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ABSTRACT

Objective: The purpose of this study is to determine the relationship between
strength, flexibility, and field tests of upper extremity in healthy individuals.

Materials and Methods: Fifty healthy individuals (25 women, 25 men) volunteered
in the study. The physical and clinical characteristics of the participants were questioned
using an evaluation form. Muscle strength was measured using a hand dynamometer.
Flexibility was measured with a tape. The Y balance test (YBT) and medicine ball
throwing were used as upper extremity field tests. Pearson and Spearman correlation
analyzes were used to determine the relationship between the parameters.

Results: There was a moderate correlation between medicine ball throwing and YBT
total scores (r=0.507, p<0.01). It was revealed that strength and flexibility of the upper
extremity were related to YBT scores (p<0.01 and p<0.05, respectively).

Conclusions: For healthy individuals, there are relations between strength, flexibility
and field tests. Increased strength and reduced flexibility for the upper extremity
increases physical performance and balance.
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Amac: Bu calismanin amaci, saglikli bireylerde ust ekstremite saha testleri ile kuvvet
ve esnekligin iligkilerini belirlemekti.

Gereg ve Yontemler: Calismaya 50 saglikli birey (25 kadin, 25 erkek) gonulli olarak
katildi. Katilimcilarin fiziksel ve klinik 6zellikleri, degerlendirme formu ile sorgulandi. Kas
kuvvet élciimii el dinamometresi kullanilarak yapildi. Esneklik, mezura ile élgtida. Ust
ekstremite saha testleri icin, Y denge testi (YDT) ve saglik topu firlatma kullanildi.
Veriler arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in Pearson ve Spearman korelasyon analizleri
kullanildi.

Bulgular: Saglik topu firlatma ve YDT total skorlari arasinda orta diizey iliski bulundu
(r=0.507, p<0.01). Ust ekstremite icin kuvvet ve esneklik ile YDT degerlerinin iligkili oldugu
saptandi (sirasiyla p<0.01 ve p<0.05).

Sonuglar: Saglikli bireylerde kuvvet, esneklik ve saha testleri arasinda iligki vardir.
Ust ekstremite kuvvetinin artmasi ve esnekligin azalmasi, fiziksel performansi ve
dengeyi arttirmaktadir.

Anahtar Sézcikler: Kas kuvveti, denge, esneklik
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GIRIS

Fiziksel fonksiyonel kapasite, yasam kalitesinin
onemli bir bilesenidir. Spora ve fiziksel aktiviteye
katilim 6ncesi degerlendirme sirasinda, yaralanma
riskini tanimlamak amacli kas iskelet taramasinin
bir bileseni olarak dinamik hareket testinin
popilaritesi artmaktadir (1,2). Bilinen yaralanma
risk faktorleri; antropometrik dlciim diizeyleri,
oyuncu pozisyonu, beceri diizeyi, antrenman
stiresi, esneklik, asimetri, yaralanma oykiisi ve
oyun yiizeyidir (3).

Esneklik, yaralanmalarin 0dnlenmesinde ve
fonksiyonelligin saglanmasinda gerekli olan bir
bilesendir. Arastirmalar yetersiz esnekligin alt
ekstremite yaralanmalarina neden oldugunu
gostermistir. Dorsifleksiyon esnekligi kadinlarda
diz yaralanmalarint 6nlemekte (4), hamstring
esnekligi ise askeri personelde fonksiyonel
hareketleri arttirmaktadir (5). Hamstring kisaligim
onlenmek icin esnekliginin arttirilmasi gerektigi
bildirilmistir (6). Buna karsin, list ekstremite
icin omuz eksternal rotatorlerinin ve pektoral
kaslarin esneklikleri ile kuvvet ve saha testleri
arasindaki iliskiler degerlendirilmemistir.

Saha testleri klinik ortamlarda kullanilabilen,
pratik ve kolayca uygulanilabilen testlerdir. Ust
ekstremite icin Y denge test (YDT) ve saglik topu
firlatma testleri bu saha testleri arasinda yer
almaktadir (7).

Literatiire bakildiginda iist ekstremite YDT
(YDT-UE) kullanilarak yapilan c¢alismalarin az
sayida oldugu gozlemlendi. Bu ¢alismalar atletler
(8), yiiziiciiler (9), giiresciler (10) gibi diizenli
spor yapanlarda gerceklestirilmisti. Sporcularda
hareket kisithiliklarini ve asimetrileri tanimlamak
ve boylece yaralanmayi azaltabilmek i¢cin YDT-
UE’nin kullanimi énerilmistir (11).

Saglik topu firlatma testi de iist ekstremite kas
kuvvetinin 6l¢iimiinde kullanilan giivenilir ve
gecerli bir yontemdir (12). Izokinetik kuvvet
Olciimleriyle korrele oldugu bulunan ve izokinetik
dinamometre yerine 6nerilen saglk topu, farkl
kilolarda kullanilabilmektedir (13). izokinetik
cihaz pahalidir ve istenilen yere tasinmasi
acisindan dezavantajhidir.

Kuvvet olciimiinde objektif olarak kullanilan
cihazlardan biri de el dinamometresidir. Saglikli
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bireylerde omuz ve skapular kaslarin kuvvet
Olciimiinde el dinamometresi kullaniminin
miilkemmel giivenilirlikte oldugu bildirilmistir
(14).

Literatiirde saglik topu firlatma testi ve YDT-UE
icin omuz ve dirsek izometrik kuvveti iliskisine
bakilan ¢alismaya rastlanmamistir. Ust ekstremite
kuvveti ve denge iliskisini degerlendiren sadece
bir calismaya rastlanmistir. Borms ve ark. (8),
ist ekstremite yaralanma riski yiliksek olan bas
listii spor yapan sporcularda st ekstremite
izokinetik kuvveti ve saha testleri iliskisini
degerlendirmislerdir.

Giinimiizde saghk ve kozmetik nedenlerle
rekreatif spora katillmi giderek artmaktadir.
Sportif aktiviteler ve giinlik yasam aktiviteleri
sirasinda saglikli bireyler de yaralanabilmektedir.
Bu nedenle calismamizda, saghkli bireylerde
kuvvet, esneklik ve saha testleri arasindaki
iliskilerin belirlenmesi amaglandi. Ikinci amag
ise bu acidan cinsiyetler arasi farki incelemekti.

GEREC ve YONTEMLER

Calisma Mart-Haziran 2016 tarihleri arasinda
gerceklestirildi. Pamukkale Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan
60116787-020/16532 karar sayili izin alindi
Tim katilimcilara sézel bilgilendirme yapildi ve
bilgilendirilmis onam formu imzalatildi. Calisma
Helsinki Bildirgesinde tanimlanan ilkelere
uygun yiuriitildi. Referans alinan makaleden (8)
elde edilmis korelasyon sonuclarindan yola
cikarak yapilan gii¢ analizi sonucunda ¢alismaya
en az 28 kisi alindiginda %95 giivenilir ve %90
glicte sonug elde edilecegi hesaplandi. Olasi
kayiplar goze alinarak calismadaki birey sayisi
bu rakamin iistiinde tutuldu.

Calismaya 18-30 yas araliginda olan, 50 saglikli
tiniversite 0Ogrencisi (25 kadin, 25 erkek)
goniilli olarak katildi. Son alti ay icinde st
ekstremiteye iliskin patolojisi veya yaralanma
oykiisii olan, omurgada hipo/hiper lordoz/kifozu
bulunan, sempatik sinir sistemi fonksiyonunu
degistirecek herhangi bir destek veya ila¢ alan veya
iletisim kurulamayan bireyler calisma dis1 tutuldu.
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Arastirmaya baslamadan 6nce fiziksel ve klinik
ozellikler degerlendirme formu ile sorgulama
yapildi. Degerlendirme formu kisisel bilgileri ve
klinik durumlart (yas, boy, viicut agirligi, dominant
taraf, son alti aydaki ameliyat ve yaralanma)
icermekteydi.

Arastirmaci fizyoterapist gerekli bilgilendirmeyi
yaparak olciimleri gerceklestirdi. Isinma icin
kosu bandinda 5 dk tempolu ylriiylis egzersizi
yapildi. Esneklik 6l¢iimleri mezura ile yapilip
saha testi i¢in saglik topu, dinamik denge icin Y
denge test (YDT) kiti, kuvvet icin de el
dinamometresi kullanildi. Olgiim degerleri form
lizerine kaydedildi. Degerlendirmeler, her giin
Ogleden sonra, ayni fizyoterapist tarafindan
gerceklestirildi.

Esneklik Ol¢iimleri

Esneklik olctimleri icin kas kisalik testleri
bilateral olarak ve li¢ tekrarl alindi. Ortalama
degerler elde edildikten sonra sag ve sol toplami
ikiye boliinerek normatif degerler elde edildi.

Pektoral kaslarin kisalik testi: Birey dizler
hafif fleksiyonda olacak sekilde sirtiistii yatirildi.
Bu pozisyonda eller ensede, lumbal vertebralarin
diizgiinliigii korunarak ve dirsekler zorlanmadan
serbest bir sekilde yatak ile temas ettirilmesi
istendi. Eger dirsekler yataga degmiyorsa,
humerusun lateral epikondili ile yer arasindaki
mesafe mezura ile 6l¢iildi (15).

Omuz eksternal rotatérlerinin kisalik testi:
Birey oturma pozisyonunda iken, omuzlar 90°
abdiiksiyona alindi. Bas parmaklar kalan dort
parmakla kapatilip yumruk yapildi. Tek bir
hamlede sirt iizerine bu iki yumruk yerlestirilip
aradaki mesafe mezura ile olcildi (15). Bu
6lctimde artis esnekligin azaldigini gostermektedir.

Ekstremite Uzunluk Olgiimleri

C7-Orta parmak ucu uzunlugu: Mezura
kullanilarak iki yonde (sag-sol) 6l¢iim yapildi.
Birey ayakta dik pozisyonda iken C7 vertebranin
spinoz c¢ikintis1 ve orta parmagin ug¢ noktasi,
arastirmaci fizyoterapist tarafindan tespit edildi.
Tespit sonrasi mezurayla aradaki mesafe 6lciildii.
Olgiim sonucu iist ekstremite uzunlugunu
vermektedir. Bu deger Y denge testinin toplam
skorunu belirlemek icin kullanildi (16). YDT icin
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lic yondeki ortalama degerlerin ist ekstremite
uzunluguna boliinmesi ve ¢ikan sonucun 100 ile
carpilmasiyla toplam skor hesaplandi (17).

Saha Testleri

Saglhik topu firlatma testi: Birey oturma
pozisyosununda sirti, omuzlari1 ve basi duvara
gelecek sekilde pozisyonlandi. Ust ekstremite
90° abdiiksiyon ve dirsekler fleksiyonda olacak
sekilde her iki el arasinda 3 kg'lik saglik topu
tutturuldu. Bu pozisyonda sirt, omuzlar ve bas
duvar ile temas1 kaybetmeden saglik topunun
miimkiin oldugunca ileri dogru firlatilmasi istendi
(8). Atislar arasinda birer dakikalik dinlenme
araliklar1 verilerek maksimal ¢abayla dort atis
gerceklestirildi. Ortalama degerler alindi.

Ust ekstremite Y denge test (YDT-UE):
Bireylerin fonksiyonel dinamik postiiral denge
degerlendirmeleri Y denge testi ile yapildi. Y denge

test kiti tlizerinde skorlar f{i¢ yone gore
kaydedilmektedir. Aralarinda 120°lik agcilar
olan medial, siliperolateral ve inferolateral

yonlerdeki YDT kiti kullanildi. Test kiti tizerinde
test edilen el, acilarin birlesim noktasindaki
diizenegin ortasina gelecek sekilde smav
pozisyonunda iken, katilmcilardan YDT kutusunu
diger elin parmak ucu ile uzanabildigi en uzak
noktaya kadar gotiiriip eski pozisyonuna geri
getirmesi istendi ve uzanabildigi mesafe cm
cinsinden 6l¢ildii. Olgiimler ii¢ tekrarh ve
bilateral olarak alindi. Ortalama degerler elde
edildikten sonra sag ve sol toplami ikiye
boliinerek normatif degerler elde edildi (1).

Kuvvet Ol¢iimii

El dinamometrisi: Commander Powertrack II
marka cihaz ile gerceklesen olciimlerde el
dinamometresi kullanildi. Calismada omuz
fleksiyon-abdiiksiyonu ve dirsek fleksiyonu
Olctimleri i¢in standart bir sandalyede oturma
pozisyonu; omuz internal-eksternal rotasyonu
ve dirsek ekstansiyonu olciimleri icinse sirt tistii
ve yiiziistli yatis pozisyonlari kullanildi (18).

Olgiimler i¢in katihmcilardan ekstremitelerinin
pozisyonlarini tiim giicleriyle korumalari istendi.
Olgiimler ii¢ tekrarh ve bilateral olarak alind.
Ortalama degerler elde edildikten sonra sag ve
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sol toplami ikiye bdliinerek normatif degerler
elde edildi.

istatistiksel Analiz

Veriler SPSS 23 paket programiyla analiz edildi.
Siirekli degiskenler ortalama * standart sapma
(SD), kategorik degiskenler say1 ve yiizde olarak
verildi. Verilerin normal dagilimlari incelendikten
sonra, siirekli degiskenler arasindaki iliskiler
Spearman ya da Pearson korelasyon analizleri
kullanilarak yapildi. Bagimsiz grup farkliliklarin
karsilastirilmasi Mann-Whitney U testiyle yapildi.

BULGULAR

Calismaya 50 saglikli tniversite 6grencisi (25
kadin, 25 erkek) dahil edildi. Katilimcilarin fiziksel
verileri Tablo 1'de gosterilmektedir.

M. Biike, F. Unver, E.G. Kabul

Tablo 1. Fiziksel veriler

Kadin (n=25) Erkek (n=25)

Yas (y1l) 22415 22.6+1.7
Boy (cm) 164.0+7.5 180.1+7.0
Agirlik (kg) 57.9 + 8.6 75.6 9.3
VKI (kg/m?) 21.5+26 23328

Degerler X+SD olarak verilmistir VKI: viicut kitle indeksi

Ust ekstremite kas kuvveti ile saha testlerinin
iliskisine bakildiginda; kuvvet sonuglari ile YDT-
UE skorlar1 arasinda pozitif yénli orta ve
yiksek diizeyde iliskiler elde edilirken, kuvvet
ile saglik topu firlatma sonuclar1 arasinda
yiksek ve ¢ok yiiksek diizeyde iligkiler elde
edildi (p<0.01). Kas kuvveti ile kisalig1 arasindaki
iliskiler Tablo 2’de 6zetlenmektedir.

Tablo 2. Ust ekstremite kas kuvvetinin saha testleri ve kisalikla iliskisi (n=50)

Kuvvet (N) YDT-UE total  Saghk topu Pektoral kas Eksternal rotatér
kisaligi kas kisaligi

Omuz fleksiyon 0.554** 0.688** 0.354* 0.428**

Omuz abdiiksiyon 0.611** 0.738** 0.409** 0.403**

Omuz internal rotasyon 0.607** 0.773** 0.385** 0.489**

Omuz eksternal rotasyon 0.501** 0.629** 0.500** 0.434**

Dirsek fleksiyon 0.471** 0.654** 0.256 0.458**

Dirsek ekstansiyon 0.526** 0.805** 0.437** 0.557**

YDT-UE: Ust ekstremite Y Denge Test. Degerler korelasyon analizine gore. *: p<0.05, **: p<0.01. r<0.20: cok zayif
iliski, r:0.20-0.39: zayif iliski, r: 0.40-0.59: orta iligki, r: 0.60-0.79: yiiksek iliski, r>0.80: ¢cok ytiksek iligki.

Saha testleri ile eksternal rotatdrlerin kisaligina
bakildiginda zayif diizeyde iliski elde edildi
(p<0.05). YDT-UE ile pektoral kaslarin kisaligi
arasinda anlamlh diizeyde iliski bulunmazken,
saglik topu firlatma ile pektoral kaslarin kisaligi

arasinda zayif diizeyde iliski elde edildi (p<0.01)
(Tablo 3). Saha testlerinin kendi arasindaki iliski
incelendiginde, YDT-UE total ve saglk topu
firlatma arasinda orta diizeyde pozitif yonli
iliski bulundu (r=0.507, p<0.01).

Tablo 3. Saha testleri ve kisalik iliskisi

Saha testleri
YDT-UE total
Saglik topu firlatma

Eksternal rotatorlerin kisaligi
0.306*
0.319*

Pektoral kaslarin kisaligi
0.264
0.368**

YDT-UE: Ust ekstremite Y Denge Test. Degerler korelasyon analizine gére. *: p<0.05, **: p<0.01.r<0.20: cok
zayif iligki, r:0.20-0.39: zayif iliski, r: 0.40-0.59: orta iliski, r: 0.60-0.79: yiiksek iligki, r>0.80: cok ytiksekiligki.
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Cinsiyete gore yapilan karsilastirmada, kuvvet
ve saha testlerinin sonucglarinda erkeklerde
kadinlardan daha iyi sonuclar elde edildi
(p<0.001). Pektoral kaslarin esnekligi a¢isindan

Ust ekstremitede Kuvvet, Esneklik ve Saha Testleri

cinsiyetler arasinda fark  go6zlenmezken,
kadinlarin eksternal rotatdrlerindeki kisalik
sonuglar1 erkeklerin degerlerinden daha iyi
diizeyde bulundu (Tablo 4).

Tablo 4.Cinsiyete gore secilen parametrelerin karsilastirilmasi

Kadin (n=25) Erkek (n=25) p

Omuz fleksiyon (N) 101.7 + 18.3 145.2 +31.3 <0.001
Omuz abdiiksiyon (N) 90.2+16.3 140.7 + 33.5 <0.001
Omuz internal rotasyon (N) 51.5+11.2 84.5+22.0 <0.001
Omuz eksternal rotasyon (N) 53.5+16.5 82.4+21.2 <0.001
Dirsek fleksiyon (N) 108.4 + 19.1 164.5 + 48 <0.001
Dirsek ekstansiyon (N) 81.1+16.3 126.8 + 27.3 <0.001
YDT-UE total (cm) 73.1+5.9 82.7 £8.3 <0.001
Saglik topu (cm) 256 + 26 502 + 67 <0.001
Pektoral kaslarin kisaligi (cm) 5.56 + 1.85 6.58 £ 1.95 >0.05

Eksternal rotatorlerin kisaligi (cm) 13.7+54 19.4 + 10.7 <0.05

Degerler X+SD olarak; YDT-UE: Ust ekstremite Y denge testi

TARTISMA

Calisma sonuglarina gore iist ekstremite igin
kuvvet, esneklik ve saha testleri arasinda orta-
yiiksek diizeyde degisen iliski bulundu. Ust
ekstremite kuvvetinin artmasi, fiziksel performansi
ve dengeyi arttirmaktadir. Omuz cevresi
kaslarindaki kisalik artarken, yani omuz
cevresinin esnekligi azalirken; kuvvet, denge ve
saglik topu firlatma skorlarinda artis gézlendi.

Literatiirde YDT-UE'yi degerlendiren ¢aligmalara
bakildiginda; bas iisti spor yapanlar (8,19),
beyzbol oyuncular1 (10,20,21) giiresciler (10),
yuziciiler (9,22), halterciler (23), saghkh ve
fiziksel olarak aktif bireyler (16) degerlendirmeye
alinmistir. Bu calismalardan Butler ve ark.’nin
calismasinda (22) total YDT-UE skoru kadinlarda
83.4 + 8.3, erkeklerde ise 88.3 + 8.9 bulunurken,
Bullock ve ark. (9) bu skoru kadinlarda 101.3 #
7.2, erkeklerde ise 105.2 = 7.9 bulmuslardir.
Bizim ¢alismamizda ise total YDT-UE skoru
kadinlarda 73.1 * 5.9, erkeklerde 82.7 + 8.3
bulundu. Fiziksel aktivite durumu arttikca
dinamik denge skoru artmaktadir. Calismamiza
katilan kisiler ise diizenli egzersiz aliskanligi
bulunmayan saglikli bireylerdi. Bu nedenle total
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YDT-UE skorunun diger calismalardan daha
diisiik cikmasi beklenilen bir sonuctur.

Calismanin sonucunda kadinlarin erkeklerden
daha esnek oldugunu gozlemlendi. Teyhen ve
ark. (5) askeri personelin gii¢, denge, esneklik ve
fonksiyonel hareketlerine dair normatif veriler
vermislerdir. Denge i¢in alt ve list ekstremite
YDT’nin kullanildigt bu c¢alismada bizim
calismamizda oldugu gibi denge skorlarinda
erkeklerde daha iyi sonuglar elde edilmistir.
Universiteli yiiziicillerde cinsiyet farkhiligina
bagh YDT-UEnin degerlendirildigi bagka bir
calismada da erkekler kadinlardan daha yiiksek
skorlar elde etmislerdir (22).

Calismada omuz ve dirsek Kkuvvetlerinin
dinamik dengeyi saglamada o6nemli bir yeri
oldugu gozlemlendi. Bizim ¢alismamizla ayni yas
grubunda sporculara yonelik calismalarinda
Borms ve ark. (8) omuz-dirsek izokinetik kuvvet
degerleri ile saglik topu firlatmada ulasilabilen
mesafe arasinda gii¢li iliski elde etmislerdir
(r=0.595-0.855). Buradaki ¢alismada da benzer
sekilde izometrik kuvvetle gii¢li iliski bulundu
(r=0.629-0.805). Sozii gecen calismada izokinetik
kuvvet ile YDT-UE degiskenleri arasinda iliski
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bulunmazken, burada da el dinamometresi ile
yapilan izometrik kuvvet ve YDT-UE degiskenleri
arasinda giiclii iliski elde edildi (r=0.471-0.611).
YDT-UE performansinda iizerinde durulan
ekstremitenin stabilitesi 6n planda oldugu icin
calismada izometrik kuvvet ile YDT-UE arasinda
yiksek  diizeyde iliski elde edildigini
diisiinmekteyiz.

Literatiirdeki ¢alismalara bakildiginda saglhk
topu firlatma testi icin kullanilan top agirliklari
ve uygulanis pozisyonunun degiskenlik gosterdigi
anlasilmaktadir. Tilaar ve ark. (13) oturma ve
ayakta durma pozisyonunda farkh agirliktaki (1,
3 ve 5 kg) saghk toplarinin firlatilma hizlarinin
givenilirligini incelemisler; ayakta yapilan firlatma
Olgtimleri arasi1 fark oldugunu, oturarak gogiis
past seklinde yapilan dl¢ciimlerin daha giivenilir
oldugunu belirtmislerdir. Harasin ve ark. (24)
otururken go6giis pasinda daha fazla stabilitenin
saglandigin1 ve olciim sonuclarinin daha az
degiskenlik gosterdigini bildirmislerdir.

Bu nedenle calismamizda da saglik topu firlatma
icin oturur pozisyonda gogiis pasi secildi ve
Harasin ve ark.’nmin ¢alismasindaki gibi 3 kg'lik
saglik topu kullanildi. Calisma sonucunda saglik
topu firlatma mesafesinin kas kisaliginin artisi,
yani esneklikteki azalma ile arttign bulundu.
Ancak bu iliskinin oldukg¢a zayif oldugu gozlendi
(r=0.319-0.368). Kullanilan saha testlerinin
kendi aralarindaki iliski incelendiginde, YDT-UE
ile saglik topu firlatma arasinda orta diizeyde
pozitif yonde iliski elde edildi (r=0.507). Bu da
dinamik dengeleri iyi olan kisilerin patlayici
gliciiniin de daha iyi oldugu sonucunu bize
vermektedir.

Giic analizinin yapilmis olmasi, kuvvet
Olcimiinde el dinamometresi gibi objektif,
tasmabilir ve kolay uygulanabilen bir cihazin
kullanilmas1  ¢alismanin  giicli  yanlarndir.
Dengenin saglanmasinda ozellikle distal eklemi
stabilize eden kaslarda gorev aldigi icin el bilegi
kuvveti de degerlendirmeye dahil edilebilirdi.
Bu da g¢alismanzin simirliligini olusturmaktadir.
Gelecek calismalarda, saha testlerinde yaralanma
oykiisiine gore fark olup olmadig incelenerek,
bu testlerin prediktif olarak uygulanabilirlikleri
arastirilabilir.

M. Biike, F. Unver, E.G. Kabul

SONUC

Calisma sonucunda saglikli bireylerde st
ekstremite kas kuvvetinin, saha testleri ve
esneklikle orta-yliksek diizeyde degisen iliskisi
oldugu belirlendi. Saghkli bireylerde omuz ve
dirsek kas kuvvetinin artis1 dinamik dengeyi de
arttirmaktadir. Esnekligin artisi ise kuvvet ve
denge sonuglarini olumsuz yonde etkilemektedir.
izometrik kas kuvvetinin arttirilmasi st
ekstremitelerde dinamik denge performansini
arttirarak bireyin yaralanma riskini daha da
azaltabilir. Fiziksel performansi belirlemek icin
spor salonlarinda kullanilan testlere; saha testleri
de daha kolay ve dinamik olciimler olarak
eklenebilir; hatta acik kinetik olan testler yerine
fiziksel performansi diisik bireylerde kapali
kinetik ve giivenli bir test olarak tist ekstremite
YDT'nin kuvvet testleri yerine kullanimi da
onerilebilir.
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