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Izokinetik Kasilma ve Izokinetik Kuvvet

Sinem Ulug!

Ozet

Izokinetik kasilma, kasin belirli bir hizda kasilarak gergeklestirdigi kasiima
tipidir. Bu kasilma sirasinda kas, hareketin herhangi bir noktasinda maksimum
kuvvet iiretir ve kasilma hizi sabit tutulur. Izokinetik kasilma, genellikle
izokinetik test sistemleriyle gerceklestirilir. Tzokinetik kuvvet ise izokinetik
kasilmalar sirasinda kas tarafindan iiretilen maksimum kuvvettir. Bu kuvvet,
kasin hareket ettigi agisal hizda ve belirli bir direng seviyesinde 6lgiilmektedir.

Izokinetik kuvvet, kas giiciinii ve performansim degerlendirmek igin kullanlir
ve sporcularin veya rehabilitasyon siirecindeki bireylerin kas performansim
takip etmeye yardimer olmaktadir. Izokinetik kasilma ve izokinetik kuvvetin
onemli birtakim avantajlart bulunmaktadir. Ayrica, kas gruplari arasindaki
oranlart ve dengeleri belirlemek igin kullanilabilir. Izokinetik kasilma,
kaslart eklem hareket agisinin her noktasinda egit sekilde yiikleyerek, kasiima
esnasinda maksimum gerilim saglamaktadir Izokinetik test sistemleri, giivenlik
agisindan avantajlidir. Test esnasinda kullanilan cihazlar, kiginin hareket
esnasinda trettigi kuvvetle uyumlu direng uygular, bu da testi yapan kiginin
kaslara dayanabileceginden fazla bir kuvvetle kargilagmasini 6nler. Boylelikle,
test sirasinda olasi yaralanma riski de en aza indirilmis olur. izokinetik kasiima
ve izokinetik kuvvet, kaslarin performansini degerlendirmek ve takip etmek
i¢in kullanilan 6nemli araglardir. Bu kapsamda ilgili boliimde izokinetik
kasilma ve izokinetik kuuvet ele alinmistir.

1. Izometrik Kasilma

Brandon (2016)’a gore; “izometrik” terimi, hareket olmadan anlamina gelir.
Kaslar, kisalma veya uzama olmadan da tepki verebilirler. Bu tiir kasiimalar,
kasin uzunlugu ve eklem agisinin degismedigi duragan bir gekilde gergeklesir
ve kuvvet iretir. Kasin uzunlugu sabit kalirken, tonusunda bir artis meydana
gelir. Bu tiir kasilmaya ayn1 zamanda “statik kasilma” denir (Wilmore, Costill
ve Lary, 2008). Orllegin, hareket etmeyen bir cisme uygulanan kuvvet, bu
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tiir bir kasilma 6rnegi olarak verilebilir (Bompa, Pasquale ve Cornacchia,
2014). Jimnastik sporculari, hizli hareketler sirasinda izometrik kasilmay1
statik pozisyonlarda kullanirlar (Brandon, 2016).

1.1. Izotonik Kasilma

Piskin (2022)e gore; iztonik kasilmanin kosanstrik ve eksantirik
olmak iizere iki ana gruba ayrilmaktadir. Bu kasilma tiiriinde, esit gerilim
seviyesi korunurken kasin boyunda degisiklikler meydana gelir. Kosantrik
kasilma, kasin kisalarak gii¢ tirettigi bir kasilma tiirtidiir. Bu durumda, kas
kasilarak ve boyu kisalirken gerilim sabit kalir. Eksantirik kasilma ise kasin
uzayarak gii¢ iirettigi bir kasilma tiiriidiir. Bu durumda, kas uzayarak ve
boyu uzayarak gerilimi korur. Izotonik kasilma, kaslarin hareket halinde
calistigr ve gerilim seviyelerinin degistigi bir kasilma tiirtidiir. Kosantrik
kasilma genellikle kasin aktif bir gekilde kisalmasini gerektiren egzersizlerde
goriiliirken, eksantirik kasilma kasin uzamasini gerektiren egzersizlerde
ortaya ¢ikar. Her iki kasilma tiirti de kas giicii ve performansini artirmada
onemli bir rol oynar.

1.1.1. Konsantrik Kasilma

Eklem agist daraldik¢a, kasin boyu kisaldigi bir kasilma tiiriidiir. Bu
kasilma gekli, kuvvet antrenmanlarinda kaslarin hipertrofiye (biiyiimeye)
yol agabilmesi i¢in en sik kullanilan yontemdir (Wilmore, Costill ve Lary,
2008). Ornegin, barbell curl hareketi sirasinda, qubugun gogiis hizasina
kadar kaldirilmasiyla biceps kasinda meydana gelen bu kasilma sekli 6rnek
verilebilir.

1.1.2. Eksantrik Kasilma

Eklem agis1 genisledikge, kasin boyunun uzadigr bir kasilma tiirtidiir.
Eksantrik kasilma, konsantrik kasilmayla birbirini takip eden ve birbirlerinin
tersi olarak ¢aligan bir siiregtir. Bu kasilma sekli, hareketin negatif (agagiya
dogru) kismi olarak tanimlanir, giinkii yer¢ekimi dogrultusunda gergeklesir
(Wilmore, Costill ve Lary, 2008). Eksantrik kasilma sirasinda kaslar,
yergekimi veya bir aletin ¢ekim giiciine kargi ¢alisir. Ornegin, barbell curl
hareketi sirasinda, gubugun gogiis hizasina kaldirildiktan sonra baglangig
pozisyonuna geri doniiliirken, biceps kasinda meydana gelen bu kasilma
sekli 6rnek verilebilir.



Sinem Ulng | 113

Resim 1. Konsantrik ve Eksantrink Kasidma

Konsantrik Kasilma

(Kaynak: Oncii, 2020).

1.2. Izokinetik Kasilma

Izokinetik terimi, kelime anlami olarak sabit (izo) hizda (kinetik)
anlamini tagir (Yapici, 2016; Ozer, 2013). Izokinetik kasilma, kasin
gergeklestirebilecegi ti¢ farkli kasilma geklinden biridir (Bompa, 2013).
Eker (2022)’e gore, izokinetik ¢aliymada pozitif dinamik ve negatif dinamik
galismalar ayni anda izokinetik dinamometre tizerinde gergeklestirilir.
Bu antrenmanda temel o6lgiit, hareket hizinin sabit kalirken dig direncin
degismesi ve kaslarin degisen diren¢ oranina uyum saglamasidir. Bu tiir
calismalar 6zel mekanik dinamometreler araciligiyla gergeklestirilebilir
(Sevim, 1995).

Izokinetik kuvvet antrenmani, izometrik ve oksotonik galismalarin
dezavantajlarindan kaginmak igin 6zel bir yontem olarak nitelendirilebilir
(Sevim, 1995). Izokinetik dinamometre direng sistemi ayrica rehabilitasyon
stirecinde de kullamlmakta olup, hasta rahatsizlik hissettiginde direng
mekanizmasinin sifirlanmasi 6zelligiyle diger egzersiz modellerinden ayrilir.
Bu sekilde sakatlanma riski minimal diizeye indirgenir (Beyaz, 1997). Kiirek
sporundan en yakin 6rnek, kiirekgilerin sabit bir hizda kiirek ¢ekmeleridir,
bu esnada belirli bir dirence kars: ¢alisirlar (Brandon, 2016).
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1.3. Okzotonik Kasilma

Okzotonik kasilma, kasin uzama hareketi ile birlikte gergeklesen bir kasiima
tiirtidiir. Bu kasilma tipinde, kasin boyu degisirken kasilma gerceklesir ve
kasin kuvvet iiretimi artar. Okzotonik kasilma, 6zellikle direngli egzersizlerde
ve agirhik kaldirma gibi kas giiciiniin 6nemli oldugu aktivitelerde goriiliir
(Wilmore, Costill ve Lary, 2008). Okzotonik kasiimanin temel prensibi,
kasin kasilma esnasinda daha fazla kuvvet tiretebilmesidir. Bu kuvvet iiretimi,
kasin aktin ve miyozin adli protein yapilarinin kaynagmasiyla gergeklesir.
Kasilma sirasinda kasin uzamasi nedeniyle miyozin ve aktin filamentleri
birbirine daha fazla baglanir ve kuvvet tiretimi artar. Okzotonik kasilma,
kasin eklem hareket agikhigi boyunca gergeklesebilir. Ornegin, bir biceps
curls egzersizinde, biceps kast baglangi¢ pozisyonunda tamamen gerilmig
durumda iken, dirsek eklemi kivrilarak kas kasilmaya baglar. Bu hareket
sirasinda kasin boyu kisalirken kuvvet tiretimi artar ve biceps kasi daha fazla
dirence karg1 caligmaya baglar.

1.4. Kuvvet Olgiim Yontemleri

Kas kuvvetinin dogru bir sekilde degerlendirilmesi, sporcuya uygun
antrenman programlarinin olugturulmasi, sporcu performansinin artirilmast,
spor yaralanmalarinin 6nlenmesi ve tedavisi i¢in 6nemlidir. Bu nedenle,
sporcularin performanslarini maksimum seviyeye ¢ikarabilmeleri igin kuvvet
Olgiimlerinin giivenilir yontemlerle detayli bir gekilde analiz edilmesi biiyiik
onem tagir (Miller ve digerleri, 2000).

Kuvvet 6l¢iim yontemleri genellikle tansiyometre, dinamometre, 1 TM ve
en giivenilir yontemlerden biri olan bilgisayar destekli cihazlar kullanilarak
gergeklestirilir. Bilgisayar destekli cihazlar, viicudun farkli bolgelerinde ve
farkli hareket pozisyonlarinda giivenilir Olgiimler yapabilme kapasitesine
sahiptir. Bu sistemler arasinda izokinetik dinamometreler de 6nemli bir yer
tutar (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2013).

Izokinetik dinamometreler, bir kuvvet uygulandiginda hiz kontrol
mekanizmasinin belirlenmig bir hiza ulastig elektromekanik aletlerdir. Belirli
bir hizda sabitlendiginde, mekanizma otomatik olarak uygulanan giice esit
bir direng olusturur. Bu sistem, klinik testler, aragtirmalar ve rehabilitasyon
alanlarinda objektif ve giivenilir veriler sunma yetenegi nedeniyle yaygin
olarak kullanilir. Izokinetik dinamometrelerin omuz, dirsek, én kol, bilek,
ayak bilegi, diz ve kal¢a kaslarinin 6lgtimlerinde giivenilir bir yontem oldugu
belirtilmigtir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2013).
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1.5. Izokinetik Kuvvet

Mayda (2022)’ya gore; izokinetik kas kuvveti, belirli bir agisal hizda
gerceklesen kasilma aninda gelistirilebilen en yiiksek tork degerini ifade
eder (Dvir, 2004). Izokinetik kasilma sirasinda, her bir agida maksimum
giigte kasilma gergeklesir ve sabit bir hizda bu kasilma hareketin tamami
boyunca devam eder (Chan, Krisnan, Yusof ve Selvanayagam, 2020).
Izokinetik kasilma, ekstremitenin eklem etrafinda sabit hizda hareket ettigi
ve maksimum diizeyde dinamik yiiklenme sagladigr i¢in kas kuvvetinin
gelistirilmesinde en etkili kasilma tiirii olarak bilinmektedir. (Daneshjoo ve
Hosseini, 2019).

Izokinetik kas kuvveti, izokinetik dinamometreler kullanilarak belirlenir
(Vargas Motta, Vancini, De Lira ve Andrade, 2021). Bu dinamometreler,
iskelet kaslarmnin giiciinii belirleyen ve agonist-antagonist kaslar arasindaki
benzerlikleri veya farkliliklar1 ortaya koyan en objektif dl¢gme yontemidir
(Hirano ve digerleri, 2020). Bu sistemler, kas giiciiniin degerlendirilmesine ek
olarak, sakatlik egilimini tahmin etmede de yardimci olur (Lehnert, Xaverova
ve Croix, 2014). Bu cihazlar, uygulanan kuvvet ne olursa olsun, hareket eden
eklem hizinin 6nceden belirlenen hizin tizerine ¢tkamadigr anlamina gelir. Bu
ozellik, kas ve tendon yaralanmasi olan kisilerin rehabilitasyon siireglerinde
giivenlik saglar (Baltzopoulos ve Brodie, 1989).

Izokinetik sistemler, kas kuvvetinin degerlendirilmesinde ve sakathk
sonrasi rehabilitasyon siirecinde yaygin olarak kullanilr. Izokinetik testler,
sporcularda kas kuvvet oranlarini ve sag-sol taraflar arasindaki farkliliklar
degerlendirerek bilgi saglar (Silva, Detanico, Pupo ve Freitas, 2015). Tek
tarafli H/Q oranlari, en sik kullamilan alt ekstremite sakatliklarinin tespiti
igin 6nemli bir gosterge olarak kullanilir (Ruas, Pinto, Haff, Lima, Pinto
ve Brown, 2019). Ayrica, aym kas grubunun sag ve sol taraflar1 arasindaki
kuvvet farkini degerlendirerek iki tarafli asimetriyi ortaya gikarir (Maly,
Zahalka, Mala ve Cech, 2015). Iki tarafli kasiima sirasinda olusan kuvvet
tarki %10-15’ten biiyiik oldugunda asimetri diigiiniiliir (Jakobi ve Chilibeck,
2001).

Iki tarafli kas giicii kargilagtirmasi, sag ve sol kas gruplari arasindaki
dengeyi vurgular. Bu denge bozuldugunda, kas giicii agig1 ile yaralanma
arasinda yliksek bir iliski vardir (Dauty, Potiron-Josse ve Rochcongar, 2003).
Iki tarafh giic eksikliklerinin olast nedenleri arasinda motor néron aktivasyon
mekanizmasi, 6nceki yaralanmalar ve asimetrik spora 6zgii antrenman yer alir
(Beurskens ve digerleri, 2015). Omuz eklemi kaslari, stabilizasyon sagladig:
ve hareket agikligi boyunca hareketi miimkiin kildigr i¢in kas dengesi,



116 | Izokinetik Kasima ve Izokinetik Kuvvet

performansi gelistirmek ve sporcularda yaralanmalar1 6nlemek agisindan son
derece onemlidir (Codine ve digerleri, 2005).

1.6. Izokinetik Kuvvetin Onemi

izokinetik ~ sistemler sporcularin  antrenmanlarinda, kas sakatlik
ve zedelenmelerinin rehabilite edilmesinde ve takip ve tedavisinde
kullanilmaktadir. Bu sistemler, ¢aligma sirasinda giivenli bir gekilde kuvvet
artig1 saglama, istenilen kas veya kas gruplarini kendine 6zgii ¢aligtirma,
cabukluk saglama ve kas performansi hakkinda 6lgiilebilir degerler sunma
gibi avantajlara sahiptir (Cannon ve digerleri, 2014). Izokinetik sistemlerin
tercih edilmesi gesitli faydalar saglayabilir.

Bu faydalardan bazilar1 su sekilde siralanabilir (Vural, 2023);

* Olgiimlerin sonuglandirilabilmesi igin giivenilir ve objektif verilere

ihtiyag duyulmaktadir.

e Tzokinetik sistemler, egzersizleri farkli agisal hizlarda uygulama imkamn
saglar.

* Bu sistemler, kasin kuvvetini artirma ve hizli adale gelisimi i¢in genig
agilar ve hizlarla ¢aligmaya olanak tanir.

o Izokinetik egzersiz yontemleri, kasin dinamik bir sekilde tiim
cklem hareket genigliginde yiiklenmesini saglamasi nedeniyle diger
yontemlere gore vazgecilmez ve benzersizdir.

e Bilgisayar ckranlari aracihigiyla kiginin maksimum yiiklenmesi
saglanabilir ve kigi kas kasilma miktarini takip ederek geri bildirim
etkisi olugturabilir (Fleck, 1999).

1.7. Izokinetik Kuvvet Degerleri Olgiim Sistemi

Aydin (2020)’a gore; izokinetik kuvvet profillerinin sporcularin
performansint degerlendirmek, sporcularin gereksinimlerini kargilamak ve
verimliliklerini siirdiirmek i¢in 6nemlidir. Izokinetik dinamometre cihazlar1,
baskin veya baskin olmayan kaslarin stabilitesini ve kuvvetini dogrudan veya
dolayli olarak belirlemek igin en ergonomik yontem olarak ifade edilmektedir
(Olyaei ve digerleri, 2006). Izokinetik sistemlerde temel amag, eklemin
hareket agiklig1 boyunca degisken direng seviyeleri sunmaktir (Ellenbecker,
2000).

Kas kuvveti, yaralanmalar1 6nlemede ve iist diizey performans gostermede
onemli bir tamamlayicidir (Magalhaes, Oliverra, Ascensao ve Soares, 2014).
Giiniimiizde izokinetik cihazlar, kas denge ve kuvvetini degerlendirmenin
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yani sira egzersizlerde ve iyilesme siirecinde kullanilmaktadir (Alangari ve Al-
Hazza, 2004). Izokinetik kuvvet kavramu, kas veya kas gruplarinin belirli bir
hizda hareket ettigi ve en yiiksek kuvveti sergiledigi hiz1 6nceden sabitlenmig
bir mekanizmaya karg1 tanimlanmugtir (Prentice, 2001).

Izokinetik kasilma, herhangi bir kas grubunun belirlenen agisal
hizda eklem hareket agikligi boyunca olugturabilecegi en yiiksek kuvvet
performansinin - Olgiilmesini  saglayan bir yontemdir (Piskin, 2022).
Izokinetik 6lgiim sisteminde agisal hiza karsilik gelen tork birimi kullanilir ve
kuvvet ciktist belirlenen hizda kaydedilir (Dvir, 2004). Izokinetik sistemler,
spesifik kas gruplarina giivenli bir gekilde kuvvet artigi saglamasi ve bolgesel
kuvvet artig1 hakkinda geribildirim sunmasi nedeniyle spor yaralanmalarinin
rehabilitasyonunda, takibinde ve sporcularin antrenmanlarinda tercih edilen
sistemlerdir (Sahin, 2010).

Dominant ve non-dominant uzuvlardaki kuvvet artist ve kas dengesi
arasindaki iligkiyi belirlemede ve kasin i yapabilme kapasitesi gibi
parametrelerin  incelenmesinde kullanigh ve giivenilir bir yontemdir
(Olyaei ve digerleri, 2006; Prentice, 2001). Izokinetik 6lgiim sistemleri
arasinda Biodex, Cybex, Kin-Com, Lido ve Merac markalar1 yaygin olarak
kullanilmaktadir (Chan ve Maffulli, 1996). Son olarak, saglkli bireyler
tizerinde yapilan bir ¢aligmada, Cybex marka izokinetik dinamometre
ile yapilan kuvvet ol¢limlerinin yiiksek ve orta diizeyde giivenilir oldugu
belirtilmektedir (Impellizzeri ve digerleri, 2008).

1.8. Izokinetik Kuvvetin Yer Aldig1 Alanlar

Oz (2020)e gore izokinetik kuvvetin yer aldigi alanlar su sekilde
siralanmaktadir;

1. Rehabilitasyon ve Degerlendirme: Izokinetik sistemlerin avantajlari,
uygulanan kas kuvvetine esit degisken direng ve 6nceden segilmig sabit
hareket hizidir. Bu benzersiz Ozellikler, kas ve bag yaralanmalari olan
hastalarin rehabilitasyonu igin kullanildiginda giivenlik ve farkli fonksiyonel
hareket hizlarinda kas performansinin degerlendirilmesinde dogruluk saglar
(Baltzopoulos ve Brodie, 1989).

2. Izokinetik Antrenman: Izokinetik hareketler sirasinda 6nceden
segilmig sabit hiz, dinamik kosullarda egzersiz ve kas performansinin
tyilestirilmesine izin verir. Belirli bir agisal hizda izokinetik antrenman,
antrenman hizinda ilgili kas gruplarinin maksimum torkunu arttirir. Diger
hizlarda da etkili oldugu (yani, egitim hizindan daha diigiik ve daha yiiksek
hizlarda artan maksimum tork) rapor edilmistir (Lesmes ve digerleri, 1978).
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3. Yaralanmanin/Sakatlanmalarin Onlenmesi: Izokinetik egzersiz,
hareket hiz1 kontrolliidiir ve hareket aralig1 boyunca sabit hizda maksimum
kasilmaya izin verir. Izokinetik egzersiz, yeniden sekillenme ve onarimi
uyararak kondroprotektif olarak tanimlanan eklem hareketliligini destekler
(Rosa ve digerleri, 2012). Izokinetik dinamometreler kullanilarak yapilan
antrenmanlar sakathklarin 6nlenmesi saglanabilir. Cagdas uygulamalar
arasinda izokinetik dinamometre, diz ekstansor kas gruplarmnin kuvvet
hiz1 ve uzunluk-gerilim iligkileri, kuvvet kogullandirmas: dahil olmak iizere
uygulamali fizyolojik aragtirma perspektifleri (Kanehisa ve Miyashita, 1983),
dolayli metabolik yiiklenme ve atletik alt popiilasyonlarin profilini ¢tkarma
(Gregor, Reggie, Perrine, 1979) dahil olmak iizere kas fonksiyonunun temel
aragtirma yonlerini incelemek igin segici olarak kullanilmugtir (Marshall,
Mazur ve Taylor, 1990).

1.9. Izokinetik Kuvvetin Futbol Agisindan Ele Alinmast

Futbol birbiriyle iligkili kombinasyonlar igeren bir spor dalidir.
Futbolcularm etkili bir performans sergilemeleriigin fizyolojik ve teknik kuvvet
Olgiimlerine dayali analizlerin yapilmasi ve takip edilmesi gerekmektedir.
Futbol branginda dayaniklilik ve optimal kas kuvveti, etkili performans igin
onemli faktorlerdir. Sigrama, pas, sut, sprint gibi hareketlerde alt ekstremite
kas kuvveti biiyiik bir etkendir ve bu kas kuvveti izokinetik dinamometrelerle
objektif bir sekilde degerlendirilebilir.

Teknik ve taktik performansin yam sira fiziksel kondisyon durumu da
tutbol branginda performans igin 6nemli bir role sahiptir. Ancak futbol,
karigik bir kuvvet 6l¢limii gerektirdigi igin etkileyen kuvvet degiskenlerinin bir
arada ele alinmasi zor olabilir. Kas sakatliklarinin tedavisinde ve sporcularin
antrenmanlarinda izokinetik sistemler tercih edilen yontemler arasindadir.
Izokinetik sistemler, giivenli bir sekilde kas kuvvetini artirabilir, istenen kas
gruplarini daha aktif hale getirebilir, 6lgtlebilir kas performanst degerleri
sunabilir ve gereken hiza ulagmayr saglayabilir. Futbol miisabakalarinda
kat edilen mesafe kadar, futbolcularin bu mesafeyi alirken sergiledikleri
aktivitenin boyutu da 6nemlidir.

Izokinetik testlerde, diz eklemi yapisina gore 180°sn-1 hiz ve iizerinde
gergeklesen hizlar yiiksek hizlar olarak adlandirilir. Bu hizlarda yapilan
testlerde, agisal hiz ile Peak Tork (PT) degerleri arasinda ters bir iligki
oldugu goriilmiistiir. ITzokinetik hiz arttikga maksimum tork oraninda
azalma yaganabilir. 60°sn-1 ile 180°sn-1 arasindaki agisal hizlar, giivenli
sonuglar elde edilebilen hiz araliklart olarak kabul edilir. Izokinetik kuvvet
antrenmanlarinin futbolda sut hizina olumlu etkisi oldugu belirtilmektedir.
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Ayrica, futbol branginda aerobik ve anaerobik enerji sistemleri oyuncularin
performansini dogrudan etkileyen 6nemli faktorlerdir. Aerobik dayanikliligin
gelistirilmesi ve anaerobik metabolizmanin uygun sekilde uyarilmasi,
tutbolcularin 90 dakika boyunca etkili bir performans sergilemeleri igin
onemli oldugu diistiniilmektedir.

1.10. Sporda Izokinetik Test Sistemleri

Izokinetik test sistemi, kaslarin izokinetik kasilma prensibi iizerine alisir.
Izokinetik kasilma, hareket hizinin sabit tutuldugu bir kasilma tiiriidiir. Bu
test sistemi, kaslarin eklem hareket agis1 ve hizini ayarlayabilme 6zelligine
sahiptir. Dinamometre, istenilen kasiima gesidini ve tork Olgiimiinii
yapabilme yetenegine sahiptir. Test koltugu ve diger destek aparatlari,
farkli ekstremitelerin veya bolgelerin analiz edilebilmesi i¢in kisinin sabit
bir sekilde oturmasini ve izolasyonunun saglanmasini saglar. Bu aparatlar,
kiginin stabilizasyonunu ve dogru pozisyonunu korumasina yardimei olur.

Bilgisayar ise izokinetik testlerin yonetimini saglar. Test protokollerinin
hazirlanmasi, testlerin baglatilmasi, gesitli parametrelerin hesaplanmasi
ve sonuglarin analiz edilmesi igin kullanilir. Bilgisayar programlari, test
sirasinda elde edilen verileri kaydedebilir, grafiksel olarak gorsellestirebilir ve
performansin takibini saglayabilir.

Izokinetik test sistemleri, bircok avantaj sunar. Bu sistemler sayesinde
kas gruplari izole olarak ¢alistirilabilir ve degisik agisal hizlarda egzersizler
yapilabilir. Test sirasinda elde edilen veriler objektif bir sekilde kaydedilir
ve kiginin kendi uyguladigy direngten daha fazla bir direngle kargilagmasi
engellenir. Bu da giivenli bir egzersiz ortami saglamaktadur.

1.11. Izokinetik Kasilma ve Izokinetik Sistemde Izokinetik
Egzersiz

Sahiner (2020)e¢ gore; izokinetik kasilma hakkindaki bilgilere gore,
izokinetik kasilma hareketin hizinin sabit oldugu bir kasilma tiiriidiir. Bu
kasilma geklinde, eklem hareket agikligi boyunca kasin irettigi gerilim
sabit bir hizda ve maksimum diizeydedir (Baltzopoulos, 1989). Izokinetik
kuvvet, sinirli ve sabit bir hiz derecesine sahip bir cihaza karg1 kas veya kas
gruplarinin iiretebilecegi maksimum kuvvettir.

Tzokinetik kasilma iig ayr1 gruba ayrilir: hizlanma faz, izokinetik yiiklenme
taz1 ve yavaglama fazi. Hizlanma ve yavaglama fazlarinda hiz sabit degildir ve
bu nedenle izokinetik sistemde pik tork, i ve gli¢ parametreleri, izokinetik
araliga kargilik gelen verilere gore hesaplanir (Kurdak ve digerleri, 2005).
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Izokinetik egzersizin avantajlari su sekilde siralanabilir:
1. Kas gruplarinin izole olarak ¢alitirilabilmesi.

2. Degisik agisal hizlarda egzersiz yapabilme imkani.
3. Objektif verilerin elde edilebilmesi.
4

. Kiginin uyguladig: direngten daha fazla bir direngle karsilagmamasi,
ciinkii karg1 direng kisinin uyguladig giice esittir. Bu nedenle giivenli
bir egzersiz yontemidir.

5. Kisinin kasilma miktarinin bilgisayar tarafindan takip edilerek daha
fazla yiiklenmesine olanak saglamasi.

Sonug

Izokinetik kasilma ve izokinetik kuvvet, spor performansinin ve kas
giiciniin degerlendirilmesinde 6nemli bir rol oynayan kavramlardir. Sporda
izokinetik kasilma, kasin hizinin sabit oldugu bir kasiima geklidir ve kasin
biitlin eklem agilarinda maksimal sekilde gerilim saglamasini saglar. Bu
sayede kas giicii ve dayaniklihi@ biitiin hareket araliginda gelistirilebilir.
Izokinetik kasilmanin spor alaninda kullanimi birgok avantaj sunar. Tlk
olarak, kas gruplar1 izole bir sekilde ¢alistirilabilir. Bu, sporcunun belirli bir
kast hedefleyerek giiglendirebilmesini saglar. Ayrica, degisik agisal hizlarda
egzersiz yapabilme imkani sunar.

Sporcunun kas giictinii farkll hizlarda ve hareket araliklarinda test
edebilmesi, kasin giictinii ve performansini daha kapsamli bir sekilde
degerlendirmesine olanak tamir. Izokinetik kuvvetin 6nemi de goz ardi
edilemez. Izokinetik kuvvet, belirli bir hiz derecesinde tiretilen maksimum
kuvvettir. Bu kuvvet, sporcu veya hastanin izokinetik sistemde karsilagtig
dirence esittir. Bu durum, giivenli bir egzersiz yapilmasini saglar ve sporcunun
kendi giiciinii agan bir direngle kargilagma riskini minimize eder.

Izokinetik kasilma ve izokinetik kuvvet Olgiimleri, sporcularin
performansini takip etmek, giiglii ve zayif alanlar1 belirlemek ve rehabilitasyon
stireglerinde ilerlemeyi izlemek igin kullanilir. Bu 6l¢timler, objektif veriler
saglar ve sporcunun kuvvet ve gii¢ degerlerinin izlenmesine olanak tanir. Ayni
zamanda, kas gruplarinin ig kapasitesi, dayaniklilik seviyesi ve antagonist-
agonist kuvvet oranlar1 gibi parametreler hakkinda da bilgi vermektedir.

Izokinetik kuvvet, spor alaninda 6nemli bir yere sahiptir. Bu test
yontemleri, sporcularin kas giiciinii, performansim ve gelisimini
degerlendirmek igin giivenilir ve etkili bir aragtir. Ayrica, rehabilitasyon
stireglerinde iyilegmeyi takip etmek ve sporcunun giiglii ve zayif yanlarinin
belirlenmesinde kulanilmaktadir.
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