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yayinlanmistir.

OZET Amag: Bu calismanin amact okguluk sporu ile ugrasan adole-
san sporcularda konsentrik ve eksentrik egzersizlerin, agr1 esigi ilize-
rine etkisini arastirmak ve bu etkileri karsilastirmaktir. Gere¢ ve
Yontemler: Calismamiz 12-18 yas arasi 15 erkek ve 15 kiz, 30 gontlli
sporcu iizerinde yapildi. Konsentrik ve eksentrik egzersiz grubu olarak
rastgele iki gruba ayrilan sporculara 6 hafta, haftada 3 giin konsentrik
ve eksentrik egzersizler yaptirildi. Egzersiz programi; gévde, kollar ve
bacaklara yonelik germe egzersizleri ile iist viicut bolgesinde okgulukta
en ¢ok aktif olan pektoraller, st trapez, deltoid, biseps braki, triseps
braki, el bilegi fleksorleri-ekstansorleri kaslarma yonelik farkl: tipteki
kasilmalar1 igermekteydi. Agr1 esigi mekanik basing algometresi ile de-
gerlendirildi. Mekanik basing sag ve sol iist trapez, deltoid, biseps braki
ve 0n kol fleksor grup kaslari iizerine uygulandi. Tiim 6l¢iimler egzer-
siz Oncesi ve sonrasi olacak sekilde iki defa yapildi. Bulgular: Kon-
sentrik egzersiz grubunda; egzersiz sonrasi sag-sol trapez, deltoid agr1
esigi degerleri egzersiz Oncesine gore artti, sag biseps braki agri esigi
degeri diisti (p<0,05). Eksentrik egzersiz grubunda sag biseps braki
agri esigi diistii (p<0,05). iki grup arasinda egzersiz oncesi ve sonrast
degerler bakimindan anlamli bir fark gériilmedi (p>0,05). Sonug: Bul-
gularimiza gore konsentrik egzersizler, adolesan okgularda agr1 tole-
ransin1 artirir, Eksentrik egzersizler ise agri toleransini azaltir.
Konsentrik egzersizler okguluktaki aktif kaslar i¢in agr1 agisindan daha
giivenilir olabilir.

Anahtar Kelimeler: Addlesan; agri esigi; sporcular

ABSTRACT Objective: The aim of this study was to analyze and com-
pare the effects of eccentric and concentric exercises on pain threshold
among adolescent archery athletes. Material and Methods: The study
was conducted on 30 voluntary athletes, consisting of 15 male and 15 fe-
male, aged between 12-18. Athletes were randomly divided into two
groups as Eccentric and Concentric Groups and they were assigned to do
progressive resistive exercises including concentric and eccentric con-
traction 3 days a week for 6 weeks. Exercise program; It included stretch-
ing exercises for the trunk, arms and legs, and different types of
contractions for the pectorals, upper trapezius, deltoid, biceps brachii, tri-
ceps brachii and wrist flexors-extensors muscles which are the most ac-
tive in archery in the upper body region. The pain threshold was measured
with mechanical pressure algometer. Mechanical pressure was applied
on the right and left upper trapezius, deltoid, biceps brachii and forearm
flexor group muscles. All measurements were made twice, before and
after exercise. Results: In the concentric group, there was an increase on
right-left trapezius, deltoid pain threshold values and a decrease on right
biceps threshold after exercise compared to before exercise (p<0.05).
There was a decrease on right biceps in the eccentric group (p<0.05).
There was no significant difference between the two groups in terms of
pre- and post-exercise values (p>0.05). Conclusion: According to our
results, Concentric exercises increase pain tolerance in adolescent archers,
eccentric exercises decrease pain tolerance. Concentric exercises may be
safer for the active muscles in archery in terms of pain.
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Okculuk iist ekstremitelerin, 6zellikle 6n kol ve
omuz kusaginin kuvvet ve dayanikliligini gerektiren
nispeten duragan bir spordur.' Ust diizey bir okcu-
nun, statik ve dinamik kasilmalar i¢eren atig sirasinda
ozellikle st ekstremitelere ait kaslarda koordinas-
yonu korumasi gerekir.> Spora 6zgii direngli egitim,
kas kuvvetinde direk bir artis sagladig: ve performans
gelisimini kolaylastirdig1 igin spora hazirligin ayril-
maz bir parcasidir.’

Konsentrik kasilma sirasinda, kasin gerilimi
sabit kalirken kasin boyu kisalir. Kasin agiga ¢ikar-
dig1 kuvvet, eksternal kuvvetten daha fazladir.* Ek-
sentrik kasilma sirasinda gerilim sabitken, konsentrik
kasilmanin aksine kasin boyu uzar. Bu tip kasilmada
kasa uygulanan eksternal kuvvet, kasin olusturdugu
internal kuvvetten daha fazladir.?

Bununla beraber eksentrik kasilmalar, kondis-
yonsuz veya sedanter bireyler i¢in uygun olmayabi-
lir. Eksentrik egzersizler (EE) yiiksek siddette ve
uzun durasyonlarda uygulandiginda; kas liflerinde
mikro yirtik, sarkomer dizilimde bozulma, Z ¢izgile-
rinde ayrilma, transvers tiibiiler sistemde dilatasyonla
karakterize kas hasar1 ve agr1 ile kendini gosteren, ge-
cikmis kas agris1 meydana getirir.® izole konsentrik
kasilma, kasta eksentrik kasilmanin neden oldugu
kadar harabiyete yol agmaz, boylece eksentrik kasil-
manin kontrendike oldugu durumlarda izole KE’ler-
den yararlanilabilir.”

Egzersizi takiben meydana gelen analjezik etkinin,
egzersiz esnasinda endojen opioid sisteminin aktive ol-
masindan kaynaklanabilecegi diigtiniiliir.® Kas egitimi
sonrasi olugan agr1 esiginde artis ise farklt mekanizma-
lardan kaynaklanabilir.” Arastirmacilar bu 6zelliklerin,
kas dokusu metabolizmasinda degisiklikler, Na*-K*
pompast yogunlugunda azalig ve adenozin trifosfattan
kaynaklandigini 6ne siirerler.'® Direngli egzersiz, kata-
bolik metabolizmay1 anabolik metabolizmaya doniistii-
riir.’ Bu; testosteron, biiyiime hormonu ve insiilin
benzeri biiylime faktoriindeki artis ile iliskilidir.!! Me-
tabolizma ve dolagimm artmas1 sonucu periferal nosi-
septorlerin civarinda meydana gelen degisiklikler, kas
dokusunun iyilesmesine ve kuvvetlenmesine onciiliik
eder. Bundan dolayi agrida bir rahatlama olusur.’

Okgularda omuz kusagi ve sirt kaslarina yone-
lik kuvvet antrenmanlarinin antrenman programlarina
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eklenmesi 6nemlidir.!> Calismalara baktigimizda ok-
cular i¢in hangi egzersiz egitiminin daha etkili olaca-
gin1 veya egzersizin agri lizerine etkisini aragtiran bir
calisma bulunmamaktadir. Bundan dolay1 bu calis-
manin amaci, okguluk sporu ile ugrasan addlesan
sporcularda konsentrik ve EE’lerin, agr1 esigi lizerine
etkisini arastirmak ve bu etkileri karsilastirmaktir.
Calismamizin hipotezleri: Okgularda 6 haftalik KE
egitiminin agr1 esigi tizerine etkisi vardir. Okgularda,
6 haftalik EE egitiminin agr1 esigi lizerine etkisi var-
dir. Okgularda, KE grubunun agr1 esigi degerleri ile
EE grubunun agr esigi degerleri arasinda fark var-
dir.

I GEREC VE YONTEMLER

DENEKLER

Arastirma Oncesinde Tip-1 hata diizeyi (p degeri)
0,05 ve gii¢c %95 alinarak yapilan gii¢ analizine gore
(G"Power 3.1.9.2 version, Heinrich-Heine-Universi-
tat, Diisseldorf, Almanya) arastirmaya en az 28 spor-
cunun dahil edilmesi gerektigi belirlenmisgtir.'3
Calismaya, Kayseri Genglik ve Spor Il Miidiirliigii
Okculuk takimindan segilen; en az bir yildir okgu-
lukla ugragan, diizenli olarak antrenman yapan ve
miisabakalara katilan 12-18 yas aras1 17 erkek ve 18
kiz, 35 sporcu dahil edildi, 30 sporcu iizerinde ta-
mamlandi. Egzersize hi¢ katilmayan veya devamsiz-
lik yapan sporcular ¢alismadan ¢ikarildi (Sekil 1).

Konsantrik Egzersiz Grubu
Ismma-esneklik

Eksentrik Egzersiz Grubu

Egzersiz dncesi Ismma-esneklik
egzersizleri + Eksantrik egzersizleri + Konsantrik

=35 egzersizler egzersizler
=17 n=18
Egzersize hig Egzersize hig
(G, Ssgra;lf:m‘lm katilmayan (n=1), katilmayan (n=2),
5 Devamsizlik yapan Devamsizlik yapan

(n=1) (n=1)

Konsantrik Egzersiz
Grubu

n=19

Eksentrik Egzersiz
Grubu
n=15

Egzersiz sonrast
n=30

SEKIL 1: Galisma akis diyagrami.
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Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun olarak
sporculardan ve yasal temsilcilerinden aydinlatilmis
yazili onam alindi.

Dahil Edilme Kriterleri

m Alkol, uyusturucu vb. madde aliskanligi bu-
lunmamak

m Okguluk takiminin, lisansh sporcusu olmak ve
en az bir yildir okgulukla ugrasiyor olmak

m Diizenli olarak antrenman yapiyor ve miisa-
bakalara katiliyor olmak

m 12-18 yas arasi olmak
Dislanma Kriterleri

m Kronik bir hastalig1 bulunmak (diyabet, kro-
nik akciger hastaligi, kardiyovaskiiler ya da nérolojik
bir hastalig1 olmak vs.)

m Herhangi bir ortopedik engeli bulunmak ya da
son bir y1l i¢inde herhangi bir ortopedik cerrahi ope-
rasyon gegirmek

m 12 yasindan kiiciik, 18 yasindan biiyiik olmak

Calismamiz Erciyes Universitesi Klinik Aragtir-
malar Etik Kurulu Bagkanliginin (tarih: 26.01.2018)
(no: 2018/44) karar1 ile onayland1 ve Erciyes Uni-
versitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Birimi tarafin-
dan TYL-2018-8265 nolu proje ile desteklendi.

Sporcular basit randomizasyon yontemi ile rast-
gele iki gruba ayrildi. Katilimcilar grup dagilimini
bilmiyorlardi. Birinci gruba (eksentrik grup) 1stnma
egzersizleri ve EE’ler; ikinci gruba (konsentrik grup)
ise 1sinma ve KE’ler yaptirildi. Degerlendirmeler, eg-
zersiz egitimi Oncesi ve sonrasi olmak iizere iki kez
yapildi.

EGZERSIZ PROTOKOLU

Sporculara, fizyoterapist esliginde 6 hafta boyunca;
haftada 3 giin, giinde 1 saat siireyle 1, 1.5 ve 2 kg’lik
serbest agirliklarla grup egzersizleri yaptirildi ve 2
haftalik periyotlarla tekrar sayisi1 5’er, 5’er artir1ldi.

Eksentrik ve konsentrik grup i¢in iki ayr1 egzer-
siz programi olusturuldu. Programlar; gévde, kollar
ve bacaklara yonelik germe egzersizleri ile iist viicut
bolgesinde okgulukta en ¢ok aktif olan kaslara (pek-
toraller, st trapez, deltoid, biseps braki, triseps braki,
el bilegi fleksorleri-ekstansorleri) yonelik farklr tip-
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RESIM 2: Orta deltoid ve 6n kol fleksorleri igin konsentrik egzersizler.

teki kasilmalar1 icermekteydi. Eksentrik grupta ilgili
kaslarda eksentrik kasilmay1 daha ¢ok vurgulamak
icin eksentrik egitim tekniklerinden “Slow/Supers-
low” teknigi uygulandi.'* Bu teknikte, hareketin kon-
sentrik komponenti patlayict ve yiiksek hizda,
eksentrik komponenti ise diisiik hizda gergeklestirilir.
Sporculara, 10’a kadar sayarak yavas bir sekilde
damballa hedef kasin yaptirdig1 primer hareketin zitt1
yoniinde hareket yaptirildi, boylelikle kasin uzayarak
kasilmasi saglandi (Resim 1). Diger gruba da ayni1
kaslara yonelik konsentrik kasilmay1 i¢eren egzersiz-
ler yaptirildi (Resim 2).

AGRI ESIGI
Agri esigini 6lgmek icin mekanik basing algometresi

(JTECH The Commander™ Console and Algometer
Dynamometer) kullanildi.'s Ol¢iim, okgulukta en gok
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RESIM 3: Deltoid kas agr esigi degerlendirme.

kullanilan kas bélgelerine yapildi. Ust sirt bolgesi igin
iist trapez, omuz i¢in deltoid, kol i¢in biseps braki ve
on kol i¢in de 6n kol fleksor grup kaslari sec¢ildi. Pal-
pasyonla kaslarin hassas noktalar1 belirlendi ve tlizer-
lerine lem?’lik cihaz bagligiyla mekanik basing
uygulandi. Sporcudan, agriy1 hissettigi an “evet” sek-
linde sozel olarak cevap vermesi istendi ve evet der
demez cihaz uzaklastirildi (Resim 3). Cihazda oku-
nan, agriya sebep olan deger “Newton” cinsinden
kaydedildi. Her bolge i¢in sag ve sol tarafa liger defa
test yapildi ve ii¢ degerin ortalamasi alindi.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Istatistiksel analizlerin yapilmasinda, “IBM SPSS
Statistics 22 (IBM Corp., Armonk, NY, USA)” paket
programindan yararlanildi. Tiim 6l¢im sonuglari,
aritmetik ortalama (+) ve standart sapma (X=SS) ola-

rak verildi. Verilerin normal dagilim gosterip goster-
medigi; Shapiro-Wilk testi, Histogram grafigi ve Q-
Q Plots metodu ile incelendi. Verilerin hepsi normal
dagilim gosterdigi i¢in nicel degiskenler arasi karsi-
lagtirmalarda Student’s t-testi kullanildi. Varyansla-
rin homojenligine ise Levene’s testi ile bakildi. Grup
ici egzersiz egitimi dncesi-sonrasi verilerini kargi-
lagtirmak i¢in bagimli 6rneklem t-testi, gruplar arasi
degisim miktarlarimi karsilagtirmak i¢in bagimsiz or-
neklem t-testi uygulandi. Anlamlilik diizeyi tiim ana-
lizler i¢in p<0,05 olarak kabul edildi.

I BULGULAR

Calismaya katilan sporcularin, fiziksel 6zellikleri
Tablo 1°de belirtildi. Cinsiyet, yas, boy ve dominant
taraf agisindan gruplar arasinda fark saptanmadi
(p>0,05) (Tablo 1).

EE grubunda; egzersiz sonrasi sag biseps braki
agr1 esiginde, egzersiz Oncesine gore istatistiksel ola-
rak anlaml diistis gorildii (p<0,05). Sag-sol; trapez,
deltoid, 6n kol ve sol biseps braki agr1 esigi degerle-
rinde egzersiz Oncesine gore degisim goriilmedi
(p>0,05) (Tablo 2).

KE grubunda; egzersiz sonrasi sag-sol; trapez,
deltoid agri esigi degerlerinde egzersiz Oncesine gore
artis, sol biseps braki agr1 esiginde istatistiksel ola-
rak anlamli diislis bulundu (p<0,05). Sag ve sol 6n
kol ve sol biseps braki agri esigi degerlerinde bir de-
gisim bulunmadi (p>0,05) (Tablo 2).

Gruplar arasinda egzersiz dncesi ve sonrast; tra-

pez, deltoid, biseps braki ve 6n kol agr1 esigi deger-
leri agisindan bir fark yoktu (p>0,05) (Tablo 2).

TABLO 1: Sporcularin tanimlayici ézellikleri.

EE grubu (n=15) (X£SS)

Yas 15,00+1,69
Boy (cm) 170,06+7,49
Agirlik (kg) 66,22+10,57
Cinsiyet (%) Kadin 53,30
Erkek 46,70
Dominant taraf (%) Sag 73,30
Sol 26,70

KE grubu (n=15) (X£SS) Toplam (n=30) (XXSS) p degeri
14,60+1,76 14,80+1,71 0,531
166,66+6,19 168,36+6,97 0,187
61,46+14,33 63,84+12,60 0,309

46,70 50,00
53,30 50,00
100,00 86,66
0,00 13,33

Okgular (n=30)

SS: Standart sapma; EE: Eksentrik egzersiz; KK: Konsentrik egzersiz.
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TABLO 2: Sporcularin sag-sol deltoid, biseps braki ve 6n kol agri esigi degerleri.

EE grubu (n=15) (X£SS) KE grubu (n=15) (X£SS) p degeri

Sag trapez (Newton) Egzersiz 6ncesi 55,30+15,78 55,30+18,90 1,000
Egzersiz sonrasi 63,75+18,22 72,24+22,30 0,263
p degeri 0,070 0,008*

Sol trapez (Newton) Egzersiz dncesi 53,056+19,25 52,37+19,26 0,924
Egzersiz sonrasi 58,85+15,79 69,75+0,00 0,128
p degeri 0,279 0,002*

Sag deltoid (Newton) Egzersiz 6ncesi 58,33+15,98 60,80+21,11 0,720
Egzersiz sonrasi 61,01£11,85 69,42+19,22 0,160
p degeri 0,570 0,045*

Sol deltoid (Newton) Egzersiz dncesi 57,24+17,34 60,66+20,67 0,627
Egzersiz sonrasi 63,24+10,76 69,46+18,14 0,264
p degeri 0,173 0,020*

Sag biseps braki (Newton) Egzersiz 6ncesi 46,71£12,15 51,94+19,09 0,378
Egzersiz sonrasi 34,40+7,94 43,62+21,62 0,132
p degeri 0,001* 0,023*

Sol biseps braki (Newton) Egzersiz dncesi 45,55+13,48 47,99+21,48 0,712
Egzersiz sonrasi 38,30+8,97 42,41420,69 0,486
p degeri 0,064 0,109

Sag 6n kol (Newton) Egzersiz 6ncesi 54,29+16,97 55,66+26,07 0,866
Egzersiz sonrasi 50,63+10,53 59,91+19,04 0,110
p degeri 0,498 0,419

Sol 6n kol (Newton) Egzersiz dncesi 51,74+13,95 52,54+24,01 0,912
Egzersiz sonrasi 54,28+13,97 62,46+20,58 0,213
p degeri 0,584 0,099

Okgular (n=30)

*p<0,05; EE: Eksentrik egzersiz; KE: Konsentrik egzersiz; SS: Standart sapma.

I TARTISMA

Okgularda yaptigimiz 6 haftalik egzersiz egitiminin
sonucunda; KE’lerin agr esigini artirdigi, eksentrik
egzersizlerin agri esigini azalttigi goriildii. Ozellikle
deltoid kasinda meydana gelen degisiklikler 6nemli-
dir. Clinkii okculukta c¢ekis ve atis siiresince baslica
aktif olan kas, deltoid kasidir ve ok atisinda 6nemli
rol oynar.!®

Literatiirde genellikle aerobik egzersizlerin, agr1
lizerine etkisi ile ilgili aragtirmalar vardir. Direngli
egzersizleri arastiran sinirh sayida ¢alisma vardir.
Bu ¢aligmalarda, basing ve elektrik akimi uyarilari
siklikla kullanilirken, 1s1 uyarani daha az kullanil-
maktadir.!" Agr1 algisim kolay degerlendiren, gii-
venilir, kullaniglt bir 6l¢lim ydntemi olmasi ve
multipl klinik agri durumunun gostergesi olmasi
acisindan bu calismada da basing agri esigi algo-
metresi kullanildi.'
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KE ve EE’lerin agr1 iizerine farkl etkileri bu-
lunmustur. Tenis¢i dirsegi olan hastalarda, omuz
stabilizasyon egzersizleri, EE’lere gore iist trapez
agri esigini yikseltirken; 6n ¢apraz bag ameliyati
gecirmis hastalarda KE’ler agr1 seviyesini diiglir-
diigii; eksentrik egzersizlerin etkisinin olmadig: be-
lirtilmistir.'”'® Bizim ¢alismamizda da KE’lerin agri
iizerinde olumlu etkisi oldugu goézlendi. Patellar ten-
dinit tanisi alan 25 sporcu {izerinde yapilan 12 hafta-
lik egzersiz sonucunda ise bizim ¢alismamizin aksine
eksentrik grupta agr1 skorunda azalma tespit edilir-
ken konsentrik grupta bir fark olmadig: tespit edil-
mistir.' Yine aym sekilde kronik asil tendinoz tanist
konan hastalarda 12 haftalik eksentrik egitimin, kon-
sentrige gore agri seviyesinde diislise sebep oldugu
bulunmustur.”’ Bu sonuglar, egzersiz egitiminin daha
uzun siire olmasindan kaynaklanabilir. Ciinkii tekrarli
set etkisinden “repeated bout effect” dolay1, EE’ler
diizenli tekrar edildiginde ilk periyoda gore daha az
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kas hasari ve kas agrisi meydana gelir.® Egzersizin ilk
periyodunda ise agr1 i¢in farkli sonuclar meydana
gelir. Tek seanslik eksentrik diz egzersizinde, agri
esiginde ve eklem hareket agikliginda diisiis, bagka
bir ¢caligmada ise eksentrik dirsek egzersizinin biseps
braki kas hassasiyetini ve agr1 diizeyini artirdigi go-
rillmustiir.”!*? Bizim ¢aligmamizda da eksentrik grup
agrn esiginde biseps braki kas1 6zelinde artig goriildii.
Bununla beraber ilk eksentrik egzersiz seansindan
hemen sonra agriyla ilgili 6l¢lim yapmadigimiz icin
tekrarl set etkisiyle ilgili bir yorumda bulunulmadi.
Kronik boyun agrisi olan kadinlarda 5 haftalik ek-
sentrik egitim sonunda ise list trapez kas govdesi
agri esigi degerinde diisiis goriilmiistiir, bizim calis-
mamizda ise da eksentrik grup trapez agri esiginde
anlamli olmamakla beraber artis vardi. Bu katilim-
cilarimizin, saglikli sporcular olmasindan kaynak-
lanabilir.?

Pek ¢ok sporcu kariyerinin bazi zamanlarinda
agr1 deneyimi yasar. Geng okgularin %43,5’ inin or-
talama 3,9 ay omuz agrist ¢ektigi belirtilmistir.** Ge-
nellikle yarali bir sporcunun agrilarini tolere etme
yetenegi iyilesme hizini belirler. Agriyla basa ¢ikma
stratejileri, yaralanmalara ve sporcu performansina
etki eder.” Uygun siddet ve sikliktaki konsentrik kuv-
vet egitiminin sporcularda agri esigini yiikselterek
agri toleransini artiracagi diisiiniilebilir.

Literatiirde; pek ¢ok kez okgular i¢in {ist viicut
bolgesi kuvvetlendirme egzersizlerinin 6nemli oldu-
gundan bahsedilse de uygun egzersiz programiyla il-
gili bir calisma yoktur. Bu acidan ¢aligmamizin
okguluk sporu ile ugrasan sporcular, antrenorler ve

sporcu saglig1 uzmanlar igin literatiire katk: sagla-
yacag1 diisliniilmektedir. Caligma gruplarmin dagili-
minda tabakalandirma ve bloklama yapilmamasi,
egzersiz ilerleyisinde herhangi bir protokol uygulan-
mamasi, degerlendirme ve tedaviyi yapan kisinin
ayni terapist olmasi, ¢alismamizin limitasyonlari ara-
sinda sayilabilir. Ayrica atig skoru ve yarigma per-
formansi gibi kriterleri de dahil eden ¢aligmalar daha
ilgi ¢ekici sonuglar verebilir.

I SONUG

KE’ler, adblesan okcularda omuz, iist sirt ve kol bol-
gesinde agr1 esigini artirmaktadir. KE’ler okculuktaki
aktif kaslarda, agr1 hissine karsi koruyucu etki gdste-
rebilir ve EE’lerin riskli ve agrili oldugu durumlarda
tercih edilebilir.
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Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-

ligi veya tiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlari yoktur.

Yazar Katkilart

Fikir/Kavram: Recep Baloglu; Tasarim: Recep Baloglu; Denet-
leme/Danismanhk: Sami Aydogan; Veri Toplama ve/veya Isleme:
Recep Baloglu; Analiz ve/veya Yorum: Recep Baloglu; Kaynak
Taramasi: Recep Baloglu; Makalenin Yazimi: Recep Baloglu;
Elegtirel Inceleme: Sami Aydogan; Kaynaklar ve Fon Saglama:
Sami Aydogan; Malzemeler:Recep Baloglu.

I KAYNAKLAR

1. Musa RM, Kosni MRA, Alsosey A, Abdullah MR, Juahir H, Maliki ABHM et al.
Amultidimensional analysis of physiological and mechanical variables among
archers of different levels of expertise. J Fundam Appl Sci. 2018;10(1S):18-
32. [Link]

Hamdan ZA, Ahmad Z, Johari NH. Investigation of muscle fatigue of the
archer's during endurance shooting. Journal of Mechanical Engineering and
Sciences. 2022;16(3):8987-95. [Crossref]

Kim JT, Kim SY, Oh DW. An 8-week scapular stabilization exercise program
in an elite archer with scapular dyskinesis presenting joint noise: a case re-
port with one-year follow-up. Physiother Theory Pract. 2019;35(2):183-9.
[Crossref] [PubMed]

Harput G. Rehabilitasyon: Eksentrik egitim. Ttirkiye Klinikleri J Physiother Re-
habil. 2017;3(2):86-93. [Link]

544

5. Harris-Love MO, Gollie JM, Keogh JWL. Eccentric exercise: adaptations and
applications for health and performance. J Funct Morphol Kinesiol.

2021;6(4):96. [Crossref] [PubMed] [PMC]

Lindsay A, Abbott G, Ingalls CP, Baumann CW. Muscle strength does not
adapt from a second to third bout of eccentric contractions: a systematic re-
view and meta-analysis of the repeated bout effect. J Strength Cond Res.
2021;35(2):576-84. [Crossref] [PubMed]

Harput G. Kuvvet egitim yaklagimlar. In: Tunay VB, Erden Z, Yildiz C eds. Alt
Ekstremite Yaralanmalarinda Rehabilitasyon. 1. Baski. Ankara: Hipokrat
Kitabevi; 2017. p.581.

Lesnak JB, Sluka KA. Mechanism of exercise-induced analgesia: what we
can learn from physically active animals. Pain Rep. 2020;5(5):e850. [Cross-
ref] [PubMed] [PMC]


https://www.researchgate.net/publication/322537944_A_MULTIDIMENSIONAL_ANALYSIS_OF_PHYSIOLOGICAL_AND_MECHANICAL_VARIABLES_AMONG_ARCHERS_OF_DIFFERENT_LEVELS_OF_EXPERTISE
https://journal.ump.edu.my/jmes/article/view/7237
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/09593985.2018.1442538
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29482465/
https://www.researchgate.net/profile/Gulcan-Harput/publication/319135856_Alt_Ekstremite_Spor_Yaralanmalarinda_Rehabilitasyon_Ozel_Sayisi_Rehabilitasyon_Eksentrik_Egitim/links/5993d2b3a6fdccaded1de561/Alt-Ekstremite-Spor-Yaralanmalarinda-Rehabilitasyon-Oezel-Sayisi-Rehabilitasyon-Eksentrik-Egitim.pdf
https://www.mdpi.com/2411-5142/6/4/96
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34842737/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8628948/
https://journals.lww.com/nsca-jscr/fulltext/2021/02000/muscle_strength_does_not_adapt_from_a_second_to.37.aspx
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33337696/
https://journals.lww.com/painrpts/fulltext/2020/10000/mechanism_of_exercise_induced_analgesia__what_we.20.aspx
https://journals.lww.com/painrpts/fulltext/2020/10000/mechanism_of_exercise_induced_analgesia__what_we.20.aspx
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33490844/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7808683/

Recep BALOGLU ve ark.

Turkiye Klinikleri J Health Sci. 2024;9(3):539-45

9.

Pacheco-Barrios K, Carolyna Gianlorengo A, Machado R, Queiroga M, Zeng
H, Shaikh E, et al. Exercise-induced pain threshold modulation in healthy
subjects: a systematic review and meta-analysis. Princ Pract Clin Res.
2020;6(3):11-28. [Crossref] [PubMed] [PMC]

Lindman R, Hagberg M, Angqvist KA, Séderlund K, Hultman E, Thornell LE.
Changes in muscle morphology in chronic trapezius myalgia. Scand J Work
Environ Health. 1991;17(5):347-55. [Crossref] [PubMed]

Leznicka K, Pawlak M, Biatecka M, Safranow K, Spieszny M, Klocek T, et al.
Evaluation of the pain threshold and tolerance of pain by martial arts athletes
and non-athletes using a different methods and tools. Archives of Budo
2016;12:239-45. [Link]

Karanfilci M, Kabak B, Hamamcilar O. Okguluk Spor Dali Genel Durum
Degerlendirmesi. In: Karanfilci M, edit6r. Okgularda Spor Yaralanmalari.
Ankara: Neyir Matbaacilik; 2014. p.69-75.

Faul F, Erdfelder E, Lang AG, Buchner A. G*Power 3: a flexible statistical
power analysis program for the social, behavioral, and biomedical sciences.
Behav Res Methods. 2007;39(2):175-91. [Crossref] [PubMed]

Mike J, Kerksick CM, Kravitz L. How to incorporate eccentric training into a
resistance training program. Strength Cond J 2015;37(1):5-17. [Crossref]

Thongbuang S, Chatchawan U, Eungpinichpong W, Manimmanakorn N. Va-
lidity and reliability of measuring pressure pain threshold using manual al-
gometer in subjects with trigger points on upper trapezius muscle. J Med Tech
Phy Ther. 2014;26(3):313-24. [Link]

Ertan H. Okguluk'un Kinezyolojik Analizi. In: Ertan H, editdr. Okgulukta Kas-
sal Aktivasyon. 1. Baski. Ankara: Nisan Kitabevi; 2013. p.32-6.

Lee JH, Kim TH, Lim KB. Effects of eccentric control exercise for wrist ex-
tensor and shoulder stabilization exercise on the pain and functions of tennis
elbow. J Phys Ther Sci. 2018;30(4):590-4. [Crossref] [PubMed] [PMC]

545

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Haribabu G, Reddy RSK, Kumar AK, Murthy MOK, Anand JS. Effectiveness
of concentric and eccentric resistance training of quadriceps and hamstrings
on muscle strength, rom and pain in acl reconstructed subjects. J Physiother.
2014;1(4):209-14. [Crossref]

Jonsson P, Alfredson H. Superior results with eccentric compared to con-
centric quadriceps training in patients with jumper's knee: a prospective ran-
domised study. Br J Sports Med. 2005;39(11):847-50. [Crossref] [PubMed]
[PMC]

Hosseinzadeh M, Andersen OK, Arendt-Nielsen L, Madeleine P. Pain sensi-
tivity is normalized after a repeated bout of eccentric exercise. Eur J Appl
Physiol. 2013;113(10):2595-602. [Crossref] [PubMed]

Konrad A, Kasahara K, Yoshida R, Yahata K, Sato S, Murakami Y, et al. Re-
lationship between eccentric-exercise-induced loss in muscle function to mus-
cle soreness and tissue hardness. healthcare (basel). 2022;10(1):96.
[Crossref] [PubMed] [PMC]

Kawczynski A. Force and electromyographic responses of the biceps brachii
after eccentric exercise in athletes and non-athletes. J Hum Kinet.
2019;68:203-10. [Crossref] [PubMed] [PMC]

Heredia-Rizo AM, Petersen KK, Arendt-Nielsen L, Madeleine P. Eccentric
training changes the pressure pain and stiffness maps of the upper trapezius
in females with chronic neck-shoulder pain: a preliminary study. Pain Med.
2020;21(9):1936-46. [Crossref] [PubMed]

Vasilis N, Kyriakides A, Vasilopoulos G, Chatzitimotheou M, Gonidakis G,
Kotsakis A, et al. Injuries and persistent pain in elite adolescent archery ath-
letes: a cross-sectional epidemiological study. Sports (Basel). 2024;12(4):101.
[Crossref] [PubMed] [PMC]

Salwin E, Zajac A. Pain tolerance in sport. Baltic Journal of Health and Phys-
ical Activity. 2016;8(3):71-80. [Crossref]


https://journal.ppcr.org/index.php/ppcrjournal/article/view/111
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33409362/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7785086/
https://www.sjweh.fi/show_abstract.php?abstract_id=1693
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1947920/
https://www.researchgate.net/publication/308099190_Evaluation_of_the_pain_threshold_and_tolerance_of_pain_by_martial_arts_athletes_and_non-athletes_using_a_different_methods_and_tools
https://link.springer.com/article/10.3758/BF03193146
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17695343/
https://journals.lww.com/nsca-scj/fulltext/2015/02000/how_to_incorporate_eccentric_training_into_a.2.aspx
https://he01.tci-thaijo.org/index.php/ams/article/view/66365
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jpts/30/4/30_jpts-2017-633/_article
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29706713/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5909009/
https://doi.org/10.15621/ijphy/2014/v1i4/54562
https://www.bmj.com/wp-signup.php?new=bjsm
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16244196/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1725058/
https://link.springer.com/article/10.1007/s00421-013-2701-0
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23922170/
https://www.mdpi.com/2227-9032/10/1/96
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/35052259/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8775922/
https://sciendo.com/article/10.2478/hukin-2019-0068
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31531145/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6724596/
https://doi.org/10.1093/pm/pnz360
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32011710/
https://www.mdpi.com/2075-4663/12/4/101
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/38668569/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC11054429/
https://www.balticsportscience.com/journal/vol8/iss3/8/

