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Kas kuvvetini degerlendirmek igin kullanilan izometrik ve izotonik egzersiz
yontemlerine karsilik, izokinetik bir dinamometre kullanan izokinetik egzersi-

zin daha objektif ve dogru bir degerlendirmeye izin verdigi 6ne siiriilmektedir
(Hislop & Perrine, 1967).

[zokinetik-dinamometri, maksimum kas giiciinii tahmin etmek icin giivenli
ve giivenilir bir yontemdir (Hadzic ve ark., 2010). Konsantrik aktivasyonun yan1
sira, izokinetik teshis, serbest agirliklar ve makineler gibi geleneksel direng 6l-
¢iim protokolleri yoluyla gézlemlenmesi zor olan eksantrik kas yeteneklerinin
tanimlanmasini saglar (Edouard ve ark., 2013).

Izokinetik kuvvet testi, sabit bir hareket hizinda bir eklemin hareket aralig
boyunca tam kas gerilimine izin verdigi i¢in yaygin olarak kullanilir (Hislop &
Perrine, 1967).

Test oncesi belirlenmis egzersiz hizina sahip olan izokinetik egzersiz veya
test sirasinda, kas kuvvet degerleri yiiksek oldugunda veya uygulanan egzer-
siz hi1z1, makinede 6nceden belirlenen sinir1 astiginda, izokinetik dinamometre,
asilan miktara esdeger bir direng kuvveti uygular. Bu direng kuvvetinin kaslarda
tiretilen kuvveti ifade ettigi kabul edilir ve makinede tork kuvveti olarak kayde-
dilir (Hislop & Perrine, 1967).

[zokinetik degerlendirme, viicudun ¢esitli eklemlerindeki tork degerlerini
olgmek igin kullanilabilir. [zokinetik test, egzersiz sirasinda iiretilen torku de-
gerlendirerek farkli kaslarin karsilastirilmasi igin gii¢ ve fonksiyonel yetenekle-
rin degerlendirilmesine izin verir (Kim & Jeoung, 2016).
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Farkli spor dallarinda, farkli pozisyonel rollere sahip elit profesyonel sporcu-
larda Izokinetik gli¢ profilindeki motor gorevlerin etkisi (Brown, 2000; Wang,
Macfarlane & Cochrane, 2000) ile ilgili olarak hamstrings (H) ve kuadriseps (Q)
bilateral bacak kuvveti farkliliklarini ve H:Q oranini tanimlamak ve karsilagtir-
mak amaciyla kullanilabilir (Magalhaes, Ascensao & Soares, 2004).

Antrenman rutinlerinin, ekstansor ve fleksor diz kas kuvvetini artiracag ve
H:Q kuvvet oranlarini iyilestirecegi varsayimiyla farkli sezonlardan elde edilen
farkli agisal hizlarda diz kaslarinin izokinetik kuvvetindeki degisiklikleri deger-
lendirebilirsiniz (Kaflas, Kafkas & Savas, 2019).

Etkili antrenman yontemleri ve rejenerasyon yontemlerinin gelistirilmesine
yardimci olmast adina Hamstring ve kuadriseps kaslarinin konsantrik ve ek-
santrik kas kuvveti ile sicrama performansi arasindaki iliskinin belirlenmesi
amactyla kullanilabilir (Akinoglu ve ark., 2019).

Branslar farkliliklarinda, saha ve zemin degiskenliklerinde H:Q orani spor-
cularda degiskenlik gostermektedir. Bu farklilagan miisabaka ortamlarinin H:Q
oranlarindaki oransal farkliliklar1 ortaya koymak amaciyla (Rosene, Fogarty &
Mabhaffey, 2001) saha ve kort sporcularin diz eklemi H:Q oranlari karsilagtirmak
amaciyla kullanabilirsiniz (Cheung, Smith & Wong, 2012).

Diz ekstansor kuvvetinin kuadriseps femoris kaslhiligindan bagimsiz olarak
sprinterlerde sprint performansi ile iliskili olacag: varsayimiyla yola ¢ikarak,
sprinterlerde diz ekstansor kuvveti ile kuadriseps femoris boyutu arasindaki
iligkiyi ve bu iliskinin 100 m sprint performanst ile karsilastirilmasini yapabilir-
siniz (Hori ve ark., 2021).

[zokinetik diz ekstansiyonu ve fleksiyon kuvveti iiretim yetenekleri ile bir
sprint performansinin baslangig, gecis ve toplam hizlanma agamalar1 arasindaki
iliskiyi agiklamay1 bagarabilirsiniz (Newman, Tarpenning & Marino, 2004).

Giiniimiizde yapilan izokinetik ¢aligmalarda 1sinma, tekrarlar, set, hareketler
ve ekstremiteler aras1 gecis arasinda verilecek dinlenme ve ya toparlanma siire-
leri belirgin degildir. Farkli prosediirlerle farkli dinlenme ve ya toparlanma sii-
releri literatiirde yer almaktadir. Literatiirde yer alan ¢alismalardan elde edilen
bilgiler 151¢1nda kullanilan protokollere 6rnekle;

Katilimcilar agisal harekete adaptasyon ve sakatlanma riskini ortadan kaldir-
mak i¢in her bir acisal hizda ii¢ deneme ve ardindan 30 saniye dinlenme ger¢ek-
lestirmislerdir. Isisnmanin ardindan 60°/s agisal hizda bes kesintisiz maksimum
ekstansiyon/fleksiyon hareketi, 1 dakikalik bir dinlenme sonrasi, 180°/s agisal
hizda 10 tekrarli kesintisiz maksimum ekstansiyon/fleksiyon hareketi gercekles-
tirme protokolii izlenmistir (Ermis ve ark. 2019).
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Biodex izokinetik dinamometre ile 360°/s ve 90°/s agisal hizlarda izokinetik
diz eklemi ekstansorlerinin ve fleksorlerinin tepe torkunun belirlenmesi ama-
ctyla yapilan ¢alismada katilimeilara Viicut agirliginin %2’sine karsilik gelen sa-
bit bir yiike sahip bir bisiklet ergometresinde (Monark E-824) genel 5 dakikalik
1sinma gerceklestirmislerdir (Magalhaes, Ascensao & Soares, 2004).

Yavas agisal hizdan (60°/s) orta agisal hiza (180°/s) gerceklestirilen izokinetik
esmerkezli diz ekstansiyon ve diz fleksiyon torku 6lgiimlerinde katilimcilar 15
dakika boyunca genel 1sinma yaptiktan sonra cihazda her iki bacak igin sub-
maksimal konsantrik kasilmalarda 1sinmalari i¢in bes tekrar yapmalar: ve asil
teste gecmeleri saglanmus. {zokinetik testler sirasinda setler arasinda 3 dakika,
seriler arasinda ise 15 saniye dinlenme protokolleri arastirmacilar tarafindan
izlenmis (Kaflas, Kaftkas & Savas, 2019).

Katilimcilar kosu ergometresinde 7 dakika jog kosusu ile 1sindiktan sonra,
alt ekstremite kas ve eklemlerine yonelik 4 dakikalik streching ile genel 1sinma
yapmalar1 saglanmustir. Test; 60°/s agisal hizda 3 submaksimal 1sinma tekrari ve
5 maksimal tekrar yaptirilarak, 20 saniye dinlenme siiresi verildi. 180°/s agisal
hizda 3 submaksimal 1sinma tekrar1 ve 15 maksimal tekrar yaptirilarak diger
ekstremiteye gegme prosediirii izlenmistir (Tortop & Yiicel, 2010).

Katilmcilar teste baglamadan once bisiklet ergonometresinde 5 daki-
ka 1sindiktan sonra, alt ekstremite kas ve eklemlerine yonelik 3-4 dakikalik
esnetme ve gerdirme egzersizleri yapmuslardir. Izokinetik test 6ncesi her iki
acisal hizda 3 deneme yapmalar1 saglanmis. Katilimcilarin st viicut ve uy-
luk bantlar yardimiyla koltuga sabitlenmis, koltugun her iki tarafinda yer alan
kollar1 tutmak suretiyle kollarin serbestligi de engellenmis ve koltuktan destek
almalar1 saglanmistir. Asil testte 60°/s agisal hizda 10 tekrar ve 240°/s agisal
hizda 15 tekrardan olugan izokinetik diz kuvvet testi uygulanmis. Her iki a¢1-
sal hiz testi arasinda 3 dakikalik dinlenme siiresi verilen protokol uygulanmis-
tir (Aktug, 2013).

Katilimcilar test 6ncesi 60°/s ve 300°/s acisal hizlarda kuadriseps ve hamst-
ring kaslarinin bes submaksimal ve bir maksimal konsantrik hareketiyle 1stnma-
y1 gergeklestirmislerdir. Test esnasinda asir1 eklem hareketlerini 6nlemek i¢in
govde, karin ve uylukta sabitleme kayislari ile 85 derece’lik (arka yataydan dig
ag1) koltuk sirt egim agis1 ile dinamometre koltuguna yerlesmeleri saglanmus,
test, her iki acisal hizda 5 tekrar maksimal diz fleksiyon ve ekstansiyon hareketi
gerceklestirilmistir. Testler aras1 3 dakikalik dinlenme prosediirii uygulandig:
belirtilmistir (Cheung, Smith & Wong, 2012).
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Her test hizinda katilimcilar, 3 submaksimal ve 3 maksimal deneme ile 1sin-
ma ger¢eklestirmislerdir. Isinma sonrasi 1 dakikalik dinlenme periyodu uygu-
lanmustir. Test hizlar1 arasinda 90 saniyelik her iki bacak gegisi icinde 10 dakika-
lik toparlanma periyodu gerceklestirmislerdir (Dowson ve ark. 1998).

Katilimcilar: test esnasinda gereksiz viicut hareketlerini en aza indirmek igin
omuz, pelvik ve uyluk kayislari ile sabitlendi. Katilimcilar, her bir agisal hizda 3
submaksimal kasilma ve ardindan 2 maksimal kasilmadan olusan bir 1sinmay1
tamamladilar. Her test hiz1 arasinda 90 saniyelik bir pasif toparlanma periyodu
tahsis edilmigtir. Ayr1 bacaklar iizerinde yapilan denemeler arasinda ii¢ daki-
kalik dinlenme uygulandi. Katilimcilar tiim denemeleri diisiik hizda, ardindan
orta ve yitksek hizda tamamladilar (Newman, Tarpenning & Marino, 2004).

Katilimcilar baslangigta ti¢ submaksimal hareket, ardindan iki maksimal ha-
reketle 1stnma hareketlerini yaptilar. 60°/s agisal hizda iig esmerkezli tekrarda ve
ardindan 180°/s ‘de bes esmerkezli tekrarda test edildi. Iki seri arasinda oyuncu-
lara 30 saniyelik bir toparlanma donemi ger¢eklesmesi saglandi (Dauty ve ark.
2021).

60°/s, 180°/s ve 300°/s ti¢ farkli agisal hizda gergeklestirilen testte katilimcilar
her bir agisal hizin %25’i, %50’si, %7571 ve %100’inde karsilik gelen yiikte diz
ekstansiyonu ve fleksiyonuna yonelik dort kademeli 1sitnma tekrarlar: yaptiril-
mugstir (Watson ve ark. 2021).

Katilimcilar 60°/s agisal hizda 4 set ve her sette 5 tekrar ve 180°/s agisal hizda
4 set ve her sette 10 tekrar test protokoliinde 10 dakikalik genel 1stnma ardindan
alt ekstremiteye yonelik streching uygulamasi yapmislardir. Her iki agisal hiz
icin 3 tekrar 1sinma dngoriilmiistiir. Olgiimlere her iki bacak arasinda 3 daki-
ka ve her acisal hiz arasinda 60 saniye dinlenme siiresi verildi. Test sirasinda
katilimcilar, kollarini gogiislerinin {izerinde tutarken govde, kalga ve uylukta
kayislar yardimiyla stabile edildi (Soylu ve ark. 2020).

Benzer agisal hiz ve amaglar dogrultusunda, hareketler setler ve viicut seg-
mentleri arasi gecislerde farkli dinlenme ve ya toparlanma siireleri oldugu anla-
silmaktadir. Bu farkli uygulamalar arastirmacilarin protokol tercihlerini de zora
sokmaktadir. Bu yiizden literatiirde izokinetik 6l¢iimii konu alan arastirmalarin
daha giincel olanlarini dikkate alinarak hazirlamaya ¢alistigimiz ve aragtirma-
lardan elde edilen prosediirler izokinetik diz ekstansor ve fleksor kuvveti konu-
sunda ¢alisma yapacak arastirmacilara yardimci olacag: diistiniilmektedir. Yapi-
lacak yeni galigmalarda bu boliimden yararlanilarak ulasabilecekleri protokoller
yardimiyla daha spesifik test prosediirleri olusturulacag: inancindayiz.
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