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OZET

SEDANTER TANIMININ KAS KUVVET YAPISI VE OZELLIKLERINE GORE
BELIiRLENMESI

Sedanter tanimi giinliilk fiziksel aktivite diizeyine gore farkli sekillerde
yapilmaktadir. Bu tanimlamada, yaygin olarak Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa
Formu (UFAA-KF) kullanilmaktadir. Ancak, literatiirdeki ¢alismalar incelendiginde kas
kuvvet 6zelliklerine gore sedanter kavraminin tanimlanmadig1 dikkat ¢ekmektedir. Bu
caligmanin amaci, UFAA-KF skorlamasi araciligiyla “inaktif”, “minimal aktif” ve “gok
aktif” skorlamalarina gore sedanterler i¢in ortalama kas kuvvet degerlerini belirlemektir.

Caligmaya yagslar1 20-28 arasinda erkek (n=42) ve kadin (n=42) toplam 84 goniilli
katilmistir. Katilimcilara; “Kisisel Bilgi Formu”, “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-
Kisa Formu” ve “Izokinetik Kas Kuvvet Testi” uygulanmistir. Tiim katilmcilarin diz
ekstansor ve fleksor kas grubuna 60°/sn. ve 180°/sn. agisal hizlarda, sirasiyla 6 ve 20
tekrarlarda izokinetik kas kuvvet testi uygulanmistir. Elde edilen veriler SPSS paket
programinda; Tek Yonlii Varyans Analizi ve Kruskal Wallis Testi kullanilarak analiz
edilmistir ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Calisma bulgularima gore ekstansor ve fleksor pik tork, ortalama tork, pik
tork/viicut agirligi, pik is, ortalama is, pik gii¢ ve ortalama gii¢ degerleri her iki acgisal
hizda inaktif grubun diger iki gruba gore daha diisiik degerlere sahip oldugu tespit
edilmistir (p=0.000-0.008). Gruplar arasi cinsiyete gore pik tork/viicut agirlig: ortalama
degerlerinin karsilagtirilmasit sonucunda inaktif ve minimal aktif grubun ekstansor
degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0.05). Ancak yiiksek
seviyede aktif grubun cinsiyete gore pik tork/viicut agirligi ortalama degerlerinin
karsilagtirilmasi sonucunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p=0.003-0.004).

Sonug olarak, aktivite seviyesi arttikca kuvvet ozelliklerinin arttigi, ¢ok aktif
grupta PT/kg degerlerinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi, ancak inaktif grupta kadin ve
erkeklerde farklilik gostermedigini bulduk. Bu durum, sedanterlerin kas kuvvet

ozelliklerini isaret etmektedir.

Anahtar Kelimler: fiziksel aktivite, izokinetik kas kuvveti, sedanter



ABSTRACT

DETERMINING THE DEFINITION OF SEDANGER ACCORDING TO
MUSCLE STRENGTH AND FEATURES

The sedentary term is defined in a different way according to the level of daily
physical activity. In this definition, the International Physical Activity Questionnaire-
Short Form (IPAQ-SF) is commonly used. However, the information of the sedentary
muscle strength characteristics has not been reported well yet. The aim of this study is to
determine the average muscle strength values for sedentary people according to the
"inactive”, "minimally active" and "very active" according to IPAQ-SF scoring.

A total of 84 volunteers, male (n=42) and female (n=42), aged between 20 and 28,
participated in the study. The participants, “Personal Information Form”, “International
Physical Activity Questionnaire Short Form” and “Isokinetic Muscle Strength Test” were
applied. Then, The Isokinetic muscle strength test was applied of the knee extensor and
flexor muscle groups, 60 and 180°/sec velocity with 6 and 20 repetitions, respectively.
SPSS package program was used in the analysis of the data with One-Way Analysis of
Variance and Kruskal Wallis Test were used. The statistical significance was accepted as
p=<0.05.

According to the study findings, the values of extensor and flexor peak torque,
average torque, peak torque/body weight, peak work, average work, peak power and
average power were lower in both angular velocity in the inactive group with compared
other two groups (p=0.000-0.008). The mean values of peak torque/body weight were
compared between the groups according to gender, it was determined that there was no
significant difference between the extensor values of the inactive and minimally active
groups (p>0.05). However, a significant difference was determined of the comparison of
the peak torque/body weight average values of the highly active group by gender
(p=0.003-0.004).

In conclusion, the strength characteristics increased dependingly activity level, and

the PT/kg values were different by gender in the highly active group, but it was not differ



between in the inactive group. In this case, this inactive group strength values were

indicated the muscle strength characteristics of the sedentary.

Keywords: isokinetic muscle strength, physical activity, sedentary
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1. GIRIS

Insanoglu asirlar once islerini kendi bedenini kullanarak yapabiliyorken
glinlimiizde ise teknolojinin gelismesi ve artan makinalagsma sonucu insan giiciine olan
ihtiyag azalmakta ve hareketsizlige sebep olmaktadir. Hareketsiz ve duragan yasama sahip
olan, yasamina fiziksel aktiviteyi dahil etmeyen bu bireyler “sedanter birey” olarak
tanimlanmaktadir (Keskin ve Caliskan, 2017). Sedanter kavrami, Latince kokenli oturma

anlamina gelen “sedere” kelimesinden tiiremistir (Gibbs vd., 2015).

Tremblay vd. (2012) sedanter davranisi, “az fiziksel aktivite” ve “diisiik diizeyde
enerji harcama” ile karakterize olmus davranis olarak tanimlamaktadir. Pate vd. (2008)
sedanter davranigin 1.0-1.5 metabolik esdeger (MET) aras1 enerji harcamasina sebep olan
aktiviteleri i¢erdigini belirtmektedir. Tuder-Locke vd. (2011) ise giinliik 5000 adim
altinda adim atan bireyleri “sedanter birey” olarak tanimlamistir. Yapilan bu ¢alismalar
incelendiginde sedanter kavrami giinliik aktivite seviyesinin subjektif verilere gore veya
adimsayar, akilli saat ve kalori dlger gibi farkli aparatlar kullanilarak yapildigi dikkati
cekmektedir. Bu ¢aligmalarda genel olarak sedanterlerin giinliik enerji tiiketimleri, kalori
harcamalart ve oksijen tiiketim kapasiteleri gibi fizyolojik ozellikleri belirlenerek
degerlendirilmistir. Genel anlamda sedanterlerin, bazal enerji tiiketimleri, giinliikk kalori
harcamalar1 ve maksimal oksijen tiiketim (VO2 max) degerleri aktif kisilere gore diisiik
seviyededir (Koehler vd., 2011; Wasserman vd., 2011). Bu nedenle de sedanterler,
kardiyopulmoner hastaliklara, obezite, hipertansiyon, diyabet ve bazi kanser tiirleri gibi
hastaliklara olan egilimleri daha yiiksektir (Booth vd., 2012). Bu ¢aligmalar 15181inda
sedanterlerin aktivite diizeyinin diisiik olmasina baglh olarak kas kuvvet 6zelliklerinin de
diisiik olacag: diistiniilmektedir. Bu konuyla ilgili yapilan ¢alimalar incelendiginde,
giinliik 2182-6083 arasinda adim atan sedanter bireylerde, iskelet kas dokusunun 37-51
kg arasinda ve izometrik quadriseps kas kuvvetinin ise 18-30 kg-F araliginda oldugunu
rapor etmisglerdir (Xavier vd., 2019). Baska bir ¢alismada ise, ortalama giinliik 16-17 saat

sedanter geciren saglikli yash bireylerde st viicut kas kuvveti mekanik kalitesinin

1



kadilarda 10.6 W kg ve erkeklerde ise 15.3 W kg arasinda oldugunu tespit etmislerdir
(Jacques vd., 2011). Kas kuvvet kalitesi viicut bolgesine gore farklilik gosterecegi gibi
Olclim araci1 da bu anlamda farklilik gosterecektir. Ayrica kas kuvvet 6zellikleri farkli kas
kasilmalar1 ac¢isindan izokinetik, izotonik veya izometrik kas kuvvet degerlerini

detaylandirma agisindan da bu ¢aligmalarda yetersiz kalmistir.

Bundan dolay1 bu caligmada aktivite seviyesine gore alt ekstremite bacak kas
kuvvet ozelliklerini izoKinetik kas kuvvet degerleri agisindan incelemeyi, ortalama kas
kuvvet degerlerini belirlemeyi ve bu degerlere gore sedanter kavramini tanimlamayi

hedefledik.



2. GENEL BIiLGILER

2.1.Sedanter Tanimi

Ik defa, sedanter kelimesi, “oturma” anlamma gelen latince kokenli “sedere”
kelimesinden tiiremistir (Gibbs vd., 2015). Tremblay vd. (2011) sedanterlik durumunu,
“az fiziksel aktivite” ve “diisiik diizeyde enerji harcama” ile karakterize olmus davranis
olarak tanimlamistir. Bagka bir tanimda ise giinlilk yasam igerisinde orta ve yiiksek
siddetteki fiziksel aktivitelerden uzak duran ya da belirlenmis fiziksel aktivite seviyesinin
altinda yasamin siirdiiren bireyler olarak ifade edilmistir. (Bames vd., 2012; Keskin ve
Caliskan, 2017).

“Sedanter davranig” ise gilinliik hayatta dinlenme durumunun iizerinde enerji
harcamasini arttirmayan Ve oturma, yaslanma, uzanma, masa basi isi, televizyon izleme
gibi ¢ok fazla enerji harcanmasina sebep olmayan aktiviteleri tercih etme tutumu olarak
tanimlanir. (Biswas vd., 2015; Gibbs vd., 2015). Pate vd. (2008) bu sedanter davranigin
1.0-1.5 metabolik esdeger (MET) diizeyine denk geldigini belirtmistir.

Bu tanimlamalarin yani sira sedanter davranig ve adim sayisi ile iliskili oldugunu
belirten Tuder-Locke vd. (2011) giinde 5000 adimin altinda adim sayisina sahip bireyleri
“sedanter birey” olarak tanimlamistir. (Tudor-Locke vd., 2011). Giinde 1 kilometrenin
altinda yiiriiylis yapan ve oturarak is yapan bireylere de sedanter denilmistir (Aydin,
2006). Diinya Saglik Orgiitii (DSO) sedanter tanimin1 “otururken ya da uzanirken < 1.5
MET veya daha diisiik enerji harcamasi ile karakterize edilen bir uyaniklik davranis1”
olarak tanimlamustir. Televizyon izlemek, masa basi isi veya araba kullanmak hareketsiz

davranislar olarak &rneklendirilmistir (Diinya Saglik Orgiitii [DSO], 2018).



Spor ve egzersiz bilimlerinde ise, sedanter tanimi orta-siddetli fiziksel aktivite
yapmayan bireyler icin kullanilmakta ve onerilen diizeyde fiziksel aktivite yapmamak
olarak ifade edilmektedir (Sedentary Behaviour Research Network [SBRN], 2012).

Sedanter taniminin birden fazla taniminin olmasi, sedanter bireylerin
belirlenmesinde ve calismalarin yapilmasinda zorluga sebep olmaktadir. Dolayisiyla
“sedanter davranigin saglik tizerine etkileri” de 6nem kazanmaktadir (Gibss vd., 2015).
Bundan dolay1 “Sedentary Behaviour Research Network” ekibi asagida Tablo 1.’de
verilen tanimlamalar1 incelemis ve Sedanter davranisin, “oturma veya yatma durumunda
1.5 MET ve daha az enerji harcamasi ile karakterize uyaniklik durumu” olarak

tanimlanmasinin uygun oldugunu rapor etmistir (SBRN, 2012).

Tablo 1.1. Literatiirdeki baz1 sedanter tanimlari.

Tanimlar Kaynaklar
“Sedanter davranig, 1 ile 1.5 arasinda bir MET degerine sahip
olmak olarak tanimlanabilir (6rnegin, oturmaya veya Owen vd., 2000.

uzanmaya esdeger)”.

Sedanter davranmiglar, 2.0 > MET'in altinda olmasi olarak
. e T Salmon vd., 2003.
tanimland1 (6rnegin, oturmaya veya uzanmaya esdeger)”.

“Diigiik ji h ile karakteri i 1 .
usi enerji arcamasi ile karakterize edilen farkli bir Biddle vd.. 2004
davranis sinifi

Sedanter davranis, oturma veya sirtiistii pozisyon gibi c¢ok
diisiik enerji harcamali (1.0-1.8 metabolik esdeger [MET]) Jans vd., 2007.
aktiviteleri igerir.”

“Sedanter davranis, enerji harcamasini dinlenme seviyesinin

onemli Olciide lizerinde artirmayan faaliyetleri ifade eder ve

uyumak, oturmak, uzanmak, televizyon izlemek gibi

faaliyetleri ve diger ekran tabanl eglence bigimlerini igerir. Pate vd., 2008.
Operasyonel olarak, sedanter davranis, 1.0-1.5 metabolik

esdeger birim (MET) diizeyinde enerji harcamasini igeren

faaliyetleri icerir”.




Tablo 1.1. (devam) Literatiirdeki baz1 sedanter tanimlari.

Televizyon, bilgisayar kullanimi veya bir otomobilde oturma
gibi sedanter davraniglarin genel olarak enerji harcamasi 1,0 ila
1.5 MET araligindadir. Bu nedenle, sedanter davranislar,
oturma ve diisik enerji harcama seviyelerini igeren
davranislardir.”

Owen vd., 2010.

Oturmak, uzanmak ve ¢ok az enerji harcamak (yaklasik 1.0—
1.5 metabolik esdeger [METs])”.

Owen vd., 2010.

“Dik olmayan” faaliyetler.

Chastin ve Granat,
2010.

“Sedanter davranislar, <1.5 MET gerektirenler olarak kabul
edilir.”

Tremblay vd., 2010.

“Sedanter davranis, oturarak veya yatarak gecirilen zaman
olarak tanimlanir”.

Chastin vd., 2012.

"Sedanter davramig terimi (Latince sedere, "oturmak"
kelimesinden gelir), 1.0-1.5 MET (bazal metabolizma hizinin
katlar1) araliginda diisiik diizeyde enerji harcamasi gerektiren
ve oturmay1 igeren farkl bir aktivite sinifini tamimlar. Ornegin;
ise gidip gelme, igyerinde ve ev ortaminda ve bos zamanlarinda
oturma”

Thorp vd., 2011.

“Otururken veya uzanirken <1.5 metabolik esdeger (MET)
enerji harcamasi ile karakterize edilen herhangi bir uyaniklik
davranis1”

SBRN, 2012.

Kaynak: (SBRN, 2012).

2.1.1. Sedanter Yasamin Olumsuz EtkKileri

Insan viicudu sedanter yasam tarzina uygun yaratilmamustir. Ancak teknolojinin

gelismesi ile birlikte giiniimiiz sartlar1 insan giiciine olan ihtiyaci azaltmaktadir. Diinya

Saglik Orgiitii (DSO) diinya genelinde 4 yetiskinden 1’inin fiziksel aktivite yapmadigini

rapor etmistir. Yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmamak 6ne ¢ikan 10 6lim nedeni

arasinda yer almaktadir (DSO, 2015). Sedanter yasam tarzi sebebiyle her y1l yaklasik 3,2

milyon kisi hayatin1 kaybetmektedir (DSO, 2018). Ote yandan fiziksel inaktivitenin %10

azalmast sonucu yarim milyondan fazla insanin Oliimiiniin Onlenecegi tahmin

edilmektedir (Lee vd., 2012).



Tiim diinya genelinde oldugu gibi iilkemizde de sedanter yasam ciddi saglik
problemlerine sebep olmaktadir. Saglik Bakanligimin 2011°de yapmis oldugu “Kronik
Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi” raporlarina gore tlkemizde yeterli fiziksel
aktivite yapmama oraninin erkeklerde %77, kadinlarda ise %87 oldugu belirtilmistir (T.
C. Saglik Bakanligi, 2014).

Yapilan aragtirmalar sedanter davranisin obezite, kronik hastaliklar ve 6liim i¢in
blyiik bir risk ile iliskili oldugunu gostermektedir. Matthews vd. (2008) tarafindan
toplanan veriler sonucunda bireylerin uyanik zamaninin %54 iniin sedanter davranislarda

gecirdigini bildirmistir.

Sedanter yasam koroner kalp rahatsizligi, tip 2 diyabet, bazi kanser tiirleri,
hipertansiyon, felg, karaciger ve safra kesesi hastaligi, solunum sistemi hastaliklar1 ve
artrit gibi bazi hastaliklar i¢in risk olusturmaktadir (Booth vd., 2012). Buna ek olarak
yapilmis ¢aligmalar sedanter davranigin depresyon ve anksiyete riskini de arttirabilecegi

belirtilmistir (Teychenne vd., 2010; Teychenne vd., 2015).

2.2. Fiziksel Aktivite

Insan sahip oldugu viicut sisteminden dolay: siirekli hareket etme egilimdedir. Bu
eylemle birlikte, iskelet kaslarinin faaliyeti sonucunda meydana gelen enerji tiikketimi,

"fiziksel aktivite" olarak adlandirilmaktadir (Zorba ve Saygin, 2017).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), fiziksel aktiviteyi kaslar ve eklemler yoluyla enerji
harcamaya neden olan fiziksel hareketler olarak tanimlamaktadir (DSO, 2019). Fiziksel
aktivite, ayakta durma ve normal hizda yiirtime gibi 3 MET'den az, ancak 1,5 MET'den
fazla kullanilan aktiviteleri igerir. Baska bir kaynakta, fiziksel aktivite “iskelet kaslarinin
kasilmas ile {iiretilen, enerji tiiketimini bazal metabolizma seviyesinin ilizerine ¢ikaran

herhangi bir viicut hareketi” olarak tanimlanmaktadir (CDC, 2015).



En temel anlamda fiziksel aktivite tamimi, istirahat durumunda dahi iskelet
kaslarmin enerji tilketimine yol acan herhangi bir viicut hareketidir (Bouchard vd., 2012;
Caspersen vd., 1985).

Fiziksel aktivite, viicut agirhigi kilogrami basina saatte bir kalori olarak hesaplanan
metabolik esdeger ile (MET) dlgiiliir (Harward, 2019).

2.2.1. Fiziksel Aktivite Bilesenleri

FA bilesenleri, aktivite siddeti (yogunluk), frekansi (sikligi), tipi ve siiresinden

olugsmaktadir. Bu degiskenler birlikte toplam fiziksel aktivite miktarini belirlemektedir
(Corder vd., 2008).

Fiziksel Aktivitenin Siddeti; Yapilan bircok ¢alisma fiziksel aktivite siddeti
tizerinde durmaktadir. Fiziksel aktivite siddeti, aktivitenin yapildig1 siirede sarf edilen
enerji ile iligkilidir ve ¢abanin biiyiikliiglinli ifade eder. Aktivite esnasinda sarf edilen
enerjiyi 6lgmek icin farkli 6l¢lim yontemleri mevcuttur. Bu yontemler arasinda, anketler,
giinliikler ve kayitlarin yan1 sira enerji harcamasi, ¢ift katmanli su ve pedometre gibi

birgok ¢esitli teknikler bulunmaktadir (Ainslie vd., 2003).

Metabolik Esdeger Is (MET); Gergeklestirilen fiziksel aktivitenin yogunlugu
MET ile degerlendirilir. Viicudun fiziksel aktivite sirasinda kullanmis oldugu oksijen
miktarinin hesaplanmasii saglamaktadir. Boylece kisinin tiikettigi enerji miktari

ml/kg/dk cinsinden belirlenir (T. C. Saglik Bakanligi, 2014).

Fiziksel aktivite, siddet kategorisine gore dort grup olarak siniflandirmistir. Bunlar

MET degerlerine gore;

1. Hafif Diizeyde Siddetli (<3 MET)
2. Orta Diizeyde Siddetli (3-6 MET)
3. Siddetli (6-8 MET)



4. Yiksek Diizeyde Siddetli (>8 MET) olarak siniflanmaktadir (Pate vd., 1995).

Fiziksel Aktivitenin Frekansi; Belirlenmis bir zamanda yapilan fiziksel aktivite
sayisidir. Yapilan aktivitenin sikligi donemsel olarak farklilik gosterebilmektedir.
Aktivitenin tek seferde yapilmasi ya da boliimler halinde yapilmasi sonucu elde edilen

enerji harcamasi yakinlik gostermektedir (Shephard, 2003).

Fiziksel Aktivitenin Siiresi; Fiziksel aktivitenin tek bir seansina ayrilan zamani
ifade eder. Biriken toplam fiziksel aktivitenin siiresini dakika olarak belirtmede kullanilir

(Shephard, 2003).

Fiziksel Aktivitenin Tipi; Cesitli amaglar dogrultusunda yapilan bir¢ok fiziksel
aktivite vardir. Ornegin; ev veya aile aktiviteleri, mesleki aktiviteler, bos zamanlarin
degerlendirilmesi amaciyla yapilan aktiviteler ve ulasim amacgh aktiviteler olmak {izere

degerlendirilir (Rennie, 1998).

2.2.2. Fiziksel Aktivitenin Yararlar

Yasam boyunca siiridiiriilen fiziksel aktivitenin (FA), saglik agisindan birgok
faydasi oldugu kanitlanmistir (Aittasalo vd., 2015; PAGACR, 2009).

FA’nin en temel anlamda yararlari sunlar1 icermektedir:

e Saglikl bir kiloya ulagmay1 ve bunu siirdiirmeyi saglar

e Fiziksel uygunlugun iyilestirilmesi ve siirdiiriilmesini saglar

e Hipertansiyondan korunmayi saglar

e Diyabet riskini azaltir

e Obezite riskini azaltir

e Kardiyovaskiiler hastaliklardan korur

e Baz kanser tiirleri riskini azaltir (Ekelund vd., 2016; Reiner vd., 2013;
Warburton vd., 2006; Warburton ve Bredin, 2016).



Ote yandan diizenli fiziksel aktivite yapmanin, kisilerin psikolojik ve sosyal

durumlari tizerinde de 6nemli etkileri vardir (Warburton ve Bredin, 2017; Wei vd., 1999).

Yapilmis olan ¢alismalar diizenli fiziksel aktivite yapmanin depresyon ve
anksiyete belirtilerinin azaltilmasinda yardimecr oldugunu belirtmistir. Ornegin, hem
aerobik hem de direng egzersizlerinin, depresyon ve anksiyete semptomlarini hafiflettigi
bir ¢ok arastrirmaci tarafindan rapor edilmistir. (Brunes vd., 2013; De Mello vd., 2013;
Mammen ve Faulkner, 2013). Aym1i zamanda hareketsiz olarak gecirilen zamanin
azaltilmasmin metabolik sendrom riski ile negatif iligkili oldugunu gostermistir (Healy
vd., 2007; Saunders vd., 2013). Bununla birlikte hayatlarina fiziksel aktiviteyi dahil eden
insanlarin is hayatindaki streslerinin azaldigi ve basarilarinin artmasinda fiziksel

aktivitenin yardimcei oldugu vurgulanmistir (Can vd., 2014; Landers ve Arent, 2007).

Heyward (2006) tarafindan yapilan bagka bir calismada, is hayatinda caligan
bireylerin yapmis olduklari orta diizeyde fiziksel aktivitenin asir1 kilodan korudugu, viicut
yag oranini azalttigi, kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttigi ve ruh saglhigini olumlu
yonde etkiledigi gozlemlenmistir. Toplumsal tabanli yiiriitilen bir bagka calismada
fiziksel aktivitenin zihinsel hastaliklara faydasi oldugu goézlemlenmistir (Harvey vd.,

2010).

Fiziksel aktivitenin pek ¢ok faydasi géz oniine alindiginda, yeterli diizeyde fiziksel
aktivite birey ve toplum sagligini yliksek oranda korudugu agik bir sekilde anlagilmaktadir
(Bulut, 2013).



2.2.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik faktorlerin yani sira fiziksel aktiviteyi
etkileyen bir¢cok faktor bulunmaktadir. Fiziksel aktivitenin etkilendigi bu faktorlerin
basinda zaman cksikligi yer almaktadir. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler genel

anlamda asagida listelenmistir;

Demografik ve Biyolojik Faktorler: Fiziksel aktiviteyi baslica etkiyen faktorler
arasinda yer almaktadir. Cinsiyet, yas, kalitim, 1rk, saglik durumu, medeni durumu, egitim
durumu, gocuk sayis1, ekonomik ve sosyal durum gibi faktérlerdir. Ornegin, cinsiyete gore
fiziksel aktivite yapma durumunu inceleyen c¢aligmalar incelendiginde kadinlarin

erkeklere oranla daha fazla fiziksel aktiviteye katildigi goriilmektedir (Wu vd., 2017).

Psikolojik, Biligsel ve Duygusal Faktorler: Egzersiz bilgisi ve egzersiz yapma
istegi, davranislar, saglik, motivasyon, benlik 6zellikleri, kisilik degisiklikleri, 6zgiiven,

stres, ruhsal hastaliklar, zaman eksikligi gibi bir¢ok faktor sayilabilir.

Davranissal Nitelikler ve Beceriler: Kisinin ge¢misindeki fiziksel aktivite
hikayesi, sigara ve alkol kullanma durumu, A tipi kisilik, beslenme aligkanliklari, okul

sporlari, gegmis egzersiz programlari, zorluklarla bas edebilme becerisi gibi 6zelliklerdir.

Sosyal ve Kiiltiirel Faktorler: Fiziksel aktivite esnasinda kisinin sosyal
cevresinden (aile, arkadas, akraba vs.) destek gormesi fiziksel aktivite yapma durumunu

olumlu etkilemektedir.

Fiziksel Cevre Etmenleri: Zorlu hava kosullari, spor alanina ulasim zorlugu,
cevrenin giivensiz olusu, gerekli ekipman eksikligi ya da maaliyeti gibi bir¢ok cevresel
faktoriin fiziksel aktiviteye katilimi azalttigi tespit edilmistir (Tudor-Locke ve Bassett,
2004).
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2.2.4. Fiziksel Aktivite Diizeyinin Belirlenmesi

Yapilan arastirmalar sonucunda fiziksel inaktivitenin saglik tizerine etkileri gozle
goriiliir boyutta dikkat ¢ekmektedir. Bu durumda fiziksel aktivite 6l¢timleri, bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi ve fiziksel aktiviteye yoOnlendirilmesi igin
biiyiik 6nem tagimaktadir (Baecke vd., 1982). Bireylerin aktiflik diizeyleri bilinirse ne

kadar fiziksel aktivite yapmasi gerektigi sorusuna da kolayca cevap bulunabilir.

FA tanimi, yaygin kullanilmasina ragmen FA seviyesini 6l¢gmek ve siniflandirmak
oldukga zordur (Goran, 1998). Giiniimiize kadar fiziksel aktivite diizeyinin ve sedanter
davraniglarin belirlenmesinde bircok yontem gelistirilmistir. Bu yontemlerin zayif ve
giiclii yanlar1 bulunmaktadir. Kullanilacak olan 6l¢glim yontemlerinin belirlenmesinde
bircok faktér goéz Oniinde bulundurulmalidir. Yontemin gegerliligi ve gilivenilirligi,
maaliyeti, katilimcilara uygunlugu ve kabul edilebilir olmas1 gibi faktérler 6nemlidir

(Koebnick vd., 2005; Loprinzi ve Cardinal, 2011; Vanhees vd., 2005).

Genellikle FA diizeyinin belirlenmesi amaciyla “kriter”, “objektif” ve “subjektif”
olmak tizere ti¢ temel yontem bulunmaktadir (Kohl vd., 2000; Loprinzi ve Cardinal, 2011,
Vanhees vd., 2005). Fiziksel aktivite Olgiim yOntemlerinin baglica avantajlar1 ve

dezavantajlar1 Tablo 1°de gosterilmistir (Vanhees vd., 2005; Pinheiro Volp vd., 2011).
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Tablo 2.1. Fiziksel aktivite dl¢iim yontemleri.

FA Ol¢iim
Yontemleri

Avantajlar

Dezavantajlar

Kriter Yontemler

Cocuklar ve yetigkinler i¢in enerji
harcamasmin dogru ve gecerli

Maliyeti yiiksektir. Uzmanlik gerektirir.

. — Ol¢iimiidiir.  Giinlik  serbest Belirli faaliyetlere 1115k1n . gosterge
Cift Etiketli Su yoktur yalnizca toplam (giinliik) enerji
yasam kosullarinda FA o .. .
g .. . 1..  harcamasi vardir. Biiylk 06lcekli
davranigsinda hicbir degisiklige alismalar icin uveun desildir
neden olmaz. ey el uye grair
Lo Kisa vadeli enerji harcamasinin Mallyetl yulfsektlr. Daha iyi tasmabilir
Indirekt dodru ve secerli dleiimiidiir cihazlar saglanana kadar laboratuvar
Kalorimetri & £e¢ ¢ ' ortamiyla smirhidir. FAmin dolaylh
Ol¢limiidiir.
Direkt Vicuttaki toPlaI.n eneiji Maliyeti yiiksetir. Gruplara ygulama
. . harcamasmin  belirlenmesinde g
Kalorimetri zorlugu vardir.
altin standarttir.
FA tiiriiniin en iyi kaydi ve Uzun zaman alan 6l¢iimdiir.
Dogrudan faaliyetlerin yorumlanmasi. Calisma katilimcisinin olasi tepkileri.
Gozlem Baglamsal bilgi. Izleme  siiresinde  smrli  olusu.
Cocuklar i¢in gecerlidir. Gozlemcinin 6znelligi.
Objektif Yontemler
Hafif ve bel cevresinde Yalnizca yiiriime veya kosn}a adln'l'larl
tasinabilir hesaplar, _ yatay  veya st Vucq‘F
Pedometreler . ) hareketlerinin kaydini almaz. Enerji
Basit ve ucuzdur. Farkh VR ol
. harcamast tahmini i¢in gecerliligi
ortamlarda uygulanabilir. ot
diigiiktiir.

Akselometreler

Birden fazla diizlemde ve uzun
stireli  ivmelerin  kaydedebilir.
Spesifik aktiviteler 6lgme imkani.

Enerji harcamasi tahmini igin gegerliligi
diisiiktlir. Pedometrelere gore maliyeti
daha yiiksektir.

Hafif ve taginabilir. e ey e
Yapilan fiziksel bir aktiviteye Kalp atig hizi flkthlte ile 11g111 o.hvl?ayan
verilen fizyolojik tepki ile cevresel faktorlerden etkilendiginden
Kalp Atim Hiz1 - A cok diisiik yogunluklu FA i¢in uygun
e dogrudan iligkilidir. oo g
Monitdrleri N . degildir.
Uzun siire boyunca ayrmtili veri . .
- op - Kalp atis hizinin bireysel kalibrasyonu —
kaydedebilir. Spesifik aktiviteler S L
N . FA iligkisi gereklidir.
O0lgme imkani.
Subjektif Yontemler
Prgtlk b¥r yoqttemdlr. Hafiza ve yoruma baghdir. Bireysel
Epidemiyolojik calismalarda diizeyde FA degerlendirmesi i¢in uygun
Anketler uygulanabilir. Biiyiik ey & cinuyg
N degildir.
popiilasyonlu ¢aligmalarda
kullanilabilir.
Fiziksel PR Aktivitelere  gore enerji  tiiketim
Aktivite Mahy.et'l diigiketir. Detayh kayit degerlerinin  karsiliklarimin =~ farkl
e almabilir.
Giinlikleri olmasi.

Kaynak: (Vanhees vd., 2005; Pinheiro Volp vd., 2011).
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2.2.4.1. Kriter Yontemler
Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in kullanilan dlgiitler agagida listelenmistir.

Dogrudan (Davranissal) Gozlem: Insan davramslarmi inceleyen ve fiziksel
aktivitenin davranigsal boyutunu degerlendiren bir 6lglimdiir. Deneyimli bir gozlemci
tarafindan bireyin yaptig1 fiziksel aktiviteler dogrudan gozlem yoluyla belirli bir zaman
diliminde kaydedilir (Loprinzi ve Cardinal, 2011). Cocuk ve genglerde yetiskinlere gore
daha ¢ok tercih edilen bir yontemdir (Sasaki vd., 2016; Strarth vd., 2013; Warren vd.
2010).

Direkt Kalorimetri: Viicudun sarf ettigi enerjinin dogrudan belirlenmesini ve
cevre ile viicut arasindaki 1s1 aligverisinin Ol¢ililmesini ifade etmektedir (Volp vd., 2011).
Diger ol¢im yoOntemlerine gore altin standart kabul edilmektedir. Ancak gruplara

uygulama zorlugu olan ve maaliyeti yiiksek bir 6l¢lim yontemidir.

Indirekt Kalorimetri: Bu yontemde enerji harcamasi, oksijen tiiketimi ve/veya
karbondioksit {iretiminin 6l¢iilmesiyle hesaplanmaktadir (Oztiirk, 2005). Enerji harcamasi
ve fiziksel aktivitenin Ol¢limiinde hata payr %1’ den az olan bir dlglim yontemidir.

Karmasik olmasi sebebiyle uzman personele ihtiyag vardir (Volp vd., 2011).

Cift Katmanh Su Yéntemi: Hamileler, ¢cocuklar, bebeklerinde dahil oldugu genis
capta kitleye uygulanabilen bu yontem giinliikk yasam aktiviteleri sirasinda toplam enerji
harcamasini hesaplamaktadir (Hills vd., 2014). Bu yontemde insan viicudunda bulunan
doteryum (H?) ve oksijen-18(0*®) elementleri kullanilmaktadir. Bireyin viicut agirligma
gore belirlenen hacim ve yogunlukta iki stabil izotop (?H20 ve H '20), agiz yoluyla
viicuda alinir, birkag saatte viicuda dagilir ve belirlene araliklarda viicut sivilarindan
alinan ornek kiitle spektrometresi ile analiz edilerek enerji harcamasi belirlenir (Karaca,
2017). Viicut agirligina gore uygulandigi igin kisi basina diisen maaliyet yliksek
olmaktadir (McMurray ve Ondrak, 2008).
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2.2.4.2. Objektif Yontemler

Genellikle maaliyeti yiiksek olan objektif Olglim yontemlerinin teknolojinin
gelismesi ile birlikte kullanimdaki artis oldukg¢a yiiksektir. Kalp atim hizi
monitarizasyonu, akselerometre ve pedometre gibi kalp atim hizi 6l¢iim cihazlar kiigiik
Olgekli ¢alismalarin yani sira biiyiik 6l¢ekli ¢alismalarinda yiiriitiilmesinde 6nemli role
sahiptir (Karaca, 2017). Ancak biiyiik 6lgekli calismalarda zaman ve maaliyet bakimindan
dezavantajliyken kiigiik 6l¢ekli ¢alismalarda daha yararli ve kullamishidir (Welk vd.,
2000).

Kalp Atim Hizi Monitérleri: Fiziksel aktivite esnasinda kalp atim hizinin artmasi
ile enerji harcanmasinin da arttig1 belirlenmistir. Bu sebeple kalp atim hizi, fiziksel
aktivite diizeyinin ve enerji harcanmasinin belirlenmesinde kullanilan 6l¢tim
yontemlerinden biridir (Livingstone, 1990). Kalp atim hiz1 6l¢timii, bir¢ok akselerometre
ve pedometrenin aktivite esnasinda kaydedemedigi vertikal eksende yapilan hareketleri
kaydederek kisinin fiziksel aktivite diizeyini (diisiik, orta, yliksek) belirleyebilir (Sylvia
vd., 2014). Diisiik maaliyetli ve kolay uygulanabilir olmasiyla birlikte elde edilen verileri

uzun siireli depolayabilmektedir.

Akselerometre: Hareket yapildigi esnada gévde ya da ekstremitelerin yan, yatay
ve dikey diizlemdeki hizlanmasinin siddetini, miktarini, siiresini ve hacmini 6lgebilen
gelismis objektif bir Ol¢lim cihazidir. Sedanter davranmis, fiziksel aktivite ve enerji
harcamasinin belirlenmesinde kullanilmaktadir. Akselerometreler hem laboratuvar hem

de saha 6l¢timlerinde kullanima uygundur (Corder vd., 2007; Hills vd., 2014).

Pedometre: Yiiriiyiis veya kosu sirasinda bireyin belirli bir zaman diliminde atmis
oldugu adim sayisin1 ve katetmis oldugu mesafeyi kaydetmektedir. Hareket sirasinda
dikey salinimi algiladig1 icin adim atilarak yapilan aktiviteleri yansitan bir 6l¢iim cihazidir
(Pettee vd., 2009; Tuder-Locke vd., 2004). Pedometreler uylugun orta kismina denk
gelecek hizzada sabitlenen ¢ok hafif ve pille ¢alisan cihazlardir (Pettee vd., 2009; Bassett
ve Fitzhugh, 2009). Maaliyeti uygun oldugu icin biiyiik 6l¢ekli ¢caligsmalar i¢in uygundur.
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2.2.4.3. Subjetif Yontemler

Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde siklikla kullanilan subjektif yontemler
olan “anketler” ve “gilinliikler” bulunmaktadir. Anketler ve giinliikler, uzun yillardir
kisinin yapmis oldugu fiziksel aktivite tiirii, sikligi, siiresi ve siddeti hakkinda bilgi
toplamak igin kullanilmaktadir (Epstein vd., 1976). Bu yontemler diisiik maaliyetli ve
kolay uygulanabilirliginden dolay1 biiyiik popiilasyonlu ¢alismalarda kullanimi daha ¢ok
tercih edilmektedir (Ainsworth vd., 1999).

Aktivite Giinliikleri: Giunliikler kisilerin yapmis oldugu aktivitelerin belirli
periyotlarda ayrintili bir sekilde kaydedilmesinde kullanilmaktadir. Amaca bagh
kaydedilen bilginin degismesi ile birlikte genellikle yapilan fiziksel aktivitenin tipi,
siddeti, baslama ve bitis saatleri kaydedilerek enerji harcamasi hesaplanmaktadir
(Ainsworth vd., 2011). Yapilan aktivite siddet degerinin hesaplanmasinda Answorth vd.
(2000) tarafindan hazirlamig olan liste kullanilmaktadir. Aktivite giinliikkleri ¢ocuklarda

kullanilmasi pek 6nerilmeyen yetigkinlere daha uygun olan bir 6l¢iim aracidir.

Anketler: Fiziksel aktivite diizeyinin ve sedanter davranigin belirlenmesinde kolay
uygulanabilir ve diigiik maliyetli oldugu icin en sik kullanilan 6l¢tim araci fiziksel aktivite
anketleridir (Atkin vd., 2012; Hills vd., 2014). Yapilan aktivitenin tiiri, siiresi, siklig1 ve
siddeti ile 1lgili bilgiler, ortalama 10-20 sorudan olusan bir form araciligiyla elde edilir
(Bauman vd., 2009; Craig vd., 2003). Giinliik oldugu gibi haftalik ya da daha uzun siireli
fiziksel aktivite siirelerini degerlendiren pek ¢ok fiziksel aktivite anketi bulunmaktadir
(Skender vd., 2016). Uzun yillardir farkli hedef gruplar igin farkli 6zellikleri igeren birgok
fiziksel aktivite anketi gelistirilmistir (James vd., 2016). Literatiirde bulunan farkli yas
gruplarina gore siniflandirilmis bazi fiziksel aktivite anketleri Tablo 2.”de verilmistir (Ara
vd., 2015).
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Tablo 2. 2. Bazi yas gruplaria gore siniflandirilmis fiziksel aktivite anketleri.

Yas

Kisaltma Fiziksel Aktivite Anketleri Kaynaklar
Gruplan
CLASS Chlldr_en s _Lelsure Activity Study Survey Telford vd., 2004.
Questionnaire
OPAQ Oxford Physical Activity Questionnaire Lubans vd., 2008.
CPAR Computerized Physical Activity Recall McMurray vd,
(ocuklar The Mulimedia Activity Recall for Children -
<12 va e Multimedia Activity Recall for Children _.
(<12 yas) MARCA and Adolescents Ridley vd., 2006.
PAQ-C Physmal Activity Questionnaire for Older Crocker vd., 1997,
Children
Computer Delivered Multimedia 1-Day .
CDPAQ Physical Activity Questionnaire Ridley vd., 2001.
. . . . . McCormack ve
LTEQ Leisure Time Exercise Questionnaire Giles-Corti 2002.
PTLAQ Past Year Leisure Time  Activity McCormack ve
Questionnaire Giles-Corti 2002.
IPAQ-A International Physical Activity Questionnaire Hagstromer vd.,
Ergenler for Adolescent 2008.
(12-16 yas) BAD Bouchard Activity Diary %arggié'(}omez
HBSC Healtr_l Be_zhawour in  School Children Rangul vd., 2008,
Questionnaire
YRBS Youth Risk Behaviour Survey Troped vd., 2007.
SAPAC Self—Ac_imlnlstratered Phsical  Activity Ekelund vd., 2006.
Checklist
IPAQ International Physical Activity Questionnaire Dweyer vd., 2011.
IPAQ-L International Physical Activity Hagstromer vd.,
Questionnaire- Long Version 2006.
Yetiskinler 7DPAR 7-Day Physical Activity Recall Conway vd., 2002.
16-65 ya
( yas) GPAQ Global Physical Activity Questionnaire Bull vd., 20009.
PAAT Physical Activity Assesment Total %%réwether vd,
OSPAQ Occupational Sitting and PAQ Chau vd., 2012.
IPAQ-E International Physical Activity Questionnaire Hurtig-Wennlof vd.,
Short Version Modified for Elderly 2010.
Yashlar . .. .
(>65 yas) YPAS Yale Physical Activity Survey Dipietro vd., 1993.
DQ-mod  Dallosso Questionnaire-Modified Version Bonnefoy vd., 2001.
PASE Physical Activity Scale for the Elderly Washburn vd., 1993.

Kaynak: (Ara vd., 2015).
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2.3.  Kas Kuvveti Degerlendirme Yontemleri

Kas veya kas gruplarinin fonksiyonel kapasitesini ve stabilitesinin belirlenmesinde
kas kuvveti degerlendirme yontemleri olduk¢a onemli ve gereklidir. Kas kuvvetinin

degerlendirilmesinde asagidaki yontemler kullanilmaktadir.

e Tensiometre teknigi

e Dinamometre teknigi

e Bir maksimum tekrar (1-RM) teknigi
e Manuel kas testi teknigi

e Izokinetik cihaz gibi bilgisayar ilaveli sistemler ile kas testi teknigi

2.3.1. izokinetik Kas Kuvveti Ol¢iimii

Izokinetik terimi “sabit hiz” anlamina gelmektedir ve izokinetik kasilmalar hareket
hizinin sabit oldugu kasilma seklidir. Baltzopoulos ve Brodie (1989) izokinetik giicii,
kasin hizi belli ve sabit olan bir cihaza karsi ortaya koymus oldugu gii¢ olarak
tanimlamistir (Baltzopoulos ve Brodie, 1989).

Kas iskelet problemlerinin ve kas performansinin objektif olarak
degerlendirilmesinde kullanilan izokinetik kas kuvveti ol¢iimii, 1967 yilinda James
Perrine tarafindan gelistirilmis ve son yillarda kullanimi1 olduk¢a artmigtir (Brown ve
Whitehurst, 2000). izokinetik lgiim kas performansimin belirlenmesinin yani sira tam
koyma, sakatlanma oncesi ve sonrasi rehabilitasyon daha sonrasinda Spora geri doniise

karar verebilmek gibi birgok amagla kullanilmaktadir (Dvir, 1996).
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2.3.1.1. izokinetik Dinamometre

Izokinetik dl¢iim sistemleri, hareket agiklig1 boyunca degisen miktarlarda direng
uygulanma prensibine dayanmaktadir (Ellenbecker, 2000). Kas performansinin
degerlendirilmesinde kullanilan en etkili yontem izokinetik dinamometrelerdir (Olyaei
vd., 2006). Kas performans verileri degerlendirilirken izokinetik Olglimlerin agisal
hizlarindan yararlanilmaktadir. A¢isal hiz miktar1 10°/s ve 60°/s arasinda olanlar yavas
hiz, 60°/s ve 180°/s arasinda olanlar orta hiz ve 180°/s ve 400°/s arasinda olanlar yiiksek
hiz olarak tercih edilmektedir ve orta seviye, kasin fonksiyonel kapasitesinin
belirlenmesini saglamaktadir (Kisner ve Colby 2002; Tabakovi¢ vd., 2016). Genellikle
180°/s agisal hizda ¢ok tekrar diisiik yiiklenme prensibi endurans kapasitenin belirlemede
kullanilirken 60°/s agisal hiz konsantrik kuvvet kapasitenin belirlenmesinde
kullanilmaktadir (Ramappa ve Chen, 2010).

Izokinetik dinamometre testinin giivenilirligi ¢ok yiiksek olsa da parametrenin
secimi (is veya gii¢, pik tork gibi), kisinin test esnasindaki pozisyonu ve stabilizasyonu
gibi  testi etkileyebilecek faktdrler g6z Onilinde bulundurularak odl¢limler

gerceklestirilmelidir.

2.3.1.2. izokinetik Dinamometreyi Olusturan Temel Parcalar

Izokinetik Dinamometre 3 temel parcadan olusmaktadir (Brown, 2000).

Dinamometre: Kas kasilma tipi, agisal hiz ve tork dl¢iimlerinin yapilabilmesini
saglayan temel pargadir. Dinamometre  5°-500%sn arast agisal hizlarda

kullanilabilmektedir.

Koltuk ve Yardimci Aparatlar: Teste girecek olan kisinin oturacagi koltuk ve
hareketlerin yapilabilmesi i¢in eklemlerin yerlestirilmesini ve sabitlenmesini saglayan

aparatlardir.
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Bilgisayar: Izokinetik dl¢iim dncesi ve sonrasindaki tiim islemlerin yapildig, test
protokoliiniin hazirlandig1 ve Olglim sonrasinda c¢esitli parametrelerin hesaplanmasi,

karsilastirilmasi ve oranlanmasinin yapildigi sistemdir.

Sekil 2.1. izokinetik Dinamometre (Isomed 2000)

2.3.1.3. izokinetik Test Parametreler

Izokinetik kas kuvvet dl¢iimii sonucu veriler hem sayisal hem de grafiksel olarak
elde edilebilir. izokinetik testlerde elde edilen baslica parametreler asagida verilmistir
(Beyazova ve Kutsal, 2016).

Agisal Hiz: Birim zamanda agisal sekilde yer degistirme miktar1 olarak

tanimlanmaktadir. Birimi derece/saniyedir (°/sn).

Dondiirme Momenti (Tork): Belli bir eksen etrafinda veya c¢evresinde bir cismin

dondiiriilmesi amaciyla uygulanan kuvvettir. Birimi Newton-metre’dir (Nm).

19



Dindiirme Momenti Tepe Degeri (Pik Tork): Kaslarin eklem hareket agiklig
boyunca yapmis oldugu en yiiksek dondiirme momentidir. Degerlendirmeye en ¢ok alinan

ve kas giicli saptamasinda en gegerli parametredir.

Pik Tork/Viicut Agwrligt Orani: Kaslarin olusturdugu en yiiksek torkun viicut
agirhigina boliimii sonucu elde edilen orandir. Fonksiyonel kuvvetin degerlendirilmesinde

onemli 6l¢iice dikkate alinan parametredir.

Toplam Is (TW): Kuvvete karsi yapilan agisal yer degistirme mesafesi olarak
tanimlanir. Hiz ile bagimli oldugundan dolayr diisiik hizlarda en yiliksek degerlere

ulagilmaktadir. Birimi Joule (J) veya Newton-metre (Nm)’dir.

Gii¢: En kisa tanimi birim zamanda yapilan istir. Birimi Watt’tir (w). Zaman ile

bagimlidir.

Endurans: Hareket sonucu kasta olusan yorgunluk 6l¢timiidiir.

2.3.1.4. izokinetik Olciimlerin Avantaj ve Dezavantajlar
izokinetik 6lciimlerin bashca avantajlari;

e Olgiim sonuglar yiiksek giivenilirlik ve dogruluk igeren bir yontemdir.

e Kas gruplarinin agonist ve antagonistleri arasindaki kuvvet farklarini
saptamaktadir.

e Zayif olan kas veya kas grubunun tespitini saptayarak kuvvetlendirme
olanagi saglamaktadir.

e Test sirasinda dinamometrenin uyguladigi direng ile kas kasilma sirasinda
olusan kuvvet daima esit oldugu i¢in kisinin zarar gérme riski cok
distiktir.

e Bilgisayar ortaminda sayisal ve grafiksel degerler kaydedilebilir, dl¢timler

tekrarlanabilir ve karsilastirilabilir (Brown, 2000; Deniz, 2005).
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izokinetik 6l¢iimlerin bashca dezavantajlari;

e Maliyeti yliksek bir 6l¢iim yontemidir.

e Laboratuvar kosullarinda deneyimli kisiler tarafindan uygulanabilir.

e FElde edilen verilerin yorumlanmasinda deneyimli kisilere ihtiya¢ duyulur.

e Birden fazla bodlgeden Ol¢iim alinmasi ya da cihazin kisiye ozel
ayarlanmasi vakit kaybina sebep olabilmektedir.

e Test sirasinda katilimci cihaza uyum problemi yasayabilmektedir (Brown,

2000; Deniz, 2005).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Sedanter kavraminin kas kuvvet yapisi ve 6zelliklerine gore belirlenmesi amaciyla
yapmis oldugumuz bu tez ¢alismasi “kesitsel tarama modeli” temel alinarak
gerceklestirilmigtir. Tarama modeli, gegmiste olmus olan veya halen devam etmekte olan
durumlart oldugu haliyle tanimlay1 amaglayan arastirma modelidir (Karasar, 2008).
Kesitsel tarama modeli ise calismada betimlenmesi amaclanan degiskenlerin tek bir
seferde elde edildigi arastirma modelidir (Biyiikoztirk vd., 2008). Calisma var olan

durumu saptamay1 amagladigi igin kKesitsel tarama modelinde gergeklestirilmistir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin  evrenini ilkede yasayan saglikli geng yetiskin bireyler
olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise Balikesir ilinde yagayan 20-28 yag arasinda
84 (42 kadin ve 42 erkek) saglikli geng yetiskin bireyler olusturmaktadir. Arastirmada
Santrock (2001) tarafindan tasarlanan yas siniflamasit kullanilmistir. Arastirmanin
orneklem biiylikligiiniin belirlenmesi amaciyla kullanilan G-Power analizi sonucunda

arastirmanin en az 32 kisi ile gerceklestirilebilecegi tespit edilmistir.

Calismaya dahil edilme Kkriterleri:

1. Herhangi bir sakatlik durumu olmamak
2. Herhangi bir kronik rahatsizliga sahip olmamak

3. Geng yas araliginda olmak
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Cahismadan dislanma Kriterleri:

1. Sakatlik gegmisine sahip olmak
2. Kronik rahatsizliga sahip olmak
3. Geng yas araliginin disinda olmak

3.3. Veri Toplama Araclarn

Bu arastirmada veri toplama araci olarak, katilimcilarin demografik 6zelliklerini
iceren kigisel bilgi formu, fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenebilmesi amaglayan
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu (Oztiirk, 2005) ve bireylerin kas kuvvet

ozelliklerinin tanimlanmas1 amaciyla izokinetik Kas Kuvveti Testi kullanilmustir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, katilimcilarin demografik 6zelliklerinin belirlenebilmesi
amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Kisisel bilgi formu; cinsiyet, yas, kilo, boy,
bki, herhangi bir kronik rahatsizlik var mi1? ve herhangi bir sakatlik var m1? sorularini

icermektedir.

3.3.2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Formu (Kisa Form)

20 ila 28 yas aras1 saglikli bireylerin fiziksel aktivite diizeyini belirlenebilmek
amaciyla, Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu (UFAA-Kisa Form)
kullanilmistir. Craig vd. (2003) tarafindan UFA A-Kisa Formu’ nun uluslararasi gegerlilik
ve giivenilirligi yapilmistir. Tiirkceye uyarlama, gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi ise

Oztiirk (2005) tarafindan yapilmustir.

Fiziksel aktivite anketinin dort kisa ve dort uzun olmak iizere 8 farkli versiyonu

mevcuttur. Bunlar kendi kendine uygulanabilen, yiliz yiize gorisme ve telefon ile
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sorgulanabilen yontemlerdir. Buna ek olarak “son yedi giin” ve “herhangi bir haftada”
seklinde farkli soru tipleri igeren versiyonlari bulunmaktadir (Craig, 2003; Karaca ve
Turnagol, 2007; Oztiirk, 2005). Yapmis oldugumuz arastirmada bireyin kendi kendine
uygulayabilmesi ve son yedi giinii igermesi sebebiyle UFAA-Kisa Formu kullanilmstir.
Yedi sorudan olusan bu form, bireylerin “oturma, yliriime, orta diizeyde fiziksel aktivite
ve siddetli fiziksel aktivite”ye ayirdigir siireler hakkinda bilgi igermektedir.
Degerlendirmede yapilmis olan her aktivitenin tek bir seferde en az 10 dakika yapiliyor
olmasi 0l¢iit alinmistir. Anket sonucunda, yapilmis olan tiim aktivitelerin giin (frekans)
ve dakikalar1 (siire) her aktivite i¢in belirli olan MET degeri ile capilarak “MET-
dakika/hafta” olan bir puan elde edilmektedir.

Aktivitelere gore MET degerleri asagida verilmistir:

e Siddetli Fiziksel Aktivite = 8.0 MET

e Orta Siddetli Fiziksel Aktivite = 4.0 MET
e Yiirime = 3.3 MET

e Oturma=15MET

Bir haftalik fiziksel aktivite diizeyi hesaplamasi yukaridaki aktivite degerleri dikkate
alinarak yapilmaktadir (Garber vd., 2011; Saglam vd., 2010).

e Siddetli aktivite MET-dk/hafta = 8.0 x (aktivite siiresi (dakika)) x (aktivite yapilan

giin say1si)

e Orta siddetli aktivite MET-dk/hafta = 4.0 x (aktivite siiresi (dakika)) x (aktivite

yapilan giin say1si)

e Yirime MET-dk/hafta = 3.3 x (aktivite siiresi (dakika)) x (aktivite yapilan giin

sayisi)
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Toplam skor = (oturma + yiirlime + orta siddetli + siddetli) MET-dk/hafta olarak
hesaplanmaktadir. Bu skorlara gore fiziksel aktivite seviyesi {li¢ sinifa ayrilir (Craig vd.,

2003).

e Inaktif Grup: <600 MET-dk/hafta
e Minimal Aktif Grup: 600-3000 MET-dk/hafta
e Cok Aktif Grup: >3000 MET-dk/hafta

UFAA-kisa formunun “oturma” ile ilgili bilgi igeren 7. sorusu farkli bir belirleyici

olmasi sebebiyle FA puanlamasinda yer almamaktadir (Oztiirk, 2005).

3.3.3. izokinetik Kas Kuvveti Testi

Arastirmaya katilan bireylerin bacak kas kuvvetlerinin degerlendirilmesi amaciyla
izokinetik dinamometre (Isomed 2000) kullanilmustir. Izokinetik kas kuvveti 6l¢iimii, test

Oncesi prosediir ve test siras1 protokol olmak tizere iki asamada agiklanmustir.

1. Test Oncesi Prosediir: Teste katilacak olan katilimcilara ¢alismanin amaci ve
uygulanist detayli olarak anlatilmistir. izokinetik kas kuvvet dl¢iimii dncesinde olasi
sakatlanmalarin Oniine ge¢mek amaciyla katilimcilarin bireysel olarak 5-10 dakika
1sinmalari igin stire taninmustir. Daha sonra izokinetik dinamometrede bacak igin itis ve
cekigler gosterilmistir. Dinamometrenin katilimcinin uyguladig: gii¢ ile dogru orantili
oldugu bilgisi verilerek test sirasinda katilimcidan itis ve g¢ekisleri en kuvvetli sekilde
yapmas1 istenmistir. Ol¢iime baslamadan 6nce katilimcinin boyuna ve kilosuna gore
koltuk ve gerekli aparatlar uygun pozisyona getirilmistir. Cihazin monitorii katilimei ve
aragtirmacinin test sirasindaki durumu takip edebilmesi i¢in uygun pozisyona getirilmistir.
Stabilizasyonu saglamak amaciyla katilimer pelvis ve diz eklemi tizerinden kemerler ile
sabitlenmistir. Katilimcimin kollarmi gogiiste sabit tutmasi istenerek koltuk yanindaki

kollardan destek almasina izin verilmemistir.

25



2. Test Protokolii: Test, diz ekstansor ve fleksorler igin, konsantrik/konsantrik
hareket modunda 6ncelikle 60°/sn agisal hizda 6 tekrarli daha sonra 180%sn agisal hizda
20 tekrarl1 iki asamadan olusmaktadir. Tiim katilimcilarin baskin tarafi sag bacaktir. Sag
bacagin her iki bolge i¢in konsantrik kasilmalar1 6l¢tilmiistiir. Katilimciya birkag deneme
tekrar1 yaptirildiktan sonra testin birinci asamasi olan 60°/sn agisal hizda 6 tekrar yaptirildi
ve testin diger asamasindan dnce 1 dakika dinlenme verilmistir. Ikinci asamada 180°/sn
acisal hizda 20 tekrar yaptirildi ve test sona ermistir. Test sirasinda katilimcinin
motivasyonunu yiiksek tutarak en iyi sonuglar1 almak icin sozel cesaretlendirme
yapilmistir. Test sonucundan katilimcilarin izokinetik parametreleri monitérden gorsel

olarak raporlanmustir.

Sekil 3. 1. [zokinetik kas kuvveti testi uygulanisi.

3.4. Verilerin Analizi

Bu calismada elde edilen verilerin analizinde SPSS 25.0 paket programi
kullanilmustir. Istatistiksel anlamlilik p<0,05 olarak kabul edilmistir. Verilerin normallik
varsayimi Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir. Normal dagilima sahip olan parametrelerin
analizinde Tek Yonlii Varyans Analizi; normal dagilima sahip olmayan parametrelerin
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analizinde ise Kruskal Wallis testi kullanilmistir. Anlamli farklilik tespit edilen gruplarda

farkin kaynagini bulmak i¢in Post-Hoc (Bonferroni) testinden faydalanilmstir.

3.5. Arastirmanin Etik Yonii
Arastirmada Balikesir Universitesi Saghk Bilimleri Girisimsel Olmayan

Arastirmalar Etik Kurul Bagkanligi’'ndan 12/10/2021 tarihli ve 2021/16 sayili karar1 ile

“bilimsel ve etik a¢idan sakinca olmadigina” dair onay alinmaistir.
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4. BULGULAR

Bu aragtirmanin katilimeilarin1 20-28 yag araliginda 84 (42 kadin ve 42 erkek)
geng yetiskin olusturmaktadir. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri ve fiziksel aktivite 6l¢egi
puanlarina gore “inaktif”, “minimal aktif” ve “gok aktif” siniflamasina iliskin bilgileri
Tablo 4.1.’de Ozetlenmistir. Katilimcilarin boy dagilimlari incelendiginde c¢ok aktif
grubun boy ortalamasinin inaktif gruba gore daha yiiksek oldugu (F=3.656; p<0.05); ¢ok
aktif ve minimal aktif grup arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05). Katilimcilarin yas ve kilo dagilimlari incelendiginde ise gruplar arasi

istatistiksel bir farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 4. 1. Fiziksel aktivite 6l¢ek puanlarina gore gruplarin siiflandiriimast.

Fiziksel Aktivite
Yas (yil) Boy (cm) Kilo (kg)
Gruplar n % Puam

Min. Maks. X Min. Maks. X Min. Maks. X Min. Maks. X

inaktif 27 32.14 20 28 22.00 154 183 169.48 45 115 66.28 0 594 191.26

Minimal

tif 27 3214 20 25 21.14 157 186 172.44 49 93 69.71 676 2956 1778.77
akti

Cok

i 30 371 20 28 2150 157 200 175.60 48 109 72.03 3012 13500 5442.26
akti

Gruplarm 60°/sn agisal hizda izokinetik kas kuvvet degerlerinin karsilastirilmasina
dair bulgular1 igeren Tablo 4.2°ye gore minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansér pik
tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F= 11.667; p<0.010); ¢ok aktif ve
minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel acidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Cok aktif grubun fleksor pik tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek
oldugu (F=14.327; p<0.001); minimal aktif grupla ¢ok aktif grup ve inaktif grup arasinda
ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok
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aktif grubun ekstansor pik tork/viicut agirligi degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek
oldugu (F=17.321; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun
fleksor pik tork/viicut agirligi degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=10.807;
p<0.001); cok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik olmadig tespit edilmistir. Cok aktif grubun ekstansor ortalama tork degerlerinin
inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=11.762; p<0.010); ¢ok aktif-minimal aktif ve
minimal aktif-inaktif gruplar arasinda ise istatistiksel agidan anlaml1 bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor ortalama tork degerlerinin
inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=16.884; p<0.001); ¢cok aktif ve minimal aktif grup
arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Minimal
aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor toplam tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek
oldugu (F=13.058; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun
fleksor toplam tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=17.015; p<0.001);
cok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
olmadigi tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor pik is degerlerinin
inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=11.797; p<0.010); ¢ok aktif ve minimal aktif grup
arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Minimal
aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor pik is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=16.483; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Inaktif, minimal aktif ve ¢ok aktif grubun
ekstansor pik i/ viicut agirligi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
olmadig1 tespit edilmistir (F=5.318; p>0.50). Inaktif, minimal aktif ve cok aktif grubun
fleksor pik ig/ viicut agirligi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
olmadigi tespit edilmistir (F=2.857; p>0.50). Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor
ortalama is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=13.304; p<0.001); ¢cok
aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi
tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor ortalama is degerlerinin inaktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=18.947; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup

arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Minimal
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aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor toplam is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek
oldugu (F=13.460; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel
acidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun
fleksor toplam is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=19.165; p<0.001);
cok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig1
tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor pik giic degerlerinin inaktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=11.806; p<0.010); ¢ok aktif ve minimal aktif grup
arasinda ise istatistiksel a¢idan anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir. Minimal aktif
ve c¢ok aktif grubun fleksor pik gii¢ degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=15.192; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan
anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir. Cok aktif grubun ekstansor ortalama gii¢
degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=9.634; p<0.010); ¢ok aktif-minimal
aktif ve minimal aktif-inaktif gruplar arasinda ise istatistiksel agidan anlamli farklilik
olmadigi tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun fleksér ortalama gii¢
degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=15.192; p<0.001); ¢ok aktif ve
minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit

edilmistir.
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Tablo 4. 2. 60%sn agisal hizda gruplar arasi izokinetik kas kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi.

Inaktif Minimal Aktif° Cok Aktif°®
izokinetik Kas Kuvvet n=27 n=27 n=30
) F/x? p Post-Hoc
Parametreleri 1SS
X Min.- Maks. x+SS Min.- Maks. X +SS Min.- Maks.
Ekstansor 144.85+45.05 84-241  176.22+42.73 82-271  196.60+66.76 102-328 11677  0.003 a<b; a<c
Pik Tork
(Nm)
Fleksor 80.22+32.44 40-151  103.33+31.42 45171  123.13+46.40 57210 14327  0.000 a<c
PikTorkl by stansir 2.09+0.43 0.60-2.70 2.49+0.44 1.60-3.70 2.6420.50 1.80-390  17.321  0.000 a<b; a<c
Viicut
Agirhg 1.164£0.33
(Nmikg) Fleksor -16+0. 0.40-1.60 1.45+£0.39 0.60-2.30 1.64:£0.43 1.00-2.80  10.837  0.000 a<b; a<c
Ekstansor 130.77+43.01 67-234  157.68+44.66 58-257  180.51463.16 93305 11762  0.003 a<c
Ortalama
Tork (Nm)
Fleksor 71.77+29.98 32-139 94.04+28.95 40-164  113.37+43.45 51.30-200  16.884  0.000 a<b:a<c
Ekstansor ~ 04:25+259.04 403-1409  995.25+275.98 470-1680  1097.63+396.08 563-1832  13.058  0.001 a<b; a<c
Toplam
Tork (Nm)
Fleksor 429.74+180.93 197-839  564.39+173.76 245-988  680.96+261.54 308-1201  17.015  0.000 a<b; a<c
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Tablo 4.2. (devam) 60°sn agisal hizda gruplar arasi1 izokinetik kas kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi.

kit Kas K L i Minimal Aktifo Cok AKtif*
zokinetik Kas Kuvvet n=27 n=27 =30 i Post-
Parametreleri P Hoc
X+ SS Min.- Maks. X+ SS Min.- Maks. X+SS Min.- Maks.
Ekstansor 119.51+33.62 69-187 142.62+32.33 66-210 159.50+50.66 91-264 11.797 0.003 a<b; a<c
Pik is (J)
Fleksor 82.51+30.28 39-144 107.00£29.06 51-174 122.86+38.22 66-181 16.483  0.000 a<b;a<c
is/ Viicut Ekstansor 0.74+0.62 0.00-1.90 0.64+0.37 0.00-1.50 0.44+0.38 0.00-1.90 5318 0.070 -
Agirhg
(J7kg) Fleksor 0.82+0.48 0.10-1.50 0.60+0.48 0.00-1.50 0.00+1.60 0.00-1.60 2.857  0.240 -
Ortalama Ekstansor 108.25+31.58 57-175 133.85+31.40 58-202 149.00+49.28 84-246 13.304 0.001 a<b;a<c
isJ
5 Fleksor 72.74+26.09 33-127 97.55+28.76 45-163 112.93+35.61 60-169 18.947  0.000 a<b;a<c
Tolam i Ekstansor 650.22+190.99 340-1056 804.29+188.07 352-1218 894.23+296.15 507-1479 13.460 0.001 a<b; a<c
oplam Is
J
) Fleksor 436.85+155.61 201-763 586.44+172.05 273-979 678.36+214.50 357-1018 19.165 0.000 a<b;a<c
Pik Gil Ekstansor 83.66+26.50 45-148 102.77+26.68 46-163 117.10+41.20 61-201 11.806 0.003 a<b; a<c
ik Gii¢
P
®) Fleksor 54.81+21.09 25-97 73.81+25.44 31-150 85.30+32.62 37-141 15.192 0.001 a<b;a<c
Ekstansor 90.81+81.38 36-478 95.39424.55 40-151 108.61+41.15 55-193 9.634 0.008 a<c
Ortalama
Gii¢ (P) .
Fleksor 47.64+18.67 25-97 65.17+20.26 31-150 76.75+£30.04 37-141 15.192 0.001 a<b; a<c

Parametrik testler kalin karakterlerle gosterilmistir.
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Gruplarin  180°sn agisal hizda izokinetik kas kuvvet degerlerinin
karsilagtiritlmasina dair bulgulari igeren Tablo 4.3’e gore minimal aktif ve ¢ok aktif grubun
ekstansor pik tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=17.225; p<0.001);
cok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksor pik tork degerlerinin inaktif gruptan daha
yiiksek oldugu (F=13.918; p<0.001); minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup
arasinda ise istatistiksel a¢idan anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir. Minimal aktif
ve ¢ok aktif grubun ekstansor pik tork/ viicut agirligi degerlerinin inaktif gruptan daha
yiiksek oldugu (F=25.973; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise
istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksor
pik tork/viicut agirligi degerlerinin inaktif daha yiiksek oldugu (F=13.153; p<0.001);
minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli
farklilik olmadigi tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor ortalama
tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F= 15.163; p<0.001); ¢ok aktif ve
minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit
edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor ortalama tork degerlerinin inaktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F= 8.251; p<0.001); ¢cok aktif ve minimal aktif grup arasinda
ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok
aktif grubun ekstansor toplam tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=15.080; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksér toplam tork
degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=8.169; p<0.001); minimal aktif grupla
cok aktif ve inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor pik is degerlerinin inaktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=14.789; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup
arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok aktif
grubun fleksor pik is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=14.946;
p<0.001); minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan
anlaml1 bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Minimal aktif grubun ekstansor is/viicut
agirlig1 degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=9.289; p<0.010); ¢cok aktif ve

inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir.
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Cok aktif, minimal aktif ve inaktif gruplarin fleksor is/viicut agirligi degerlerinin arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (F=0.169; p<0.50). Cok
aktif grubun ckstansor ortalama is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=12.869; p<0.010); minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup arasinda ise
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok
aktif grubun fleksor ortalama is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=10.281; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor
toplam is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=13.442; p<0.001); ¢ok aktif
ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor toplam is degerlerinin inaktif gruptan
daha yiiksek oldugu (F=10.246; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok
aktif grubun ekstansor pik gili¢ degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=13.456; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksor pik gii¢
degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=15.981; p<0.001); minimal aktif
grupla ¢ok aktif ve inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor ortalama gii¢ degerlerinin
inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=12.896; p<0.010); ¢ok aktif ve minimal aktif grup
arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok aktif
grubun fleksor ortalama gii¢ degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=9.107;
p<0.001); minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan

anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir
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Tablo 4. 3.180%sn agisal hizda gruplar arasi1 izokinetik kas kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi.

Inaktif® Minimal Aktif® Cok AKtif®
s n= 27 n=27 n=30
Izokinetik Kas Kuvvet E/x? o Post-
Degerleri Hoc
X+ SS Min.- Maks. x+SS Min.- Maks. x+SS Min.- Maks.
Ekstansor 117.51+41.55 66-223 146.74+36.08 73-232 171+56.9 91-274 17.225 0.000 Zit:;’
Pik Tork
(Nm)
Fleksor 70.224+29.67 28-136 87.77+26.51 31-136 106.03+40.68 52-213 13.918 0.001 a<c
Pik Tork/ Ekstansor 1.72+0.29 1.30-2.50 2.06+0.37 1.40-3.10 2.33+0.49 1.50-3.70 25.973 0.000 i::;'
Viicut
Agirhg
(Nm/kg) Fleksor 1.02+0.30 0.60-1.70 1.21+0.32 0.40-1.80 1.41+0.43 0.80-2.80 13.153 0.001 a<c
Ekstansor 95.77+33.00 50-179.50 118.42+31.17 66.85-198.60 137.63+45.84 61.80-217 15.163 0.001 Zit;’
Ortalama
Tork (Nm) ]
Fleksor 56.26+23.16 21.60-102 75.14+22.45 23.20-122.50 83.81+£30.85  39.25-162.65 8.251 0.001 "”:(t::’
Ekstansor 1915.55+660.05 1000-3590  2368.48+623.57 1337-3972 2752.43+917.09 1236-4340 15.080 0.001 é:;t;'
Toplam
Tork (Nm)
Fleksor 1125.33+463.20 432-2040 1437.70+430.89 464-2114 1676.50+617.03 785-3253 8.169 0.001 a<c
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Tablo 4.3. (devam) 180°%sn agisal hizda gruplar arasi izokinetik kas kuvvet degerlerinin karsilastiriimasi.

Inaktif Minimal Aktif® Cok Aktif®
Izokinetik Kas Kuvvet n= 27 n=27 n=30 5 Post-
Degerleri FIX P Hoc
& 2+SS Min.- Maks. X +SS Min.- Maks. £+SS Min.- Maks.
Ekstansor 100.25+35.71 57-186  122.51+29.64 55-190 142.23+45.35 73-225  14.789 0.001 5’;2
Pik is (J)
Fleksor 66.00+26.95 30-112 82.22425.72 30-142 99.43+33.86 52-171  14.946 0.001 a<c
is/ Viieut  Ekstansér 1.06+0.53 0.00-1.90 0.59+0.50 0.00-1.90 0.74+0.32 0.00-1.80  9.289 0.010 a<b
Agirhgy
(J/kg) Fleksor 0.71+0.41 0.00-1.50 0.75+0.53 0.00-1.80 0.730.50 0.00-1.60  0.169 0.919 -
Ekstansor 78.88+28.94 40-141 97.25426.73 46-166 112+37.80 58-166  12.869 0.002  a<c
Ortalama
is ) . a<b;
Fleksor 51.25+21.41 18-94 67.81+20.15 22-109 78.90+26.63 37-136  10.281 0000 °
_ Ekstansor  1580.77+578.18 808-2812 1964.18+521.25 922-3328 2360.70+1007 1162-5980  13.422 0.001 aib;
Toplam Is ast
) a<b;
Fleksor  1030.74+429.83 360-1890  1360.37:402.43 436-2190  1582.23+531.150 763-2715  10.246 0000 ° !
o Ekstansor 124.48+46.28 69-241  151.88+38.14 67-241 177.06+58.07 88-285 13.456 0001 P
Pik Gii¢ a<c
P)
Fleksor 77.11+30.85 27-132 97.62+29.72 36-168 118.86+42.07 63-214  15.981 0.000 a<c
Ekstansor 96.60+35.76 47.65-174.05 120.043369  56.55-204.30 1372134639  69.05-20620 12.896 0002 &°C
Ortalama a<b
Giic (P)
Fleksor 61.0224.98 19.50-110.40 78.43+23.20 25-124 91.75+31.91  4455-163.70  9.107 0.000 a<c

Parametrik testler kalin karakterle gdsterilmistir.
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Kadin inaktif, minimal aktif ve ¢ok aktif gruplarin 60°/sn agisal hizda gruplar arasi
izokinetik kas kuvvet parametrelerinin karsilastirilmasina dair bulgulart igeren Tablo
4.4’e gore minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor pik tork degerlerinin inaktif gruptan
daha yiiksek oldugu (F= 9.105; p<0.010); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok
aktif grubun fleksor pik tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=14.622;
p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik olmadig: tespit edilmistir. Cok aktif grubun ekstansor pik tork/ viicut agirligi
degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=4.023; p<0.050); minimal aktif grupla
cok aktif ve inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi
tespit edilmistir. Minimal aktif ve c¢ok aktif grubun fleksor pik tork/viicut agirhigi
degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F= 6.626; p<0.010); c¢ok aktif ve
minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik olmadig1 tespit
edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor ortalama tork degerlerinin inaktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=9.386; p<0.001); ¢cok aktif ve minimal aktif grup arasinda
ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok
aktif grubun fleksor ortalama tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=15.065; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik olmadigr tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor
toplam tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=9.517; p<0.001); ¢cok aktif
ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor ortalama tork degerlerinin inaktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=15.301; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup
arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Minimal
aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor pik is degerlerinin inaktif gruptan istatistiksel agidan
anlamli diizeyde yiiksek oldugu (F=7.402; p<0.010); ¢ok aktif ve minimal aktif grup
arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Minimal
aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor pik is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=15.736; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Inaktif, minimal aktif ve ¢ok aktif grubun

ekstansor ig/viicut agirligi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
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olmadig tespit edilmistir (F=1.969; p>0.050). inaktif, minimal aktif ve ¢cok aktif grubun
fleksor is/viicut agirligi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi
tespit edilmistir (F=1.345; p>0.050). Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor ortalama
is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=8.324; p<0.001); ¢ok aktif ve
minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig tespit
edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor ortalama is degerlerinin inaktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=13.712; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup
arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Minimal
aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor toplam is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek
oldugu (F=8.412; p<0.001); cok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun
fleksor toplam is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=13.802; p<0.001);
¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
olmadig1 tespit edilmistir. Minimal aktif ve c¢ok aktif grubun ekstansor pik gii¢
degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=7.504; p<0.010); ¢cok aktif ve minimal
aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor pik gii¢ degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek
oldugu (F=15.406; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Inaktif, minimal aktif ve ¢cok aktif
grubun ekstansor ortalamam gii¢ degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik

olmadigi tespit edilmistir (F=0.103; p>0.050).

37



Tablo 4. 4. 60%sn agisal hizda kadin katilimcilarin izokinetik kas kuvvet degerlerinin karsilastiriimasi.

inaktif® Minimal Aktif? Cok Aktif®
Izokinetik Kas Kuvvet n=1s n=12 n=12 E/x2 Post-
Parametreleri P Hoc
X£SS Min.- Maks. x+SS Min.- Maks. x+ SS Min.- Maks.
Ekstansor 112.40+15.03 84-139 147+31.12 82-190 141422.17 102-180 9.105 0.001 a<b; a<c
Pik Tork
(Nm)
Fleksor 55.13+7.59 40-60 81.33+£22.01 45-111 82.93+15.40 57-109 14.622 0.000 a<b;a<c
Pik Tork/  Ekstansor 1.95+0.50 0.60-2.70 2.34+0.51 1.60-3.10 2.39+0.35 1.80-3.00 4.023 0.026 a<c
Viicut
Agirh@
(Nm/kg) Fleksor 0.99+0.24 0.60-1.30 1.30+0.43 0.60-2.10 1.39+0.26 1.00-1.90 6.626 0.003 a<b; a<c
Ortalama Ekstansor 101.54+16.10  67.10-131.60 137.46+28.66 78.30-176.50 128.43+£23.28  93.80-167.16 9.386 0.000 a<b; a<c
Tork
(Nm) Fleksor 50.16+7.53 32.80-61.16 74.96+19.94 40.80-103.83 76.38+14.68  51.30-103.60 15.065 0.000 a<b; a<c
Toplam Ekstansor 608.13+96.41 403-790  824.91+171.92 470-1059 770.66+139.68 563-1003 9.517 0.000 a<b;a<c
Tork
(Nm) Fleksor 299.26+47.07 197-367  449.88+119.68 245-623 458.4488.1 308-622 15.301 0.000 a<b; a<c
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Tablo 4.4. (devam) 60%sn agisal hizda kadin katilimcilarin izokinetik kas kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi.

Inaktif? Minimal Aktif° Cok Aktif°
izokinetik Kas Kuvvet n=15 n=12 n=12 F/X? Post-
Parametreleri P Hoc
X+ SS Min.- Maks. X+£SS Min.- Maks. X+ SS Min.- Maks.
Ekstansor 96.46+16.07 69-126 121.66+24.92 66-156 118.80+16.59 91-144 7.402 0.002 a;tz:;
Pik is (J)
Fleksor 59.3349.75 29-73 88.33+23.51 51-118 88.66+14.04 66-109 15.736 0.000 f’;t;’
is/ Viicut Ekstansor 0.84+0.79 0.00-1.90 0.49+0.35 0.00-1.30 0.46+0.46 0.00-1.90 1.969 0.153 -
Agirhg
(J/kg) Fleksor 1.06+0.30 0.60-1.50 0.730.54 0.00-1.50 0.8+40.67 0.00-1.60 1345 0272 -
Ekstansor 87.26+14.63 57-114 113.58+24.28 58-144 110.06£17.15 84-135 8.324 0.001 a<h;
Or_talama a<c
Is (9) . a<b:
Fleksor 54.06+10.51 33-67 79.41+22.67 45-112 81.33+13.08 60-100 13.712 0.000 a<c’
. Ekstansor 523.60+88.87 340-685 683.25+145.37 352-867 660.26+102.59 507-813 8.412 0.001 a<h;
Toplam Is a<c
) .
Fleksor 325.66+61.78 201-400  477.75%134.55 273-678 488+79.06 357-600 13.802 0.000 ‘;t;’
Ekstansor 65.20+11.38 45-85 86.08+20.17 46-117 82.60+14.42 61-108 7.504 0.002 a<h;
R a<c
Pik Gii¢
P .
Fleksor 38.46+6.03 25-48 57.16+14.32 31-75 56.86+10.09 37-75 15.406 0.000 a:(t::’
EKkstansor 85.94+108.87 36-478 79.67+18.51 40.50-106 74.93+14.25 55-101.60 0.103 0.902 -
Ortalama
Gii¢ (P) ) a<b;
Fleksor 34.85+6.15 21-43.30 51.25+12.52 28.50-66.30 50.63+10.51 32.60-67.60 12.751 0.000 a<c’
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180°sn agisal hizda kadin katilimcilarin gruplar arasi izokinetik kas kuvvet
parametrelerinin karsilastirilmasina dair bulgulari iceren Tablo 4.5’¢ gére minimal aktif
ve ¢ok aktif grubun ekstansor pik tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F= 13.193; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan
anlaml1 bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor
pik tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=13.079; p<0.001); cok aktif
ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Cok aktif grubun ekstansor pik tork/ viicut agirhigi degerlerinin inaktif gruptan
daha yiiksek oldugu (F=7.105; p<0.010); minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup
arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok aktif
grubun fleksor pik tork/ viicut agirligi degerlerinin inaktif daha ytiksek oldugu (F=4.743,;
p<0.050); minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor
ortalama tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F= 11.157; p<0.001); ¢ok
aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi
tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor ortalama tork degerlerinin
inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F= 9.453; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup
arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Minimal
aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor toplam tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek
oldugu (F= 11.161; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun
fleksor toplam tork degerlerinin inaktif gruptan daha ytiksek oldugu (F= 10.645; p<0.001);
cok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
olmadig tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor pik is degerlerinin
inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F= 9.405; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup
arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Minimal
aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor pik is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F= 14.827; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan
anlaml1 bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Cok aktif, minimal aktif ve inaktif gruplarin
ekstansor is/viicut agirligr degerlerinin arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik

olmadig tespit edilmistir (F=3.823; p>0.050). Cok aktif, minimal aktif ve inaktif gruplarin
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ekstansor ig/viicut agirligr degerlerinin arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
olmadigi tespit edilmistir (F=2.685; p>0.050). Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor
ortalama is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=8.417; p<0.001); ¢cok aktif
ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor ortalama is degerlerinin inaktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=15.427; p<0.001); cok aktif ve minimal aktif grup
arasinda ise istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Cok aktif
grubun ekstansor toplam is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=4.967,
p<0.050); minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan
anlaml1 bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor
toplam is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=15.536; p<0.001); ¢ok aktif
ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Minimal aktif ve c¢ok aktif grubun ekstansor pik giic degerlerinin inaktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=8.836; p<0.001); ¢cok aktif ve minimal aktif grup arasinda
ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok
aktif grubun fleksor pik giic degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=13.808;
p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agida anlamli bir
farklilik olmadigi tespit edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun ekstansor ortalama
giic degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=8.437; p<0.001); ¢ok aktif ve
minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Minimal aktif ve ¢ok aktif grubun fleksor ortalama gii¢ degerlerinin inaktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=10.160; p<0.001); ¢ok aktif ve minimal aktif grup

arasinda ise istatistiksel agidan anlaml bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 4. 5. 180%sn agisal hizda kadin katilimeilarin izokinetik kas kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi.

inaktif2 Minimal Aktif° Cok Aktif®
. n=15 n=12 n=12
Izokinetik Kas Kl!vvet E/X2 D Post-Hoc
Parametreleri
X+SS Min.- Maks. X+ SS Min.- Maks. X+ SS Min.- Maks.
Ekstansor 91+14.35 66-117 121.58+21.61 73-156  121.46+19.36 91-148 13.193 0.000 a<b; a<c
Pik Tork
(Nm)
Fleksor 47.5349.24 28-58 68+17.7 31-90 72.40+14.80 52-102 13.079 0.000 a<b; a<c
Pik Tork/  Ekstansor 1.63+0.24 1.30-2.10 1.91+0.37 1.40-2.50 2.07+0.34 1.50-2.70 7.105  0.002 a<c
Viicut
Agirhg
(Nm/kg) Fleksor 0.87+0.29 0.60-1.70 1.06+0.35 0.40-1.80 1.22+0.28 0.80-1.80 4743  0.014 a<c
Ekstansor 74.80+11.24 50-96.25 96.04+15.38 66.85-119.35 97.18+16.27 61.80-125.55 11.157 0.000 a<b; a<c
Ortalama
Tork (Nm)
Fleksor 39.13+8.30 21.60-50.85 63.17+23.92  23.20-122.50 59.03+13.02 39.25-84 9.453 0.000 a<b; a<c
Ekstansor 1496+224.86 1000-1925 1920.83+307.72 1337-2387 1943+324.68 1236-2511 11.161 0.000 a<b; a<c
Toplam
Tork (Nm)
Fleksor 782.60+166.06 432-1017 1120.58+322.75 464-1495 1180+260.49 785-1680 10.645 0.000 a<b; a<c
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Tablo 4.5. (devam) 180°sn agisal hizda kadin katilimcilarin izokinetik kas kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi.

Inaktif? Minimal Aktif° Cok Aktif°
6 o n=15 n=12 n=12

Izokinetik Kas vavet : E/X2 D T -

Parametreleri . . Min.-

X+ SS Min.- Maks. X+ SS Min.- Maks. X+SS )

Maks.

Ekstansor 78+14.5 57-108 102+20.48 55-132 103.26+18.17 73-127 9.405 0.000 a<b;a<c
Pik is (J)

Fleksor 45.26+8.03 30-57 63.83+17.37 30-90 69.60+12.18 52-94 14.827 0.000 a<b; a<c
is/ Viicut Ekstansor 1.26+0.43 0.00-1.90 0.70+0.66 0.00-1.90 0.91+0.64 0.10-1.80 3.823 0.148 -
Agirhg

(J/kg) Fleksor 0.84+0.26 0.60-1.50 1.03+0.37 0.40-1.80 1.12+0.36 0.10-1.60 2.685  0.081 -
Ekstansor 59.80+11.36 40-78 76.08+14.58 46-100 79.26+15.32 58-103 8.417 0.001 a<b;a<c
Ortalam
als ()
Fleksor 35.13+7.52 18-46 53.16+14.76 22-72 56.40+10.98 37-79 15.427 0.000 a<b;a<c
Ekstansor 1199+223.73 808-1572 1434+488.43 166-2011 1594+307.12 1162-2056 4,967 0.012 a<c
Toplam
isJ
(D Fleksor 707.53+150.84 360-924 1065.58+296.7 436-1435 1132.20+217.37 763-1591 15.536 0.000 a<b;a<c
Ekstansor 95.66+17.30 69-130 125.41+26.60 67-163 127.26+£24.24 88-162 8.836 0.001 a<b;a<c
Pik Gii¢
P
®) Fleksor 53.73+11.20 27-69 75.33+19.27 36-103 82.33+15.72 63-117 13.808 0.000 a<b;a<c
Ekstansor 73.17+13.95 47.65-98 92.93+18.01 56.55-122.60 98.35+20.19 69.05- 8.437 0.001 a<b; a<c
Ortalam 135.50
a Gii¢ (P)
Fleksor 43.47+11.64 19.50-69.90 60.41+16.45 25-79.70 64.95+13.07 44.55-94.45 10.160 0.000 a<b; a<c

Non-parametrik testler kalin karakterle gosterilmistir.




60°/sn agisal hizda erkek katilimcilarin gruplar arasi izokinetik kas kuvvet
degerlerinin karsilastirilmasina dair bulgulart i¢eren Tablo 4.6°ya gore ¢ok aktif grubun
ekstansor pik tork degerlerinin minimal aktif ve inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=
10.926; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel a¢idan anlamli
bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksor pik tork degerlerinin
minimal aktif ve inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F= 16.197; p<0.001); inaktif ve
minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik olmadig1 tespit
edilmistir. Cok aktif grubun ekstansor pik tork/ viicut agirhigi degerlerinin minimal aktif
gruptan daha ytiksek oldugu (F=8.342; p<0.001); inaktif grupla ¢ok aktif ve minimal aktif
grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Cok
aktif grubun fleksor pik tork/ viicut agirligi degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek
oldugu (F=6.998; p<0.010); minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup arasinda ise
istatistiksel acidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok aktif grubun
ekstansor ortalama tork degerlerinin minimal aktif ve inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=9.425; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksor ortalama tork degerlerinin
minimal aktif ve inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=15.055; p<0.001); inaktif ve
minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik olmadig1 tespit
edilmistir. Cok aktif grubun ekstansor toplam tork degerlerinin minimal aktif ve inaktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=9.877; p<0.001); ¢cok aktif ve minimal aktif grup arasinda
ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Cok aktif grubun
fleksor toplam tork degerlerinin minimal aktif ve inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=15.102; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Cok aktif grubun ekstansor pik is degerlerinin
minimal aktif ve inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F= 10.328; p<0.001); inaktif ve
minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik olmadig1 tespit
edilmistir. Cok aktif grubun fleksor pik is degerlerinin minimal aktif ve inaktif gruptan
daha yiiksek oldugu (F=18.057; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda ise
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksor
ig/viicut agirligr degerlerinin minimal aktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=4.268;
p<0.050); inaktif grupla ¢ok aktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan

44



anlaml1 bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Cok aktif, minimal aktif ve inaktif gruplarin
fleksor ig/viicut agirligi degerlerinin arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
olmadig tespit edilmistir (F=0.804; p>0.050). Cok aktif grubun ekstansor ortalama is
degerlerinin minimal aktif ve inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F= 10.430; p<0.001);
inaktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksor ortalama is degerlerinin minimal aktif ve inaktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=18.659; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda
ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Cok aktif grubun
ekstansor toplam is degerlerinin minimal aktif ve inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=
10.303; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel a¢idan anlamli
bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksor toplam is degerlerinin
minimal aktif ve inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=18.854; p<0.001); inaktif ve
minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik olmadig1 tespit
edilmistir. Cok aktif grubun ekstansor pik giic degerlerinin minimal aktif ve inaktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=13.011; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda
ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Cok aktif grubun
fleksor pik gii¢ degerlerinin minimal aktif ve inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=13.241; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok aktif grubun ekstansoér ortalama giic
degerlerinin minimal aktif ve inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=12.586; p<0.001);
inaktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksor ortalama gii¢ degerlerinin minimal aktif ve
inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=18.104; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup

arasinda ise istatistiksel agidan anlaml bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 4. 6. 60%sn agisal hizda erkek katilimcilarin izokinetik kas kuvvet degerlerinin karsilastirilmasi.

Inaktif? Minimal Aktif° Cok Aktif°®
izokinetik Kas Kuvvet n=12 n=15 n=15 Fix2 Post-
Parametreleri P Hoc
X+ SS Min.- Maks. X +SS Min.- Maks. x+SS Min.- Maks.
Ekstansor 185.41+35.76 138-241 199.60+36.24 138-271 252.20+46.01 168-328 10.926  0.000 %i(;
Pik Tork (Nm)
Fleksor 111.58+22.00 84-151 120.93+26.56 81-171 163.33+27.58 114-210 16.197  0.000 %i(;
Pik Tork/ Ekstansor 2.26+0.26 1.80-2.70 2.62+0.34 2.30-3.70 2.90+0.52 2.20-3.90 8.342  0.001 a<c
Viicut Agirhg:
(Nm/kg) .
Fleksor 1.37+0.32 0.40-1.60 1.58+0.31 1.00-2.30 1.89+0.43 1.20-2.80 6.998 0.003 a<c
Ekstansor 167.30+37.72 113-234 173.85+49.28 58.05-257.80 232.59+43.71  146.33-305.30 9.425 0.000 %i%
Ortalama
Tork (Nm) a<c:
Fleksor 98.78+24.91  61.60-139.80 109.31+26.16 67.30-164.60 150.36+27.63  104.33-200.10 15.055 0.000 b <c’
Ekstansor 1004.41+227.15 683-1409 1030.73+327.72 168-1547  1424.60+276.36 878-1832 9.877 0.000 ?:;
Toplam Tork
(Nm) <
Fleksor 592.83+149.42 370-839 656+156.81 404-988  903.46+166.85 626-1201 15.102  0.000 b <c’
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Tablo 4.6. (devam) 60%sn agisal hizda erkek katilimcilarin izokinetik kas kuvvet degerlerinin karsilastiriimasi.

Inaktif Minimal Aktif? Cok Aktif®
Izokinetik Kas Kuvvet n=12 n=15 n=15 EIX? Post-
RN X+ SS Min.- Maks. X +SS Min.- Maks. X +SS Min.- Maks. o
Ekstansor ~ 148.33+£27.71 100-187 159.40+27.85 112-210  200.20+38.62 133-264 10.328 0.000 i:é
Pik Is (j)
Fleksor 111.50+19.94 78-144 121.93+24.42 79-174  157.06+17.98 121-181 18.057 0.000 %Z‘;
. Ekstansor 0.60+0.30 0.00-1.00 0.76+0.35 0.10-1.50 0.42+0.30 0.00-1.00 4.268 0.021 b<c
Is/ Viicut
Agirh@ (J/kg)
Fleksor 0.54+0.51 0.10-1.50 0.50+0.42 0.00-1.50 0.68+0.20 0.30-1.00 0.804 0.455 -
] Ekstansér  134.50+27.07 94-175 150.06+27.10 106-202  187.93+38.57 117-246 10.430 0.000 %Z‘;
Ortalama Is
6)] .
Fleksor 96.08+19.97 60-127 112.06+24.99 69-163  144.53+17.77 117-169 18.659 0.000 "’t‘;‘;
Ekstansor  808.50+164.24 562-1056  901.13+162.72 640-1218 1128+232.06 702-1479 10.303 0.000 "’t‘;‘(’:
Toplam is (J)
Fleksor  575.83+120.21 361-763  673.40+150.06 412-979  868.73+106.77 699-1018 18.854 0.000 %ZCC
Ekstansor  106.75+21.20 75-148 116.13+29.93 73-163  151.60+27.53 108-201 13.011 0.000 "’t‘;‘(’:
Pik Giic (P)
Fleksor 75.25+13.60 54-97 87.13+24.76 52-150  113.73+19.26 84-141 13.241 0.000 "’t‘;‘(’:
Ekstansér  96.90+22.33  67.10-139.80 107.97421.65 72.16-151.50  142.30429.55 92.10-193 12586 0.000 i‘;c;
Ortalama Giig c
P .
Fleksor 63.62+16.56 38-87.30 76.30+18.45 43.16-115.80  102.88+17.21  76.50-133.60 18.104 0.000 %icc
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180%sn agisal hizda erkek katilimcilarin gruplar arasi izokinetik kas kuvvet
parametrelerinin karsilastirilmasina dair bulgular1 iceren Tablo 4.7°ye gore ¢ok aktif
grubun ekstansor pik tork degerlerinin minimal aktif ve inaktif gruptan daha yiiksek
oldugu (F=16.730; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksor pik tork
degerlerinin minimal aktif ve inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F= 12.866; p<0.001);
inaktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir. Cok aktif grubun ekstansor pik tork/ viicut agirligi degerlerinin inaktif ve
minimal aktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=12.079; p<0.001); inaktif ve minimal aktif
grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok
aktif grubun fleksor pik tork/ viicut agirligi degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek
oldugu (F= 4.800; p<0.050); minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup arasinda ise
istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok aktif grubun
ekstansor ortalama tork degerlerinin inaktif ve minimal aktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=14.588; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksor ortalama tork degerlerinin
inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=10.569; p<0.001); minimal aktif grupla ¢ok aktif
ve inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit
edilmistir. Cok aktif grubun ekstansor toplam tork degerlerinin inaktif ve minimal aktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=14.586; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda
ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Cok aktif grubun
fleksor toplam tork degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=10.567; p<0.001);
minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik olmadig tespit edilmistir. Cok aktif grubun ekstansor pik is degerlerinin inaktif
ve minimal aktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=13.417; p<0.001); inaktif ve minimal
aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
Cok aktif grubun fleksor pik is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=15.669; p<0.001); minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup arasinda ise
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Cok aktif, minimal aktif
ve inaktif gruplarin ekstansor is/viicut agirligi degerlerinin arasinda istatistiksel agidan

anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (F=1.623; p>0.050). Cok aktif, minimal
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aktif ve inaktif gruplarin fleksor is/viicut agirligi degerlerinin arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (F=990; p>0.050). Cok aktif grubun
ekstansor ortalama is degerlerinin inaktif ve minimal aktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=14.685; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik olmadig1 tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksor ortalama is degerlerinin
inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=13.631; p<0.001); minimal aktif grupla ¢ok aktif
ve inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit
edilmistir. Cok aktif grubun ekstansor toplam is degerlerinin inaktif ve minimal aktif
gruptan daha yiiksek oldugu (F=10.698; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda
ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Cok aktif grubun
fleksor toplam is degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=13.766; p<0.001);
minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok aktif grubun ekstansor pik gii¢ degerlerinin inaktif
ve minimal aktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=12.762; p<0.001); inaktif ve minimal
aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir.
Cok aktif grubun fleksor pik gii¢ degerlerinin inaktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=18.252; p<0.001); minimal aktif grupla ¢ok aktif ve inaktif grup arasinda ise
istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok aktif grubun
ekstansor ortalama gii¢ degerlerinin inaktif ve minimal aktif gruptan daha yiiksek oldugu
(F=10.590; p<0.001); inaktif ve minimal aktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli
bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Cok aktif grubun fleksor ortalama gii¢ degerlerinin
inaktif gruptan daha yiiksek oldugu (F=13.515; p<0.001); minimal aktif grupla ¢ok aktif
ve inaktif grup arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi tespit

edilmistir.
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Tablo 4. 7. 180%sn agisal hizda erkek katilimeilarin izokinetik kas kuvvet degerlerinin karsilastiriimasi.

inaktif2 Minimal Aktif° Cok Aktif°®
. n=15 n=12 n=12
Izokinetik Kas Kuvvet F/X2 Post-
Parametreleri P Hoc
X +SS Min.- Maks. X +SS Min.- Maks. X +SS Min.- Maks.

Ekstansér 150.66+40.81 94-223 166.86+32.79 123-232 222.20+30.01 163-274  16.730 0.000 ?:i:
Pik Tork
(Nm)

Fleksor 98.58+19.84 64-136 103.60+21.29 61-136 139.66+28.03 100-213  12.866 0.000 ?:i:

Pik Tork/  Ekstansér 1.8340.33 1.30-2.50 2.18+0.33 1.60-3.10 2.58+0.49 160-870 12079 0000 &<
Viicut
Agirhg

(Nm/kg) Fleksor 1.21+0.20 0.80-1.60 1.3440.25 0.90-1.80 1.61+0.48 1.00-2.80 4800 0014 a<c

Ekstansér 121.99+32.60 69.30-179.50 136.33+29.09 101-198.60 178.09+24.12 135.50-217  14.588 0.000 f’t‘;c;

Ortalama c
Tork
(Nm)

Fleksor 77.68+16.70 48.45-102 84.72+¢16.29  47.80-105.70 108.60422.04  82.50-162.65  10.569 0.000 a<c;

b<c

| Ekstansér 2440+652.18 1386-3590  2726.60+581.87 2020-3972  3561.86+482.51 27104340  14.586 0.000 ZZCC
Toplam
Tork

Nm .

(Nm) Fleksor 1553.75+334.11 969-2040  1691.40+328.35 956-2114  2172.13+440.90 1650-3253  10.567 0.000 %icc
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Tablo 4.7. (devam) 180°sn agisal hizda erkek katilimcilarin izokinetik kas kuvvet degerlerinin karsilagtirilmasi.

inaktif? Minimal Aktif° Cok Aktif°®
Izokinetik Kas Kuvvet n=15 n=12 n=12 5 Post-
. F/X p
Parametreleri Hoc
X+ SS Min.- Maks. X +SS Min.- Maks. X+SS Min.- Maks.
Ekstansor 128.08+34.97 73-186  138.93+25.55 103-190 181.61+26.03 130-225 13471  0.000 T;CC
Pik is (J)
Fleksor 91.91%17.79 61-112 96.93+21.69 61-142 129.26+17.87 99-171 15669  0.000 T;CC
is/ Viicut Ekstansor 0.80£0.54 0.10-1.70 0.51+0.33 0.10-1.20 0.58+0.43 0.00-1.30 1623 0210 -
Agirh@
(J/kg) Fleksor 0.55+0.52 0.00-1.30 0.53+0.54 0.00-1.30 0.34+0.25 0.00-1.00 0990 0381 -
_ Ekstansér 102.75+26.40 51-141  114.20+21.63 91-166 146.20+18.02 100-166  14.685  0.000 ";‘;C;
Ortalama Is <c
) .
Fleksor 71.41+14.62 48-94 79.53+15.87 46-109 101.40+16.25 73-136 13631  0.000 i‘;‘;
_ Ekstansor  2058.23+528.45 10232812  2288.73+433.25 1827-3328  3127.20+866.64 2017-5980 10698  0.000 &G
Toplam Is b<c
) .
Fleksor ~ 1434.75+295.34 973-1890  1596.20+312.25 943-2190  2032.26+321.16 1464-2715  13.766  0.000 i‘;‘;
Ekstansor 160.5046.20 90-241  173.06+32.63 130-241 226.86+32.91 163-285 12762  0.000 ‘:;CC
Pik Giic (P)
Fleksor 106.33+20.32 75-132  115.46+24.12 75-168 155.40+23.66 120-214 18252  0.000 ék‘;cc
Ekstansor 125.90+33.02  62.55-174.05  141.66+26.88  112.50-204.30 176.08+28.54 107-206 10590  0.000 fc;
<C
Ortalama
Gii¢ (P) i a<c
Fleksor 82.97+18.89  56.85-110.40 92.84+16.91 55.85-124.50 118.55:20 87-16370 13515 0000 =
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60°/sn ve 180%sn agisal hizlarda cinsiyete gore pik tork/ viicut agirligi ortalama
degerlerinin karsilagtirillmasina dair bulgulari iceren Tablo 4.8.’e gore, inaktif erkeklerin
60%sn agisal hizda ekstansor pik tork/ viicut agirligi ortalama degerleri ile inaktif
kadinlarin ortalama degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig:
(F=3.280; p>0.050); inaktif erkeklerin fleksor pik tork/ viicut agirligr ortalama
degerlerinin inaktif kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (F=12.313;
p<0.010). Inaktif erkeklerin 180°sn agisal hizda ekstansor pik tork/ viicut agirlig
ortalama degerleri ile inaktif kadinlarin ortalama degerleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik olmadigi (F=3.236; p>0.050); inaktif erkeklerin fleksor pik tork/
viicut agirhgr ortalama degerlerinin inaktif kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (F=11.792; p<0.010). Minimal aktif erkeklerin 60%sn agisal hizda ekstansor pik
tork/ viicut agirligi ortalama degerleri ile minimal aktif kadinlarin ortalama degerleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigi (F=2.799; p>0.050); minimal
aktif erkeklerin fleksor pik tork/ viicut agirligi ortalama degerleri ile minimal aktif
kadinlarin ortalama degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir (F=3.750; p>0.050). Minimal aktif erkeklerin 180°sn agisal hizda
ekstansor pik tork/ viicut agirligi ortalama degerleri ile minimal aktif kadinlarin ortalama
degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadig (F=3.727; p>0.050);
minimal aktif erkeklerin fleksor pik tork/ viicut agirlig: ortalama degerlerinin minimal
aktif kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (F=5.361; p<0.050). Cok aktif
erkeklerin 60%sn agisal hizda ekstansor pik tork/ viicut agirligi ortalama degerlerinin ¢ok
aktif kadinlarin ortalama degerlerinden daha yiiksek oldugu (F=9.680; p<0.010); ¢ok aktif
erkeklerin fleksor pik tork/ viicut agirligi ortalama degerlerinin ¢ok aktif kadinlardan daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (F=14.836; p<0.001). Cok aktif erkeklerin 180%sn agisal
hizda ekstansor pik tork/ viicut agirlig1 ortalama degerlerinin ¢ok aktif kadinlarin ortalama
degerlerinden daha yiiksek oldugu (F=10.836; p<0.010); ¢ok aktif erkeklerin fleksor pik
tork/ viicut agirlig1 ortalama degerlerinin ¢ok aktif kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (F=7.449; p<0.050).

52



Tablo 4. 8. Gruplar arasi cinsiyete gore PT/VA ortalama degerlerinin karsilagtirilmasi

Kadin Erkek
Parametreler _ . F p
XSS XSS
inaktif
Pik Tork/ Viieut Al Drstansor - 195+050 2.26+026  3.280 o002
[0]
(Nm/kg) 60°/sn Fleksor ~ 099+024 137+032  12.313 0.002*
Pik Torl/ Viicut Agirhs  FKstansér 163024 1834033 3236 0.084
o)
(Nm/kg) 180%sn Fleksir 0.87+£029 121+£020  11.792 0.002*
Minimal Aktif
Pik Tork/ Viicut Agurhgn ~ xstansor - 2.34x051 262034 2.799 o107
(0]
(Nm/kg) 60°/sn Fleksir 130+£043 158+031  3.750 0.064
Pik Tork/ Viicut Agirhgi Ekstansor 191037 218033 Sre 0.065
0
(Nm/kg) 180°%sn Fleksor ~ 106+035 134025 5361 0.029
Cok Aktif
. *
Pik Tork/ Viicut Agirhg Ekstansor 2.39+0.35 290+0.52 9.680 0.004
(0]
(Nm/kg) 60°/sn Fleksor 1.39+026 189+043  14.836 0.001*
. *
Pik Tork/ Viicut Agarhgn ~ Crstansdr - 207034 258049 10.836 0.008
o)
(Nm/kg) 180°/sn Fleksor 122028 161+048  7.449 0.011*
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5. TARTISMA

Bu ¢alisma; saglikli 84 bireyin fiziksel aktivite seviyelerine gore alt ekstremite
bacak kas kuvvet ozelliklerini izokinetik kas kuvvet degerleri agisindan incelemeyi,
ortalama kas kuvvet degerlerini belirlemeyi ve bu degerlere gore sedanter kavramini
tanimlamay1 amaclamistir. Calismanin bulgular1 literatiirdeki diger sonuglar ile

karsilastirilarak sunulmustur.

Calismamiz sonuglarina gore; inaktif, minimal aktif ve ¢ok aktif grubun 60°/sn ve
180°/sn agisal hizlarda gruplar arasi ekstansor ve fleksor bulgular incelendiginde; inaktif
ile minimal aktif ve ¢ok aktif gruplarin degerleri arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir.
Bu bulgu dogrultusunda; inaktif bireylerin cinsiyet fark etmeksizin kas giicii, kas
dayaniklilig1 ve yapilan is degerleri ¢ok aktif ve minimal aktif gruba gore daha diisiiktiir.
Ancak minimal aktif grup ile ¢ok aktif grup arasinda belirgin bir farkliik olmadig:
soylenebilir (Tablo 2. ve Tablo 3.). Literatiir incelendiginde, ¢alismamizda elde edilen
bacak kas kuvvet degerleri ile yakinlik gdsteren g¢aligmalarin oldugu goriilmektedir

(Migoogullar1 vd., 2016; Cetin vd., 2008; Bernardelli vd., 2017).

Migoogullart vd. (2016) fiziksel aktivite diizeyi ile diz kaslarinin izokinetik
kuvveti arasindaki iliskiyi arastirmis ve sedanter grubun her iki agisal hizda da daha diisiik
kas kuvvet degerlerine sahip oldugu sonucuna varmistir. Sedanter grubun 60°sn agisal
hizda ekstansor ortalama pik tork degeri 177+72.8, fleksor ortalama pik tork degeri
82.3+37.9 olarak bulunmustur. 180°sn agisal hizda ise ekstansor ortalama pik tork degeri
110444.0, fleksor ortalama pik tork degeri 53.8+23.5 olarak bulunmustur. Calismamizda
inaktif grubun 60°/sn agisal hizda ekstansor pik tork ortalama degeri=144.85+45.05,
fleksor ortalama pik tork degeri= 80.22+32.44; 180%sn agisal hizda ekstansor ortalama
pik tork degeri=117.51+41.55, fleksor ortalama pik tork degeri=70.22+29.67 olarak
Olglilmiistiir. Yapilan bu ¢alisma ile bizim ¢alismamizdaki 60°sn agisal hizda fleksor ve

180°/sn agisal hizda ekstansor degerleri benzerlik gostermektedir.
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Benzer sekilde Cetin vd. (2008)’in sedanterlerde statik ve dinamik denge testleri
ile alt ekstremite ve govde kas yorgunlugu etkilesimi tizerine yaptiklari ¢alismada, 32
sedanter bireyin (14 erkek ve 16 kadin) 60°sn ve 180%sn agisal hizlarda sag ve sol alt
ekstremite izokinetik kas kuvvet degerleri 6lgtilmiistiir. Caligma sonucunda 60°/sn agisal
hizda ortalama sag ekstansor pik tork degeri=142.9+73.3, ortalama sol ekstansor pik tork
degeri=137.8+81.4, ortalama sag fleksor pik tork degeri=68.5+38.9, ortalama sol fleksor
pik tork degeri=74.1+50.3 olarak bulunmustur. 180%sn a¢isal hizda ortalama sag
ekstansor pik tork degeri=72.7+47.1, ortalama sol ekstansor pik tork degeri=67.9+47.9,
ortalama sag fleksor pik tork degeri=35.8+28.7, ortalama sol fleksor pik tork
degeri=44.1+37.7 olarak bulunmustur. Yapilan bu calismadaki 60°sn agisal hizda
ekstansor ve fleksor degerleri bizim g¢alismamizda elde edilen degerler ile yakinlik
gosterirken; 180%sn agisal hizdaki degerlerin bizim ¢alismamizdaki degerlerden daha

diisiik oldugu goriilmektedir.

Bernardelli vd. (2017) sedanter asemptomatik bireylerde izokinetik konsantrik ve
eksantrik govde fleksiyon ve ekstansiyon eforlari sirasinda izokinetik dinamometri ile pik
tork degerlerinin belirlenmesi amaciyla yaptiklari ¢alismada; 60%sn agisal hizda sedanter
bireylerin ekstansor ortalama pik tork degeri=166.66 + 55.66, fleksor ortalama pik tork
degeri=139.55 + 38.28 olarak bulmustur. Yapilan bu ¢alisma sonucunda elde edilen
ekstansor degeri ¢alismamizla yakinlik gosterirken, fleksor degerinin daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.

Ote yandan Simdes vd. (2010) solunum kaslarinin (maksimum inspiratuar basing
ve maksimal ekspiratuar basing) ve alt ekstremite kaslarmin giiciinii belirlemek; bu
degiskenler ile yashlarin fonksiyonel kapasitesi arasindaki olast iliskileri arastirmak
amaciyla yaptiklari caligmada sedanterlerin 60°/sn agisal hizda ortalama ekstansor pik tork
degeri=84.44+ 24.77, ortalama fleksor pik tork degeri=38.98+12.71; 180°sn agisal hizda
ekstansor ortalama pik is degeri=75.4+ 24.39, fleksor ortalama pik is degeri=34.12+ 14.36
olarak bulunmustur. Bu ¢alismadaki sedanter bireylerin bacak kas kuvveti degerleri ile

bizim ¢alismamizdaki inaktif grubun degerleri arasinda farklilik oldugu; bizim
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caligmamizdan daha diisiik degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin 6nemli

oOlgiide yas faktoriinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismamiz sonucunda; kadin inaktif, minimal aktif ve ¢ok aktif grubun 60°/sn ve
180%sn agisal hizlarda ekstansor ve fleksor bulgulari incelendiginde; inaktif ile minimal
aktif ve ¢ok aktif gruplarin degerleri arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu
dogrultusunda; kadin inaktif bireylerin kas giicii, kas dayanikliligi ve yapilan is degerleri
cok aktif ve minimal aktif gruba gore daha diistiktiir. Minimal aktif grup ve ¢ok aktif grup
arasinda belirgin bir farklilik olmadigi sdylenebilir (Tablo 4. ve Tablo 5.). Literatiir
incelendiginde calismamizda elde edilen izokinetik kas kuvvet degerleri ile yakinlik
gosteren ¢aligmalarin oldugu goriilmektedir (Kafkas, 2014; Giiler vd.,2012; Moura vd.,
2020; Ribom vd., 2004; Sandstrém vd., 2000).

Kafkas vd. (2014) tarafindan yapilan caligmada farkli egzersiz protokollerinin
geng sedanter erkek ve kadinlarda diz kas kuvveti ve H/Q oranlar tizerindeki etkisini
belirlemeyi amaglamistir. Saglikli sedanter 62 erkek ve 53 kadin olmak tizere toplam 115
katilimc1 kontrol, pilates, kardiyo ve direng egzersiz gruplari olmak iizere 4 gruba
ayrilmistir. Calisma sonucunda kadin kontrol grubunun 60°/sn agisal hizda ekstansor
ortalama pik tork degeri=117.5+19.9 ve fleksor ortalama pik tork degeri=51.14+9.19 olarak
bulunmustur. Calismamizda inaktif grubun 60°/sn agisal hizda ekstansor pik tork ortalama
degeri=112.40+15.03, fleksor ortalama pik tork degeri=55.13+7.59; 180%sn agisal hizda
ekstansoér ortalama pik tork degeri=91+14.35, fleksor ortalama pik tork
degeri=47.53+£9.24 olarak oOl¢iilmiistiir. Bu g¢aligmada elde edilen degerler ile bizim
calismamizda elde edilen fleksor ve ekstansor izokinetik kas kuvvet degerleri benzerlik

gostermektedir.

Giiler vd. (2012) tarafindan fibromiyalji hastalarinin subjektif kas iskelet
sikayetlerinin objektif bir temelli olup olmadigini ve kas testi sonuglarinin fibromiyalji
tanisinda kullanilabilirligini arastirmak amaciyla yapilan 20 hasta deney ve 20 saglikli
sedanterden olusan kontrol grubuna izokinetik kas kuvvet testi uygulanmistir. Bu
calismada pik tork, pik tork/viicut agirhigi, toplam is ve ortalama giic degerleri

Olgtilmiistiir. Calisma sonucunda sedanter grubun 60°%sn agisal hizda ekstansor ortalama
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pik tork degeri=103.1+22.3, ortalama pik tork/viicut agirlig1 degeri=152.3+34.6, ortalama
toplam is degeri=93.1+19.9, ortalama gii¢ degeri=60.4+13.2, fleksor ortalama pik tork
degeri= 60.6£14.1, ortalama pik tork/viicut agirligr degeri=904+24.7, ortalama is
degeri=69.2+18.29, ortalama gii¢ degeri=44.7+11.8 olarak bulunmustur. 180°sn agisal
hizda ekstansor ortalama pik tork degeri=60.4+12.3, ortalama pik tork/viicut agirlig
degeri= 88.5+£16.6, ortalama is degeri= 59.7+13.3, ortalama gii¢ degeri= 111.7£25.9,
fleksor ortalama pik tork degeri= 43.1+11.2, ortalama pik tork/viicut agirlig1 degeri=
63.6+17.8, ortalama toplam is degeri=49+14.67, ortalama gii¢ degeri= 85.55+25.6 olarak
bulunmustur. Yapilan bu ¢alisma sonucunda 60°/sn agisal hizda hem ekstansér hem de
fleksor pik tork degerleri bizim c¢alismamizda elde edilen degerler ile yakinlik

gostermektedir.

Benzer sekilde Moura vd. (2020) izokinetik pik tork ve kas giiciiniin aktif ve aktif
olmayan yasli kadmlarin fonksiyonel performansi tizerindeki etkisini incelemistir.
Izokinetik kas fonksiyonu, sirastyla 60°/sn ve 180%sn agisal hizlarda dl¢iilmiistiir. Sonug
olarak aktif olmayan kadinlarin 60%sn agisal hizda ekstansor pik tork ortalama degeri
110.16+28.28, fleksor pik tork ortalama degeri 50.09+16.73 bulunmustur. 180°/sn agisal
hizda ekstansor pik giicli ortalama degeri 56.81£19.78, fleksor pik giicii ortalama degeri
27.94+14.50 bulunmustur. 60%sn agisal hizda elde edilen kas kuvvet degerleri bizim
calisgmamiz ile benzerlik gosterirken; 180°%sn agisal hizdaki kas kuvvet degerlerinin daha
diisiik oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin en 6nemli sebeplerinden birinin yas faktorii
oldugu soylenebilir. Bizim ¢aligmamiz 20-28 yas aralifinda saglikli geng yetiskinler ile

gergeklestirilirken; bu ¢alisma 60 yas lizeri bireyler ile gerceklestirilmistir.

Ribom vd. (2004) kadin ve erkeklerde kemik mineral yogunlugunun kas giicii ile
iliskisini incelemistir. Katilimcilarin kas giiciiniin 6lgiimii igin 90°%sn agisal hizda
izokinetik kas kuvveti testi uygulamistir. Sonug olarak kadinlarin ortalama ekstansor
degeri 119.7£23.5 ve ortalama fleksor degeri 59.5+16.6 olarak bulunmustur. Benzer
sekilde Sandstrom vd. (2000) kadin buz hokeyi oyuncularinin farkli bolgelerindeki kemik
mineral yogunlugunu (KMY) arastirmak ve ayrica KMY, kas kuvveti ve viicut
kompozisyonu parametreleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilan ¢alismada
kontrol grubu olan sedanter bireylerin 90°sn agisal hizda ekstansér ortalama pik tork

57



degeri=142.4 + 21.6, fleksor ortalama pik tork degeri=70.4 + 9.7 olarak bulunmustur.
Calismamizdaki ekstansor ve fleksor degerleri ile yapilan bu galismalarda elde edilen

degerlerinin biribirine yakinlik gosterdigi goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde; ¢alismamizda elde edilen kas kuvveti degerleri ile
benzerlik gosteren ¢alismalarin yani sira farklilik gosteren calismalarin da oldugu
goriilmektedir (Carvalho vd., 2015; Wagoner, 2016; S66t, 2005; Norsuriani ve Ooi, 2018;
Simdes vd., 2010; Lee vd., 2022).

Carvalho vd. (2015) alt1 dakikalik yiiriime testi (6DYT) ve kardiyopulmoner
egzersiz testi (KPET) sirasinda kardiyorespiratuar yanitlari arastirmak; zayif ve obez
bireylerde VOgpeak’i tahmin etmek igin Ongoriicii bir denklem gelistirmek ve kas
fonksiyonunun fonksiyonel performansi nasil etkiledigini arastirmak amaciyla 20-45 yas
araligindaki zay1f ve obez sedanter kadinlarin 6DY T, KPET, 60°sn agisal hizda izokinetik
ve izometrik diz ekstansor kas kuvvet degerlerini 6lgmiistiir. Sonug olarak zayif sedanter
kadinlarin ortalama pik tork degeri=133.8421.7 ve ortalama pik tork/viicut agirlig
degeri=2.3+0.7 olarak bulunmugtur. Obez sedanter kadinlarin ortalama pik tork
degeri=177.2437.1 ve ortalama pik tork/viicut agirhigr degeri=1.6+0.4, olarak
bulunmustur. Yapilan bu ¢alisma sonucunda elde edilen fleksor ve ekstansor degerleri ile
bizim c¢aligmamizda elde edilen fleksér ve ekstansor degerleri karsilastirildiginda; bu
caligmadaki degerlerin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin 6rneklem
belirleme krtiterlerinden kaynaklanabilecegi gibi popiilasyon farkliligindan da

kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Wagoner (2016) yapmis oldugu calismada sedanter orta yash kadinlarda (n=18)
iki haftalik alt viicut direng egitiminin kardiyopulmoner kapasite (VOzpeak) ilizerindeki
etkisini ve bunun kas giicii/boyutu tizerindeki etkisini incelemistir. Calismada 60°/sn
acisal hizda sedanter kadinlarin ekstansor ortalama pik tork degeri=83.1+25.4 ve ortalama
pik giic degeri=116.7+ 22.7 olarak bulunmustur. Yapilan bu ¢aligmada elde edilen kas
kuvvet degerleri ile calismamiz karsilastirildiginda; bu ¢alismanin pik tork degerinin daha
diisiik ve pik gii¢ degerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin ¢caligmanin

yas grubundan ve popiilasyon farkliligindan kaynaklanabilecegi diisliniilmektedir.
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So66t vd. (2005) farkli diizeyde fiziksel aktiviteye sahip olan kadinlarin bacak
kemik mineral degerleri ile izokinetik kas kuvveti degerleri arasindaki iliskiyi
incelemistir. Kuvvet antrenmanli, dayaniklilik antrenmanli, normal kilolu ve asir1 kilolu
sedanter kadinlarin 60°sn agisal hizda izokinetik kas kuvvet degerlerini belirlenmistir.
Sonug¢ olarak normal kilolu sedanter kadinlarin ortalama pik tork ekstansor degeri
154.7£61.9, asir1 kilolu sedanterlerde ortalama ekstansor degeri 168.8+39.9 olarak
bulunmustur. Bu ¢alismadaki sedanter kadinlarin bizim ¢alismamizdaki inaktif kadinlara
gore daha yiiksek izokinetik bacak kas kuvvet degerlerine sahip oldugu goriilmektedir. Bu

farkliligin 6rneklem belirleme kriterlerinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Norsuriani ve Ooi (2018) Malay ergen kadin sedanter, silat ve tekvando
sporculariin kemik sagligt durumu, izokinetik kas kuvveti ve giicli ile viicut
kompozisyonu arasindaki farkliliklar1 ve korelasyonlar1 arastirmistir. 60°/sn ve 180°/sn
acisal hizlarda izokinetik kas kuvveti testi uygulanmistir. Sonug olarak sedanter kadinlarin
60°/sn agisal hizda ekstansor ortalama pik tork degeri= 89.9+21.5, fleksor ortalama pik
tork degeri=32.6+8.4, ekstansor ortalama pik tork/ viicut agirligr degeri=195.1+34.2,
fleksor ortalama pik tork/ viicut agirligr degeri= 70.9+14.7, ekstansor ortalama gii¢
degeri=60.6+18.5, fleksor ortalama giic degeri=19.8+6.1 olarak bulunmustur. Kadin
sedanterlerin 180%sn agisal hizda ekstansor ortalama pik tork degeri= 59.0+12.6, fleksor
ortalama pik tork degeri=32.6+8.5, ekstansor ortalama pik tork/ viicut agirlig
degeri=129.0+28.0, fleksor ortalama pik tork/ viicut agirlig1 degeri=70.9+16.8, ekstansor
ortalama giic degeri=82.2+18.4, fleksor ortalama gii¢ degeri=36.0+8.7 olarak
bulunmugtur. 180%sn agisal hizdaki ekstansor ve fleksor kas giici degeri bizim
calismamiz ile yakinlik gosterirken; 60°/sn agisal hizdaki ekstansor ve fleksor degerlerin
daha diisiik degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin yas ve popiilasyon

farkliligindan kaynaklanabilecegi diistintilmektedir.

Benzer sekilde Bernardelli vd. (2017) sedanter asemptomatik bireylerde izokinetik
konsantrik ve eksantrik govde fleksiyon ve ekstansiyon eforlari sirasinda izokinetik
dinamometre ile pik tork degerlerinin belirlenmesi amaciyla yaptiklari ¢alismada; 60°/sn
acisal hizda kadin sedanter bireylerin ekstansor ortalama pik tork degeri=123.06+30.63,
fleksor ortalama pik tork degeri=110.384+22.75 olarak bulmustur. Calismada elde edilen
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degerlerin bizim c¢aligmamizda elde edilen degerlerden daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu farkliigin  baslica popiilasyon farkliligindan kaynakladigi

distiniilmektedir.

Simoes vd. (2010) solunum kaslarinin (maksimum inspiratuar basing ve maksimal
ekspiratuar basing) ve alt ekstremite kaslarinin giiciinii belirlemek; bu degiskenler ile
yaslilarin fonksiyonel kapasitesi arasindaki olasi iligkileri arastirmak amaciyla yaptiklar
calismada sedanter kadin bireylerin 60%sn agisal hizda ekstansor ortalama pik tork
degeri=74.40+18.80, fleksor ortalama pik tork degeri=34.32+8.15; 180°%sn agisal hizda
ekstansor pik is degeri=63.89+15.03, fleksor ortalama pik is degeri=29.75+8.99 olarak
bulunmustur. Bu ¢aligmada elde edilen pik tork ekstansor ve fleksor degerinin yiiksek; pik
is degeri ise bizim calismamizda elde edilen degerlerden daha diisiikk oldugu

goriilmektedir. Bu farkliligin yas faktoriinden kaynaklanabilecegi diisiintilmektedir.

Lee vd. (2022) sedanter yetiskin kadinlarda core stabilizasyon egzersizlerinin
kontraktil 6zellikler ve izokinetik kas fonksiyonu iizerindeki etkisini aragtirmak amaciyla
yaptiklar1 ¢alismada 105 yetiskin kadina 60°/s ve 90°/s acisal hizlarda izokinetik kas
fonksiyonel testi uygulanmigtir. Egzersiz 6ncesi sedanter bireylerin 60%sn agisal hizda
ekstansor ortalama pik tork degeri= 101.54 + 37.79 fleksor ortalama pik tork degeri=
132.19 + 35.39; 90%sn agisal hizda ekstansor ortalama pik tork degeri= 88.55 + 31.71,
fleksor ortalama pik tork degeri= 130.25 + 34.65 olarak bulunmustur. Bu ¢alismada elde
edilen 60%sn agisal hizdaki ekstansor ve fleksor degerinin ¢aligmamizda elde edilen
degerlerden yiiksek oldugu; 180°sn agisal hizdaki ekstansor ve fleksor degerinin ise daha
diisiik oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin popiilasyon farkliliklarindan ve iki ¢aligma

arasindaki yas farkliliklarindan kaynaklanabilecegi diigiiniilmektedir.

Calismamiz sonucunda; erkek inaktif, minimal aktif ve ¢ok aktif grubun 60°/sn ve
180°sn agisal hizlarda ekstansor ve fleksor bulgulart incelendiginde inaktif ile minimal
aktif ve ¢ok aktif gruplarin degerleri arasinda farklilik oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu
dogrultusunda; erkek inaktif bireylerin kas giicii, kas dayanikliligi ve yapilan is degerleri
cok aktif ve minimal aktif gruba gore daha diisiiktiir. Minimal aktif grup ve ¢ok aktif grup
arasinda belirgin bir farklilik olmadig1 sdylenebilir (Tablo 6. ve Tablo 7.). Literatiir
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incelendiginde calismamizda elde edilen kas kuvveti degerleri ile yakinlik gosteren
calismalarin oldugu goriilmektedir (Celebi vd., 2016; Hortsmann, 1999; Minetto vd.,
2006; Abdel-Aziem vd., 2018; Ribom vd., 2004; Nordstrom vd., 1998).

Celebi vd. (2016) statik germenin profesyonel futbolcularda ve sedanterlerde
kuadriseps pik torku ve kalg¢a hareket agikligi tizerine etkilerini arastirmistir. Calisma
sonucunda 60°sn agisal hizda sedanter erkeklerin ekstansor ortalama pik tork degeri=
181.8+30.8, 180%sn agisal hizda ekstansor ortalama degeri=111.3+30.1 olarak
bulunmustur. Calismamizda inaktif erkeklerin 60°sn agisal hizda ekstansor pik tork
ortalama degeri=185.41+35.76, fleksor ortalama pik tork degeri=111.58+22.00; 180°sn
acisal hizda ekstansor ortalama pik tork degeri=150.66+40.81, fleksor ortalama pik tork
degeri=98.58+19.84 olarak olglilmiistiir. Bu ¢alismada elde edilen izokinetik kas kuvvet

degerleri ile calismamizda elde edilen degerler benzerlik gostermektedir.

Benzer sekilde Hortsmann vd. (1999) sedanter erkeklerde yasin bacak kas kuvveti
tizerine etkisini incelemistir. Katilimcilar1 dort ayr1 yas grubuna (1.yas= 24, 2.yas=34,
3.yas=45, 4. Yas=55) ayirmis ve 60°sn, 180°sn, 240°/sn ve 300%sn agisal hizlarda
izokinetik kas kuvveti testi uygulamigtir. Sonug olarak 60%sn agisal hizda ortalama
ekstansor degerleri 1.yag=216442, 2.yas=200+39, 3.yas=177+48 ve 4.yas=159+30 olarak
bulunmugtur. 60%sn agisal hizda ortalama fleksor degerleri 1.yas= 123426,
2.yag=120428, 3.yas=100+23 ve 4.yas=93+19 olarak bulunmustur. 180°sn agisal hizda
ortalama ekstansor degerleri 1.yas=141+27, 2.yas=135+25, 3.yas=126+26 ve
4.yas=104+19 olarak bulunmustur.180%sn agisal hizda ortalama fleksér degerleri
l.yas=95+17, 2.yas=89+15, 3.yas=83+18 ve 4.yas=74+13 olarak bulunmustur. Bu
calismadaki erkek sedanterlerin ekstansér ve fleksor degerleri ile calismamizda elde

edilen degerler yakinlik gostermektedir.

Minetto vd. (2006) dayaniklilik sporcular1 ve sedanterlerden olusan iki gruptaki
yuksek yogunluklu izokinetik egzersize mekanik, hormonal ve laktat tepkilerindeki
farklar1 belirlemek; hormonal ve laktat tepkileri arasindaki iliskiyi degerlendirmek; egitim
durumunun egzersize hipofiz yanit1 iizerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla

yaptiklari ¢calismada erkek sedanter bireylerin 180°/sn agisal hizda ekstansor ortalama pik
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tork degeri=140.8+40.7 olarak bulunmustur. Bu calismada elde edilen degerler ile

calismamizda elde edilen degerlerin yakinlik gosterdigi goriilmektedir.

Benzer sekilde Abdel-Aziem vd. (2018) antrenmanli ve antrenmansiz deneklerde
eksantrik izotonik antrenmanin hamstring esnekligi ve eksantrik ve konsantrik izokinetik
tepe torku tizerindeki etkisini incelemistir. Calisma sonucunda 60%sn agisal hizda sedanter
erkeklerin fleksor ortalama pik tork degeri=91.35 + 20.62 olarak bulmustur. Elde edilen

degerler calismamiz ile benzerlik gostermektedir.

Ribom vd. (2004) kadin ve erkeklerde kemik mineral yogunlugunun kas giicii ile
iliskisini incelemistir. Katilimcilarin kas giiciiniin 6l¢iimii i¢in 90%sn agisal hizda
izokinetik kas kuvveti testi uygulamistir. Sonu¢ olarak erkeklerin ortalama ekstansor
degeri 182.1£32.5 ve ortalama fleksor degeri 99.8+22.9 olarak bulunmustur. Nordstrom
vd. (1998) adolesan erkeklerde farkli fiziksel aktivite diizeyinin kas kuvveti, kemik
mineral yogunlugu ve kemik alani iizerine etkisini arastirmak amaciyla yapilan ¢alisma
sonucunda kontrol grubu olan sedanter bireylerin 90%sn agisal hizda ekstansor ortalama
pik tork degeri=191.8+£35.8, fleksor ortalama pik tork degeri=105.9427.3 olarak
bulunmustur. Bu c¢alismada elde edilen degerler ile bizim calismamizdaki degerler

birbirine yakinlik gostermektedir.

Literatiir incelendiginde; ¢alismamizda elde edilen erkek inaktif grubun izokinetik
kas kuvvet degerleri ile benzerlik gosteren calismalarin yani sira farklilik gosteren
calismalarin da oldugu goriilmektedir (Aksoy ve Uzun, 2020; Kafkas vd., 2014; Simdes
vd., 2010; Abidin vd., 2018; Yeom vd., 2023; Segerstrém vd., 2011).

Aksoy ve Uzun (2020) CrossFit sporcularinin diz ekstansor ve fleksor kaslarinin
kuvvetindeki dengesizligini incelemistir. Kontrol grubu sedanter erkekleri incelemistir.
Caligmada sedanter erkek bireylerin 60%sn agisal hizda ekstansor ortalama pik tork
degeri=269.49+32.54, fleksor ortalama pik tork degeri=120.60+21.24 olarak
bulunmustur. 180%sn agisal hizda ekstansor ortalama pik tork degeri=190.14+20.01,
fleksor ortalama pik tork degeri=100.50+21.18 olarak bulunmustur. Elde edilen izokinetik

bacak kas kuvvet degerleri ¢alismamizda elde edilen degerlerden yiiksektir. Bu farkliligin
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sedanter grubun belirlenmesinde herhangi bir 6l¢lim yontemi kullanilmamasindan

kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Kafkas vd. (2014) tarafindan yapilan c¢alismada farkli egzersiz protokollerinin
geng sedanter erkek ve kadinlarda diz kas kuvveti ve H/Q oranlar {izerindeki etkisini
belirlemeyi amaglamistir. Saglikli sedanter 62 erkek ve 53 kadin olmak {izere toplam 115
katilimci1 kontrol, pilates, kardiyo ve direng¢ egzersiz gruplart olmak tizere 4 gruba
ayrilmistir. Calisma sonucunda erkek bireylerin ekstansér ortalama pik tork
degeri=210.26+£37.99, fleksor ortalama pik tork degeri=168.72+26.58 olarak
bulunmustur. Yapilan bu ¢alismada elde edilen degerlerin ¢alismamizda elde edilen
degerlerden yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin  6rneklem belirleme

kriterlerinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Simdes vd. (2010) solunum kaslariin (maksimum inspiratuar basing ve maksimal
ekspiratuar basing) ve alt ekstremite kaslarinin giiciinii belirlemek; bu degiskenler ile
yaslilarin fonksiyonel kapasitesi arasindaki olasi iligkileri arastirmak amaciyla yaptiklari
calismada sedanter erkek bireylerin 60%sn agisal hizda ekstansor ortalama pik tork
degeri=107.03+21.76, fleksor ortalama pik tork degeri=49.48+14.93; 180%sn agisal hizda
ekstansor pik is degeri= 101.32+21.46, fleksor ortalama pik is degeri=43.95+19.00 olarak
bulunmustur. Bu c¢alismada elde edilen izokinetik kas kuvvet degerleri bizim
calismamizda elde edilen degerlerden diisiiktiir. Bu farkliligin en 6nemli sebebinin yas

faktorii oldugu diisiiniilmektedir.

Benzer sekilde Abidin vd. (2018) Malay erkek addlesan boks, Muay Thai ve silat
sporcularinin fizyolojik profilleri ve kemik sagligt durumlarindaki farkliliklar
arastirmistir. Calismanin kontrol grubu olan erkek sedanter bireylerin 60°/sn agisal hizda
ekstansor ortalama pik tork degeri=117.46+24.21, ortalama pik tork/viicut agirligi
degeri=231.66+50.50, ortalama gii¢ degeri=68.00+14.74 olarak bulunmustur. 180°sn
acisal hizda ekstansor ortalama pik tork degeri=88.18+24.67, ortalama pik tork/viicut
agirhigi degeri=171.34+41.60, ortalama gii¢c degeri=124.63+34.30 olarak bulunmustur. Bu
calismada elde edilen degerler ile bizim ¢alismamiz karsilastirildiginda; bu calismada elde

edilen degerlerin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismadaki yas siniflamasi ile
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calismamizdaki yas siniflamasi arasindaki farkliliklardan kaynakli bu farkliliklarin ortaya

ciktig1 diigiiniilmektedir.

Yeom vd. (2023) 7 haftalik lombar stabilizasyon egzersizlerinden sonra kas
giiciindeki degisiklikleri agiklayan faktorleri belirlemek ve erektor spina kasinin sertligi
ve kasilmasindaki degisiklikleri degerlendirmek amaciyla yaptiklar calismada; erkek
sedanter bireylerin egzersiz oncesi ve sonrasi 60°/sn agisal hizda ekstansor kas kuvvet
degerlerini belirlemistir. Egzersiz dncesi sedanter bireylerin 60%sn ag¢isal hizda ekstansor
ortalama degeri= 268.81 + 83.62 olarak bulunmustur. Bu ¢alismada elde edilen degerler
ile bizim calismamizda elde edilen degerler karsilastirildiginda; bu ¢alismadaki sedanter
erkeklerin daha yiiksek bacak kas giicii degerine sahip oldugu goriilmektedir. Bu
farkliligin ~ baslica  sebebinin  popiilasyon  farkliligindan  kaynaklanabilecegi

diistiniilmektedir.

Segerstrom vd. (2011) en yiiksek oksijen alimi, en yiiksek ¢alisma hizi, lif tipi
bilesimi ve alt ekstremite kuvveti ve dayaniklilig1 arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla
yaptiklart ¢alismada 60°%sn ve 180%sn agisal hizda izokinetik kas kuvveti testi
uygulamistir. Uygulama sonucunda 60°%sn agisal hizda ekstansor ortalama pik tork
degeri=226+43, fleksor ortalama pik tork degeri=116+28 olarak bulunmustur. 180°/sn
acisal hizda ekstansor toplam is degeri=3.835+593, fleksor ortalama toplam is
degeri=1.909+419 olarak bulunmustur. Bu calismada elde edilen degerlerin bizim
calismamizda elde edilen degerlerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin

sedanter grubun belirlenmesindeki kriterlerden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Literatiirdeki calismalarin birgogu ¢alismamizda oldugu gibi inaktif bireylerin
bacak kas kuvvet profillerini belirlemek amaciyla yapilmamistir. Calismalarin bir
cogunda sedanter grup kontrol grubu olarak degerlendirilmistir. Calismamizda cinsiyet
fark etmeksizin gruplar arasinda veya kadin ve erkek gruplarmin bacak kas kuvvet
degerleri ile literatiirdeki c¢alismalar arasinda benzerlik ve farkliliklarin oldugunu
goriilmektedir. Bu farkliligin basta c¢alismanin orneklem belirleme kriterlerinden
kaynaklanabilecegi gibi yas faktoriinden, popiilasyon farkliliklarindan, 6l¢iim araci vb.

gibi faktorlerden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir. Caligmamizda sedanter bireyleri
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siiflandirmak amaciyla subjektif bir yontem kullanilmistir. Ancak incelenen ¢alismalarin
bircogunda sedanter grup siniflandirmasi i¢in herhangi bir yontemin kullanilmadigi
dikkati ¢ekmektedir. Bu dogrultuda yapilan ¢alismalarda siniflandirma yapilirken yanilgi
olabilecegi ya da bireylerin kendileri hakkinda ¢alisma yiiriitiiciilerine yanlis bilgi vermis

olabilecegi diisliniilmektedir.

Calismamizin bir diger amaci; cinsiyetler arasi kilogram bagina diisen pik tork
degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda inaktif ve minimal aktif kadin ve erkek bireylerin
her iki a¢isal hizda da ekstansor degerlerinin arasinda anlamli bir farkliligin olmadigi; ¢cok
aktif kadin ve erkek bireyler arasinda ise anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir
(Tablo 8.). Elde edilen bu bulgu dogrultusunda inaktif ve minimal aktif bireylerin
kilogramlar1 basina diisen pik tork degerleri i¢cin kadin ve erkek olmanin bir fark
yaratmadig1 ancak ¢ok aktif gruplarda belirgin bir fark yarattigi sonucuna varilmistir. Elde
edilen bu bulgu hem ¢alismamizin amacini dogrudan yansitmakta hem de literatiirde boyle

bir ¢aligmaya rastlamadigimiz i¢in biiylik onem tagimaktadir.

Sonug olarak; calismamizda fiziksel aktivite seviyesinin artmasi ile kas kuvvet
ozelliklerinin arttid1, yiiksek aktif grupta PT/kg degerlerinin cinsiyete gore farklilik
gosterdigi, ancak inaktif grupta kadin ve erkeklerde farklilik gostermedigi sonucuna

varilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu caligsmada, 20-28 yas arasi, 42 kadin ve 42 erkek olmak tizere toplamda 84
saglikl1 birey degerlendirmeye alind1. Inaktif, minimal aktif ve cok aktif bireylerin
izokinetik bacak kas kuvvet degerlerinin belirlenmesi ve karsilastirilmasi sonucu anlamli

farkliliklar tespit edilmistir; calismamizda elde edilen sonuglar asagida siralanmistir.

1. Bireylerin fiziksel aktivite seviyesine gore bacak kas kuvvet oranlari
degerlendirilmistir ve sedanter kas kuvvet profili belirlenmistir.

2. Fiziksel aktivite seviyesi arttik¢a kas kuvvet 6zelliklerinin arttig1 sonucuna
varilmstir.

3. Cinsiyet fark etmeksizin fiziksel aktivite diizeyine gore karsilagtirma
sonucunda inaktif grubun daha diisiik kas kuvvetine sahip oldugu
bulunmustur.

4. Kadmlarin fiziksel aktivite diizeyine gore degerlendirilmesi sonucu inaktif
kadinlarin kas kuvvet degerlerinin daha diistik oldugu tespit edilmistir.

5. Erkeklerin fiziksel aktivite diizeyine gore degerlendirilmesi sonucu inaktif
erkeklerin kas kuvvet degerlerinin daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

6. Inaktif ve minimal aktif bireylerde PT/kg degerinin kadin ve erkeklerde
farklilik gostermedigi sonucuna ulasilmistir.

7. Cok aktif bireylerde PT/kg degerinin kadin ve erkeklerde farklilik gosterdigi

sonucuna ulagilmistir.
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6.2. Oneriler

1. Birincil oneri; sedanterler lizerinde yapilacak olan kas kuvvet ¢aligmalarinda
calismamizda elde edilen 60°/sn acgisal hizda ortalama ekstansor 1.95-2.26
degeri, 180°/sn agisal hizda ortalama ekstansor 1.63-1.83 degeri goz Oniine
almabilir.

2. lizokinetik ¢alismalarda sedanterlerin kas kuvvet gelisiminde bu pik tork
degerleri referans deger olarak kullanilabilir.

3. Yasa gore sedanter bireylerin kas kuvvet profilleri degerlendirilmelidir.

4. Tirk popiilasyonu ve diger popiilasyonlarda sedanter bireylerin kas kuvvetini

degerlendirmeyi amaglayan c¢alismalar arttirilmalidir.
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EKLER

EK-1. Etik Kurul Onay Formu

T.C:
@ BALIKESIR UNIVERSITESI REKTORLUGU
SAGLIK BILIMLERI GiRiSIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK KURULU
KARAR FORMU
[Sedanter Kavraminin Kas Kuvvet Yapisi ve Ozelliklerine
IARASTIRMANIN ACIK ADI iGore Belirlenmesi
ETIK KURULUN ADI Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri Girisimsel
'-5l E — Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu
5 = [KURUL ADRESI Balikesir Universitesi Cagis Y erleskesi 10145 Balikesir
G [TELEFON 0266)612 1418
ﬁa [FAKS 0266)61214 17
IE-POSTA jsb.etikkurulu@balikesir.edu.tr
OORDINATOR/SORUMLU ARASTIRMACIDog. Dr. Zekine PUNDUK
VANI/ADI/SOYADI
OORDINATOR/SORUMLU [Egzersiz fizyolojisi, spor ve saghk
RASTIRMACININ UZMANLIK ALANI
= [KOORDINATOR/SORUMLU Balikesir Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
& ARASTIRMACININ BULUNDUGU MERKEZ
©  [VARSA IDARI SORUMLU L
‘@ [UNVANIL ADI-SOYADI
2  [DESTEKLEYICI |
§ PROJE YURUTUCUSU (TUBITAK vb
7 [kaynaklardan destek alanlar igin) L
< [ONVANIL ADI-SOYADI
'YARDIMCI ARASTIRMACI VE BOLUMU  [Sedef NIZAM
Balikesir Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti, Yiiksek
Lisans Ogrencisi
IARASTIRMANIN TURU [Kesitsel Aragtirma
[Karar No: 2021/16 Tarih: 12/10/2021

enmis ve UYGUN BULUNMUS olup usuliine uygun gergeklestirilmesinde bilimsel ve eti
ca OLMADIGINA oy birligi ile karar verilmistir. Arastirmanizin tim stireglerinde ilgili kurum,)
lus ve kisilerden gereken izinlerin alinmasindan aragtirmacilar sorumludur.

KARAR
BILGILERI

asvuru dosyast ile ilgili belgeler arasgtimanin gerekge, amag, yaklagim ve yontemleri dikkate alinarak
F cel nkﬁ

ETIK KURUL UYELERI
Unvam Adi-Soyad: Gorevi Al;l;t:‘ma lle‘;l(l)sgs - imza
Prof. Dr. |Tunay KARLIDERE Bagkan X
Prof. Dr. |Osman irfan ILHAK Baskan Yardimeist X 5
Prof. Dr. |Funda GULCU BULMUS Uye X
Dog. Dr.  |Ozkan ISIK Uye X
Dog. Dr.  |Alper VATANSEVER Uye X
Dog. Dr. | Celalettin CEVIK Sozcii X
Av. Serhat AKBAS Uye X
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EK-2. Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

Sedanter Kavraminin Kas Kuvvet Yapisit ve Ozelliklerine Gére Belirlenmesi ile ilgili yeni
bir arastirma yapmay1 planliyoruz. Bu arastirmanin amaci “Sedanter bireylerde bacak kas
kuvvet 6zelliklerini izokinetik kas kuvvet dl¢iim yontemiyle degerlendirerek, sedanter
kavramini tanimlamak”tir. Sizin de bu arastirmaya katilmanizi 6neriyoruz. Ancak hemen
sOyleyelim ki, bu arastirmaya katilip katilmamakta oOzgiirsliniiz. Calismaya katilim
goniilliiliik esasina dayalidir. Bu form araciligi ile elde edilecek bilgiler gizli kalacaktir ve
sadece arastirma amaciyla (veya “bilimsel amaclar i¢in™) kullanilacaktir. Caligmaya
katilmamay1 tercih edebilirsiniz veya anketi doldururken istemezseniz son verebilirsiniz.
Karariizdan 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup
anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz, bu formu imzalayiniz.

Bu arastirmay1 yapmak istememizin nedeni, Sedanterlerde Kas Kuvvet Orani’nin ortaya
konulmasidir. Balikesir Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda
gerceklestirilecek bu calismaya katilminiz aragtirmanin = basarili  bir  sekilde
tamamlanabilmesi i¢in 6nemlidir.

Eger arastirmaya katilmayi kabul ederseniz Sorumlu aragtirmaci Dog¢. Dr. Zekine
PUNDUK veya onun gorevlendirecegi bir yardime arastirmaci tarafindan veri toplanacak
ve elde edilen veriler kaydedilecektir. Yine izniniz dogrultusunda bu calismay1
yapabilmek i¢in Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (kisa form) kullanilarak fiziksel
aktivite diizeyine iligkin verilere ulasilarak ve izokinetik kas kuvvet dl¢limii yontemi
kullanilarak veriler toplanacaktir. Bu ¢alismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir {icret
istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir. Bu
calismaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu arastirmaya katilmak tamamen istege baglhdir
ve reddettiginiz takdirde size uygulanan yontemlerde herhangi bir degisiklik
olmayacaktir. Yine ¢alismanin herhangi bir asamasinda onaymizi ¢ekme hakkina da
sahipsiniz.

Sayin Dog. Dr. Zekine PUNDUK tarafindan Balikesir Universitesi’nin Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali’nda gerceklesecek olan Ol¢lime dayali bir aragtirma yapilacagi
belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra
bdyle bir aragtirmaya “katilimer” olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam, arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda biiylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum.
Aragtirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin gizlilikle korunacagi konusunda bana yeterli gliven verildi. Projenin
yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan ¢ekilebilirim (Ancak
arastirmactlart zor durumda birakmamak icin arastirmadan ¢ekilecegimi onceden
bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica tibbi durumuma herhangi bir zarar
verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi tutulabilirim. Aragtirma i¢in
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yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da
bir 6deme yapilmayacaktir. Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan
kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya
cikmast halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence
arastirmacilar tarafindan verildi (Bu t1bbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik
altina girmeyecegim).

Aragtirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; giiniin herhangi bir saatinde,
Sayi Dog. Dr. Zekine PUNDUK’ii ............ (iS)Ve ... (cep) no’lu telefonlardan
da arayabilecegimi biliyorum.

Bu arasgtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Aragtirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranisla karsilagsmig degilim. Eger katilmay1 reddedersem, bu
durumun tibbi bakimima ve arastirmaci ile olan iliskime herhangi bir zarar
getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamig bulunmaktayim. Kendi basima belli
bir diisiinme siiresi sonunda ad1 gegen bu arastirma projesinde “katilimer” olarak yer alma
kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliiliik icerisinde
kabul ediyorum.

Tarih: ..../.... /......

Gonilli Katilimeinin Sorumlu Arastirmacinin

yada Yasal Temsilcisinin

Adi ve Soyadi: Adi1 ve Soyadi:
Adres: Adres:
Telefon: Telefon:
Imza: Imza:
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EK-3. Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katilimci,

Bu ¢alisma basta bilime hizmet etmeyi daha sonrada topluma faydali olmay1
amaglamaktadir. Liitfen tiim sorular1 dikkatlice okuyarak, bilgileri dogru sekilde
noktali yerleri doldurarak cevaplayiniz. Anket kapsaminda paylasacaginiz bilgiler
tamamiyla bilimsel amacli kullanilacak olup, kesinlikle baska kurum ve kuruluslarla
paylasilmayacaktir. Sorular1 eksiksiz ve dikkatli doldurmaniz ¢alismanin dogru
sonuglanmasi i¢in 6nemli olup, gostereceginiz dikkat ve ayirmis oldugunuz zaman
icin tesekkiir ederiz.

Arastirmaya yaptiginiz katki ve i¢ten cevaplariniz igin tesekkiir ederim.

Not: Asagrdaki sorulardan 5. ve 8. Sorulart bos birakiniz,.
Dog. Dr. Zekine PUNDUK Sedef NIZAM
Danigsman Balikesir Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

1) Ad Soyad:

2) Yas:

3) Kilo:

4) Boy:

5) BKi:.......(Bu soruyu bos birakiniz.)

6) Herhangi bir kronik rahatsizhginiz var mi?
() Evet () Hayir

7) Bacak bolgenizde herhangi bir sakathk var m?
() Evet () Hayir

8) Fiziksel Aktivite Skoru :....... (Bu soruyu bos birakiniz.)
(Met-hafta/dakika)
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EK-4. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Formu)

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)

Interna!:!pnal Physical !\ctlvity Questionnaire (Short)

AdiSoyadi:

T e — = R

EC— | |

Insanlanngiinliik yasayss icinde yaptiklar fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi edinmekistiyoruz. Asagidason
7gun icindefiziksel olarak harcananzaman hakkinda sorular bulunmaktadir. Liitfen, kendinizigok
hareketlibirkisiolarak gdrmeseniz bile her soruyu cevaplayin. Ev ve bahgeislerinizi, isyerinde yaptiginiz
aktiviteleri, biryerden biryere gitmek igin yaptiklarinizi, bos zamanlaninizda yaptiginiz egzersiz veya spor
gibi aktiviteleri distnun.

Son7gunicinde 10dakikaveya istiinde siiren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektirentiim yogun
faaliyetlerigdz dniinde bulundurun.

Son bir hafta iginde kag giin agirkaldirma,kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizlibisiklet gevirme
gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?

Q Siddetiifiziksel aktivite yapmadim. (3. Soruya Geginiz 2 ) Haftada ___ gin
Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadimz?
Q Bilmiyorum/Emin degilim Giinde ______ dakika Gunde ______saat

Son birhafta iginde kag giin hafif yilk tagima, normal hizda bisiklet gevirme, halk oyunlan, dans, bowling veya
tenis gibiortaderecelibedensel giig gerektiren faaliyetlerden yaptiniz? (Yiirime harig.)

T ot S RN G
. o o v | U

Gegen 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiirlidigiiniiz giin sayis1 kagtir?

Q Yiiriimedim. (7. Soruya Geginiz'd ) Haftada ______giin
Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Q Bilmiyorum/Emindegilim Giinde dakika Giinde ____..
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