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Profesyonel Sporcularda
Dinamik ve Statik Squat Egzersizleri
Dengeyi Degistirir mi?

Does the Balance Change During
Static and Dynamic Squat Exercises in
Professional Athletes?

OZET Amag: Dinamik ve statik “squat” egzersizleri ile olugturulan kas yorgunlugunun farkli branslarla ug-
ragan profesyonel sporcularda denge iizerine etkilerini aragtirmaktir. Gereg ve Yontemler: Caligmaya, yas-
lar1 18-30 y1l arasinda olan 66 profesyonel sporcu (Hentbol: 25, voleybol: 23, basketbol: 18) dahil edildi.
Bireyler rastgele iki ayr1 gruba ayrildi: Grup I (n=36) 60° diz fleksiyonu yaparak yorulana kadar bu pozis-
yonda beklemesi ile statik “squat” egzersizi, Grup II (n=30) yorulana kadar 60° diz fleksiyonunu ge¢me-
yecek sekilde devamli olarak dinamik “squat” egzersizi yaptilar. Yorgunluk seviyesini 6l¢gmek i¢in en az
0 en ¢ok 10 aras1 puanlama sistemi olan modifiye Borg gorsel analog skalas1 kullanildi. Egzersizlerden 6nce
ve 10 yorgunluk seviyesine ulastiktan sonra her iki gruba da Y denge testi yapildi. Gruplar aras: farklilig
belirlemek i¢in Bagimsiz t testi, her bir grubun yorgunluk 6ncesi ve sonras: denge degerlerini analiz etmek
icin Bagiml t testi kullamildi. Bulgular: Egzersizler 6ncesinde spor gruplar: arasinda denge degerleri ara-
sinda fark bulunmad: (p>0,05). Dinamik “squat” egzersizi ile yorulan sporcularda dominant bacakta Y
denge testinin posterolateral (p=0,01) ve posteromedial (p=0,023) uzanma mesafelerinde azalma go-
rildii. Statik grupta ise yorgunluk 6ncesi ve sonrasi uzanma mesafelerinde anlaml bir fark bulunmad:
(p>0,05). Sonug: Bu caligmada, dinamik “squat” egzersizi ile olusturulan yorgunlugun dengeyi olumsuz
yonde etkiledigi bulundu. Y denge testinin posterolateral ve posteromedial uzanma mesafesinin kisalmasi
primer olarak “hamstring” kas yorgunlugunu gosterdiginden, bu kaslarin yorgunlugu 6zellikle 6n ¢apraz
bag yaralanmalar agisindan risklidir. Dinamik “squat” egzersizleri ve bu “squat” pozisyonunda yapilan
noromuskiiler egitimler yaralanmalarin 6nlenmesi agisindan 6nem tagimaktadar.

Anahtar Kelimeler: Y denge testi; hamstring kas yorgunlugu; squat egzersizleri

ABSTRACT Objective: The purpose of this study was to investigate the outcomes of muscle fatigue con-
stituted owing to dynamic and static squat exercises on professional athletes dealing with different sport
players. Material and Methods: 66 professional athletes in the range of age 18-30 years (Handball: 25, Vol-
leyball: 23, basketball:18) included into the study. Athletes were randomly divided into 2 groups: Group
I (n=36) 60° waiting at that position until exhaustion due to knee flexion applied static squat exercise.
Group II (n=30) until exhaustion not exceeding 60° knee flexion regularly executed squat exercise. To
measure depletion magnitude in the range of at least 0 maximum 10 visual analog scale was applied. Be-
fore exercises and reaching at 10 fatigue level, both of two groups were evaluated by Y balance test .
Paired Sample t test was done for analysis related to pre and post depletion balance and independent t test
was done for analysis difference between dynamic and static squat groups. Results: Before the exercises
among the group sports balance rates were not varied (p>0.05). At the sport players got tired by squat ex-
ercise, in Y balance test outcomes reduction was observed in posterolateral (p=0.023) and posteromedial
(p=0.001) elongation distance. In static group pre and post fatigue elongation distances were not differ-
entiated significantly (p>0.05). Conclusion: In the present study, fatigue found composed as a result of
dynamic squat exercise found leading to detrimental impact over the balance. Y balance test reduction of
posterolateral and posteromedial elongation distance since primarily leading to hamstring muscle ex-
haustion, fatigueof those muscles constitutes risk principally in terms of anterior cruciate ligament dam-
ages. Dynamic squat exercises and in that squat position applied neuromuscular trainings are vitally
important in pursuant to preventing injuries.

Key Words: Y balance test; hamstring muscle fatigue; squat exercises
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entbol, basketbol ve voleybol gibi takim
Hsporlarlnda ozellikle alt ekstremitelerde

olmak tizere artan yaralanma oranlar1 dik-
kat cekmektedir."? Ayrica futbol oyuncularinda ve
buz hokeycilerde yapilan bir ¢aligmada, yaralan-
malarin, daha ¢ok oyunun son dakikalarinda ol-
dugu gosterilmis ve kassal yorgunlugun yaralanma
riski ile iligkili olduguna dikkat ¢ekilmistir.® Yine,
Smith ve ark. spor yaralanmalarinda en 6nemli ha-
zirlayici faktoriin kassal yorgunluk oldugunu sa-
vunmuglardir.*

Klinisyenler, genellikle alt ekstremite yara-
lanma riskini degerlendirmek, sakatlanmalar sonrasi
olusan defisitleri gormek ve yaralanma sonras yapi-
lan rehabilitasyonun etkinligini belirlemek i¢in hem
statik hem de dinamik denge testlerini sik¢a kulla-
nirlar. Denge statik ve dinamik pozisyonlar olmak
tizere iki kategoride degerlendirilebilinir.>

Daha kompleks bir yapiya sahip olan dinamik
denge icin kassal dayaniklilik ve kuvvetin 6nemli
bir yeri vardir.® Dinamik dengeyi 6l¢menin gegerli
birkac¢ yontemi vardir.Yildiz denge testi (Star Ex-
cursion Balance Test) bunlardan en yaygini ve gii-
venilirlerinden birisidir. Bu test ilk kez 1998
yilinda gegerliligi giivenirliligi 0,67-0,87 olarak ya-
yimlanmigtir.” Sekiz yone uygulanan bu testin iler-
leyen donemlerde, test zamaninmi azaltmak
amaciyla ii¢ yone uygulanan Y denge testi adiyla
modifiye tiirti gelistirilmistir (Resim 1).2

Literatiirde, kas yorgunlugunun dengeye olan
etkisini konu alan bir¢ok ¢aligma olmasina karsin,
spor miicadelelerin de siklikla kullanilan statik ve
dinamik “squat” hareketleriyle olusan yorgunlugun
dengeye olan etkisi hakkinda ¢aligmaya rastlanma-
digindan dolay1 bu ¢aligmada, dinamik ve statik
“squat” egzersizleri ile olusturulan kas yorgunlugu-
nun farkli bransla ugrasan profesyonel sporcularda

denge tizerine etkisini aragtirmak amaglandi.”"

I GEREG VE YONTEMLER

Caligmaya, yaslar1 18-30 yil arasinda olan 74
(Grupl: 37, Grup 2: 37) profesyonel, ¢aligmaya ka-
tilmak isteyen goniillii sporcu dahil edildi. Ancak
sekiz sporcu test prosediiriinii tamamlayamadig:
icin caligma, 66 kisiyle (Hentbol: 25, voleybol: 23,
basketbol: 18) bitirildi.

Calismaya dahil edilme kriterleri:

= Alt ekstremiteden ortopedik cerrahi gegir-
memis olmak,

= Alt ekstremite esitsizliginin olmamasi,
= Norolojik bir hastalig: olmamak.

Bireyler rastgele spor gruplari ve cinsiyet ho-
mojen olacak sekilde iki ayr1 gruba ayrildi: Grup I
(n=36) 60° diz fleksiyonunu bozmadan modifiye
Borg skalasina gore 10 puan alana dek, statik
“squat” egzersizi yapti.

Grup II (n=30) de aym sekilde modifiye Borg
yorgunluk skalasindan 10 maksimum puan alana
kadar, 0-60° aras: diz fleksiyon agisinda devamli ola-
rak dinamik “squat” egzersizi yapti. Fleksiyon dere-
cesinin 60° olmasinin sebebi “quadriceps” kasinin
maksimum kuvvet ag181 ¢ikardig ag1 olmasiydi.'?

Yorgunluk seviyesini 6l¢mek i¢in en az 0 en
¢ok 10 arasi puan olmak tizerere bir kez modifiye
Borg skalas: kullanildi.”® Y denge testi yorgunluk
protokoliinden hemen 6nce ve hemen sonra olmak
tizere iki kez uygulanda.

TEST PROSEDURU

Hastalara oncelikle 1sinmak i¢in tiger kez 15’er sa-
niye aralarla 30 sn stireyle “hamstring” germe yap-
tirilda. !

Aralarinda 120° a¢1 olan anterior, anterome-
dial ve posterolateral yonlerdeki ¢ ¢izgi ¢izildi.
Sporculardan ¢izgilerin kesistigi yer olan olan bas-
langi¢ noktasina elleri belinde olacak sekilde gec-
mesi istendi. Daha sonra, dnce dominant sonra
non-dominant bacag: destek ayag: olacak sekilde
diger ayak ucunu gidebildigi en uzak noktaya go-
tirlp hafifce dokundurup eski pozisyonuna gel-
mesi istendi ve mesafe mezura ile 6l¢iildi (Resim
2). Eger sporcu en uzak noktaya dokunusu istenilen
hassasiyette yapmadiysa, geri donerken baslangi¢
noktasina gelemediyse, destek ayagini ilk noktada
tutamadiysa test tamamlanmamis kabul edildi .Bu
prosediir ¢ift tarafli olarak {i¢ kez tekrar edilerek,

ulagilan mesafelerin aritmetik ortalamasi alinarak
kaydedildi.

Tim sporcular caligmaya antrenman once-
sinde, tek tek alindi. Ayrica tiim olgulara aydinla-
tilmig onam formu imzalatildz.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2014;6(1)
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RESIM 2: 60°de yapilan statik “squa’t hareketi.

ISTATISTIKTiK ANALiZ

Caligmanin tim istatistiksel analizi SPSS version
15.0 programi kullanilarak yapildi. Tiim verilerin
normal dagildig1 saptandi. Gruplar aras: farklilig1

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2014;6(1)

belirlemek i¢in Bagisiz t testi, her bir grubun yor-
gunluk 6ncesi ve sonrasi denge degerlerini analiz
etmek icin Bagim testi kullanildi. Caligmanin p
degeri 0,05 olarak secildi.

I BULGULAR

Sporcularin demografik 6zellikleri ve test 6ncesi
denge degerleri benzerdi (Tablo 1, 2). Dinamik
“squat” egzersizi ile yorulan sporcularda, dominant
bacakta Y denge testinin posterolateral (p=0,023)
ve posteromedial (p=0,001) uzanma mesafelerinde
anlamh fark gériildi. Dinamik grupta non-domi-
nant bacakta ve statik grupta ise yorgunluk 6ncesi
ve sonrasi uzanma mesafelerinde anlaml bir fark
bulunmads (p>0,05) (Tablo 3).

I TARTISMA

Calismamizdan ¢ikan en temel sonug, tekrarli, di-
namik “squat” hareketlerinin posterolateral ve pos-
teromedial denge tizerine olumsuz etki yaratmasi
idi. Bu durum yapilan dinamik “squat” hareketle-
rinde daha ¢ok yorgunluga ugrayan kasin “hams-
tring” oldugunu gostermektedir.

Kas yorgunlugunun denge tizerindeki olumsuz
etkisi 6nceki caligmalarda da ortaya konulmugtur.”
Bu durumun muhtemel sebeplerinden bir tanesi

TABLO 1: Sporcularin demografik 6zellikleri.
Grup 1 N: 36 Grup 2 N: 30 P
Yas {yil) 21,66 [+2,80] 22,5[2,2] 0,415
Boy uzunlugu (cm)  180,6 [+9,8] 181,3(8,7] 0,954
Viicut agirgi (kg) 75,5 [£10,1] 76,3 [+8,5] 0,614
VKi (kg/m?) 22,4 [2,5] 22,3[£2,1] 1,105

Grup (I): Statik Squat; Grup (I1): Dinamik Squat; Ort [SD], p<0,05 Bagimsiz t testi kullanild.

TABLO 2: Gruplarn egzersiz 6ncesi denge testi sonuglari.

Grup 1 Grup 2 P
Anterior (D) 87,54 [+6,7] 86,6 [+7,1] 0,124
Posteromedial (D) 101,45[£10,3] 100,57 [+6,1] 0,862
Posterolateral (D) 102,72 [+10,4] 100,91 [+10,7] 0,270
Anterior (N.D) 83,22 [+12,08] 85,0 [+5,9] 0,843
Posteromedial (N.D) 101,45([x10,3] 10057 [+6,1] 0,318
Posteolateral (N.D) 98,44 [£8,5] 99,54 [£7,7] 0,540

Grup(l): Statik Squat; Grup (II): Dinamik Squat; Ort [SD], p<0,05, Bagimsiz t testi kullanild.
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TABLO 3: Sporcularin egzersiz 6ncesi ve sonrasi Y denge testi sonuglari.

Grup 1: N:36
EO E.S

Anterior Dom 87,54 [£6,7] 86,6 [£5,5]
Anterior N. 83,22 [+12,08] 84,4 [6,6]
P. MedialDom 101,45 [£10,3] 99,45 [£8,9]
P. Medial N. 100,28 [+10,11] 96,5 [+7,9]
P. Lateral Dom 102,72 [£10,4] 100,56 [£8,1]
P. Lateral N. 98,44 [+8,5] 97,55 [+8,1]

p=0,58

Grup 2: N:30
E.O E.S p

p=0,51 86,6 [+7,1] 84,4 [+6,6] p=0,12

85,0 [+5,9] 83,88 [+5,7] p=0,36
p=0,23 100,57 [+6,1] 94,55 [+9,1] *p=0,00
p=0,52 96,68 [+9,7] 94,66 [+8,7] p=0,35
p=0,21 100,91 [£10,7] 96,77 [+8,7] p=0,023

99,54 [+7,7] 97,67 [+8,7] p=0,09

p=0,54

Dom: Dominant; N: Nondominant; P:Postero; E.O: Egzersiz Oncesi; E.S: Egzersiz Sonras! *p <0,05, Or{SD], Bagiml t testi kullanild.

de, “hamstring-quadriceps” dayaniklilik oraninin
diisiik olmasi olabilir. Futbolcularda yapilan bir ¢a-
lismada, 180%s acisal hizda (bu acisal daha ¢ok, hiz
dayaniklilik 6l¢iimlerinde kullanilir) yapilan izo-
kinetik oOl¢timlerde, “hamsting-quadriceps” kas
kuvvet orani %64 olarak bulunmustur.'®

Bu durumun muhtemel bagka bir sebebi ise Y
denge testinin posterolateral ve posteromedial pa-
rametrelerinde daha ¢ok “hamstring” eksentrik
kontraksiyonuna ihtiya¢ duyulmasi olabilir. 2000
yilinda Leepres ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alis-
mada, alt ekstremiteye yonelik antrenman sonrasi,
en fazla kas yorgunlugunun eksentrik kontraksi-
yonda goriildigi savunulmustur.”” Bu da bu ¢alig-
manin bulgularini destekler nitelikte bir kanittir.

Calismamizdaki diger bir sonug ise; hem sta-
tik hem de dinamik “squat” yapan grupta anterior
dengede istatistiksel olarak anlamli bir fark ¢ik-
mamasiydi. Bu durumun muhtemel sebepleri:
(1) Quadriceps kasinin dayaniklilik ve kuvvetinin
“hamstring” kasina gore daha fazla olmasi, (2) Y
denge testinin anterior dl¢timiinde “Quadriceps”in
ozellikle de “Vastus Medialis” kasinin en ¢ok kasi-
lan alt ekstremite kasi olmasidir.'®

Profesyonel sporcularda en sik karsilagilan
travmalarin “hamstring” yaralanmalari olmasi, bu

gercegi acikca ortaya koymaktadir.' Ayrica
“hamstring” kaslarinin, 6n ¢apraz baga sinerjist
olarak calistig1, tibianin femura gore 6ne translas-
yonunu engellemede 6n ¢apraz baga yardimeci ol-
dugu biyomekanik acidan kanitlanmis bir

gercektir. 1920

Hamstring” kassal kuvvet ve daya-
nikhilik yetersizliklerinde sporculari 6n ¢apraz ya-
ralanmalarina daha hazir hale getirecegi de bir

baska gercektir.

Calismamizda, sporcularin maksimum yor-
gunluga ulagma kriteri olan modiye Borg skalasi-
nin subjektif bir ara¢ olmasi ve dolayisiyla bu
konudaki geri bildirimin sporculardan alinmasi,
olgularin, “quadriceps” ve “hamstring” kaslarinin
kuvvet 6l¢limiiniin yapilmamasi limitasyonlarimiz
arasindadir.

Sonug olarak, maksimum yorgunlukla yapilan
dinamik “squat” egzersizlerinde, Y denge testinde
posterolateral ve posteromadial denge kayb1 mey-
dana gelmistir. Spor yaralanmalarinin en 6nemli
sebepleri arasinda denge kayb1 ve kas yorgunlugu
diisiiniiliirse, “hamstring” kasina yonelik dayanik-
lilik egitimi ve genel néromuskiiler egitim i¢in ge-
rekli egzersizleri antrenman programlar: igerine
dahil etmenin spor yaralanmalarinin 6nlenmesinde
etkili bir yontem olacag: goriisiindeyiz.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2014;6(1)
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