand e Dominant iist | e Corbin e VKIi
Cekme YU stork ekstremite Postiiral oCinsiyet
e Abdominal 1(}6 o Ust uzunluk Deg§rlendir e Spor yasi
Cekme SU ekstremite | e Dominant me Olgegi eDominant
e Sahrmann’s Y denge olmayan st e Pektoralis olmayan
Core stability testi ekstremite mindr kas {ist
Indeks uzunluk kisalik ekstremite
¢ Kranioservikal e Dominant el e Adduktor uzunluk
Flesiyon Testi kavrama internal
e Skapular Kas kuvveti rotator
Endurans Testi e Dominant kisalik
e Ust Ekstremite olmayan el e Trapez
Kapali Kinetik kavrama kisalik
Zincir kuvveti

Tablo 4.12 de yer alan 6zellikler modele yerlestirilmis ve modelde agirligi olan

ozellikler ayiklanarak, uyum iyiligi yliksek ve istatistiksel olarak kabul edilebilir bir

modele ulagilmaya g¢alisilmistir. Sonug olarak, elde edilen nihai modelde yer alan

gosterge degisiklikleri tablo 4.13.’te verilmistir.

Tablo 4.13. Gosterge degiskenleri

Faktor Degisken Kisaltma
Viicut Kiitle Indeksi VKi
Beden performanst Skapular Ifas endurgns SKE
Kranioservikal fleksiyon KSF
Sahrmann’s core stability indeks SCS

Ust ekstremite uzunluk dominant .
UEdo

Alet performansi olmayan

El kavrama kuvveti dominant KKd

Analiz ve Bulgular

CFA ile tahmin edilen modelin ilk olarak uyum 1iyiligi incelenmistir. Elde

edilen sonuglar ve ilgili uyum iyiligi referans degerleri Tablo 4.14.’te verilmistir.

Genel olarak SEM modellerinde, modelin uyum iyiligi hakkinda ¢ikarimda bulunmak

icin uyum 1yiligi indeksi (GFI), karsilastirmali uyum indeksi (CFI), hatalarin ortalama
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karekokiiniin yakinsama degeri (RMSEA), Tucker Lewis indeksi (TLI) gibi pek ¢cok
aragtan yararlanilmaktadir. Yapilan c¢alismalarda tahmin edilen modellerin bu
kriterlerden en az birkag tanesini saglamasi beklenmektedir. Bu ¢alisma ¢ergevesinde
tahmin edilen CFA modelinin uyum iyiligi degerleri Tablo 4.14. {izerinden
incelenmistir. Bu tabloda gosterilen sonuglara gére, modele ait tiim uyum iyiligi indeks
degerleri referans degerleri sagladigindan, tahmin modelin yiiksek diizeyde bir uyum
tyiligine sahip oldugu sdylenebilmektedir. Diger bir deyisle, tahmin edilen modelin

veriye iyl uyum sagladigi yorumu yapilabilmektedir.

Tablo 4.14. Modelin uyum iyiligi degerleri ve referans degerler

Cesitli Uyum Iyiligi Degerleri ~ Kabul Edilebilir ~ Hesaplanan Deger
Uyum Seviyesi

¥? p-degeri >0.05 0.420

2 | serbestlik derecesi <3 2

GFI (Uyum iyiligi indeksi) >0.90 0.987

AGFI (Uyarlanmis uyum 1yiligi > 0.90 0.991

indeksi)

RMSEA (hatalarin ortalama <0.05 0.021

karekokiiniin yakinsama degeri)

CFI (karsilagtirmali uyum >0.90 0.996

indeksi)

TLI (Tucker Lewis indeksi) >0.90 0.993
[ (92-94) |

Uyumu kabul edilen CFA modelinin tahmin edilen katsayilar1 Tablo 4.15.’te
verilmektedir. Ayrica, tahmin edilen katsayilar Sekil 3.12°de dikkate alinan yol
diyagramina gore diizenlenerek Sekil 4.1.’de verilmistir. Buna gore, genel olarak
modele dahil edilen tiim degiskenlerin ok¢uluk performansina ayni yonde ve
istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugu goriilebilmektedir. Analize dahil
edilen degiskenlerin tahmin edilen katsayilar1 dikkate alindiginda, tim degiskenlerin
katsayilarinin pozitif tahmin edilmesi beklentiyi karsilamaktadir. Model katsayilar
incelendiginde ise; beden performansini 6lgmek i¢in ele alinan degiskenler arasinda
en biiyiik etkiyi Skapular Kas enduransi (SKE) olustururken, alet performansini
6lgmek s6z konusu oldugunda en biiyiik etkiyi dominant el kavrama kuvveti (KKd)
olusturmaktadir. Diger yandan beden performans iizerinde en diisiik etkiye sahip olan
degisken Sahrmann’s Core stabilite (SCS); alet performansi iizerinde en diisiik etkiye

sahip olan degisken ise dominant olmayan iist ekstremite uzunlugu (UEdo)’dur. Ancak



50

burada, alet performansini tanimlayan degiskenlerin tahmin edilen katsay1 degerleri

bakimindan biiyiik bir farklilik olmadig: dikkat cekmektedir.

Tablo 4.15. CFA modelinin standartlastirilmig katsay1 tahminleri ve standart hatalar

Icsel Degisken Dissal Tahmin Standart  t-degeri p-degeri
Degisken Degeri Hata

Beden VKI 1.698 2.822 2.282 0.022*

performanst SKE 13.822 6.057 2.532 0.011*
KSF 7.810 3.085 2.822 0.005*
SCS 0.365 0.144 2.537 0.011*

Alet UEdo 5.185 1.294 4.007 0.000*

performansi KKd 6.503 1.518 4.284 0.004*

*Tahmin edilen parametreler 0,05 gliven diizeyinde anlamlidir.

CFA modelinin tahmininden yola ¢ikilarak, Esitlik (5) araciligiyla hesaplanan

gosterge agirliklart Tablo 4.16.’da verilmistir. Buna bagli olarak Esitlik (6) ve Esitlik

(7) araciligiyla gdzlem birimlerinin performans degerleri hesaplanmais ve tiim faktorler

icin dolayli olarak olgiilen bireysel performans degerleri Sekil 4.1.’de gorsel olarak

sunulmustur. Caligmanin bu asamasinda, literatiirde konu ile ilgili ¢alisma ve/veya

onsel bilgi bulunmadigindan, viicuda ait ve alet tutmaya ait performanslarin okculuk

performansi iizerinde esit etkiye sahip oldugu varsayilmistir.

Tablo 4.16. Gostergelerin agirliklar

iagl::l(; ;lve Degisken Gosterge Agirh@
Beden VKIi 0.0716
performansi SKE 0.5833

KSF 0.3296

SCS 0.0154

UEdo 0.4436
Alet performansi KKd 0.5564

VKI: Viicut kiitle indeksi, SKE: Sliapular"kas endurans, KSF: Kranioservikal fleksiyon, SCS:
Sahrmann’s core stability indeks, UEdo: Ust ekstremite uzunluk dominant olmayan, KKd: El

kavrama kuvveti dominant
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Sekil 4.1 Atis performansinda kullanilan model

Calismada tahmini yapilan model araciligiyla hesaplanan performans
degerleri, gozlenmis olan atis performansi ile, sporcularin basarili/basarisiz olmasi
tizerinden incelenmis ve %80 dogru smiflama oranina ulasilmistir. Yanlis siniflama
yapilmis olan sporcularin bireysel gozlem degerleri incelendiginde ise, bu sporcularin
en az bir degisken bakimindan aykir1 degere sahip oldugu dikkat ¢ekmistir. Okguluk
puani lizerinden tanimlanan performans ile CFA ile tahmin edilen performansin
burada gosterdigi uyum, modelin gegerliliginin bir gostergesi olarak goriilmektedir.
Model araciligiyla tahminleri yapilan performans degerleri ile Sekil 4.2.°deki
performans grafigi olusturulmustur. Bu grafik incelendiginde, ilk dikkati ¢eken sey
okcguluk performansiyla alet performansinin degil beden performansinin daha uyumlu
hareket ettigidir. Bu baglamda atig performansinin sporcunun aleti tutan uzuvlarindan
(alet performanst olarak gruplanan) cok stabilizatdr kaslarindan etkilendigi
sOylenebilir. Grafiklerde bir diger dikkat ¢ceken nokta ise, uzuv performansi yiikselse
dahi stabilizasyon performansinin diismesi sporcunun atig performansini olumsuz
etkilemektedir. Bu, stabilizasyon performansi yliksek olmayan bir sporcunun sadece

uzuv performansina giivenerek basar1 elde edemeyecegi anlamina gelmektedir.
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Sekil 4.2 Sporculara gore performans belirteglerinin grafigi
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5. TARTISMA

Okguluk  sporcularinda  stabilizasyonun ve stabilizasyonla iligkili
parametrelerin atis performansina olan etkisinin servikal, lumbal ve skapular seviyede
inceledigimiz bu c¢alismada, skapular, servikal ve lumbal seviyelerin tamaminda
stabilizasyonun atig performansina etkisi pozitif yonde bulunmustur. Calisma
sonuglarinda skapular seviyede, servikal ve lumbal seviyeye gore atis performansina
etkisi daha biiyiik bulunmustur.

Okculukta bugiine kadar yapilan ¢aligmalarda okguluk sporcularinin daha iyi
atis performansi gelistirmek i¢in kendilerine 6zel kas stratejileri, nisan alma davranisi
ve postiiral salinim gergeklestirdigi bulunmustur (95). Bu sebep dolayisi ile viicudun
ve alet ile birebir temasi bulunan ekstremitelerin performansi gibi dl¢ebilecegimiz
performanstan okculuk i¢in en iyi performans senaryosunun sergilendigi bir yontem

ile ¢aligmamizi inceledik.
5.1. Dahil Edilme Kriterleri

Okgulukta uygun teknik, dogru taktik ve yeterli antrenman bilgisinin sporcuyu
profesyonel seviyeye tasidigi diisliniilmektedir. Bu amagla ayni teknik, taktik ve
antrenman bilgisinin sonuglarimizi etkileyecegi 6n goriisii ile ¢alismamiz milli takima
her seviyeden sporcu yetistiren tek bir kuliipte gerceklestirilmistir. Calismamizin
okguluktaki tiim yay kategorilerini kapsamaktadir. Atis performansi Tiirkiye Okguluk
Federasyonu’nun yay kategorisine belirledigi mesafeler ve kurallar dahilinde kayit
edilmistir. Klasik ve makarali yaylarda yay direnci, sporcunun kavrama kuvveti gibi
degerler atis performansinda farklilik yaratabilecegi diisiincesi ile yay tipini degistiren
ya da yay1 iki tarafli kullanabilen ok¢uluk sporculari calismadan diglanmistir. Okculuk
sporuna baglama i¢in en uygun yas aralig1 12-14 yas araliginda oldugu belirtilmistir
(96). Fakat son yillarda okguluga olan ragbet ve sporun gittikce popiiler bir hal
almasindan kaynakli olarak spora baslama yasi1 8 yasina kadar diigmiistiir. Ok¢uluk
sporunda atiglarin stabil hale gelmesi ve baslangic seviyesinden ilerlenmesi i¢in en az
bir yillik okguluk sporu icra edilmesi gerekmektedir. Bunun yani sira okguluk
sporcularinda omuz kusagina ait atis yapmayr engelleyecek diizeyde agr
sikayetlerinin bulunmasi1 veya dengenin etkilenebilecegi herhangi bir probleme sahip

olmalar1 durumunda atis performansi dogru bir sekilde gergeklestirilemeyecegi i¢in bu
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sporcular ¢alisma dig1 birakilmistir. Skolyozu olmasina karsin yarismalarda iyi atis
performansi sergileyen sporcular oldugu bilinse de, olgiimlerde skolyoza bagh
etkilenim goriilebileceginden bu sporcular da caligmaya dahil edilmemistir. Bu
sebeplerden dolay1 biz de calismamizda dahil edilme kriterlerinde bu kurallar1 goz

oniinde bulundurduk.
5.2.  Stabilizasyon

Okguluktaki omuz ve skapula gevresini igeren en 6nemli kaslar deltoid, biceps
brachii, triceps, serratus anterior, rotator kilif kaslar1 ve rhomboideus kaslar1 olarak
bilinmektedir (3, 32, 95, 97, 98). Atis performansi sirasinda, tiim bu kaslarin yayi
¢ekene kadar konsantrik olarak sonra atis hareketine kadar da izometrik olarak
kasildig1 bilinmektedir. Yapilan ¢aligmalarda daha ¢ok iist ekstremiteyi ilgilendiren
atis ve ¢ekis koluna o6zel omuz ve 6n kol kaslarmma yonelik kas aktivasyon
parametreleri incelenmistir (99, 100). Statik bir spor olan okgulukta her ne kadar
sadece omuz, kol ve sirt kaslarinda hareket gozlemlense de hareketin goriillmedigi
fakat stabilizasyondan sorumlu olan viicudun diger kaslarinin da bu ince ayar
gerektiren sporda bir uyum igerisinde ¢alistigin1 diisiinmekteyiz. Bu konu ile ilgili
viicudun omuz, kol ve sirt haricindeki diger kaslarinin stabilizasyona etkisini
inceledigimiz bu g¢alismada iyi bir atis performansina servikal ve lumbal seviye
stabilizasyonun da etkisi olmasina ragmen skapular kas enduransinin payinin daha
biiylik oldugu gozlemlenmistir. Okguluk sporunun odaklanma ve konsantrasyon
gerektiren yapisi dolayisiyla nisan alma esnasinda yapilan hareketlerin minimale
indirilmesi kapali kinetik zincir i¢inde olan bu hareketin tekrar edilebilirligini ve
tutarliligini artirdigr diistiniilmektedir (99, 101). Calismamizdaki bu sonucun ok¢uluk
gibi ince ayar list ekstremite hareketi sirasinda proksimal stabilizasyondan sorumlu
skapular stabilizator kaslar atis performansinda skapulayr optimal pozisyonda tutarak
atis performansim1 etkiledigini diisiinmekteyiz. Bir diger deyisle skapular
stabilizasyonun sporcuda ok ve yaydaki kontrolii artirarak daha iyi atig performansi
ortaya ¢ikarmada en etkin faktdr oldugu gortilmistiir.

Tabanca ve tiifek aticilik sporunda da okguluktaki gibi hareketin minimalize
edilmesi durumunda atig performansinin diizeldigi gortiilmistiir (102). Elit ve amator

okculuk sporcularinda yapilan bir calismada elit sporcularin distal kaslari(6n kol) daha
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az, proksimal kaslar1 (omuz ve skapular) daha ¢ok kullandigi, orta seviye ve acemi
sporcularda distal kas kullaniminin daha fazla oldugunu bulmuslardir (103). Bizim
calismamamizda da atig performansini belirlemede proksimal yani skapular kaslarin
stabilizasyonu benzer sekilde 6nemli bulunmustur.

Okguluk sporunda sporcunun atis1 incelendiginde, ok yay yuvasina yerlestirilir,
sporcu yayini hedefe dogru kaldirir, yay kirigini ¢eker ve atis pozisyonu almak igin
kirisi dudagina yerlestirir ve ¢ekis kolu son noktaya kadar ¢ekisini tamamlar ardindan
birakis gergeklestirilir. Bu esnada atisin stabil olmasi, yayda ve kiriste herhangi bir
titreme, hareket olmamasina baglidir. Okguluk sporcularinda yayin stabilitesinin elde
goriilen statik tremorun performansi olumsuz etkiledigi bunun azaltilmasi igin birgok
yonteme basvuruldugu bilinmektedir. Yapilan g¢aligmalarda skapular ve humeral
kaslarda goriilen tremorun skapular kas aktivitesi arttik¢a azaldigi ve tremordaki
azalmanin okguluk performansini arttiracagi vurgulanmistir (32). Bizim ¢alismamizda
sporcularin  tremoru degerlendirilmese de skapular kas enduransinin atig
performansindaki 6nemi tremorun azaltilmasiyla da aciklanabilecegini diisliniiyoruz.

Nishizono ve arkadaslarinin okguluk sporcularinda yaptig1 bir ¢alismada elit
sporcularda ok birakisindan sonra ‘“core” bolge kaslarinda uzamis kontraksiyon
bulunurken amatdr sporcularda bu sekilde bir kontraksiyon gézlemlenmemistir (5).
Ozellikle elit okguluk sporcularinda amatdr sporculardan farkli olarak distal
hareketlerde optimum konsantrasyon i¢in agonist ve antagonist “core” kaslarinin
senkronize aktivasyon stratejileri goriilmistiir (33). Konu ile ilgili 1990 yilinda yapilan
ilk caligmada antrenmanlarda “core” bdlgedeki instabiliteye yol agan kaslardaki
kuvvet egitimlerine antrenmanlarda odaklanilmasi gerektigini bildirmistir (104).

Elit ve amator okguluk sporcularinda “core” bolge aktivasyonunu inceleyen bir
calismada elit sporcularda “core” aktivasyonunun distal bdlgedeki stabilizasyonu
saglamak i¢in Onemli ve amator sporculardan daha fazla oldugu bulunmustur ve
“core” bolgedeki aktivasyondaki artista antrenman ve ndromiiskiiler adaptasyon etkisi
oldugu vurgulanmistir. Ayni ¢aligmada transversus abdominus ve lumbal multifidus
kaslarina odaklanilmis, transversus abdominus Kasinin iyi performansi ve/veya elit
sporcuyu belirlemede daha etkin oldugu bilgisine ulasilmistir. Transversus
abdominusun ¢ekis oncesinde ve distal kaslarda aktivasyonun baslatilmasi sirasinda

kilit bir rolii oldugu ve atisin her evresinde aktivasyonunun degistigi ona kiyasla
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lumbal multifidus kasinin aktivasyonunda degisiklik olmadigi vurgulanmistir (33).
Bizim calismamizda atis performansini belirlemede atis fazlarina gore bir ayrim
yapilmamasina ragmen, iyi atis performansi olan sporcularda hem lumbal multifidus
hem de transversus abdominus kasi kontraksiyon miktar1 kotii atis performansi olan
sporculardan daha iyi bulunmustur.

Okguluk sporunda stabilizasyonun hangi seviyede en Onemli oldugunu
arastirdigimiz bu c¢alismada servikal bolge i¢in gegerli giivenilir testlerden olan
kranioservikal fleksiyon testini kullandik. Okguluk sporcusu iki ayak omuz genisligi
acikliginda, ayaklar arasinda yaklasik 10° eksternal rotasyon pozisyonda her iki ayaga
esit ederecede agirlik vererek, hedefe dogru yan donerek atisini yapmaktadir. Bu
pozisyonda servikal bolge hedefe dogru tam rotasyonda yerlestirilmekte, kiris burun,
¢ene alt1 ve agizdan destekle gergin bir pozisyonda tutulmaktadir. Eger kiris burunla
tam temas etmezse sporcu servikal bolgenin pozisyonunu yanlis ayarlar ve atilan oklar
basin 6nde, arkada olmasina gore yukar1 ya da asagiya dogru sapar. Bu sapmanin
olmamast i¢in servikal bdlgenin nisan alma sirasinda pozisyonunu korumasi
gereklidir. Calismamizin sonuglarina bakildiginda da servikal stabilizasyonun iyi atis
performansinda etkili oldugu gdzlenmektedir. Ozellikle iyi atis performansinin temel
gerekliliklerinden biri olan nisan alma sirasinda hedefe odaklanmak igin servikal
stabilizasyonun 6nemli oldugu diisiiniilebilir. Diger yandan sporcunun yay kolunun
stabilitesini de omuz proksimal kaslar1 ve skapular kaslardan sagladigi bilinmektedir.
Calismamizda da bunu destekler sekilde skapular kas enduransinin iyi atis performansi
icin 6nemli bir faktor oldugu gbzlenmistir. Elit ve amator okguluk sporcularinda iist
ekstremite proksimal kas grubunun distale gore daha yogun kullanildig1 da géz oniine
alindiginda, proksimalde saglanacak stabilizasyonun sporcuya hedefe daha iyi
odaklanma ve atig performansinda iyilesme saglayacag: diisiiniilebilir. Bugiine kadar
yapilmis ¢aligmalarda servikal bolge stabilizasyonun atig performansina ya da sportif
performansa etkisini inceleyen bir calismaya rastlanmamistir. Bu 6zelligi ile bu
calisma hem servikal bolge stabilizasyonunun atis performansina etkisini hem de

stabilizasyonun seviyelere gore etkisini gdsterme bakimindan ilktir.
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5.3.  Postiir

Bir ¢ok calismada tiim viicudun pertiitbasyonunu igine alan postural
degisiklikler incelenmistir ve lst ekstremite gibi viicudun bir boliimiindeki istemli
olarak yapilan hareketin diizgiin yapilmasi i¢in postiiriin stabil bir zemin i¢in 6nemi
vurgulanmigtir (102, 105).

Yapilan baz1 c¢alismalar okguluk sporcularinda yiliksek performansi
belirlemede postiiral tutarliligin primer 6zellik olamayacagini vurgulamislardir(7,
106). Bizim ¢alismamizda da postiiral durum atis performansini belirlemede etkin bir
parametre olarak bulunmamistir. Ayni zamanda performansi iyi ve koti olarak
karsilagtirdigimizda gruplar arasinda postiirde farklilik bulunmamistir. Aynt zamanda
daha 6nce yapilan ¢alismalarda elit sporcularda atis performansini gelistirmede sadece
kas aktivasyon paternlerini olusturmadigi ayn1 zamanda zaman yonetimi ve postiir gibi
kendi stratejisini olusturdugu bildirilmistir. Bir baska deyisle sporcu postiiriinde kalici
bir degisiklik yaratmadan ¢ekis, nisan alma ve birakig sirasinda zamani etkin
kullanarak iyi atis performansi sergileyebilmektedir (31).

Okgulukta kirisi gekmek ve okun birakilmasi, skapulada tekrarli 6ne rotasyon
hareketi olusturmakta ve bu hareketin siirekli tekrarlanmasi pektoral kaslarda kisaliga
ve skapular kaslarda zayifliga neden olmaktadir (107, 108). Skapular kaslardaki
zayiflik okculuk gibi omuza tekrarli stres bindiren aktivitelerde zaman ve mesafeye
yonelik cevaplarin gecikmesine ve iist ekstremite hareketinin kontroliinde bozulmaya
neden olur ve omuz stabilitesinin bozulmasi okg¢uluk sporcusunun yarigmalarda kotii
performans sergilemesine sebebiyet verir (108). Bu bilgilere dayanarak atis
performansini etkileyebilecegini diistindiigiimiiz kas kisalik testleri uygulanmis ve atig
performansini olumsuz etkileyebilecek herhangi bir sonug elde edilmemistir.

Skapular diskinezi skapulanin pozisyonu ve skapular stabilizator kaslarn
hareket paternlerinde meydana gelen degisiklikler ile gozlemlenen degisiklikler ile
karakterizedir (109). Skapula pozisyonundaki bozukluklar ¢ekis fazi sirasinda omuz
eklem kompleksine stres olusturarak, sporcunun atig performansinda bozulmaya yol
acar (32). Bizim ¢alismamizda yer alan sporcularimizin %12,5’1 gibi ¢ok az bir oranda
skapular diskinezi goriilmiistiir ve bu bulguyu destekler nitelikte atis performansini

belirlemede elde etti§imiz modelde etkin bir parametre olarak bulunmamistir. Bu
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alanda daha fazla skapular diskinezili okc¢uluk sporcularinin dahil edildigi ve atig
performansina etkisinin arastirildigi ¢alismalara ihtiyag¢ oldugu diistiniilmektedir.
Calismamiza dahil edilen okguluk sporcularinda iyi atis performansina sahip
olanlarin, kotli atis performansina sahip olanlara goére daha fazla pektoralis minor
uzunluguna ve Pektoralis Minér Indeksine (PMI) sahip oldugu bulundu. Bu sonuglar
g6z oOniine alindiginda okguluk sporcularinda gerceklestirilecek antrenmanlarda
Ozellikle pektoralis minor gibi iist ekstremiteye ait kas kisaliklarina yonelik
degerlendirmelerin ve egzersiz programlarinin énemli oldugu sdylenebilir. Ayrica
dominant ve dominant olmayan taraf pektoralis minér uzunlugu benzer olarak
bulunmustur. Yapilan bir ¢alismada, Pektoralis minor ne kadar kisaysa, kolda skapular
diskinezi olma olasiligi o kadar yiiksek oldugu bildirilmistir. PMI'deki her birim
diisiisiin skapular diskinezi olma olasiligint %96 artirdigr vurgulanmstir. Kisa iist
trapeziuslu bir bireyin skapular diskinezi sergileme olasiligi, normal iist trapez
uzunluguna sahip bireylerin iki kat1 oldugu tespit edilmistir (110). Bizim ¢alismamiza
katilan sporcularimizda trapez kas1 kisalig1 ve skapular diskinezi varlig1 sirasiyla %
17,5 ve %12,5 gibi diisiik bir oranda goriilmiistiir ve atis performansini belirlemede

elde ettigimiz modelde etkin bir parametre olarak bulunmamistir.
5.4. Denge

Bir atistan diger atisa okgulukta en iyi performansi sergileyebilmek igin en
uygun durusun yapilmasi gereklidir. Okguluk sporcusu diizgiin ve dik pozisyonu
gerceklestirirken hayali bir ¢izgi lizerinde hedefin tam ortasim1 karsilayacak sekilde
ayakta durur. Ayaklarin omuz genisliginde agilmasi iki ayaga esit ylik vermeyi saglar,
kalga, diz ve govdede ekstansor hareket atis sirasinda devam eder. Bir bagka deyisle
antigravite ve postiiral kaslar izometrik olarak kasilarak durus ve viicut postiirii ve
dengeyi saglarlar. Omurganin yer ¢ekimine karsi dik postiirii erektdr spina, derin
posterior spinal kaslar ve semispinal kaslarin kasilmasiyla saglanir. Birakis fazinda
ihtiya¢ dahilinde gévde fleksor kaslari, rectus abdominus, internal ve eksternal oblik
kaslar, govdenin ekstansdr kaslarinin ¢ekme etkisine karsi olarak govde
hiperekstansiyonu engellemek i¢in izometrik olarak kasilmaktadir. Ekstansor ve
fleksor kaslar arasinda dengenin saglanmasi diizgiin postiiriin ve dengenin saglanmasi,

viicutta salinimin engellenmesi adina énemli oldugu vurgulanmaktadir. Yapilan bu
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calismalardan farkli olarak bizim ¢alismamizda ayakta durma dengesi statik ve iist
ekstremite dengesi dinamik olarak degerlendirilmistir ve atis performansi iizerinde
denge parametresinin stabilizasyon parametresi kadar etkili olmadig1 ve modelde yer
almadig1r goriilmiistiir. Postiiral salinimin incelendigi bir ¢alismada ise hazirlik ve
nisan alma fazlarinda salinimin artti§i durumlarda performansin azaldigi, birakis
esnasinda salinimin artmasinin performansi olumlu etkiledigi goriilmiistiir (9). Bizim
calismamizda atig fazlarina gore parametrelerin incelenmemesinden kaynakli olarak
atis performansina etkisinin modelde goriilmemis olabilecegini diistinmekteyiz.
Literatiirde dengenin atig i¢in 6nemli bir parametre oldugu bildirilen ¢alismalara
dayanarak, ileri ¢alismalarda atis fazlarina ayrilarak dengenin atis performansindaki
etkisinin birden fazla saha testi ile arastirilmasina ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir.
Yapilan bazi ¢alismalarda hem erkek hem de kadin aticilik sporcularinda daha
diisiik VKI ile denge performansinin arttigini ve daha yiiksek VKI’ye sahip olan
sporcularda alt ekstremite performansi testlerinde daha kotii sonuglarla iliskili oldugu
bulunmustur (111, 112). Calismamizda atis performansini belirlemede elde ettigimiz
modele gére VKI'nin etkin bir parametre oldugu bulunmustur. Bu sonuglara dayanarak
atis performansimin gelistirilmesinde VKi'nin kontrol altinda tutulmasmin &nemli

oldugunu diistinmekteyiz.
5.5. Kavrama Kuvveti

Okguluk sporcusu, yayr dominant olmayan kolu ekstansiyonda hedefe dogru
tutmakta, dominant taraf ise yay kirigini yay tipine gore eli ile ya da tetik ile birakisa
kadar cekmektedir.

Atis sirasinda yay kabzasi sporcu tarafindan sadece destek amaglh kavranmakta
ve birakis esnasinda serbest kalarak yaym one dogru hareket etmesine olanak verecek
sekilde dominant olmayan tarafta 6n kol fleksor ve ekstansor kaslariin gevsek olmasi
gerektigi bilinmektedir. Yay kolu yani dominant olmayan tarafta 6n kol fleksorlerinde
aktivasyon bulunmasi koti  atis  teknigi  ve kotii  performans  olarak
degerlendirilmektedir (100). Bizim ¢alismamizda bu bulguyu destekleyecek nitelikte
dominant olmayan tarafta kavrama kuvveti modelde atis performansini belirlemede
etkin bulunmamistir. Nikolay ve arkadaglari 2005 yilinda okguluk sporcularinda

yaptiklari caligmada kavrama kuvvetinin hem dominant hem de dominant olmayan tist
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ekstremitede isabetli atis performansini olumlu etkileyecegini bildirmistir (113).
[sabetli atis igin yeterli konsantrasyonun saglanmasi ve yay kirisini ceken {ist
ekstremiteye ait stabilite olduk¢a Onemlidir. Dolayisiyla g¢ekis kolundaki diisiik
kavrama kuvveti ile isabetsiz atisa sebebiyet verebilecek tremorun iligkili olabilecegi
ve bu duruma neden olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle ¢calismamizda isabetli
atis performansi degil toplam atis performansi ele alindigi i¢in sonuglarin farkli
olabilecegini diistinmekteyiz.

Yay ¢ekis asamasinda, dominant taraf iist ekstremite kaslari konsantrik ve
eksentrik kasilirken yay1 tutan kol yani dominant olmayan taraf izometrik olarak
kasilir (114). Bu nedenle, ¢ekis hareketi yapildiginda olusan kas aktivasyonunun
stabilitesi icin proksimal stabilizasyon sarttir. Yayr g¢ekerken flexor digitorum
superficialis, ekstansor digitorum, deltoid posterior pargasi, trapez kaslari dominant
olan yani yay ceken tarafta aktif olarak bulunmus ve okgulukta bu kaslardaki kuvvet,
endurans ve zamanlamanin elit sporcularda daha iyi oldugu ifade edilmistir (35, 95).
Bizim calismamizda da atis performansini belirlemede elde ettigimiz modelde
dominant olan kolda kavrama kuvveti etkin ve pozitif iliskili bir parametre olarak
bulunmustur. Proksimal stabilizasyon saglandiktan sonra yay kirisinin gerginligi ¢ekis
kolu ile artarken, kirisi kavrayan kaslarin kuvvetli ve enduransinin fazla olmasi kiriste
beklenmeyen hareketlerin ortaya ¢ikmasii engelleyerek sabit bir sekilde gerilim
meydana gelmesine olanak sagladigi dolayisiyla hedefe odaklanmay: arttirarak atig

performansinin gelistirilmesine katki sagladig: diisiiniilmektedir.
5.6. Ust Ekstremite Uzunlugu

Bilgisayar teknolojilerindeki gelisme ve okguluk alaninda calisan
profesyoneller arttikca, fiziksel uygunluk parametreleri kullanarak okguluk
performansini belirleme son yillarda gittik¢e popiiler olmustur.

Cogu calisma iist ekstremite kuvveti, enduransi, dengesi ile sporcunun
performansinin siniflandirabilecegini vurgulamistir. Pelena ve arkadaslarinin okculuk
sporcularinda yaptig1 ¢calismada kol boyu ve boy uzunlugunun kas kuvveti ile pozitif
iligkisi oldugunu bildirmislerdir (115). Yapilan baska ¢alismalarda ise daha fazla ¢ekis
uzunlugunun okgulukta performansi artirdigit bulunmustur (116, 117). Bu

arastirmacilara zit olarak Taha ve arkadaglari daha uzun boy ve kol boyunun postiiral
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salmimi artirarak okculuk performansini olumsuz etkileyecegini savunmuslardir
(118). Bizim ¢alismamizda ise okgulukta kol boyu olarak tabir edilen dominant
olmayan taraf {ist ekstremite uzunlugu atig performansini belirlemede elde ettigimiz
modelde etkin ve pozitifiliskili bir parametre olarak bulunmustur. Bu duruma kol boyu
uzadik¢a yay kiriginin viicuda olan uzakliginin artmasi ve ¢ekis kolu olan dominant
taraf omuzun hareket paterninin daha kiigiik bir agida ger¢eklesiyor olmasinin neden

olabilecegi diisiiniilmektedir.
5.7. Omuz Agnisi ve Oziir

Omuz agrist veya omuz agrisina sekonder olarak gelisen disfonksiyon
durumlarinda sporcularin performanslarinin olumsuz etkilendigi bildirilmistir (119).
Bu bilgiden yola ¢ikarak sporcularimizda omuz agrist ve 6ziir varligi sorgulanmistir.
Calismamiza dahil edilen okg¢uluk sporcularinda iyi atis performansina sahip olanlarin,
kotii atis performansina sahip olanlara gore daha diisiik Omuz Agr ve Oziirliilik
Indeksi puanina sahip olduklar1 bulunsa da, atis performansini belirlemede tek basina

dogrudan ve etkin bir parametre olarak bulunmamastir.
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Limitasyonlar

Calismamizda bazi limitasyonlar not edilmistir. Okguluk sporu gittik¢e popiiler
ve katilimcisi artan bir spor bransi olmasina ragmen ekipmanin pahali olmasi, agik
alan sporu olmasi ve bir nevi silah oldugu i¢in antrenman ve yarigmalar i¢in 6zel izinler
gerekmesi ve her ortamda oynanan bir spor olmadig1 i¢in sporcunun yetismesi Ve
profesyonellesmesi zaman almaktadir. En az bir yildir okguluk sporu yapan, yay tipini
degistirmemis sporcularla gergeklestirdigimiz bu ¢alismada sporcu sayisinin
artirilmast bir yil gibi kisa bir siirede ¢alismayir smirlandiran bir 6zellik olarak
kaydedilmistir. Bu spor daliyla ilgili testlerin sayisinin yetersiz olmasi ve var olan
testlerin gelistirilmesi gerektiginden, kullanilan testlerin bazilarinin ICC degerlerinin
diisiik olmasi calismamizin kisitlanmasina sebebiyet vermistir. Ayrica dengenin
sadece saha testleri ile degerlendirilmesinin dengenin uyguladigimiz modelde 1yi
performansi belirlemede etkisiz ¢ikmasina sebep olabilecegi ve sporcularin atis dncesi
psikolojik durum ve anksiyetelerinin degerlendirilmemesi gibi faktorler c¢alismay1
sinirlandiran etkenler olarak goriilmiistiir. Bugiline kadar yapilmis caligmalarda
skapular diskinezi bizim g¢alismamizda kullandigimiz gibi gézlemsel yontemlerin
disinda hareket analiz yontemleri ile daha nicel ve hassas olarak ol¢iilebilir. Bu yilizden
bu caligmadaki Ol¢iim yOnteminde scapular diskinezi okgulukta performansi
belirlemede etkisiz olarak goriilmiis olabilir. Bu sebeplerden dolayr okculuk
sporcularinda kinematik analiz ile atis performansinin incelenmesinin okguluk
alaninda kanita dayali uygulamalar icin gerekli oldugunu diisiinmekteyiz. Bunlarin
disinda, atis performansini fazlara bdlerek incelenmesini ve atis performansi
kaydederken ¢evresel faktorlerin (sicaklik, nem, riizgar, yagis miktari vb.) etkisinin de

g6z onilinde bulundurulmasi ileriki ¢caligmalarda tavsiye edilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

1. Calismanin sonuclar1 okguluk sporcularinda servikal bolge stabilizasyonunun

atig performansina pozitif yonde etkisi vardir hipotezini (Hipotez 1) desteklemektedir.

2. Calismamiz okguluk sporcularinda skapular bolge stabilizasyonunun atis

performansina pozitif yonde etkisi vardir hipotezini (Hipotez 2) desteklemektedir.

3. Calismamizin ~ sonuglari,  okguluk  sporcularinda  lumbal  bolge
stabilizasyonunun atig performansina pozitif yonde etkisi vardir hipotezini (Hipotez 3)

desteklemektedir.

4, Abdominal i¢e ¢ekme testinde aktivasyonu 6Ol¢iilen transversus abdominus ve
multifidus kaslarinin iyi atig performans ile iligkili oldugu bulunmustur. Bu sonug
calismamizdaki okguluk sporcularinin egzersiz programlarinda bu kas gruplart igin
egzersizlere yer verilmesi atis performanslarina olumlu etkiler yaratabilecegini

diistindiirmektedir.

5. Her iki yay tipini kullanan okguluk sporcularinda “core” bolgesindeki kaslarin
stabilizasyonunun arttirilmasiyla atis performansinda daha iyi sonuglar elde

edilebilecegi gozlendi.

6. Bu calismada atis performansinin daha iyi olmasinda lumbal ve servikal seviye
stabilizasyonun etkili oldugu, skapular kas enduransinin ise daha biiyiik bir etkiye

sahip oldugu gozlendi.

7. Atis performansinin, dominant olmayan ekstremite uzunlugu ve dominant
kavrama kuvvetiyle olumlu yonde etkilendigi ancak stabilizator kaslarin atig

performansindaki etkisinin daha biiyiik oldugu bulunmustur.

8. Atis performansiyla iligkili oldugu tespit edilen stabilizasyon seviyelerine ait
parametrelerin ve kavrama kuvvetinin degerlendirilmesinin ve arttirilmasina yonelik

yaklasimlarda bulunulmasinin, okguluk sporculariyla calisan antrendér ve spor
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fizyoterapistlerine sporcunun performansini gelistirilmesinde yardimci olabilecegini
diistinmekteyiz.

Her iki yay tiirtinii kullanan ok¢uluk sporculari i¢in de servikal, lumbal ve
skapular seviyede stabilizasyonun ve stabilizasyonla iligkili parametrelerin
performansa olan etkisini 6lgen bu ¢alisma, atig performansini etkileyen faktorlerin
hepsini bir arada incelemesi bakimimdan 6nemlidir. Atig fazlarinin ayr1 ayr1 incelenip
hangi kas gruplarinin hangi asamada daha O6nemli oldugunun incelenmesinin bu
calismanin daha anlamli hale gelmesinde katki saglayabilecegini diisiinmekteyiz.
Okguluk sporcularinda atig performansiyla diger fiziksel parametrelerin etkisinin de
ileriki ¢aligmalarda incelenmesi gerektigini diisiinmekteyiz. Bu ¢alisma 1s18inda atis
performansinin artis1 i¢in, atis sirasinda gozle goériinmeyen ama etkili oldugu bilinen
ve calismamizda faydali oldugunu buldugumuz tiim kas gruplar1 i¢in egzersizlere
antrenmanlarda yer verilmesini 6zellikle tavsive ediyoruz.

Okguluk sporculariyla c¢alisan spor fizyoterapistleri ve antrenérlerin
olusturacaklar1 calisma protokolleri ve egzersiz programlarinda servikal, lumbal ve
skapular seviyedeki stabilizasyona ve kavrama kuvvetinin gelistirilmesine yonelik
egzersizlere yer verilmesinin 6nemli oldugunu diigiinmekteyiz. Okculuk sporcularinda
yapilan bu ¢alisma, skapular seviyedeki kas gruplarma yonelik endurans ve
kuvvetlendirme egzersizlerinin 6nemini ortaya koymustur. Bu ¢alisma 1s18inda spora
erken donemde baslayacak okguluk sporcularinda, calismamizda 6nemli oldugunu
buldugumuz seviyelerdeki kas gruplarina yonelik testlerin yapilmasi ve testlerin
sonucunda eksiklik tespit edilen kas gruplarina yonelik dayaniklik ve kuvvet
egzersizlerinin uygulanmasiyla, spora erken adaptasyon, yaralanmalara kars1 6nleyici
bir etki ve performansta hizli bir artis saglanabilecegini ve ilerleyici egzersiz program

ile sporcularin takip edilmesi gerektigini diistinmekteyiz.
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EK-2: Tez ile Ilgili Bildiri ve Yayinlar
Sozel bildiri sunum: Okguluk Sporunda Farkli Yay Tipine Gore Atis Performansin

Etkileyen Ust Ekstremite ile Iliskili Faktorler

Develik B., Demirel A.
5. Trakya Fizyoterapi Giinleri: E1 Sempozyumu 4 Haziran 2022, Edirne.

o

KATILIM BELGESI
Sayin

BERK DEVELIK
04 Haziran 2022 tarihinde diizenlenen “5. Trakya Fizyoterapi

Glnleri— El Sempozyumu “ na katilmistir.

Prof. Dr. Erol Benlier Dr. Ogr. Uyesi Giilnur Oztiirk

Bildiri Ozeti Sonucunuz Hk. - 5. Trakya Fizyoterapi Giinleri: El Sempozyumu
3ileti

ftrbilimsel@trakya.edu.tr <ftrbilimsel@trakya.edu.tr> 23 Mayis 2022 14:57
Alici: berkdevelik@gmail.com

Sayin Berk DEVELJK,

4 Haziran 2022 tarihinde Trakya Universitesi Balkan Yerleskesi'nde gerceklestirilecek olan 5.
Trakya Fizyoterapi Gunleri: El Sempozyumu'na gostermis oldugunuz ilgi igin tesekkir ederiz.
Sempozyumumuza géndermis oldugunuz "Okguluk Sporunda Farkli Yay Tipine Gore Atis
Performansini Etkileyen Ust Ekstremite ile iligkili Faktérler" baglkl "S5" numarali bildiri
Ozetiniz Bildiri Degerlendirme Kurulu tarafindan elektronik ortamda dederlendirilerek Sézlii
Sunum olarak kabul edilmistir.

Bildirilerin sunulmasi i¢in sempozyum 6n kaydinin yapilmasi zorunludur.

Bildiriyi sunacak kiginin adi soyadi bilgileri ve sempozyuma Yiizyiize-Online katilim
durumunu belirtmesi gerekmektedir. (Litfen bu maili yanitlayarak gerekli bilgileri paylasiniz.)
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EK-3: Arastirma Amacl Calisma I¢in Aydinlatilmis Onam Formalari

ARASTIRMA AMACLI CALISMA ICIN AYDINLATILMIS VELI ONAM
FORMU
(Fizyoterapistin A¢iklamasi)

Sayn Veli,

Okgu sporculariin performanslarint degerlendirmede, denge ve duruslarinin
etkisinin incelenmesi ilgili yeni bir aragtirma yapmaktayiz. Arastirmanin ismi
“Okguluk Sporcularinda Stabilizasyonun ve Stabilizasyonla iliskili Parametrelerin
Atis Performansina Olan Etkisinin Servikal, Lumbal ve Skapular Seviyede
Incelenmesi dir.

Sizin de bu aragtirmaya katilmaniz1 6neriyoruz. Ancak hemen soyleyelim ki bu
arastirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliikk esasina
dayalidir. Kararinizdan once arasgtirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu
bilgileri okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayimniz.

Bu arastirmayr yapmak istememizin nedeni, Okcularda stabilizasyonun
okculuk atig performansina nasil bir etkisi oldugunun, hangi parametrelerin ok¢uluk
performansi ile iliskisinin oldugu belirlenmis olacak, bu alanda ¢alisan profesyonellere
yol gosterecek olmasidir. Bu ¢aligmaya katiliminiz arastirmanin basarist ve okguluk
sporunun gelisimi i¢in 6nemlidir.

Arastirmaya davet edilmenizin sebebi okculuk sporcusu olup c¢alisma
kriterlerimize uyuyor olmanizdir. Eger aragtirmaya katilmayi1 kabul ederseniz Fzt.
Berk Develik ve Dog. Dr. Aynur Demirel tarafindan degerlendirilecek ve bulgulariniz
kaydedilecektir. Calismaya baslamadan 6nce Size ¢alisma hakkinda bilgi verilecekve
izniniz dogrultusunda, yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, spor yasi, ist ekstremite
uzunlugu, dominant taraf kaydedilecektir. Degerlendirmeler i¢in, kas kisalik testleri, el
kavrama kuvveti testi, omuz sabitligi ve foknsiyonelligi testi, kiirek kemiginin
konumunu belirleyen test, sirt kaslar1 dayaniklik testi, karin kaslarinin ve boyun
kaslarmin katilimin1 ve dayanikligini 6lgen test, bas, boyun, govde ve dizlerinin
durusunu degerlendiren test, ayakta durma dengesini Glgen test, iist ekstremitenin
dengesini olgen test, omuz agrisin1 degerlendiren test ve ok atis performansi dl¢timii
kullanilacaktir.

Yine izniniz dogrultusunda degerlendirmeleri fotograf ya da video kayd: ile
belgelemekistemekteyiz. Degerlendirme kayitlariniz kimliginiz belirtilmeden saglik
alaninda 6grenim goéren Ogrencilerin egitiminde veya bilimsel nitelikte yayinlarda
kullanilabilir. Bu aragtirmanindisinda kayitlariniz kullanilmayacak ve bagkalar ile
paylasilmayacaktir.

Degerlendirme sirasinda olusabilecek riskler: Degerlendirmeler size zarar
verecek herhangi bir risk icermemektedir. Arastirma esnasinda gorebileceginiz olasi
bir zararda bunun sorumlulugu alinacak ve giderilmesi i¢in her tiirlii tibbi miidahale
yapilacaktir. Bu konudaki tiim harcamalar tistlenilecektir.
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Bu caligmaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir.
Caligmaya katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir. Sizinle ilgili tibbi
bilgiler gizli tutulacak, ancak ¢alismanin kalitesini denetleyen gorevliler, etik kurullar
ya da resmi makamlarca geregi halinde incelenebilecektir. Bu calismaya katilmay1
reddedebilirsiniz. Bu aragtirmaya katilmak tamamen istege baglidir ve reddettiginiz
takdirde size uygulanan tedavide herhangi bir degisiklik olmayacaktir. Yine
calismanin herhangi bir asamasinda onayinizi ¢cekmek hakkina da sahipsiniz.

(Katilmcinin Beyani)

Sayin Fzt. Berk Develik ve Dog. Dr. Aynur Demirel tarafindan bir arastirma
yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu
bilgilerden sonra boyle bir aragtirmaya “katilimer” olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam bu arastirma sirasinda fizyoterapistler ile
aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine biiyiikk bir 6zen ve saygi ile
yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli
giiven verildi.

Calismanin  yiritilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden
arastirmadan c¢ekilebilirim, (ancak arastrmacilari zor durumda birakmamak igin
arastirmadan ¢ekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim).
Ayrica sportif durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci
tarafindan arastirma dis1 tutulabilirim. Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili
herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme
yapilmayacaktir.

Ister dogrudan ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan
nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya g¢ikmasi
halinde, her tiirlii ttbbi miidahaleninsaglanacagi konusunda gerekli giivence verildi (bu
tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim). Arastirma
sirasinda bir saglik problemi ile karsilastigimda, hastaligim ile ilgili sorularim igin
herhangi bir saatte, sorumlu arastirmact Dog. Dr. Aynur Demirel’e ¥kt
no’lu telefonlardan, arastirma ve diger tiim konularla ilgili sorunlar ve sorular i¢in
arastirmaci Fzt. Berk Develik’e ******#* 4% tolefondan arayarak ulasabilecegimi
biliyorum.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim. Arastirmaya katilma konusunda
zorlayici bir davranisla karsilagsmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem, bu durumun
takimdaki pozisyonuma veya antrendr ile olan iliskiye herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum.

Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.



Katilimc1 Ady, soyada:
Adres:

Tel:

Imza:

Goriisme tamg1 Adi, soyadi:
Adres:

Tel:

imza:

Katihmc ile goriisen fizyoterapistler Adi soyadi, unvani: Fzt. Berk Develik
Adres: --

Tel sk ok s ke s skeosk skok skokosk

Imza:
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ARASTIRMA AMACLI CALISMA ICIN COCUK RIZA FORMU
Sevgili Kardesim,

Benim adim Fzt. Berk DEVELIK, Okcu sporcularinin duruslarin1 ve dengelerini
inceleyen arastirma yapiyoruz. Amacimiz okgularin performanslart {izerinde,
duruslarinin ve dengelerinin etkisi olup olmadigina bakmaktir. Arastirma ile okgularin
daha dengeli ve iyi atis yapmadgrenecegiz. Bu aragtirmaya katilmani 6neriyoruz.

Arastirmay1 ben ve Dog¢. Dr. Aynur DEMIREL birlikte yapiyoruz. Bu arastirmaya
katilacak olursan senden denge ve dayaniklilik i¢in birtakim testler uygulayacagiz.
Ayrica 72 okluk atis performans degerlendirmesi istenecektir. Bu testler biraz
yorgunluk yapabilir ama higbiri canin1 yakmayacaktir.

Bu arastirmanin sonuglart senin gibi okguluk sporuyla ugrasan c¢ocuklarin
performanslar1 ve daha basarali olmalar1 i¢in yararli, ileriye doniik arastirmalara
oncilik edecek bilgiler saglayacaktir. Bu arastirmanin sonuglarini  bagka
arastirmacilara da sOyleyecegiz, sonuglar1 bildirecegiz ama senin adini
sOylemeyecegiz.

Bu aragtirmaya katilip katilmamak i¢in karar vermeden Once anne ve baban ile
konusup onlara danismalisin. Onlara da bu aragtirmadan bahsedip onaylarini/izinlerini
alacagiz. Anne ve baban tamam deseler bile sen kabul etmeyebilirsin. Bu arastirmaya
katilmak senin istegine bagli ve istemezsen katilmazsin. Bu nedenle hi¢ kimse sana
kizmaz ya da kiismez. ilk basta katilmay1 kabul etsen bile sonradan istedigin an
vazgecebilirsin, bu tamamen sana bagli. Kabul etmedigin durumda da antrendriin ve
hocalarin diger islemlerde sana 6nceden oldugu gibi iyi davranir, dnceye gore farklilik
olmaz.

Aklina simdi gelen veya daha sonra gelecek olan sorulari istedigin zaman bana
sorabilirsin. Telefon numaram ve adresim bu kagitta yaziyor. Bu aragtirmaya katilmay1
kabul ediyorsan asagiya liitfen adin1 ve soyadin1 yaz ve imzan at. imzaladiktan sonra
sana ve ailene bu formun bir kopyasi verilecektir.

Cocugun adi, soyadi:
Cocugun imzasi: Tarih:

Velisinin adi, soyadi:
Velisinin imzasi: Tarih:

Arastiricinin adi, soyady, iinvani: Fzt. Berk Develik
Adres: --

Imza: Tarih:
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Yas (yil)

Cinsiyet

Erkek / Kadin

Boy (cm)

Kilo (kg)

Vki (kg/m?)

Ust Ekstremite Uzunlugu (cm)

Spor Yasi (yil)

Dominant Taraf (sad/sol)

Yay Direnci (Ib)

Yayin Agirhgi (kg)

Yay tipi

Makarali / Klasik Yay

Kas Kisalik Testleri

Sag / Sol

1)Pektoralis Mindr Kas Kisalik Testi

2)Adduktér ve internal Rotator Kaslari Kisalik Testi (teres major, latissimus
dorsi, rhomboideus major ve minér kaslari):

3)Ust Trapez Kas Kisalik Testi:

Ust ekstremite kapali kinetik zincir stabilite testi

El kavrama kuvvetini 6lgme (Hand Grip dinamometre)
(kg)

Sag / Sol

Lateral Scapular Slide Test (LSST)
(+/-)

0°/45° /90°

Skapular Kas Endurans Testi (sn)

Kranioservikal Fleksiyon testi

Abdominal Drawing-in Test

Sahrmann’s Core Stability Test

Corbin Postiiral De@erlendirme Olgegi (CPDO)

Stand Stork Test

Ust Ekstremite Y Denge Testi

Omuz Agri ve Ozirluliik indeksi (SPADI)

Atig Performansi




EK-5: Corbin Postiiral Degerlendirme Olcegi

Postiir degerlendirmesi
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Lateral Puan | Posterior Puan
Bas one tilt Bas lateral tilt
Yuvarlak sit | | Skapula _—
protruzyonu
Omuz | Skolyoz
protrasiyon semptomlari
Kifoz - *Omuz .
esitsizligi
Lordoz — *Kalca —
esitsizligi
Abdominal . *Omurgada .
sarkma lateral egrilik
Genu . *Gibozite o
rekurvatum
Anterior | TOPLAM —
denge
Toplam
Puanlama: Sonug¢ puan
0= yok Mikemmel 0-2
1= hafif Cok iyi 3-4
2= orta lyi 57
3= siddetli Orta 811
Kéti 212



EK-6: Omuz Agn ve Oziirliiliik Indeksi
OMUZ AGRI VE DiSABILITE INDEKSI

Liitfen gegen hafia omuz probleminizi en 1yi belirten puam isaretleyin.

AGRI SKALASI

Agrimz ne kadar siddetlidir?

Agnma en iyl tammlayan rakam daire igine alimz. 0=hig agn yok 10= diiginilebilen en kota agn.

Agnmazin en kiti hali 10
Etkilenmis taraf fizerine vatarken 10
Yiiksek raftaki bir yeye uzanirken 10
Boynunuzun arkasina dokunurken 10
Etkilenmis kolla iterken 10
Toplam skor; /50 x 100= %

(Eger hasta tiim sorulara cevap vermemisse miimkiin olan skoru bol. Omegin | soru eksikse 40 iizerinden bél.)
DISABILITE SKALASI

Ne kadar zorluk gekiyorsunuz?

Durumunuzu en iyi tammlayan rakam daire igine almz. 0=hi¢ zorluk yok 10= asin zor, yardima ihtiya¢ duyuyor.
Saqimz yikarken 10
Sirumz: ykarken 10
Atlet ya da kazak giyerken 10
Onden diigmeli gomlek giverken 10
Pantolonunuzu giverken 10
Yiiksek bir rafa bir esva koyarken 10
4.5 kg'lhik agr bir egyay tagirken 10
Arka cebinizden bir sey qikanrken 10
Toplam disabilite puam: : / 80 x 100= %

(Eger hasta tiim sorulara cevap vermemisse miimkiin olan skoru bol. Omegin | soru eksikse 70 iizerinden bol.)

Toplam Spadi skor: -

/130 x 100~

%
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EK-7: Orijinallik Raporu, Dijital Makbuz ve Mevcut Goriiniim

turnitink/)
Dijital Makbuz

Bu makbuz 6devinizin Turnitin'e ulastigini bildirmektedir. Gonderiminize dair bilgiler

soyledir:

Gonderinizin ilk sayfasi asagida gonderilmektedir.

Gonderen:

Odev bashg::
Gonderi Bashg:
Dosya adr:

Dosya boyutu:

Sayfa sayisi:

Kelime sayist:
Karakter sayisi:
Gonderim Tarihi:
Gonderim Numarasi:

Berk Develik

OKCULUK SPORCULARINDA STABILIZASYONUN VE STABILIZA...
OKGULUK SPORCULARINDA STABILIZASYONUN VE STABILIZA...
NI_N_SERVI_KAL,_ LUMBAL_VE_SKAPULAR_SEVI_YEDE_I_NCELE...
2.51M

67

13,668

93,639

11-Agu-2022 07:3900 (UTC+0300)

1881248458

OKC it vE

Aduiskie ams
o SERVIKAL LUMBAL
VESKAPULAR SEVIVEDE INCELENMES

o B BEVELIK

N § vt ap) Pregree
VORMK LN T

2B
D



OKCULUK SPORCULARINDA STABILIZASYONUN VE
STABILIZASYONLA ILISKIiLI PARAMETRELERIN ATIS
PERFORMANSINA OLAN ETKISININ SERVIKAL, LUMBAL VE
SKAPULAR SEVIYEDE iINCELENMESI

ORIJINALLIK RAPORU

%l %0 %2 %2

BENZERLIK ENDEKSI INTERNET KAYNAKLARI  YAYINLAR OGRENCI ODEVLERI

BIRINCIL KAYNAKLAR

www.openaccess.hacettepe.edu.tr:8080

Internet Kaynagi %

dergipark.org.tr

Internet Kaynagi %

nek.istanbul.edu.tr:4444

Internet Kaynagi %

Submitted to Aksaray Aniversitesi
Ogrenci Odevi %

<%

Internet Kaynagi

openaccess.hacettepe.edu.tr:8080

Internet Kaynagi <%
acikerisim.pau.edu.tr <
Internet Kaynagi %

acikbilim.yok.gov.tr
6|
8

Berkiye KIRMIZIGIL, Ece MANI, Ozde DEPRELI,

L . <o
Go6zde IYIGUN, Ender ANGIN. "Comparison of &




9. OZGECMIS
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