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GiRiS

Saglikli ve kaliteli bir yasamin siirdiiriilmesi bireylerin fiziksel uygunluklarinin belli bir
diizeyde tutulmasina baghidir. Endurans saglikla ilgili fiziksel uygunlugun en Onemli

komponentlerindendir.

Govde ve alt ekstremite kas enduransi giinliik yasamda yorulmadan aktivitelerin yapilabilmesi
ve cesitli sportif faaliyetlere katilabilmek i¢in gereklidir. Kas enduransi bir kasin bir kontraksiyonu
belli bir siire devam ettirebilmesi veya tekrarli kontraksiyonlari tekrar edebilme yetenegidir.
Literatiirde kas enduransinin degerlendirilmesi ilgi ¢eken bir konu olmustur. Kas enduransinin
degerlendirilmesinde mekanik aletler, dinamometreler ve standardize saha testleri gibi farkli teknikler

kullanilabilmektedir.

Literatiir incelendiginde kas enduransinin yasa ve cinsiyete bagh olarak degistigini agiklayan
pek cok calismaya rastlamak miimkiindiir. Ancak bireylerin fiziksel ozellikleri ile kas enduransi

arasindaki iligkiyi inceleyen arastirma sayisi olduk¢a azdir.

Arastirmamizin amaci saglikli bireylerde yas, cinsiyet, viicut agirligi, boy uzunlugu, viicut
kitle indeksi (VKI), bel kalca oram1 (BKO), deri kivrim kalinlig1, statik kavrama kuvveti gibi fiziksel

ozelliklerin govde ve alt ekstremite kas enduransina etkilerini incelemektir.

Denizli ilinde yapilan ¢aligmamiza arastirma kriterlerine uyan rasgele yontemle se¢ilmis 200
saglikli birey katilmistir. Olgularin yas, cinsiyet, viicut agirligi, boy uzunlugu, VKIi, BKO, deri kiviim
kalinligi, statik kavrama kuvveti gibi fiziksel ozellikleri uygun yontemlerle degerlendirilmistir.
Olgularin kas enduranslar literatiirden secilen gegerliligi ve giivenilirliligi kanitlanmig standardize

testlerle degerlendirilmistir.

Yaptigimiz bu ¢alismanin fiziksel uygunlugun 6nemli parametrelerinden kas enduransina etki
eden faktorlerin etkilerini gostermesi agisindan onemli katkilara sahip oldugunu diisiinmekteyiz.
Ayrica tedavi programlarimin planlanmast ve uygulanmasinda, saglhkli bireylerin fiziksel
uygunluklarinin gelistirilmesinde ve sporcu rehabilitasyonunda bu bilgilerin fizyoterapistlere 1sik

tutacagl kanisindayiz.
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GENEL BILGILER

Endurans bir enerji veya kuvveti uzun bir siire koruyabilme yetenegi olarak tanimlanmistir.
Genel olarak yorgunluga direnme yetenegi ya da yorgunluga dayanabilme giicli olarak

tammmlanmaktadir (1- 4).

Ayrica endurans, kisinin gii¢ yetenegini koruyabildigi siirenin uzatilmasi, bir ¢caligmanin ya da
dis ¢evrenin elverigsiz kosullarinin etkisine ragmen yorgunluga kars1 organizmanin arttirilmis direnme
giictidiir (5). Bagka bir tamimda ise endurans bir¢ok kas grubunu ve dizgesini i¢ine alan bir etkinlik

tiirliniin uzun bir siire devam ettirilebilme kapasitesi olarak tamimlamustir (6).

Kas enduransi kaslarin tekrarli kuvveti uygulayabilme 6lciisii ve bu aktiviteyi siirdiirebilme
siiresidir. Kas endurans1 ham kuvvetin pratik kullanimidir. Her tiirlii fiziksel uygunluk aktivitesi icin
gereklidir. American Health and Disease Service’e gore kas enduransi bir kasin yorgunluk olugsmadan
aktiviteyi siirdiirebilmesidir (3). American College of Sports Medicine’a gore ise kas enduransi bir
grup kasin birlikte bir hareketi kisith bir siirede tekrar edebilme sayist veya aktiviteyi siirdiirebilme

siiresidir (7).

Modern teknoloji giinliik hayattaki ev temizlemek, camasirlar1 yikamak, ise gitmek icin
yiirlimek gibi temel giinliik aktiviteleri giderek kisitlamaktadir. Eskiden bir saatlik fiziksel aktivite ile
yapilabilen isler giiniimiizde bir diigmeye basma ile birka¢ saniyede yapilabilmektedir. Oysa insan

viicudu hareket etmek {izere programlanmustir (8).

Diinya Saghk Orgiiti (WHO)’niin agiklamasinda diinyadaki biitiin gocuklarin, ozellikle
kentlerde yasayanlarin sedanter olmaya basladigi ifade edilmektedir (9). Fiziksel aktivitenin tiim
yararlarina ragmen yetigkin bireylerin %60’1 yeterli diizeyde aktif degildir. American College of
Sports Medicine (ACSM)’a gore ise Amerikali’larin %60°1 fiziksel olarak aktif degildir ve %25’1 ise
tamamen sedanterdir (10, 11). Fiziksel uygunluk bireylerin yasam Kkalitesini yansitmaktadir.
Tayvan’da yapilan bir calismada kronik hastaliklarin insidansimin hizla arttigi fakat bireylerin

egzersizin 6nemini gozardi etmeye devam ettikleri belirlenmistir (8).

Saglikli yasamin temel bilesenleri saglikli beslenme, fiziksel uygunluk, sosyal ve mental
olarak iyilik olarak kabul edilmektedir (9). Her yil global olarak iki milyon kisi fiziksel inaktivite ve
sedanter hayat tarzlar yiiziinden 6lmektedir. Sedanter hayat tarzi mortaliteyi, kardiyovaskiiler hastalik
riskini, Tip 2 diyabet ve obezite riskini artirmaktadir. Diinya ¢apinda enfeksiyon hastaliklarindan

yasam tarzi hastaliklarina dogru bir gidis gézlenmektedir (12).
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Giinde 20-60 dk, haftada 3 giin, orta siddetli (3—-6 MET) egzersiz saghk kalitesini
artirmaktadir. Egzersizin yararlar1 su sekilde siralanabilir: Kardiorespiratuar uygunluk, kas kuvveti ve
enduransinin gelisimi, esneklik ve viicut kompozisyonunun gelisimi ve psikolojik yararlar. Saglk
kalitesinin artirilabilmesi icin yasam boyu egzersiz Onerilmektedir. Zira fiziksel inaktivite Amerikan
Kalp Birligi tarafindan kardiovaskiiler hastaliklar icin major degistirilebilir risk olarak kabul

edilmistir (13, 14).

Dengeli beslenme o©nemli bir saglik bilesenidir. Yapilan calismalarda kardiovaskiiler
hastaliklar ve baz1 kanser tipleri gibi ©Onemli saglik sorunlarinin Onlenmesinde beslenme
aliskanliklarinin  degistirilmesinin 6nemi vurgulanmistir. Hem Avrupa hem de Amerika’da
yetiskinlerin 1/3’#i asir1 kilolu veya obeztir. Amerika’da obezite tedavisinin ekonomiye yiikii 70
milyon dolar civarindadir. Joyner gelismis iilkelerde diizensiz aktivite ve yanlis beslenmenin major

saglik problemleri oldugunu ifade etmektedir (10, 15).

Fiziksel uygunluk saglikli yasamin 6nemli bir bilesenidir. WHO fiziksel uygunlugu sosyal,
mental ve fiziksel iyilik hali olarak tanimlamaktadir. Ayrica mesleki, giinliikk yasam ve bos zaman
aktivitelerini yorgunluk olusmadan yapabilme yetenegi olarak da tanimlamaktadir (9). Fiziksel
uygunluk yorulmadan, uyanik ve istekli bir sekilde giinliik isleri yapabilme kabiliyeti ve ansizin ortaya
cikabilecek olaylarda ortaya koyulan enerjidir (16) American Alliance for Health, Physical Education,
Recreation and Dance (AAHPERD) fiziksel uygunlugu su sekilde tanimlamistir:  “‘Fiziksel uygunluk

dogumdan 6liime kadar siiregelen ¢ok yonlii bir siiregtir.”” (16, 17).

Fiziksel uygunluk testleri 1970’1i yillarda AAHPERD tarafindan motor ve sportif uygunlugu
degerlendirebilmek icin gelistirilmistir (17). Verilen standart kriterlere uygunluk derecesi olan fiziksel
uygunluk, mobilite, kas kuvveti, anaerobik gii¢, aerobik gii¢, endurans ve ndromuskuler koordinasyon

diizenlemesini icermektedir.

Yasam stili, kisisel ozellikler, genetik yapi, ruhsal, fiziksel, sosyal ve cevresel faktorler,

fiziksel uygunlugu etkileyen 6nemli faktorlerdir (16).

Fiziksel uygunluk iki baslik altinda incelenir.

Saglik ile ilgili fiziksel uygunluk; viicudun fonksiyonel kapasitesini arttiran komponentlerden
olusur. Bunlar kas kuvveti, endurans, esneklik, kardiovaskiiler endurans ve viicut kompozisyonudur.
Saglik ile ilgili fiziksel uygunluk boya gore viicut kiitlesi, viicut kompozisyonu, subkutan yag

dagilimi, abdominal visseral yag, kemik dansitesi, govde kas kuvveti ve enduransi, kalp ve akciger
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fonksiyonu, kan basinci, maksimum aerobik gii¢c ve kapasite, glikoz-insiilin orani, kan lipit-lipoprotein

profili ve farkli durumlarda lipide doniisen oksijen-karbonhidrat oram ile iligkilidir .

Performans ile ilgili fiziksel uygunluk degisik spor dallarindaki performans ile iliskili
komponentlerden olusur. Saglik ile ilgili fiziksel uygunluk komponentlerinin yani sira; ceviklik, hiz,
giic ve reaksiyon zamani, denge ve koordinasyondan olusur. Saglik, beslenme durumu, viicut
kompozisyonu, viicut tipi, motivasyon, giic veya endurans, kas kuvveti, kardiovaskiiler giic ve motor

beceriler ile iligkilidir (16).

Enduransimm Simmiflandirilmasi

A. SPOR TURUNE GORE
Dayaniklilik belirli bir yogunluktaki calismanin ortaya konacagl siirenin sinirlarin
belirtmektedir. Kisinin verimini sinirlandiran ve ayn1 zamanda da etkileyen ana etmenlerden biri de
yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmadig1 ya da yorgun oldugu halde calismayi siirdiirebildiginde bu
kisinin dayanikli oldugu kabul edilir. Kisinin dayaniklilif; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir
bicimde gerceklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma becerisi,

calismayi ortaya koyarken icinde bulunulan psikolojik durum gibi bir¢cok etmene dayanir (6).

¢ Genel Endurans

Iyi bir dayaniklilik diizeyi kisinin sporda verim diizeyi géz 6niine alinmaksizin, cesitli antrenman
etkinliklerindeki verim sergilemesini kolaylastirir. Bunun yaninda, dayanikliligin, 6zellikle de aerobik
dayanikliligin baskin oldugu sporlarda yer alan sporcular yiiksek bir genel dayamiklilik diizeyine
sahiptirler. Genel ve 6zel dayaniklilik arasinda giiclii bir iliski vardir. Diger yandan Ozolin’e gore; kisa
siireli sporlarda ya da yiiksek diizeyde teknik olgunluk gerektiren sporlarda yer alan sporcular iyi bir
genel dayaniklilik diizeyine sahip degillerdir. Her sporcunun énemli bir diizeyde genel dayanikliliga
gereksinimi bulunmaktadir. Genel dayaniklilik sporcularin yarismalardaki yorgunlugun iistesinden
gelebilmek icin yiiksek bir calisma kapsaminmi basarili bir bicimde sergilemelerine ve gelecek

antrenman ve yarigsmalar i¢in daha hizli bir bicimde toparlanmalarina destek vermektedir (6).
e Ozel Endurans
Genellikle oyun, sprint ve benzeri dayaniklilik bigimleri olarak ortaya konan 6zel dayaniklilik,

her sporun 6zelliklerine ya da her spordaki motor hareketlerin tekrarina dayanir (18).

B. ENERJi OLUSUMUNA GORE
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Dayaniklilik, enerji olusumu agisindan aerobik ve anaerobik dayaniklilik olmak iizere 2’ye

ayrilir.

¢ Aerobik Endurans
Yapilan is ile harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma O, bor¢lanmasina girmeden,

yeterli O, ortaminda ortaya konan dayanikliliktir.

Aerobik enerji elde edilmesi agisindan dayaniklilik tamamen aerobik enerji iiretimine
dayanikli olarak ortaya cikan bir kondisyon 6zelligidir. Bir baska deyisle 3 dakikanin iizerinde bir siire
ile araliksiz yapilan calismalar zaman uzadik¢a tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak

gelistirilir. Kisinin maksimum yiiklenmeli bir calisma aninda kullanabildigi maksimum O, miktaridir.

® Anaerobik Endurans
Stiratli, dinamik, cok yiiksek ve maksimum yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji

depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti yliriitebilmesidir.

Anaerobik caligmalarin temelinde en az iki reaksiyon vardir.
a) Kreatin fosforikanaze reaksiyonu (Alaktik anaerobik yol): Bu reaksiyonda kreatin fosfat
(CP) coziilerek dagilir. Fosfor guruplart AdenizinTriFosfat (ATP) iizerinde yeni bastan senteze

ugrarlar.

b) Glikoz reaksiyonu (Laktik anaerobik yol): Bu reaksiyon ise, karbonhidratlarin fermantasyon

ile dagilarak siit asidi olusturmalari ile gerceklesir.

Aerobik ve anaerobik dayaniklilik icicedir. Her ikisi de antrenmanlar yoluyla gelistirilebilir.

Ancak anaerobik kapasitenin iyi olabilme sart1 aerobik kapasitenin durumuna baghdir (6).
C. SURE ACISINDAN ENDURANS
¢ Kisa Siireli Endurans
Sporcunun yaklasik 45 sn ile 2 dk. arasi siiren zaman igerisinde yaptig1 yiiklenmelerde

yorgunluga kars1 koyabilme yetenegidir. (Or: 100m. yiizme) (10).

Anaerobik kapasite agirlikli olup, aerobik ve anaerobik ¢alisma s6z konusudur (16).
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e Orta Siireli Endurans
Sporcunun yaklasik 2 ila 8 dk. aras: siiren zaman igerisinde katettigi mesafelerde yorgunluga
kars1 koyabilme yetenegidir. ( Or: 1500m. kosu ) (10).
Orta siireli dayaniklilik anaerobik ve aerobik séz konusudur. Ancak yavas yavas aerobige

gecis vardir (16).

¢ Uzun Siireli Endurans
Sporcunun 8 dk.’dan daha fazla siiren mesafeleri kat ettigi yiiklenmelerde yorgunluga karsi

koyabilme yetenegidir (Or: 30km kayak yarigmalari) (10).

Tamamen aerobik calisma s6z konusudur. Metabolizma ihtiyacinin farkliligindan dolay1 uzun

stireli dayaniklilik 3 grupta incelenir:

I. Yiiklenme siiresi 30 dk.dir. Agirlikli enerji maddesi glikozdur.
II. Uzun siireli dayaniklilikta yiiklenme siiresi 30 dk. ile 90 dk. arasindadir. Agirlikli enerji
maddesi glikoz ve yagdir.
III. Uzun siireli dayaniklilikta yiiklenme siiresi 90 dk. ve daha yukarisidir. Temel enerji tastyicisi

yagdir (16)

D. MOTOR OZELLIiKLER ACISINDAN ENDURANS
Motorik 6zellikler agisindan dayaniklilik 3 gruba ayrilir.
e Kuvvette Devamlilik
e (Cabuk Kuvvette Devamlilik

e  Siiratte Devamlilik

E. KASLARIN CALISMA TURLERiI ACISINDAN ENDURANS
e Statik Endurans
¢ Dinamik Endurans
Statik endurans bir kasin hareket etmeden bir kontraksiyonu belli bir zaman siirdiiriilebilmesi
olarak tamimlanirken dinamik endurans ise ritmik kasilma ve gevseme sonucu ortaya c¢ikan hareket

dizisini belli bir siire siirdiirebilme olarak tanimlanmaktadir (16).
Dinamik dayaniklilik hareketlilige, statik dayaniklilik ise duran ise tasinir. Bagimsiz duran iste

kullanilan kuvvetin bagimliliginda, dayaniklilik kategorisi daha ¢ok aerobik karisik aerobik-anaerobik

veya anaerobik yolla miimkiindiir. Kuvvet kullanimi max. kuvvetin % 15’inin altinda ise enerji
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olusumu aerobik, % 15-50 arasi enerji olusumu aerobik-anaerobik, %50 ve iizeri ise anaerobik yoldur

(16)

F. FiZIKSEL UYGUNLUK ACISINDAN ENDURANS

e Kardiorespiratuar Endurans
Kardiorespiratuar endurans; orta veya yiiksek yogunluklu dinamik egzersizleri genis kas
gruplarini kullanarak siirdiirebilme yetenegidir. Her fiziksel uygunluk degerlendirmesi dinlenme ve

egzersiz sirasindaki kardiyorespiratuar fonksiyonu degerlendirmeyi de icermelidir.

Kardiyorespiratuvar endurans, dolasim ve solunum sistemlerinin egzersiz ve is karsisinda
uyum saglayabilme yetenegi ve ayni zamanda saglikli olmanin gostergesidir. Fiziksel uygunlugun en
onemli boliimiinii olugturmaktadir. En gecerli dl¢limii, maksimum oksijen tiiketimi (VO, n.x.) olarak
kabul edilir. Burada, bir dakikalik egzersiz siiresince viicut agirliginin her grami i¢in harcanan oksijen

(O,) miktarinin, ml. cinsinden dl¢iilmesi dikkate alinir ve ml. kg /dk. olarak ifade edilir (7, 8, 19, 20).

Kisinin birim zamanda kullanabildigi O, miktar1 ne kadar fazla ise o kisinin aerobik kapasitesi
o kadar yiiksek demektir. Egzersiz fizyologlar1 direkt 6lciilen maksimum oksijen tiiketimini (VO3 max)
kardiyorespiratuar sistemin fonksiyonel kapasitesi i¢in en uygun 6l¢iim olarak kabul etmektedirler (16,

18).

Egzersiz testleri fonksiyonel aerobik kapasiteyi objektif olarak degerlendirmek icin kullanilir.
Kardiorespiratuar uygunluk diizeyini siniflandirmak icin dereceli maksimum veya submaksimal
egzersiz testleri ile belirlenen VO, maksimum kullanilir. Dereceli egzersiz testlerinden elde edilen O,

alimi1 oranlar1 ve kalp atim oran1 uygun egzersiz programlarinin hazirlanmasinda kullanilir (20).

Yogun bir egzersiz programina (>%60 VO, ..x) baslamadan once American College of
Medicine dereceli bir maksimum egzersiz testinin uygulanmasin1 6nermektedir. Maksimal egzersiz
testleri 6zellikle 40 yas iizeri saglikli erkekler, 50 yas iizeri saglikli kadinlar, yasa bagli olmaksizin
koroner kalp hastalii acisindan yiiksek riskli bireyler ile kardiak, pulmoner veya metabolik risk
altindaki bireylere uygulanir. Submaksimal egzersiz testleri orta dereceli bir egzersiz programina
baglayacak olan, kronik kalp hastaliklar1 agisindan risk altinda olan ama herhangi bir semptom
gostermeyen kisilere uygulanabilecegi gibi herhangi bir yastaki saglikli bireylere de uygulanabilir (8,
20).
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e Kas enduransi
Kas enduransi bir kas grubunun uzamis periyotlarda submaksimal kuvveti agiga cikarabilme

yetenegidir.

Aym zamanda bir kas grubunun, benzer hareketleri veya gerilimleri tekrarlama yetenegi veya
belli bir zaman siiresince maksimum istemli kontraksiyonun belli bir yiizdesini statik olarak koruma

yetenegi veya kapasitesidir (16, 18).

Yine kas enduransi belirli bir zaman boyunca is iiretebilme veya eforu koruyabilme yetenegidir

3).

Kas endurans: diisiik olan bir kisi herhangi bir isi uzun siire yapamaz. Ornegin giinliik yasam
aktiviteleri sirasinda zorlanir, erken yorulur ve bazi spor aktivitelerine katilamaz. Ayrica yapilan
calismalarda igyerindeki iiretkenligin azalmasi ile sirt kaslarindaki endurans diisiikliigiiniin iliskili

oldugu gosterilmistir (21).

Dayaniklilik yetenegi cesitli sekilleriyle hemen hemen tiim spor tiirlerinde 6nemli rol oynar.
Hem miisabaka giiciinde hem de antrenmanlardaki yiiklenmeler ve uzun siire devam eden dinamik

yada statik caligmanin verdigi yorgunluga kars1 koyma yetenegi agisindan ¢cok dnemlidir (6).

Kassal endurans tipleri benzer hareketleri veya kuvvetleri tekrarlama yetenegi veya belli bir siire

icin belli bir kuvveti siirdiirebilme yetenegi ile ilgilidir (1).

Kassal endurans statik ve dinamik kontraksiyonlar olmak izere ikiye ayrilir.
e Statik (izometrik) kontraksiyonlar: Direng¢ hareketlidir ve ilgili eklemde goriilebilen hareket
aciga ¢ikmaz.
¢ Dinamik kontraksiyonlar: Diren¢ hareketlidir ve ilgili eklemde olusan konsentrik eksentrik

veya izokinetik hareketler sonucu goriilebilen eklem hareketleri agiga ¢ikar (3).

Hem konsentrik, hem de eksentrik kontraksiyonlar bazen izotonik olarak isimlendirilebilir.

Izotonik kasilma terimi yanls bir kullanimdir; ciinkii gerilim kas kuvveti tarafindan direng
EHA siiresinde sabit iken degiserek olusturulmaktadir. Kassal kuvvetteki bu degisim kemik kaldirag

hareket ettikge kas boyu ve ¢cekme acisindaki degisiklige baglidir ve her kas grubu icin bir gerilim

egrisi olusturulur. Mesela diz eklem fleksorleri icin kasilma maksimum 160-170 derecedir (8).
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Normalde, dinamik egzersizde, kas grubu EHA siiresince maksimal kasilmaz. Boylece,
normalde kullanilan en bilyiik direng, dinamik egzersiz EHA’da en zayif noktada hareket ettirilebilen

agirliga esittir (8).

[zokinetik kasilma, bir kas grubunun tiim EHA boyunca sabit bir hizda kasilmasidr.

Kasilmanin hiz1 mekanik olarak kontrol edilir bdylece ekstremite sabit bir hizda doner.

Elektromekanik aletler EHA’nin her noktasinda iiretilen kas kuvvetiyle esleserek direnci
degistirir. Boylece; izokinetik egzersiz aletleri kas grubunun degiskeni karsilayabilmesini ama hareket

sirasinda maksimum direnci karsilayabilmesini saglar (8).

Dayaniklilik antrenmani yiiklenmenin diizenlenmesine gore aerobik ve anaerobik kapasiteyi
gelistirmeyi amaclar. Aerobik kapasitenin gelistirilmesi 6zellikle kalp dolasim sisteminin uyumu ile
anlasilir. Anaerobik kapasitenin gelistirilmesine yonelik antrenman ise dzellikle kas metabolizmasini
etkilemektedir. Dayanikliligin istenilen seviyeye ulasabilmesi uygulanacak degisik antrenman tipleri
ve igeriklerinin iyi uygulanabilmesine baglidir. Dayaniklilik antrenman yodntemleri sporcunun

dayanikliliginin artmasinda degisik etkiler yaratir (22).

Kas enduransinin degerlendirilmesinde degisik yontemler kullanilmaktadir.

Statik kuvvet ve endurans dinamometreler, kablolu tansiyometre ve agirliklar kullanilarak
Olciilebilir. Dinamik kuvvet ve endurans ise serbest agirliklar (halter ve dambil) ve sabit direncli,
degisken direncli ve izokinetik egzersiz aletleri ile Olciiliir. Ayrica izokinetik ve omnikinetik

dinamometreler de kullanilmaktadir (8).

Statik kavrama kuvvet ve enduransint 6l¢gmek icin izometrik dinamometreler kullanilabilir.
Izometrik dinamometreler ile ayrica alt extremite ve sirt kaslar1 da degerlendirilmektedir.

Handgrip dinamometre ele uyum saglayabilen tutacaga sahiptir ve 0 ile 100kg. arasinda 6l¢iim
yapabilir. Kavrama enduransini 6lgmek icin bireyden dinamometreyi tuttuktan sonra tutacagi bir
dk.’ya kadar stkmaya devam etmesi istenir. ik ve bir dk. sonundaki kavrama kuvveti kaydedilir.

Endurans skoru bir dk. sonundaki kuvvetin, ilk kuvvetle 100’iin carpimina boliimiidiir.

Dinamik (konsentrik ve eksentrik) kas kuvvet ve enduransi sabit direngli veya degisken
direncli egzersiz modu ile olgiilebilir. Ayrica serbest agirliklar da kullanilabilmektedir. Serbest
agirliklarin, dambillarin ve sabit direngli egzersiz aletlerinin en biiyiilk dezavantaji EHA sirasinda
hareketin en zayif oldugu noktada ol¢iim yapilmasidir. Bunun nedeni direncin kas kuvvetindeki

mekanik (kasin ¢ekme agisi tarafindan olusturulan) ve fizyolojik (kasin boyu) degisikliklere uyum
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saglayamamasidir. Bu problemle basa c¢ikmak icin arastirmacilar degisik direncli aletler
gelistirmislerdir. Degisik direngli aletin diren¢ ve kuvvet uygulama noktast arasinda hareket eden bir
baglantiya sahiplerdir. Agirlik kaldirildigi zaman aletin dezavantaji azalmaktadir. Ancak ¢ogu alet

kisinin gosterdigi dirence gore kendisini ayarlayamamaktadir (8).

Ayrica dinamik kas enduransit viicut agirligina veya maksimal kuvvetine (1-RM) gore
diizenlenen bir agirlik kullanilarak degerlendirilebilir. Pollock, Wilmore ve Fox 1-RM’in %70’ini
onermislerdir. Bu testlerin normlart yayinlanmamig olsa da bu calismacilarin c¢alismalarinin
sonuglarina gore ortalama bir kisinin 12—15 tekrar yapmasi beklenir. Ust govdenin dinamik kas
enduransim1 degerlendirmek igcin bench press testi Onerilmistir. Olgudan bir dk. icinde miimkiin
oldugunca ¢ok tekrar yapmasi istenir. Sirt ve alt extremite dinamometresi ise 0-2500 pound arasinda

Olciim yapabilen bir teraziden ibarettir (23).

Ancak yukarida s6zii edilen ¢cogu 6lctim teknigi ileri teknoloji gerektiren aletlerin kullanimin
gerektirmektedir. Bu pahali cihazlara ihtiya¢ duymadan, klinikte kolayca kullanilabilen testlerle de bu

Olctimler yapilabilir.

Kas enduransi statik ve dinamik olarak ol¢iilebilmektedir. Ust extremite ve omuz kusag icin
90° push-up onerilmistir. Ayrica bu teste alternatif olarak modifiye pull-up, pull-up ve flexed arm hang
testleri de uygulanabilir. Abdominal kaslarin enduransinin degerlendirilmesi icin sit-up, curl up ve
horizontal yan koprii kurma testleri Onerilmistir. Sirt kaslarini degerlendirmek icin ise statik sirt
endurans testi, gogiis kaldirma Onerilmistir. Alt extremite icin ise tekrarli squat, tek ayak iizerinde

durma ve tek ayak iizerinde 6ne sigcrama testi Onerilmistir (24-26).

Newton ve Waddell yaptiklart calismalarda ileri teknoloji icermeyen testlerin de
giivenilirliliklerinin yiliksek oldugunu gostermislerdir (10). Alaranta ve ark. ise pahali fonksiyonel
testlerin ortalama kliniklerde rutin kullanim i¢in uygun olmadigini belirtmiglerdir (27). Ayrica yapilan
calismalarda endurans testlerinin klinik kullanim i¢in giivenli, ucuz, zamandan tasarruflu, giivenilir ve

normal standartlarla uyumlu oldugu da gésterilmistir (5).

Endurans Olciimii ve Egitimi Nicin Onemlidir?

Yapilan ¢alismalarda endurans egitiminin pek ¢ok yarar1 gosterilmistir. Aerobik ve anaerobik

egzersizin bilinen tiim yararlarinin endurans egitimi ile de iligkili oldugu belirtilmektedir.

Endurans egitiminin akut etkileri iskelet kasinin glikoz kullanimini artirmasi ve yag asitlerinin

oksidasyonunu hizlandirmasidir. Uzun donemde ise iskelet kasinda cesitli adaptasyonlara yola acar.
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Iskelet kasindaki mitokondri yogunlugunun ve glikojen depolarinin artmasi sonucu kaslardaki
maksimum kasilma yetenegi ve ATP iiretimi artar. Sonug olarak kisinin maksimum O, kapasitesi ve

egzersiz toleransi artar. Ayrica endurans egitimi insiilin duyarliligini da artirir (28, 29).

Endurans egitimi kardiovaskiiler fiziksel uygunlugu artirdigi gibi, calisan kaslardaki
kanlanmay1 da artirir. Bu kaslardaki varolan kapillerlerin elastisitesi artarken, yeni kapillerler de
olusur. Ayrica kas hiicrelerindeki enzimatik aktivite artis1 da saglanir. Kas hiicrelerindeki enzimatik
aktivitenin artis1 ile yag depolarinin mobilizasyonu saglanir. Viicut yag oraninin azalmasi ile birlikte

yagsiz viicut kitlesi artis1 gerceklesir ve kilo kontrolii saglanir (30- 32).

Literatiirde endurans egitiminin yash bireylerde kemik kiitle kaybini azaltip, kas kiitlesini
artirdigina ve kas kuvvetini artirdigina dair pek ¢ok calismaya rastlanmaktadir. Endurans egitimi yash
bireylerde mortaliteyi azaltmakta ve kisilerin aktif olmasin1 saglayarak yasam kalitelerini artirmaktadir

(33).

Endurans egitimi cocuklarda ve genglerde motor performansla ilgili yetenekleri artirir, spor ve
rekreasyonel aktivitelerdeki yaralanma riskini azaltir. Ayrica ¢ocuklar ve genclerin goriiniisleri ile

ilgili kendilerini iyi hissetmelerini saglayarak mutlu olmalarini saglar (34).

Aragtirmamizin planlanmasi asamasinda endurans egzersiz ve egitiminin saghk ile ilgili
yararlar1 g6z oniinde bulundurulmustur. Saglikli bireylerin fiziksel 6zellikleri ve endurans yetenekleri
arasindaki iliskinin Onemi dikkatimizi c¢ekmistir. Calismamiz bu bilgiler 1s18inda planlanip

uygulanmustir.
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GEREC VE YONTEM

1. Amag

Bu calismanin amaci saglikli bireylerde yas, cinsiyet, viicut agirligi, boy uzunlugu, VKI,
BKO, deri kivrim kalinligy, statik kavrama kuvveti gibi fiziksel 6zelliklerin govde ve alt ekstremite
kas enduransina etkilerini incelemektir. Bu amacla tiim olgularin asagida belirtilen yontemler ile yas,
cinsiyet, VKI, boy uzunlugu, viicut agirligi, deri kivrim kalinhigi, BKO ve statik kavrama kuvveti
degerleri ile kas endurans test degerleri 6l¢iilmiistiir. Arastirmamiza sistemik veya akut hastaligi olan

olgular alinmamustir.

2. Calismanin yapildig: yer
Calismanz Pamukkale Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksek Okulu ve Tiirk

Kizilay Dernegi Denizli Kizilay Tip Merkezi’nde gerceklestirilmistir.

3. Calismanin siiresi

Bu calisma Temmuz 2004-Eyliil 2005 tarihleri arasinda yapilmustir.

Arastirma kesitsel tanimlayici bir ¢alisma olarak gergeklestirilmistir. Arastirma 6rneklemini
Denizli ilinde yasayan ve arastirma kriterlerine uyan rasgele yontemle secilmis 200 saglikli birey

olusturmustur.

Calismaya elliser kisilik dort grup halinde 200 kisi dahil edildi. Olgular 20 yas alt1 (Grup 1),
20-30 yas arast (Grup 2), 31-40 yas arast (Grup 3) ve 40 yas iisti (Grup 4) olmak iizere

gruplandirilmistir.

Fiziksel Ozellikler
1. Yas (yil)
2. Cinsiyet
3. Meslek
4. Viicut agirhigr (kg)
5. Boy uzunlugu (cm)

6. Viicut kitle indeksi: VKI= Viicut agirligi(kg)/(boy(m))? formiilii kullanilarak belirlenmistir
(kg/m?).
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Antropometrik dl¢iimler

a. Deri alu kivrim kalinligi, skinfold kaliper ile viicudun sag yarisindan standart iig¢
noktadan; erkeklerde gogiis, abdomen ve uyluktan; kadinlarda triceps, suprailiac ve

uyluktan mm cinsinden degerlendirilmistir (8, 35- 37) (Resim 1-2).

RESIM 1. Caligmada kullanilan Skinfold Kaliper

RESIM 2. Erkeklerde deri kivrim kalinhgimin gogiis bolgesinden kaliper ile 6l¢iimii
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b. BKO; bel cevresi kostalarla iliak krista arasindan en ince yerden, kalca cevresi ise

kalcanin en genis bolgesinden mezura ile mm cinsinden Ol¢iilmiistiir (38) (Resim 3—4).

y

RESIM 3. Bel cevresinin mezura ile 6l¢iimii
‘ i | | <

Na |
i

N

RESIM 4. Kalga cevresinin mezura ile 6l¢iimii
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8. Statik kavrama kuvveti; dominant el ile handgrip dinamometre kullanilarak {i¢ 6l¢ctim yapilmis

ve ortalama alinmustir (39) (Resim5-6).

RESIM 5. Calismada kullanilan handgrip dinamometre

RESIM 6. Statik kavrama kuvvetinin handgrip dinamometre ile dl¢iimii
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9. Kas Endurans Testleri
Calismamizda kas endurans oOlgiimleri i¢in asagida siralanan standardize endurans testleri

kullanilmustir (5).

a) Curl-up: Abdominal kaslarin kas enduransim olger. Teste baslangi¢ pozisyonunda olgu
sirtiisti yatis  pozisyondadir. Alt ekstremiteleri yaklasik omuz genisliginde
abduksiyonda ve dizleri semifeksiyondadir. Olgunun ayak bilekleri fizyoterapist
tarafindan fikse edilir. Ust ekstremiteleri karst omuzlardadir. Olgudan govdesine
fleksiyon yaptirarak dirsekleri ile dizlerine dokunacak kadar kalkmasi istendi.
Olgularin 1 dk. da yapabildikleri curl up sayis1 kaydedilmistir (40, 41) (Resim 7. a-b).

RESIM 7. a. Curl up baslangi¢ pozisyonu

RESIM 7. b. Curl up bitis pozisyonu
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b)

Statik sirt endurans testi: Sirt kaslarinin enduransin1  Olger. Olgu yiiziikoyun
pozisyonda, inguinal bolgesi masanin ucunda olacak sekilde pelvis, kal¢a ve dizleri
masanin iizerine diiz bir sekilde uzatildi. Ayak bileklerinden fikse edildi. Ust
extremitelerini govde yanina koymast istendi. Olgunun horizontal pozisyonda diiz bir
hat tizerinde kalabildigi siire kronometre ile belirlendi. Olgu horizontal pozisyondan
asag diistiigli veya pozisyonu koruyamadigi zaman test bitirilmistir (maks 240 sn.) (6,

25, 42- 44) (Resim 8. a-b).

RESIM 8. a. Statik sirt endurans testinin uygulanisi (6nden goriiniis)

RESIM 8. b. Statik sirt endurans testi 6l¢iimii (yandan goriiniis)
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c) Tekrarli squat: Alt ekstremite kas enduransini degerlendirir. Olgular ayakta durma
pozisyonundadir. Olgulardan ayaklari omuz genisliginde acikken squat yapmalari
istendi. Yapabildikleri tekrar sayist kaydedilmistir (maksimum 50 tekrar) (6, 25, 45)
(Resim 9. a-b).

RESIM 9.a. Tekrarli squat baslangi¢ pozisyonu

RESIM 9.b. Tekrarl squat bitis pozisyonu
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d) Tek alt ekstremite {izerinde ayakta durma: Alt ekstremite kas enduransini
degerlendirmek igin kullanildi. Olgular dominant alt ekstremite iizerinde, diger alt

ekstremiteleri semifleksiyonda iken ayakta durdu. Bu pozisyonda kalabilme siiresi

kronometre ile belirlendi. Test gozler acik ve kapali tekrarlandi (6, 25, 45) (Resim 10.

| L

a-b).

il I

RESIM 10. b. Tek alt ekstremite iizerinde ayakta durma (gozler kapalr)
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e) Horizontal yan koprii kurma: Spinal stabilizator kaslarin enduransini dlger. Olgular alt
extremiteleri extansiyonda yan yatis pozisyonundadir. Ustteki ayak destek almak icin
alttaki ayagm oniine koyuldu. Onkol ve ayak bilegi iizerinde pelvis ve govde
horizontallegene kadar olgu elevasyon yapti. Viicudun diiz bir ¢izgi {izerinde olmasina
dikkat edildi. Olgunun pozisyonu koruyabildigi siire kronometre ile sn. cinsinden

belirlendi. Olgiimler sag taraf icin yapild: (3, 25, 42) (Resim 11).

RESIM 11. Horizontal yan koprii kurma testinin uygulanis
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f) Tek alt ekstremite iizerinde One sigrama: Dominant olmayan alt ekstremite diz eklemi
semifeksiyonda ve iist ekstremiteler viicut arkasinda kenetli iken olgularin 6ne

sicramast istendi. Ug 6lciim yapilip ortalamasi alind1 (45, 46) (Resim 12. a-b).

RESIM 12.a. Tek alt ekstremite iizerinde 6ne sicrama testi baslangis pozisyonu (6nden

goriiniis)

RESIM 12. b. Tek alt ekstremite iizerinde 6ne sigrama testi(yandan goriiniis)
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4. Istatiksel Analiz

Calismamizdaki tiim veriler bilgisayara aktarilarak, veri tabani olusturuldu. Tiim istatistiksel
hesaplamalar i¢in SPSS for Windows 10.0 bilgisayar paket programu kullanildi (47). Tanimlayici
istatistiksel bilgiler, ortalama # standart sapma (X+SD) veya yilizde (%) seklinde gosterildi.
Istatistiksel anlamlilik p<0.05 olarak kabul edildi. Bu calismada Istatistiksel Analiz Yontemi olarak
Kruskal Wallis Varyans Analizi, Bonferroni diizeltmeli Mann Whitney U testi, Mann Whitney U testi

ve Spearman’1n koreleasyon analizi kullanilmistir
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BULGULAR

Bu calismaya saglikli 111 kadin ve 89 erkek (n=200) olgu katild1.

Olgular yaslarina gore dort gruba ayrildi; 20 yas alt1 olgular 1.grup, 20-30 yas arasi olgular 2.

grup, 31-40 yas aras1 olgular 3. grup, 40 yas iistii olgular 4. grup. Her bir grup 50 olgudan olusturuldu

(Tablo 1).

TABLO 1. Olgularin Yas Gruplarina Gore Cinsiyet Dagilim

1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup
(20 yas alt1) (20-30 yas aras1) | (3140 yas aras1) (40 yas tistii)
Cinsiyet n % N % n % n %
Kadin 25 50 29 58 17 34 26 52
Erkek 25 50 21 42 33 66 24 48
Toplam (n=200) 50 100 50 100 50 100 50 100

Olgularm %88.5°1 (n=177) sag dominant iist ekstremiteye, %11.5’1 (n=23) sol dominant iist

ekstremiteye sahip idi (Sekil 1).

n=23, %11.5

sol

SEKIL 1. Olgularin Dominant Ust Ekstremite Dagihm
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Olgularin %16’s1 (n=168) sag dominant, %84’ii (n=32) sol dominant alt ekstremiteye sahip idi
(Sekil 2).
n=32, %84

sol

-

sag

n=168, %16
SEKIL 2. Olgularin Dominant Alt Ekstremite Dagilhmlar

Calismaya katilan olgularin %18’i (n=36) ev hanimi, %8.5’i (n=17) saglik personeli, %11’
(n=22) memur, %31’1 (n=62) 6grenci, %15.5’i (n=31) serbest meslek, %8.5’i (n=17) is¢i, %7.5’1
(n=15) emekli idi (Sekil 2).
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SEKIL 3. Olgularin Meslek Dagihmlari
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Fiziksel ozellikler agisindan olgular incelendiginde yas ortalamasi 31.58+13.78 yil, viicut
agirhig 68.21£14.69kg, boy uzunlugu 166.41+9.09cm, VKI 24.62+5.06kg/m2, BKO 0.81+0.009, statik
kavrama kuvveti 33.22+11.52kg ve uyluk dl¢iim degeri 11.63+8.09mm olarak bulundu. Kadinlarda
deri kivrim kalinligy triceps i¢in 9.95+6.35mm, suprailiac i¢in 8.91+8.19mm ve uyluk i¢in 13.22+9.29
mm iken erkeklerde ise gogiis icin 7.13+4.89mm, abdomen igin 11.90£8.94mm ve uyluk i¢in

9.68+5.76mm olarak bulundu (Tablo 2).

TABLO 2. Olgularin Fiziksel Ozellikleri (n=200)

Fiziksel ozellikler X+SD Min Max
Yas (yil) 31.58+13.78 10.00 65.00
Viicut agirhgi (kg) 68.21+14.69 35 117
Boy uzunlugu (cm) 166.41+£9.09 138.00 190.00
VKI (kg/m2) 24.62+5.06 14.74 42.57
BKO 0.81+0.009 0.63 1.04
Statik kavrama kuvveti 33.22+11.52 14 75
(kg)
Skinfold | Triceps 9.95+6.35 1 35
Olctim Suprailiac 8.91+8.19 1 38
degerleri | Uyluk 13.22+9.29 1 41
(kadin)
(mm)
Skinfold | Gogiis 7.13+4.89 1 24
Olclim Abdomen 11.90+8.94 1 45
degerleri | Uyluk 9.68+5.76 1 26
(erkek)
(mm)

Calismamuzdaki olgularin VKI 6l¢iim sonuglart WHO kriterlerine gore kodland1 ancak olgu
sayis1 yigilimn homojen olmadigi igin istatistiksel karsilastirma yapilmadi. VKI 19 kg/m? ve altinda
olan 18 olgu, 19.1-24.9 kg/m? aras1 olan 101 olgu, 25.0-28 kg/m? aras1 olan 37, 28.1 kg/m? ve {izeri
44 olgu ¢alismamiza katildi (Tablo 3).
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TABLO 3. Olgularm VKIi Dagihmlar1 (n=200)

VKI (kg/ m?) n (%)
n=200

194 18 (9)
19.1-24.9 101 (50.5)
25.0-28 37 (18.5)
28.1 7T 44 (22)

Calismamiza katilan olgularin, yas veya cinsiyet farki gozetilmeden endurans testleri analiz
edildi. Curl up i¢in ortalama 20.09+12.10 tekrar/dk, horizontal yan koprii kurma igin 41.96+27.96 sn,
statik sirt endurans testi icin 83.40+48.76 sn, tekrarli squat icin 34.60+14.25 tekrar, tek ayak iizerinde
durma (gozler acik) i¢in 143.89+181.13 sn, tek ayak iizerinde durma (goézler kapali) i¢in 10.62+10.98

sn ve tek ayak iizerinde 6ne sigrama i¢in 83.60+£32.35cm olarak bulundu (Tablo 4).

TABLO 4. Olgularin Endurans Testleri Sonuc¢lar1 (n=200)

Endurans Testleri X+SD Min. Max.

Curl-up (tekrar sayisi/dk.) 20.09+12.10 0 58

Horizontal yan koprii kurma (sn) 41.96+27.96 0 132
Statik sirt endurans testi (sn) 83.40+48.76 0 220
Tekrarl squat (tekrar say1st) 34.60+£14.25 0 50
Tek ayak iizerinde durma (sn):

gozler agik 143.89+181.13 2 240
gozler kapali 10.62+10.98 1 69

Tek ayak iizerinde 6ne sigrama testi (cm) 83.60+32.35 5 150

Olgularim yaslari, viicut agirliklar1 ve VKi’leri ile tiim endurans testleri arasinda negatif yonlii
anlamli bir iligki bulundu (p<0.05). Boy uzunlugu ile tek ayak iizerinde durma (gozler acik ve kapali)
hari¢ endurans testleri arasinda pozitif yonlii anlamli iligki bulundu (p<0.05). BKO’lar ile curl up,
statik sirt endurans testi, tekrarli squat, tek ayak iizerinde durma (gozler acik, gozler kapali) arasinda
negatif yonlii anlaml bir iliski bulundu (p<0.05). BKO ile horizontal yan koprii kurma ve tek ayak

iizerinde One sigrama testi arasinda anlamli bir iligki bulunmadi (p>0.05).
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Statik kavrama kuvveti ile curl up, horizontal yan koprii kurma, tekrarli squat, tek ayak

izerinde One sicrama testi arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulundu (p<0.05). Statik kavrama

kuvveti ile statik sirt endurans testi ve tek ayak lizerinde durma (gozler acik, gozler kapali) arasinda

anlaml bir iliski olmadig goriilmektedir (p>0.05). Olgularin skinfold 6lciimlerinden ortak referans

noktadan yapilan uyluk olgiimleri ile tek ayak lizerinde durma (gozler kapali) hari¢ tiim endurans

testleri arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulundu (p<0.05) (Tablo 5).

TABLO 5. Olgularin Fiziksel Ozellikleri ile Endurans Testleri Arasindaki

Iliskinin incelenmesi (n=200)

Endurans Yas (yil) Viicut Boy VKI BKO Statik | *Skinfold
testleri agirligl (kg) | uzunlugu | (kg/m?) kavrama | Olclimii
(cm) kuvveti (uyluk)
(ke) (mm)

Curl-up r=-0.62 r=-0.25 r=0.36 r=-046 | r=-0.16 | r=0.40 r=-0.42

(tekrar p=0.00 p=0.00 p=0.00 p=0.00 p=0.02 | p=0.00 p=0.00

sayisi/dk.)

Horizontal r=-0.38 r=-0.24 r=0.29 r=-036 r=-0.04 | r=0.37 r=-0.38

yan kopril p=0.00 p=0.00 p=0.00 p=0.00 p=0.57 | p=0.00 p=0.00

kurma (sn)

Statik  sirt r=-0.42 r=-0.40 r=0.15 r=-0.51 | r=-0.35 r=0.11 r=-0.43

endurans p=0.00 p=0.00 p=0.03 p=0.00 p=0.00 | p=0.09 p=0.00

testi (sn)

Tekrarl r=-0.59 r=-0.41 r=0.24 r=-0.55 | r=-0.32 | r=0.25 r=- 0.46

squat p=0.00 p=0.00 p=0.00 p=0.00 p=0.00 | p=0.00 p=0.00

(tekrar

sayi1s1)

Tek ayak

izerinde

durma

(sn):

gozler agik r=-0.38 r=-0.44 r=0.12 r=-0.50 | r=-0.34 | r=0.10 r=-0.36

gozler p=0.00 p=0.00 p=0.08 p=0.00 p=0.00 | p=0.13 p=0.00

kapali r=-0.22 r=-0.25 r=-0.03 r=-0.19 | r=-0.23 | r=0.02 r=-0.10
p=0.00 p=0.00 p=0.62 p=0.00 | p=0.00 | p=0.76 p=0.15

Tek ayak r=-0.56 r=-0.14 r=0.48 r=-0.39 | r=-0.83 | r=0.49 r=-0.36

izerinde p=0.00 p=0.04 p=0.00 p=0.00 p=0.24 | p=0.00 p=0.00

One

sigrama

testi (cm)

(Spearman’in korelasyon analizi)
*anlamli p<0.05
**Cinsiyetler arasinda skinfold dlciim degerlerinden sadece ortak referans noktast olan uyluk ol¢iim

degerleri karsilagtirilmistir.
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Calismamiza katilan olgularin yas gruplarina gore fiziksel 6zellikleri analiz edildi.

1. grup icin yas ort. 16.44+2.11 wyil, viicut agirhg 60.88+10.83kg, boy uzunlugu
166.46+8.84cm, VKI 21.9443.42 kg/m2, BKO 0.77+0.007, tiim olgularin skinfold ile uyluk olgiimii
9.16+4.93mm, kadinlarda skinfold 6l¢iimii triceps icin 9.42+4.32mm, suprailiac i¢in 5.50+4.03mm,
uyluk icin 10.50+6.26mm, erkeklerde skinfold Olciimii gogiis icin 5.08+1.63mm, abdomen
6.45+2.51mm ve uyluk 7.70£2.21mm ve statik kavrama kuvveti 32.13+10.25kg olarak bulundu (Tablo
6).

2. grup icin yas ort. 23.82+2.56 yil, viicut agirhg 63.02+13.25kg, boy uzunlugu
169.02+8.98cm, VKI 21.89+3.26 kg/m?, BKO 0.78+0.009, tiim olgularin skinfold ile uyluk 6l¢iimii
8.06+5.66mm, kadinlarin deri alti kivrim kalinligi triceps icin 5.51+£3.0lmm, suprailiac icin
3.76+2.60mm, uyluk icin 8.25+5.28mm, erkeklerde skinfold Ol¢iimii gogiis icin 4.90+3.00mm,
abdomen i¢in 8.95+8.32mm ve uyluk i¢in 7.814£3.26mm, statik kavrama kuvveti icin 34.02+10.66kg
olarak bulundu (Tablo 6).

3. grup i¢in yas ort. 34.94+3.08 yil, viicut agirhigi 74.04£18.01kg, boy uzunlugu 167.24+9.01
cm, VKI 26.38+5.81 kg/m?, BKO 0.78+0.009, tiim olgularin skinfold ile uyluk 6l¢iimii
13.8049.74mm, kadinlarda skinfold &l¢iimii triceps i¢in 11.05£7.96mm, suprailiac 10.58+9.94mm,
uyluk  14.44£11.00mm, erkeklerde skinfold oOlciimii gogiis icin 11.25+4.55mm, abdomen igin
17.3748.57mm ve uyluk i¢in 12.43+6.41mm ve statik kavrama kuvveti 37.49+13.25kg olarak bulundu
(Tablo 6).

4. grup icin ise yas ort. 51.56£6.50 yil, viicut agirlhigt 74.90+9.83kg, boy uzunlugu
162.94+8.71cm, VKI 28.2943.99 kg/m?, BKO 0.88+0.07, tiim olgularin skinfold ile uyluk olgiimii
15.5248.65mm, kadinlarda skinfold ol¢timii triceps igin 14.30+5.20mm, suprailiac igin
16.56+6.90mm, uyluk igin 20.56+8.51mm olarak, erkeklerde skinfold Ool¢iimii gogilis igin
8.38+6.32mm, abdomen icin 16.07+9.85mm ve uyluk icin 11.38+6.23mm ve statik kavrama kuvveti

29.23+10.40kg olarak bulundu (Tablo 6).

Yas gruplari arasinda viicut agirligi, boy uzunlugu, VKI, BKO, skinfold 6lciim degerleri ve
statik kavrama kuvveti iligkisi incelendiginde anlamli farkliliklar ortaya ¢ikt1 (p<0.05) (Tablo 6).

Viicut agirligr agisindan 1. grup ile 3. ve 4. grup arasinda, 2. grup ile 3. ve 4. gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu. Boy uzunlugu a¢isindan 2. ile 4. gruplar arasinda anlaml
farklilik saptand1. VKI agisindan 1. grup ile 4. ve 3. grup arasinda, 2. grup ile 3. ve 4. gruplar arasinda,
3. grup ile 4. grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulundu. BKO’larina bakildiginda 4.
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grup ile 1., 2. ve 3. gruplar arasinda anlamli farklilik bulundu. Tiim olgularin gruplara gére uyluk

Olctimleri karsilastirildiginda 1. grup ile 3. ve 4. grup arasinda, 2. grup ile 3. ve 4. gruplar arasinda

anlamli farklilhik bulundu. Kadinlarda triceps Olciimiine bakildiginda 1. grup ile 2. ve 4. gruplar

arasinda, 2. grup ile 3. ve 4. gruplar arasinda anlamli farklilik bulundu. Suprailiac 6l¢timler

degerlendirildiginde 1. grup ile 4. gruplar arasinda, 2. grup ile 3. ve 4. gruplar arasinda, 3. grup ile 4.

gruplar arasinda anlamli farklilik bulundu. Uyluk 6l¢iim degerleri karsilastirildiginda 4. grup ile 1., 2.

ve 3. gruplar arasinda anlamli farklar saptandi. Erkeklerde gogiis Ol¢limiinde 3. grup ile 1. ve 2.

gruplar arasinda anlamli farklilik bulundu. Abdomen i¢in 1. grup ile 3. ve 4. gruplar arasinda, 2. grup

ile 3. ve 4. gruplar arasindaki fark anlamli iken uyluk icin 1. grup ile 3. gruplar arasinda anlaml

farklilik bulundu. Statik kavrama kuvveti acisindan 4. grup ile 2. ve 4. gruplar arasindaki fark anlaml

bulundu (p<0.05) (Tablo 6).

TABLO 6. Olgularin Yas Gruplaria Gore Fiziksel Ozellikleri

(n=200)
1.Grup 2.Grup 3.Grup 4.Grup Kruskal
Fiziksel ozellikler (n=50) (n=50) (n=50) (n=50) Wallis
Varyans
Analizi
X+SD X+SD X+SD X+SD p
16.44+2.11 23.82+2.56 34.94+3.08 51.56+6.50 <0.05
Yas (y11)
Viicut agirhg (kg) 60.88+10.83 | 63.02+13.25 | 74.04+18.01 74.90+9.83 <0.05
Boy uzunlugu (cm) 166.46+£8.84 | 169.02+8.98 | 167.24+£9.01 162.94£8.71 <0.05
VKI (kg/m2) 21.94+3.42 21.89+3.26 26.38+5.81 28.29+3.99 <0.05
BKO 0.772£0.007 0.78+0.009 0.812+0.098 0.88+0.07 <0.05
Skinfold Triceps 9.42+4.32 5.51+3.01 11.05+£7.96 14.30+5.20 <0.05
Olctim
degerleri Suprailiac 5.50+4.03 3.76x2.60 10.58+9.94 16.56+6.90 <0.05
(kadin) Uyluk 10.50+6.26 8.25+5.28 14.44+11.00 20.56x8.51 <0.05
(mm)
Skinfold Goglis 5.08+1.63 4.90+3.00 11.25+4.55 8.38+6.32 <0.05
Olclim Abdomen 6.45+2.51 8.95+8.32 17.37+8.57 16.07+£9.85 <0.05
degerleri Uyluk 7.70£2.21 7.81£3.26 12.43+6.41 11.384+6.23 <0.05
(erkek)
(mm)
Statik kavrama kuvveti | 32.13%£10.25 34.02+10.66 | 37.49+13.25 29.23+10.40 <0.05

(kg)

Yas gruplarinda endurans testleri karsilastirildiginda yas gruplan arasinda curl up, horizontal

yan koprii kurma, statik sirt endurans testi, tekrarli squat, tek ayak iizerinde durma (gozler agik ve
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kapal1) ve tek ayak iizerinde 6ne sicrama testi arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklarin oldugu

goriildii (p<0.05) (Tablo 7).

Curl up acisindan 1. grup ile 3. ve 4. gruplar arasinda, 2. grup ile 3. ve 4. gruplar arasinda ve 3.

ile 4. gruplar arasinda anlaml farkliliklar bulundu. Horizontal yan koprii kurma acisindan 4. grup ile

1., 2. ve 3. gruplar arasinda anlaml farklilik tespit edildi. Statik sirt endurans testi agisindan 1. grup ile

3. ve 4. gruplar arasinda, 2. grup ile 3. ve 4. gruplar arasinda anlamli farklilik saptandi. Tekrarli squat

acisindan 1. grup ile 3. gruplar arasinda, 4. grup ile 1., 2. ve 3. arasinda anlaml1 farklilik bulundu. Tek

ayak lizerinde durma (gozler acik ve kapali) testi acisindan 4. grup ile diger gruplar arasinda anlamli

farklilik tespit edildi. Tek ayak tizerinde 6ne sicrama agisindan 3. grup ile diger gruplar arasinda ve 1.

ve 4. gruplar arasinda anlamli farklilik bulundu (p<0.05) (Tablo 7).

TABLO 7. Olgularin Yas Gruplarina Gore Endurans Testleri Analizleri (n=200)

Endurans Testleri Grup 1 Grup 2 Grup 3 Grup 4 Kruskal
Wallis
(n=50) (n=50) (n=50) (n=50) Varyans
Analizi
X+SD X £SD X £SD X £SD P
Curl-up (tekrar | 27.40£9.98 25.58+9.67 18.9249.78 8.46+9.01 <0.05
sayisi/dk.)
Horizontal yan koprii | 55.90 +£29.19 42.84+22.78 44.08+25.67 25.04+25.00 <0.05
kurma (sn)
Statik st endurans | 97.84+38.94 104.60+£46.67 73.08+47.07 58.10+48.03 <0.05
testi (sn)
Tekrarli squat (tekrar | 42.70+10.10 42.84+22.78 35.60+12.37 19.52+11.52 <0.05
sayi1st)
Tek ayak {izerinde
durma (sn)
gozler agik 159.60£73.45 158.08+79.44 | 144.90+£83.77 | 69.78+69.03 <0.05
gozler kapali 11.32410.78 13.54£13.72 11.12+9.99 6.50+7.66 <0.05
Tek ayak iizerinde 6ne | 101.49+26.63 97.51+24.90 83.60+23.22 51.81+28.75 <0.05

sigrama testi (cm)

(Spearman’1n korelasyon analizi)

*anlamlh p<0.05
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1. Grupta VKI ile endurans testleri arasinda anlaml1 iliski bulunmad1 (p>0.05)( Tablo 10).

1. Grupta BKO ile statik kavrama kuvveti curl up, horizontal yan koprii kurma, tek ayak iizerinde

One sigrama testi arasinda istatistiksel olarak pozitif korelasyonlu anlamli iliski bulundu (p<0.05).

BKO ile statik sirt endurans testi, tek ayak iizerinde durma (gozler agik ve kapal1) arasinda istatistiksel

olarak anlamli iligski bulunmadi (p>0.05) (Tablo 8).

1. Grupta statik kavrama kuvveti ile curl up, horizontal yan koprii kurma, tek ayak iizerinde one

sigrama testi arasinda pozitif korelasyonlu anlamli iliski bulundu (p<0.05). Statik kavrama kuvveti ile

statik sirt endurans testi, tekrarli squat, tek ayak lizerinde gozler acik ve kapali test arasinda

istatistiksel olarak anlamli iligski bulunmadi (p>0.05) (Tablo 8).

TABLO 8. Grup 1’in Fiziksel Ozellikleri ile Endurans Testleri Arasindaki iliskiler

(n=50)
Endurans testleri VKI BKO Statik kavrama
kuvveti
Curl up (tekrar sayisi/dk.) r=-0.034 r=0.340 r=0.415
p=0.817 p=0.016 p=0.003
Horizontal yan koprii kurma(sn) r=-0.112 r=0.457 r=0.393
p=0.439 p=0.001 p=0.005
Statik sirt endurans testi (sn) r=-0.142 r=0.197 r=0.126
p =0.326 p=0.170 p=0.383
Tekrarl squat (tekrar sayist) r=-0.261 r=-0.014 r=0.142
p=0.067 p=0.922 p=0.325
Tek ayak iizerinde durma (sn)
gozler agik r=-0.284 r=0.161 r=-0.001
p=0.046 p=0.263 p=0.992
gozler kapali r=-0.079 r=0.049 r=-0.75
p=0.586 p=0.735 p=0.603
Tek ayak iizerinde 6ne sigrama testi (cm) r=0.084 r=0.377 r=0.626
p=0.562 p=0.007 p=0.581

(Spearman’in korelasyon analizi)
*p<0.05

1. Gruptaki kadinlarin skinfold 6l¢iimleri ile endurans testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

iliski saptanmadi (p>0.05) (Tablo 9).

1. Gruptaki erkeklerin uyluk 6l¢iim degerleri ile curl up arasinda istatistiksel olarak negatif yonlii

korelasyon saptand1 (p<0.05). Gogiis ve abdomen degerleri ile curl up arasinda istatistiksel olarak
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anlaml iliski saptanmadi. G6giis 6l¢clim degerleri ile tekrarli squat arasinda istatistiksel olarak pozitif
yonlii korelasyon saptandr (p<0.05). Abdomen ve uyluk degerleri ile tekrarli squat arasinda iliski
bulunmadi. Uyluk 6l¢iim degerleri ile tek ayak lizerinde One sigrama arasinda negatif yonlii anlaml
iliski bulundu (p<0.05). G6giis ve abdomen 6lciim degerleri ile tek ayak iizerinde 6ne sigrama arasinda

iligki saptanmadi (p>0.05) (Tablo 9).

Erkeklerin skinfold ol¢iimleri ile horizontal yan koprii kurma, statik sirt endurans testi, tek ayak
iizerinde durma (gozler kapali) arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmadi (p>0.05) (Tablo
9).

TABLO 9. Grup 1’in Skinfold Olciimleri ile Endurans Testleri Arasindaki

Mliskiler (n=50)

Endurans testleri Skinfold Olgiimleri
Kadin Erkek

Triceps Suprailiac Uyluk Gogiis Abdomen Uyluk
Curl up (tekrar | r=0.202 r=0.354 r=0.335 r=-0.157 r=-0.440 r=0.665
sayisi/dk.) p=0.322 p=0.076 p=0.094 p=0.465 p=0.031 p=0.000
Horizontal yan koprii | r=-0.344 r=-0.281 r=-0.293 r=0.278 r=-0.189 r=-0.055
kurma(sn) p=0.085 p=0.164 p=0.147 p=0.188 p=0.376 p=0.798
Statik sirt endurans | r=-0.176 r=-0.091 r=-0.185 r=-0.371 r=0.369 r=0.078
testi (sn) p=0.389 p=0.660 p=0.365 p=0.075 p=0.076 p=0.719
Tekrarli squat (tekrar | r=-0.328 r=-0.375 r=-0.222 r=0.578 r=0.420 r=-0.331
say1st) p=0.102 p=0.059 p=0.276 p=0.003 p=0.041 p=0.115
Tek ayak iizerinde
durma (sn)
gozler agik: r=-0.188 r=-0.242 r=-0.089 r=-0.064 r=-0.354 r=-0.440

p=0.357 p=0.234 p=0.666 p=0.766 p=0.090 p=0.031
gozler kapali: r=-0.170 r=-0.75 r=-0.307 r=-0.283 r=-0492 | r=-0.325

p=0.408 | p=0.716 | p=0.127 | p=0.181 | p=0.015 | p=0.121

Tek ayak tizerinde 6ne | r=0.129 r=0.156 r=0.212 r=0.346 r=0.302 r=-0.518
sicrama testi (cm) p=0.530 p=0.448 p=0.299 p=0.098 p=0.152 p=0.010

(Spearman’in korelasyon analizi)

*p<0.05
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2. grupta VKI ile statik sirt endurans testi arasinda istatistiksel olarak negatif korelasyonlu
anlamli iliski bulundu (p<0.05). VK1 ile curl up, horizontal yan koprii kurma, tekrarli squat, tek ayak
iizerinde gozler agik ve kapali test ve tek ayak lizerinde 6ne sicrama testi arasinda istatistiksel olarak

anlaml iligki bulunmadi (p>0.05) (Tablo 10).

2. grupta BKO ile horizontal yan koprii kurma arasinda pozitif korelasyonlu anlamli iligki
bulundu (p<0.05). BKO ile statik sirt endurans testi negatif korelasyonlu anlamli iliski bulundu
(p<0.05). BKO ile curl up, tekrarli squat, tek ayak iizerinde gozler acik ve kapali test ve tek ayak

iizerinde One sigrama testi arasinda istatistiksel olarak anlaml iligki bulunmadi (p>0.05) (Tablo 10).

2. grupta statik kavrama kuvveti ile tek ayak iizerinde 6ne si¢crama testi arasinda istatistiksel
olarak pozitif korelasyonlu anlamli iligski bulundu (p<0.05). Statik kavrama kuvveti ile curl up, statik
sirt endurans testi, horizontal yan koprii kurma, tekrarli squat, tek ayak iizerinde gozler agik ve kapali
test ve tek ayak lizerinde 6ne sigrama testi arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmadi

(p>0.05) (Tablo 10).

TABLO 10. Grup 2’nin Fiziksel Ozellikleri ile Endurans Testleri Arasindaki
Iliskiler (n=50)

Endurans testleri VKI BKO Statik kavrama
kuvveti
Curl up (tekrar sayisi/dk.) r=-0.070 r=0.183 r=0.263
p=0.628 p=0.202 p=0.065
Horizontal yan koprii kurma(sn) r=0.027 r=0.430 r=0.360
p=0.854 p=0.002 p=0.010
Statik sirt endurans testi (sn) r=-0.440 r=-0.447 r=-0.086
p=0.001 p=0.001 p=0.554
Tekrarli squat (tekrar say1st) r=-0.197 r=-0.005 r=0.071
p=0.169 p=0.975 p=0.622
Tek ayak iizerinde durma (sn)
gozler agik: r=-0.246 r=-0.209 r=-0.083
p=0.084 p=0.146 p=0.564
gozler kapali: r=0.184 r=0.023 r=-0.116
p=0.201 p=0.876 p=0.421
Tek ayak iizerinde 6ne sigrama testi (cm) r=-0.113 r=0.329 r=0.366
p=0.435 p=0.020 p=0.009

(Spearman’1n korelasyon analizi)
*p<0.05
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2. Gruptaki kadinlarin skinfold ol¢limleri ile endurans testleri arasinda istatistiksel olarak

anlamh iligki saptanmadi (p>0.05) (Tablo 11).

2. Gruptaki erkeklerin abdomen ve uyluk oOlgiimleri ile tek ayak iizerinde durma (gozler
kapal1) arasinda istatistiksel olarak pozitif yonlii anlamli iliski saptandi (p<0.05). 2.gruptaki erkeklerin
skinfold ol¢iimleri ile diger endurans testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iligski saptanmadi

(p>0.05) (Tablo 11).

TABLO 11. Grup 2’nin Skinfold Olciimleri ile Endurans Testleri Arasindaki
Iliskiler (n=50)

Endurans testleri Skinfold Olgiimleri
Kadin Erkek

Triceps Suprailiac Uyluk Gogiis Abdomen Uyluk
Curl up (tekrar | r=-0.144 r=-0.374 r=-0.279 r=-0.098 r=-0.134 r=-0.282
sayisi/dk.) p=0.466 p=0.050 p=0.151 p=0.666 p=0.551 p=0.204
Horizontal yan koprii | r=0.014 r=-0.109 r=-0.260 r=-0.377 r=-0.268 r=-0.035
kurma(sn) p=0.945 p=0.582 p=0.181 p=0.084 p=0.228 p=0.877
Statik st endurans | r=-0.166 r=-0.439 r=-0.140 r=-0.457 r=-0.219 r=-0.316
testi (sn) p=0.397 p=0.020 p=0.479 p=0.033 p=0.329 p=0.152
Tekrarli squat (tekrar | r=-0.162 r=-0.431 r=-0.428 r=-0.353 r=0.037 r=0.036
say1st) p=0.411 p=0.022 p=0.023 p=0.107 p=0.871 p=0.872
Tek ayak iizerinde
durma (sn)
gozler agik: r=-0.046 r=-0.165 r=-0.021 r=-0.279 r=-0.078 r=-0.031

p=0.817 p=0.402 p=0.916 p=0.208 p=0.731 p=0.954
gozler kapalu: r=0.219 | r=-0.011 | r=0.000 | r=0.079 | r=0.574 | r=0.563

p=0.263 | p=0.957 | p=0.999 | p=0.727 | p=0.005 | p=0.006

Tek ayak iizerinde one | r=-0.455 r=-0.381 r=-0.418 r=-0.279 r=0.122 r=-0.047
sigrama testi (cm) p=0.015 p=0.045 p=0.027 p=0.208 p=0.590 p=0.837

(Spearman’1n korelasyon analizi)
*p<0.05

3. Grupta VKI ile curl up, statik sirt endurans testi, horizontal yan koprii kurma, tekrarli squat,

tek ayak lizerinde gozler acik test arasinda istatistiksel olarak negatif korelasyonlu anlamli iligki
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bulundu (p<0.05). VKI ile tek ayak iizerinde gozler kapali test ve tek ayak iizerinde 6ne sigrama testi
istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmadi (p>0.05) (Tablo 12).

3. Grupta BKO ile statik sirt endurans testi arasinda istatistiksel olarak pozitif korelasyonlu
anlaml iligki bulundu (p<0.05). BKO ile curl up, horizontal yan koprii kurma, tekrarli squat, tek ayak
izerinde gozler acgik ve kapali test ve tek ayak lizerinde One si¢crama testi arasinda istatistiksel olarak

anlaml iligki bulunmadi (p>0.05) (Tablo 12).

3. Grupta statik kavrama kuvveti ile curl up ve tek ayak iizerinde 6ne sigrama testi arasinda
pozitif korelasyonlu anlaml iligki bulundu (p<0.05). Statik kavrama kuvveti ile statik sirt endurans
testi, horizontal yan koprii kurma, tekrarh squat, tek ayak lizerinde gozler acik ve kapali test arasinda
istatistiksel olarak anlamli iliski bulunmadi (p>0.05) (Tablo 12).

TABLO 12. Grup 3’iin Fiziksel Ozellikleri ile Endurans Testleri Arasindaki

Mliskiler (n=50)

Endurans testleri VKI BKO Statik
kavrama
kuvveti
Curl up (tekrar sayisi/dk.) r=-0.363 r=0.019 r=0.382
p=0.010 p=0.898 p=0.006
Horizontal yan koprii kurma(sn) r=-0.422 r=-0.114 r=0.127
p=0.002 p=0.432 p=0.379
Statik sirt endurans testi (sn) r=-0.629 r=-0.500 r=-0.157
p=0.000 p=0.000 p=0.279
Tekrarli squat (tekrar say1st) r=-0.594 r=-0.219 r=0.112
p=0.000 p=0.126 p=0.437
Tek ayak iizerinde durma (sn)
gozler agik : r=-0.519 r=-0.360 r=-0.213
p=0.000 p=0.010 p=0.137
gozler kapali: r=-0.183 r=-0.198 r=-0.126
p=0.203 p=0.168 p=0.384
Tek ayak iizerinde 6ne sigrama testi (cm) r=-0.271 r=0.189 r=0.498
p=0.057 p=0.189 p=0.000

(Spearman’in korelasyon analizi)
*p<0.05

3. Gruptaki kadinlarin curl up, horizontal yan koprii kurma, tekrarli squat ve tek ayak lizerinde
One sicrama ile triceps, suprailiac ve uyluk degerleri arasinda; statik sirt endurans testi arasinda triceps
ve uyluk degerleri ile; tek ayak lizerinde durma (gozler agik) ile suprailiac, uyluk degerleri arasinda

istatistiksel olarak negatif yonlii istatistiksel anlamli iligki saptand: (p<0.05) (Tablo 13).
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3. Gruptaki erkeklerin skinfold ol¢limleri ile endurans testleri arasinda istatistiksel olarak

anlamh iligki saptanmadi (p>0.05) (Tablo 13).

TABLO 13. Grup 3’iin Skinfold Olciimleri ile Endurans Testleri Arasindaki

Mliskiler
Endurans testleri Skinfold Ol¢iimleri
Kadin Erkek

Triceps Suprailiac Uyluk Gogiis Abdomen Uyluk
Curl up (tekrar | r=-0.659 r=-0.507 r=-0.601 r=-0.103 r=-0.321 r=-0.130
sayisi/dk.) p=0.000 p=0.002 p=0.000 p=0.705 p=0.225 p=0.632
Horizontal yan koprii | r=-0.484 r=-0.442 r=-0.582 r=-0.589 r=-0.414 r=-0.213
kurma(sn) p=0.004 p=0.009 p=0.000 p=0.016 p=0.110 p=0.429
Statik sirt endurans | r=-0.517 r=-0.399 r=-0.637 r=-0.244 r=-0.302 r=-0.213
testi (sn) p=0.002 p=0.020 p=0.000 p=0.363 p=0.256 p=0.429
Tekrarli squat (tekrar | r=-0.686 r=-0.687 r=-0.690 r=-0.261 r=-0.537 r=-0.312
sayisi) p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.330 p=0.032 p=0.239
Tek ayak {izerinde
durma (sn)
gozler agik: r=-0.373 r=-0.660 r=-0.477 r=-0.428 r=-0.581 r=-0.490

p=0.030 p=0.000 p=0.004 p=0.098 p=0.018 p=0.054
gozler kapalt: r=-0.200 r=-0.210 r=-0.178 r=0.578 r=0.210 r=0.321

p=0.256 p=0.234 p=0.315 p=0.019 p=0.434 p=0.225
Tek ayak iizerinde 6ne | r=-0.562 r=-0.493 r=-0.491 r=0.122 r=-0.174 r=0.205
sigrama testi (cm) p=0.001 p=0.003 p=0.003 p=0.652 p=0.519 p=0.446

(Spearman’1n korelasyon analizi)
*p<0.05

4. grupta VKI ile tek ayak iizerinde gozler agik test arasinda istatistiksel olarak negatif
korelasyonlu anlamli iliski bulundu (p<0.05). BKO ile diger endurans testleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki bulunmadi (p>0.05) (Tablo 14).

4. grupta BKO ile tek ayak iizerinde gozler kapali test arasinda istatistiksel olarak negatif
korelasyonlu anlamli iliski bulundu (p<0.05). BKO ile diger endurans testleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki bulunmadi (p>0.05) (Tablo 14).
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4. grupta statik kavrama kuvveti ile curl up, horizontal yan koprii kurma, tekrarli squat ve tek ayak
lizerinde One sigrama testi arasinda istatistiksel olarak pozitif korelasyonlu anlamli iliski saptandi
(p=<0.05). Statik sirt endurans testi, tek ayak lizerinde gozler agik ve kapali test arasinda istatistiksel

olarak anlamli iligski bulunmadi (p>0.05) (Tablo 14).

TABLO 14. Grup 4’iin Fiziksel Ozellikleri ile Endurans Testleri Arasindaki iliskiler

(n=50)
Endurans testleri VKIi BKO Statik kavrama
kuvveti
Curl up (tekrar sayisi/dk.) r=-0.274 r=0.232 r=0.592
p=0.054 p=0.106 p=0.000
Horizontal yan koprii kurma(sn) r=-0.240 r=0.072 r=0.423
p=0.094 p=0.621 p=0.002
Statik sirt endurans testi (sn) r=-0.075 r=0.130 r=0.336
p=0.604 p=0.366 p=0.017
Tekrarli squat (tekrar sayist) r=-0.002 r=0.124 r=0.542
p=0.990 p=0.391 p=0.000
Tek ayak iizerinde durma (sn)
gozler acik: r=-0.474 r=-0.160 r=0.300
p=0.001 p=0.266 p=0.034
gozler kapal: r=-0.209 r=-0.397 r=-0.051
p=0.145 p=0.004 p=0.722
Tek ayak iizerinde 6ne sigrama testi (cm) r=-0.139 r=0.057 r=0.568
p=0.337 p=0.696 p=0.000

(Spearman’in korelasyon analizi)

#p<0.05

4. Gruptaki kadinlarin skinfold ol¢iimleri ile endurans testleri arasinda istatistiksel olarak
anlamh iligki bulunmadi (p>0.05) (Tablo 15).
4. Gruptaki erkeklerin skinfold ol¢iimleri ile endurans testleri arasinda istatistiksel olarak

anlamh iligki saptanmadi (p>0.05) (Tablo 15).
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TABLO 15. Grup 4’iin Skinfold Olciimleri ile Endurans Testleri Arasindaki

Mliskiler
Endurans testleri Skinfold Ol¢iimleri
Kadin Erkek

Triceps Suprailiac Uyluk Gogiis Abdomen Uyluk
Curl up (tekrar | r=0.094 r=-0.271 r=-0.066 r=-0.123 r=0.197 r=-0.084
sayisi/dk.) p=0.670 p=0.211 p=0.764 p=0.549 p=0.336 p=0.682
Horizontal yan koprii | r=0.043 r=-0.277 r=-0.004 r=0.162 r=0.056 r=-0.084
kurma(sn) p=0.844 p=0.201 p=0.985 p=0.429 p=0.785 p=0.683
Statik st endurans | r=0.239 r=-0.111 r=0.227 r=-0.321 r=-0.147 r=-0.303
testi (sn) p=0.273 p=0.614 p=0.297 p=0.110 p=0.475 p=0.132
Tekrarli squat (tekrar | r=-0.085 r=-0.003 r=0.281 r=-0.201 r=0.141 r=0.175
sayisi1) p=0.699 p=0.988 p=0.195 p=0.325 p=0.492 p=0.392
Tek ayak {lizerinde
durma (sn)
gozler agik: r=0.434 r=-0.448 r=-0.250 r=0.176 r=-0.120 r=-0.313

p=0.039 p=0.032 p=0.251 p=0.390 p=0.560 p=0.119
gozler kapalt: r=-0.314 r=-0.339 r=-0.197 r=-0.286 r=-0.205 r=-0.226

p=0.145 p=0.114 p=0.369 p=0.156 p=0.316 p=0.267
Tek ayak lizerinde 6ne | r=-0.245 r=-0.449 r=0.006 r=-0.129 r=0.200 r=-0.087
sigrama testi (cm) p=0.260 p=0.032 p=0.979 p=0.529 p=0.326 p=0.673

(Spearman’in korelasyon analizi)

#p<0.05
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Olgularin fiziksel 6zellikleri cinsiyete gore analiz edildi.

Kadinlar i¢in yas ortalamasi 31.01+£12.53 yil, viicut agirhigi 63.82+14.36kg, boy uzunlugu
161.68+6.16cm, VKI 24.53%5.95 kg/m?2, BKO 0.76+0.07, deri kivrim kalinh@ triceps igin

9.76+6.28mm, suprailiac icin 8.50+7.69mm ve uyluk i¢in de 12.81£9.18mm, statik kavrama kuvveti
27.2446.00kg olarak bulundu (Tablo 16).

Erkekler icin ise yas ortalamast 32.29+15.25 yil, viicut agirhigr 73.67£13.27kg, boy uzunlugu
172.31+8.73cm, VKI 24.74+3.67 kg/m2, BKO 0.88+0.06, skinfold 6l¢iimii gogiis igin 7.25+4.84mm,

abdomen icin 11.92+8.86mm, uyluk icinse 9.67+£5.72mm, statik kavrama kuvveti 40.67+12.40kg

olarak bulundu (Tablo 16).

Yas, viicut agirligi, boy uzunlugu, VKIi ve BKO’nin cinsiyetler arasindaki iliskisi analiz edildi.

Cinsiyetler arasinda viicut agirligt ve boy uzunlugu acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulundu (p<0.05). Cinsiyetler arasinda yas ve VKI degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmadi (p>0.05) (Tablo 16).

TABLO 16. Olgularin Cinsiyete Gore Fiziksel Ozellikleri

Kadin Erkek Mann-Whitney U
Fiziksel ozellikler (n=111) (n=89) Testi
X+SD X+SD P
Yas (y1l) 31.01+12.53 32.29+15.25 >0.05
Viicut agirhigr (kg) 63.82+14.36 73.67+£13.27 <0.05
Boy uzunlugu (cm) 161.68+6.16 172.31£8.73 <0.05
VKI (kg/m2) 24.53+£5.95 24.74£3.67 >0.05
BKO 0.76x0.07 0.88+0.06 <0.05
Statik kavrama kuvveti (kg) 27.24+6.00 40.67+12.40 <0.05

*p<0.05 anlaml
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Curl up, horizontal yan koprii kurma, tek ayak iizerinde one sigrama testi bakimindan anlaml
farklilik bulundu (p<0.05). Statik sirt endurans testi, tekrarli squat, tek ayak iizerinde durma (gozler
acik ve kapal1 ) i¢in istatiksel olarak anlamli farklilik saptanmadi (p>0.05) (Tablo 17).

TABLO 17. Olgularin Cinsiyete Gore Endurans Testleri Sonuclarinin

Karsilastirilmasi
Endurans Testleri Kadin Erkek Mann
(n=111) (n=89) Whitney U
testi
X+SD X+SD p
Curl-up 16.90+£10.54 24.06+12.78 <0.05
Horizontal yan koprii kurma 34.98+24.38 50.67£29.56 <0.05
(sn)
Statik sirt endurans testi (sn) 83.05+51.33 83.84+45.64 >0.05
Tekrarl squat (tekrar say1st) 33.63+£13.63 35.79+14.98 >0.05
Tek ayak iizerinde durma (sn)
gozler agik 136.59+88.77 128.71£79.39 >0.05
gozler kapali 11.49+£11.44 9.52+10.33 >0.05
Tek ayak iizerinde One si¢crama 75.24+24.94 94.03+37.29 <0.05
testi (cm)

Cinsiyete gore fiziksel dzellikler ve endurans testlerinin iligkisi analiz edildi.

Kadinlarda VKI ile curl-up, horizontal yan koprii kurma, statik sirt endurans testi, tekrarl
squat, tek ayak iizerinde durma (gozler acik, gozler kapali), tek ayak ilizerinde One sicrama testi
arasinda istatistiksel olarak negatif korelasyonlu anlaml: iliski saptandi. BKO ile curl-up, horizontal
yan koprii kurma, statik sirt endurans testi, tekrarli squat, tek ayak iizerinde durma (gozler acik, gdzler
kapal), tek ayak ilizerinde 6ne sigrama testi arasinda istatistiksel olarak negatif korelasyonlu anlamhi

iliski bulundu (p<0.05) (Tablo 18).
Skinfold olctimleri ile curl-up, horizontal yan koprii kurma, statik sirt endurans testi, tekrarl

squat, tek ayak iizerinde durma (gozler agik) ve tek ayak iizerinde One sigrama testi arasinda

istatistiksel olarak negatif korelasyonlu anlaml iliski saptandi (p<0.05). Skinfold &l¢iimleri ile tek
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ayak iizerinde durma (gozler kapali) arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmadi. Statik
kavrama kuvveti ile endurans testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmadi (p>0.05)

(Tablo 18).

TABLO 18. Kadinlarda Fiziksel Ozellikler ile Endurans Testleri Arasimdaki
Iliskiler (n=111)

Endurans testleri VKi BKO Skinfold Olciimleri Statik
Triceps Suprailiac Uyluk kavrama
kuvveti
Curl up (tekrar | r=-0.593 r=-0.538 r=-0.489 r=-0.623 | r=-0.501 r=0.083
sayisi/dk.) p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 | p=0.000 p=0.386
Horizontal yan koprii | r=-0.440 r=-0.300 r=-0.338 r=-0.379 r=-0.454 r=0.059
kurma(sn) p=0.000 p=0.001 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.539
Statik st endurans | r=-0.548 r=-0.521 r=-0.401 r=-0.485 r=-0.479 r=0.019
testi (sn) p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.841
Tekrarli squat (tekrar | r=-0.684 r=-0.604 r=-0.532 r=-0.695 r=-0.608 r=0.035
sayisi) p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.714
Tek ayak {izerinde
durma (sn)
gozler agik: r=-0.488 r=-0.383 r=-0.384 r=-0.492 r=-0.381 r=-0.012
p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.897
gozler kapalt: r=-0.254 r=-0.257 r=-0.161 r=-0.184 r=-0.168 r=0.045

p=0.007 | p=0.007 | p=0.092 | p=0.053 | p=0.078 | p=0.638

Tek ayak iizerinde 6ne | r=-0.619 r=-0.537 r=-0.512 r=-0.650 r=-0.522 r=0.139
sigrama testi (cm) p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.147

*Spearman’in korelasyon analizi
**p<0.05

Erkeklerde VKI ile curl-up, horizontal yan koprii kurma, statik sirt endurans testi, tekrarl
squat, tek ayak lizerinde durma (gozler acik), tek ayak lizerinde One sicrama testi arasinda istatistiksel
olarak negatif korelasyonlu anlamli iliski bulundu (p<0.05). VKI ile tek ayak iizerinde durma (gozler
kapal1) arasinda istatistiksel olarak anlaml iligki bulunmadi (p>0.05) (Tablo 19).

BKO ile curl-up, horizontal yan koprii kurma, statik sirt endurans testi, tekrarli squat, tek ayak
izerinde durma (gozler acik), tek ayak ilizerinde 6ne sigrama testi arasinda istatistiksel olarak negatif
korelasyonlu anlamli iliski saptandi (p<0.05). BKO ile tek ayak iizerinde durma (gozler kapali)
arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmadi (p>0.05) (Tablo 19).
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Statik kavrama kuvveti ile curl-up, horizontal yan koprii kurma, tekrarli squat, tek ayak
tizerinde durma (gozler agik), tek ayak iizerinde One sigrama testi arasinda istatistiksel olarak negatif
korelasyonlu anlamli iliski bulundu (p<0.05). Statik kavrama kuvveti ile statik sirt endurans testi, tek
ayak tizerinde durma (gozler kapali) arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmadi (p>0.05)
(Tablo 19).

Gogiis ve abdomen ol¢giimleri ile statik sirt endurans testi arasinda istatistiksel olarak negatif

korelasyonlu anlamli iligki bulundu (p<0.05) (Tablo 19).

Abdomen 6l¢iimleri ile curl-up, horizontal yan koprii kurma, statik sirt endurans testi, tekrarl
squat, tek ayak iizerinde durma (go6zler agik), tek ayak {izerinde 6ne sigrama testi arasinda istatistiksel

olarak negatif korelasyonlu anlamli iligki bulundu (p<0.05) (Tablo 19).

Uyluk olctimleri ile curl-up, horizontal yan koprii kurma, statik sirt endurans testi, tekrarl
squat, tek ayak iizerinde durma (gozler acik), arasinda istatistiksel olarak negatif korelasyonlu anlamli

iligki bulundu (p<0.05) (Tablo 19).

Skinfold ol¢iimleri ile tek ayak iizerinde durma(gozler kapali) arasinda istatistiksel olarak
anlaml iligki saptanmadi (p>0.05) (Tablo 19)

TABLO 19. Erkeklerde Fiziksel Ozellikler ile Endurans Testleri Arasindaki
Iliskiler (n=89)

Endurans testleri VKi BKO Skinfold Ol¢iimleri Statik
Gogiis Abdomen Uyluk kavrama
kuvveti
Curl up (tekrar | r=-0.482 r=-0.460 r=-0.192 r=-0.413 r=-0.348 r=0.319
sayisi/dk.) p=0.000 p=0.000 p=0.072 p=0.000 p=0.001 p=0.002
Horizontal yan koprii | r=-0.392 r=-0.340 r=-0.228 r=-0.404 r=-0.182 r=0.307
kurma(sn) p=0.000 p=0.000 p=0.031 p=0.000 p=0.088 p=0.003
Statik st endurans | r=-0.471 r=-0.469 r=-0.436 r=-0.499 r=-0.33 r=0.123
testi (sn) p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.000 p=0.001 p=0.250
Tekrarli squat (tekrar | r=-0.406 r=-0.388 r=-0.231 r=-0.318 r=0.264 r=0.344
say1si) p=0.000 p=0.000 p=0.029 p=0.002 p=0.012 p=0.001
Tek ayak {zerinde
durma (sn)
gozler agik: r=-0.488 r=-0.390 r=-0.251 r=-0.403 r=-0.337 r=0.286
p=0.000 p=0.000 p=0.018 p=0.000 p=0.001 p=0.007
gozler kapalr: r=-0.030 r=-0.195 r=-0.167 r=-0.087 r=-0.002 r=0.010

p=0.783 | p=0.067 | p=0.119 | p=0417 | p=0.985 | p=0.927

Tek ayak iizerinde one | r=-0.388 r=-0.388 r=-0.226 r=-0.244 r=-0.211 r=0.433

sigrama testi (cm) p=0.000 p=0.001 p=0.033 p=0.021 p=0.047 p=0.000
*Spearman’in korelasyon analizi
**p<0.05
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SONUCLAR

Calismamizda 200 olgunun fiziksel o©zellikleri ile endurans diizeyleri arasindaki iliski
incelenmigstir. Olgularin fiziksel Ozellikleri ve endurans diizeyleri karsilastirildiginda asagidaki
sonuglar cikarilabilir:

e Curl up, statik sirt endurans testi, tekrarli squat ile yas, viicut agirhg, VKI, BKO, uyluk 6l¢iim
degeri arasinda negatif yonlii bir iliski bulundu. Curl up, statik sirt endurans testi, tekrarl
squat ile boy uzunlugu ve statik kavrama kuvveti arasinda pozitif yonlii iliski bulundu
(p=0.05).

e Horizontal yan koprii kurma ile yas, viicut agirhigi, VKI, uyluk 6lciim degeri arasinda negatif
yonlii bir iliski bulundu. Horizontal yan koprii kurma ile boy uzunlugu ve statik kavrama
kuvveti arasinda pozitif yonlii iliski bulundu (p<0.05). Test ile BKO arasinda anlaml1 bir iligki
saptanmadi (p>0.05).

e Tek ayak iizerinde durma (gozler acik) ile yas, viicut agirhg, VKI, BKO, uyluk 6l¢iim degeri
arasinda negatif yonlii bir iliski bulundu (p<0.05). Test ile boy uzunlugu ve statik kavrama
kuvveti arasinda anlamli bir iliski saptanmadi (p>0.05).

e Tek ayak iizerinde durma (gozler kapali) ile yas, viicut agirhigi, VKI, BKO, arasinda negatif
yonlii bir iligki bulundu (p<0.05). Test ile boy uzunlugu, uyluk 6l¢iim degeri ve statik kavrama
kuvveti arasinda anlamli bir iliski saptanmadi (p>0.05).

e Tek ayak iizerinde one sicrama ile yas, viicut agirligi, VKI, uyluk 6l¢iim degeri arasinda
negatif yonli bir iligki bulundu (p<0.05). Test ile boy uzunlugu ve statik kavrama kuvveti
arasinda pozitif yonlii iliski bulundu (p<0.05). Test ile BKO arasinda anlamli bir iliski
bulunmadi (p>0.05).

Calismamizda katilan 200 olgu yas gruplarina gore 4 gruba ayrilarak incelendi.

Yas gruplar1 arasinda viicut agirligi, boy uzunlugu, VKI, BKO, skinfold Olctimleri ve kas kuvveti

verileri incelendiginde asagidaki sonuglar bulundu.

e Boy uzunlugu en yiiksek olan grup 2. grup, en kisa olan grup 4 gruptu. Viicut agirligl yasla
birlikte artis gostermistir. Gruplar arasinda VKI en yiiksek olan grup 4. grup, en diisiik olan
grup 2. grup olarak belirlenmistir. Kas kuvveti 3. grupta en yiiksek, 4. grupta en diisiik olarak
bulundu. BKO yagla birlikte artmistir.

Yas gruplarinda endurans testleri incelendiginde su sonuglara varildi.

® Yasla birlikte curl up tekrar sayisinin azaldigr goriildii. En fazla tekrar sayisi 1. grupta, en

diisiik tekrar sayis1 4. grupta bulundu.
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Horizontal yan koprii kurma siiresinin de yasla birlikte azaldigi bulundu, en uzun test siiresi 1.
grupta, en kisa test siiresi 4. grupta bulundu.

Statik sirt endurans test dl¢limlerinde en uzun test siiresi 2. grupta, en kisa test siiresi 4. grupta
bulundu.

Tekrarli squat sayisinin yasla birlikte azaldig: goriildii, en fazla tekrar sayisi 1. ve 2. grupta, en
diisiik tekrar sayis1 4. grupta saptandi.

Yasla birlikte tek ayak lizerinde durma (gozler agik) siiresi azaldi. En uzun test siiresi 1.
grupta, en kisa test siiresi 4. grupta bulundu.

Tek ayak iizerinde durma (go6zler kapali) testi en uzun test siiresi 2. grupta, en kisa test siiresi
4. grupta bulundu.

Yasla birlikte sicrama mesafesi kisalmistir. En uzun sigrama mesafesi 1 grupta, en kisa

sigrama mesafesi 4. grupta bulundu.

Calismamizin sonuglari; yas artisinin endurans test sonuglarinda azalmaya neden oldugunu

gostermistir. Yas ile endurans testleri arasindaki bu ters orantili iligki yaslanmanin endurans

diizeyini etkileyen onemli bir risk faktorii oldugunu agik¢a gdstermistir.

Calismamizda olgularin cinsiyete gore endurans testleri incelenmistir.

Cinsiyete gore bakildiginda viicut agirligt ve boy uzunlugu agisindan istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulundu (p<0.05). Calismamiza katilan kadinlarin viicut agirligi ve boy
uzunlugu daha az bulundu ancak cinsiyetler arasinda VKI degerlerinde anlamli bir fark
bulunmadi (p>0.05).

Cinsiyet ile endurans testleri arasindaki iligskiyi belirlemek amaciyla kadin ve erkeklerin
endurans testleri karsilastirildi. Erkekler curl up, horizontal yan koéprii kurma, tek ayak
izerinde 6ne sigrama da kadinlardan daha iyi sonuglara ulastilar. Statik sirt endurans testi,
tekrarli squat, tek ayak lizerinde durma (gozler acik ve kapali) arasinda kadin ve erkekler
arasinda farklilik bulunmadi (p>0.05).

Calismamiza katilan kadinlarda VKI ve BKO ile curl up, horizontal yan koprii kurma, statik
sirt endurans testi, tekrarli squat, tek ayak lizerinde durma (gozler agik ve kapali) ve tek ayak
tizerinde One sicrama testi arasinda negatif yonde bir iligki saptandi. Kadinlarda kas kuvveti ile
endurans testleri arasinda bir iliski saptanmadi (p>0.05).

Calismanuza katilan erkeklerde VKI ve BKO ile curl up, horizontal yan koprii kurma, statik
sirt endurans testi, tekrarli squat, tek ayak tizerinde durma (goézler acik) ve tek ayak iizerinde
one sicrama testi arasinda negatif yonlii iliski saptandi. VKI ve BKO ile tek ayak iizerinde
durma (gozler kapali) arasinda bir iliski saptanmadi. Kas kuvveti ile curl up, horizontal yan

koprii kurma, tekrarli squat, tek ayak {izerinde durma (gozler agik) ve tek ayak iizerinde 6ne
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sigrama testi arasinda ters oranti saptandi. Kas kuvveti ile statik sirt endurans testi, tek ayak

tizerinde durma (gozler kapali) arasinda iliski saptanmadi (p>0.05).

Calismamiza katilan olgularin VKI’ne gore endurans testleri incelendiginde su sonuca varilds.

e VKl ile endurans testleri arasinda negatif yonlii iliski bulunmustur (p<0.05).

Calismamiza katilan olgularin BKO’na gore endurans testleri incelendiginde asagidaki sonuglara
varildi.
e BKO ile curl-up, statik sirt endurans testi, tekrarli squat, tek ayak izerinde durma (gézler agik
gozler kapali) arasinda negatif yonlil bir iliski bulundu (p<0.05).
e BKO ile horizontal yan koprii kurma, tek ayak iizerinde one si¢crama testi arasinda bir iliski

saptanmadi (p>0.05).

Calismamiza katilan olgularin statik kavrama kuvvetine gore endurans testleri incelendiginde su
sonuglara varildi.
e Statik kavrama kuvveti ile curl-up, horizontal yan koprii kurma, tekrarli squat, tek ayak
lizerinde One sigrama testi arasinda pozitif yonlii bir iliski saptandi (p>0.05).
e Statik kavrama kuvveti ile statik sirt endurans testi ve tek ayak iizerinde durma (gozler agik,

kapal1) arasinda bir iliski bulunmadi (p>0.05)

Calismamiza katilan olgularin skinfold o6lc¢iimlerinden uyluk Olclimiine gore endurans testleri

incelendiginde su sonuglara varildi.

e Uyluk skinfold ol¢limii ile curl-up, horizontal yan koprii kurma, statik sirt endurans testi,
tekrarli squat, tek ayak iizerinde durma (gozler acik) ve tek ayak iizerinde 6ne si¢crama testi
arasinda negatif yonlii bir iliski bulundu (p<0.05).

e Uyluk skinfold olciimii ile tek ayak iizerinde durma (goézler kapali) arasinda bir iliski

saptanmadi (p>0.05).

Calismamiza katilan olgular yas gruplarina gore incelendiginde gerek fiziksel, gerek endurans
testleri acisindan en iyi sonuglara sahip grup 1. grup (20 yas alt1) iken; en kotii sonuclara sahip grup 4.
gruptu (40 yas stii). Olgular cinsiyete gore incelendiginde ise erkeklerin bayanlara gore daha yiiksek
skorlara sahip oldugu belirlenmistir. Yas, viicut agirhigi, boy uzunlugu, VKI, BKO, kavrama kuvveti
ve deri kivrim kalinhigi gibi fiziksel 6zellikler dikkate alindiginda; endurans test sonuglari ile yas,
viicut agirhgi, VKI, BKO ve deri altt kiviim kalinhi@ arasinda negatif yonlii bir iliski saptanmustir.
Endurans testleri ile boy uzunlugu ve kavrama kuvveti arasinda ise pozitif yonlii bir iliski

bulunmustur.
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TARTISMA

Bu calismanin amaci saglikli bireylerde yas, cinsiyet, VKI, deri kivrim kalinligi, kas kuvveti

gibi fiziksel 6zelliklerin gbvde ve alt ekstremite kas enduransina etkilerini incelemektir.

Literatiir incelendiginde saglikla ilgili fiziksel uygunluk parametreleri ile iliskili; (6zellikle
kardiyorespiratuvar uygunluk) pek cok calisma oldugu gozlenmistir. Fakat diger parametreler kadar
onemli olan kas endurans: ile ilgili ¢cok fazla ¢aligmaya rastlanmamustir (3). Bildigimiz kadariyla
Tiirkiye’de daha once fiziksel 6zelliklerle kas enduransi arasindaki iligkiyi genis perspektifte inceleyen

bagska bir calisma yapilmamustir.

Literatiirde c¢alismamiz igin sectigimiz testlerin pek c¢ok c¢alismada gegerlilik ve
giivenilirliliklerinin kanitlanmis oldugu belirlenmistir (25, 44, 48- 55). Calismamizda kullanilan testler
rehabilitasyon programlarinin basinda, sonunda veya tedavi siirecinin herhangi bir doneminde
degerlendirme icin kullanilabilecek oldukca pratik testlerdir. Ayrica bu testler 6zel ve pahali bir
ekipmana gerek olmadan herhangi bir yerde kolaylikla uygulanabilir (56). Fizyoterapistler bu testleri
kas testleri ile birlikte rutin degerlendirmelerde kullanabilirler. Mc Intosh ve ark. tarafindan yapilan
calismada herhangi bir egzersiz programina baslamadan 6nce veya bel agrisin1 6nlemek i¢in bireylerin
degerlendirilmesinin ve zayif bolgelerine gore program yapilmasinin 6nemi vurgulanmistir (57). Brill
ve ark. tarafindan yapilan caligmada ise kas kuvveti ve enduransi ile potansiyel fonksiyonel
limitasyonlar arasindaki iligkiler incelenmistir. Calismaya 3069 erkek ve 589 kadin katilmistir. Olgular
uygulanan klinik degerlendirmeden sonra ortalama 5 yillik bir takibe alinmuglardir. Yas, aerobik
fiziksel uygunluk ve VKI takipleri sonucunda kuvvet ve enduransi diisiik olgularda en az bir
limitasyon ortaya c¢ikmustir. Calismanin sonucunda kas kuvvet ve enduransinin uygun diizeyde
tutulmasinin fonksiyonel limitasyonlarin prevelansinin azaltilmasinda onemli role sahip oldugu

vurgulanmistir (58).

Spinal kaslar govdeyi sabit bir postiirde tutarlar ve govdenin hareketlerinin kontrollii
yapilmasini saglarlar. Ayrica spinal kaslar dik bir postiiriin saglanmasinda onemli bir role sahiptir.
Spinal kaslar omurgay1 ozellikle govde fleksiyon hareketleri sirasinda korurlar. Spinal kaslar giin
boyunca siirekli aktivite yapmak i¢in tasarlanmuslardir. Ancak agri ve inaktivite spinal kaslarin
fonksiyonlarin1 degistirdigi i¢in normal pozisyonlarda yorulmaya baslarlar ve koruma yetenekleri
bozulabilir (53). Yorgunluk enduransla yakindan iliskilidir. Akut veya kronik bel agrisina sahip
bireyler saglikli bireylere gore daha kisa endurans zamanina sahiptir. Sorensen’e gore bir bireyin
horizontal desteksiz bir postiirii devam ettirebilme siiresi bel agrisinin ilk olusumu igin bir dngorii
saglayabilir (59). Sorensen yaptig1 1 yillik retrospektif calisma sonuglarinda sirt kaslarinin izometrik

enduransinin iyi olmasinin bel agrisi olusma riskini azalttigin1 belirtmistir (25, 59). Alaranta ve ark.
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tarafindan yapilan bir ¢alismada ise spinal fiziksel kapasite ve statik sirt endurans testi ilk kez bel
agrisinin ortaya c¢ikisini tahmin etmek i¢in kullanilmistir. Calismaya katilan bel agris1 olmayan ve
spinal fiziksel kapasitesi zayif olan 33 kiside 1 yil i¢inde bel agris1 gelismistir. Statik sirt endurans testi

bel agris1 olugma riskini gosteren en énemli faktor olarak kabul edilmistir (10, 44, 45).

Rissenen ve ark. tarafindan Finlandiya’da yapilan bir ¢alismada sirt kaslar1 endurans: ile i
problemi yasama arasindaki iligki incelenmistir. Bu amagla ¢alismada 30-64 yaslar1 arasindaki 535
saglikli olgunun (267 erkek, 268 kadin) sirt ekstansor kaslarinin performans: degerlendirilmistir.
Calismaya katilan olgular ortalama 12 yil takip edilmistir. Caligmanin sonunda dinamik kas enduransi

iyi olan olgularin isle ilgili problem yasama insidanslarinin daha diisiik oldugu saptanmistir (60).

Uderman ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alismada yine enduransin ilk bel yaralanmasi i¢in bir
tahmin Olciitii olarak kullanilabilecegi gosterilmistir. Sirt ekstansor kaslarinin diisiitk enduransinin bel
agris1 olusumuna, proprioseptif alginin azalmasina ve isyerindeki iiretkenligin azalmasina yol
acabilecegi savunulmustur (61). Jorgensen ve ark. sirt extansor kas enduransini Sorensen testiyle
degerlendirmistir. Yazarlar bel agris1 olan hastalarin test sonuclarinin normal olgulardan anlamli

sekilde diisiik oldugunu bulmuslardir (62).

Spinal kaslarin endurans diizeyleri bel agrisinin 6nlenmesi ve tedavisinde kas kuvveti kadar
onemli olmasina ragmen, bu konu literatiirde daha az calisilmistir (51). Bunun nedeni bilimsel olarak
gecerliligi kanitlanmis endurans testlerinin az sayida olmasidir. Bagka bir neden ise elektromyografik
frekans analizi veya bilgisayarli dinamometreler gibi yontemlerin karigik, zaman alict ve pahali
olmasidir. Semptomatik populasyonlarla ¢alisan klinisyenler icin standardize endurans protokolleri
onemlidir. Bu protokoller lumbal kas endurans fonksiyonlarinin degerlendirilip kaydedilmesi,
terapatik egzersiz programinin etkinliginin degerlendirilmesi veya bel problemi riski tasiyan bireylerin
belirlenmesinde kullanilabilmektedir (61, 63, 64). 1980’lerde Tom Mayer bel fonksiyonlarinin
Olciilerek tedavi icin objektif bir temel olusturulabilecegini belirtmistir. Alaranta ve ark. pahali
fonksiyon testlerinin ortalama 06lcekli bir saglik klinigi i¢in uygun olmadigin1 vurgulamistir. Ayrica
pahali tekniklerin gercekten gerekli olup olmadigi da tartismalidir. Newton ve Waddell ileri teknolojik
uygulamalar igermeyen testlerin de inanilir ve diger degerlendirme yontemlerine gore gecerli
oldugunu belirtmislerdir. Ayrica bu testlerin giivenli, ucuz, zamandan tasarruf sagladigini1 soylemis;
gecerlilik ve giivenilirliliklerinin yiiksek oldugunu gostermislerdir. Govde kaslarinin fonksiyonlarinin
bozulmasi kronik bel agrisinin patogenezi ile iliskilidir. Arastirmacilar govde kas fonksiyonlarini
incelemisler ve kuvvet, endurans ve hiz bazinda tanimlamislardir. Azalmis enduransinin kronik bel
agris1 gelisimi ve insidansinda en biiyiik risk faktorlerinden birisi oldugunu saptamuslardir. Goévde
kaslarin1 degerlendirmek i¢in Sorensen’in sirt extansor kas endurans testi literatiirdeki en popiiler

testlerden birisidir. Chad ve ark. tarafindan yapilan literatiir taramasi calismasinda izometrik sirt
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ekstansiyon testleri arastirllmistir. Calismacilar literatiirde 6 cesit sirt ekstansiyon endurans testi
oldugunu belirlemislerdir. Ancak ¢ogu calismada Sorensen testinin kullamildig1 ve bu testin gecerlilik
ve giivenilirliginin yiiksek oldugu bulunmustur (43). Biz de arastirmamuizda literatiirde en cok tercih

edilen Sorensen’in statik sirt endurans testini kullandik.

Ito ve ark. tarafindan yapilan randominize, kontrollii calismada govde kas enduransini
degerlendiren testlerin gecerlilik ve giivenilirlikleri arastirilmistir. Ayrica calismada saglikli olgularla,
kronik bel agris1 hastalarin test sonuglari karsilagtirilmistir. Calismaya 90 saglikli (37 erkek, 53
kadin) ve 100 kronik bel agris1 hastasi (40 erkek, 60 kadin) katilmistir. Testler izometrik olarak
yapilmistir. Calismanin sonucglarina bakildiginda bu testlerin giivenli bir sekilde kullanilabilecegi
desteklemistir. Ayrica saglikli bireylerin test sonuclarinin bel agrili hastalara gore anlamli sekilde

yiiksek oldugu saptanmustir (40).

Moreland ve ark. tarafindan yapilan calismada gévde kas fonksiyon ve enduransini dlgen
testlerin giivenilirlikleri arastirilmistir. Calismada 39 saglikli birey bir hafta boyunca haftada iicer giin
degerlendirilmiglerdir. Calismada karin ve sirt kaslarinin dinamik enduranslari, el-dinamometresi ile
izometrik fleksiyon, ekstansion ve abdominal, extansor kaslarin statik enduranslar1 degerlendirilmistir.

Calismanin sonunda ise dinamik endurans testleri yiiksek oranda giivenilir bulunmustur (54).

ABD’de yapilan bir ¢alismada 40-60 yaslarnt arasindaki 14 erkek ve dort kadinmin fiziksel
uygunluk diizeyleri degerlendirilmistir. Calismaya doviis sanati sporu ile ugrasan dokuz olgu ve
sedanter dokuz olgu katilmistir. Olgularin viicut kompozisyonu, statik kavrama kuvveti, kas enduransi
ve aerobik kapasiteleri degerlendirilmistir. Calismada iist govde degerlendirmesi i¢in push up ve
abdominal kaslar1 degerlendirmek icin sit-ups kullanilmistir. Calismanin sonuglarina bakildiginda kas
kuvvet ve enduransinin yasla birlikte anlaml bir sekilde azaldig1 dikkat cekmektedir. Ayrica caligma
sonuglarimizla paralel sekilde statik kavrama kuvveti ile kas enduransi arasinda pozitif yonlii anlamli
ilski bulunmustur (65). Calismamizda da abdominal kaslarin enduransini degerlendirdigimiz curl up

testi ile yas artis1 arasinda negatif yonlii anlamli iligki bulunmustur (p<0.05).

2003 yilinda Viljanen ve ark. tarafindan yapilan bir calismada 778 olguda fiziksel aktivite,
antropometrik Ol¢iimler ve dinamik govde fleksion ve ekstansion enduransi arasindaki iliski
incelenmistir. Yasla birlikte gévde fleksion ve ekstansion enduransinda anlamli azalma bulunmustur.
Tiim gruplarda (25, 35, 45 ve 55 yas grubu) test sonuglar1 cinsiyet ile de iliskili bulunmustur (66).

Bizim ¢alismamizda da benzer sonuglar bulunmustur.

Kankaanpaa ve ark. tarafindan yapilan calismada yas, cinsiyet ve VKi’nin sirt ve kalca

ekstansor kaslar1 iizerindeki etkisi incelenmistir. Bu amagcla calismaya bel problemi olmayan 133
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kadin ve 100 erkek dahil edilmistir. Calismamizin tersine kadinlar statik sirt endurans testi agisindan
erkeklerden daha basarili bulunmustur. Ayrica her iki cinste ayr1 ayr1 VKI, yas ile statik sirt enduransi
arasinda negatif yonlii anlaml iliski bulunmustur (p<0.05) (67). Yukarida s6zii edilen ¢alismalar bizim
calismamizdaki yasin ilerlemesiyle endurans yeteneginin olumsuz etkilendigi sonucunu destekler

niteliktedir.

McGill tarafindan yas ortalamast 21 yil olan 6grenci grubunda yapilan calismada horizontal
yan koprii kurma ortalamasi kadinlarda 75 sn, erkeklerde 95 sn olarak bulunmustur (56). Bizim
calismamizda ise 2. grup (20-30 yas aras1) icin test ortalama 42.84 sn. olarak bulunmustur. Caligmaci
statik sirt endurans testini kadinlarda ortalama 161 sn, erkeklerde 185 sn bulmustur. Calismamizda ise
2. grup igin test ortalama 104.60 sn. olarak bulunmustur. Bu farkin ¢calismamizdaki mesleki ve fiziksel

ozelliklerdeki ¢esitlilikten kaynaklandigi diistinmekteyiz.

McGraw-Hill tarafindan yapilan ¢alismada kadinlarda 30 yas altinda curl up ortalamasi 3549
tekrar/dk., 30-50 yas arasi grupta 3248 tekrar/dk., 50 yas iizeri grupta 2847 tekrar/dk. olarak
bulunmustur. Erkeklerde ise 30 yas altinda curl up ortalamasi 46+10 tekrar/dk., 30-50 yas aras1 grupta
4249 tekrar/dk., 50 yas iizeri grupta 3648 tekrar/dk. olarak bulunmustur (26). Calismamizla paralel
sekilde curl up sayisi yasla birlikte anlamli bir sekilde azalmistir. Ayrica calisma sonuglarimizla

benzer sekilde kadinlarla erkekler arasinda erkeklerin lehine anlamli farklilik bulunmustur.

Sunnerhagen ve ark. tarafindan yapilan calismada 40-79 yaslar1 arasindaki 144 kadin ve
erkegin yas ve aktivite diizeylerinin kas kuvvet ve enduransi iizerine etkileri incelenmistir. Diz
extansor kaslarinin dinamik ve statik kas endurans: 6l¢iilmiistiir. Ayrica izometrik kavrama kuvveti bir
el dinamometresi ile degerlendirilmistir. Calismamiza paralel sekilde yas ile kas kuvvet ve enduransi
arasinda negatif yonlii iliski bulunmustur (p<0.05). Arastirmacilar kas biyopsileri sonucunda yasla
birlikte kas fibrillerinin azaldigimi belirlemis, kas kuvvet ve enduransinin azalmasini bu sekilde

aciklamiglardir (68).

Schwendner ve ark. tarafindan yapilan ¢alismada geng¢ ve yasl kadinlarda kas enduransindaki
farkliliklar ve yasl kadinlarda diisme ile alt ekstremite kas enduransi arasindaki iliskiler arastirilmstir.
Calismaya yas ortalamasi 21.7 olan 29 genc¢ kadin ve daha Onceden diisme hikayesi olan yas
ortalamast 73.3 olan 26 kadin ve diisme hikayesi olmayan yas ortalamasi 71.2 olan 27 kadin
katilmistir. Olgularin kas enduranslar1 izokinetik dinamometre ile degerlendirilmistir. Calisma
sonuclarina bakildiginda ise diisme hikayesi olan yash kadinlarin kas enduranslar1 gen¢ kadinlara ve
diisme hikayesi olmayan yagh kadinlara gére anlamli derecede diisiik bulunmustur. Ancak bu farklilik
diisme hikayesi olan yash kadinlarla genc¢ kadinlar arasinda anlamli derecede yiiksek bulunmustur

(69). 2001 yilinda Suter ve ark. tarafindan yapilan caligmada kronik bel agrisi olan 25 erkek golf
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oyuncusunun ve 16 saglikli olgunun sirt ekstansor ve alt ekstremite diz ekstansor kas enduranslari
degerlendirilmistir. Calismanin sonunda ise azalmis alt ekstremite kas enduransi ile bel agris1 arasinda
anlamh iliski bulunmustur (70). Bu calismalara paralel sekilde calismamiza katilan kadinlarin alt
ekstremite kas enduranslar1 da yagla birlikte anlamli sekilde azalmistir. Arastirma sonuglar: ilerleyen
yaglarda morbidite ve mortalite acisindan Onemli bir role sahip olan diismenin azaltilmasi i¢in
ozellikle kas enduransinin uygun diizeyinin korunmasinin énemini agik¢a gostermektedir. Ayrica alt
ekstremite kas enduransinin da uygun diizeyde tutulmasinin rehabilitasyon programlari acisindan

oldukg¢a dnemli oldugunu diisiinmekteyiz.

Backman ve ark. tarafindan yapilan calismada 17-70 yaslar1 arasindaki 63 kadin ve 65 erkekte
izometrik kas kuvveti ve enduransi incelenmistir. Kavrama kuvveti i¢in handgrip dinamometre
kullanilmis ve 8 ayri kas grubu degerlendirilmistir. Kas enduransi omuz abduktorleri ve kalga
fleksorlerinin yorulma zamanlar1 hesaplanarak bulunmustur. Calismanin sonunda kavrama kuvvetinde
erkekler ve kadinlar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Kavrama kuvveti 40 yasa kadar ayni
kalmis, sonra anlamli bir sekilde azalmistir. Calismamizin aksine yasla birlikte kas enduransinda

azalma goriilmemistir (71).

Chatterjee ve ark. tarafindan yapilan ¢aligmada erkeklerde sag ve sol elde kavrama kuvveti ve
izometrik endurans incelenmis ve bunlarin yas ve diger fiziksel parametrelerle iliskileri incelenmistir.
7-19 yas grubunda izometrik kavrama kuvveti ile yas arasinda pozitif yonlii anlamli iliski
bulunmustur. 20-73 yas grubunda ise izometrik kavrama kuvveti ile yas arasinda anlamli negatif
yonlii anlaml iliski bulunmustur (72). Calismamizda ise gruplara gore statik kavrama kuvveti
incelendiginde 3. grupta (30—40 yas aras1) en yiiksek, 4. grupta (40 yas iistii) en diisiik degerlere
rastladik. Calismamizdan elde edilen bu sonu¢ yasla birlikte kavrama kuvvetinin azaldigim

desteklemektedir.

Petrofsky ve ark. tarafindan yapilan calismada cinsiyet, yas ve viicut yaginin maksimal istemli
kuvvet ve enduranslar1 ve kan basinci ve kalp atim oran ile iliskileri incelenmistir. Izometrik kavrama
kuvveti beklenildigi gibi erkeklerde daha yliksek bulunmustur. Her iki cinsiyetde yaslanma ile
izometrik kavrama kuvveti arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Viicut yag orani ile
izometrik endurans arasinda ise ters yonlil iliski bulunmustur (73). Literatiirde kavrama kuvvetinin
erkeklerde kadinlara gore daha fazla oldugu goriisii daha yaygindir. Calismamizdaki olgularda da
benzer durum saptanmustir. Ayrica calisma sonuglarimizdan VKI ile endurans testleri arasindaki

negatif yonlil iliski bu calismanin sonuclariyla ortiismektedir.

Calismamizda statik sirt endurans testi ve tek ayak iizerinde durma (gozler kapali) harig

endurans testleri ile statik kavrama kuvveti arasinda pozitif yonlii anlamli iligki bulundu. Calisamiza

60



paralel sekilde literatiirde erkeklerin statik kas kuvvetinin rolatif endurans zamani ile dogru iliskili
oldugu bildirilmistir. Bu baglamda erkeklerin enduranslarinin  kas kuvvetinden etkilendigi
savunulmaktadir (73). Calismamizda kadinlarda endurans testleri ile statik kavrama kuvveti arasinda
bir iligki saptanmamstir. Heyward kadinlarda endurans yetenegi ile kas, statik kas kuvveti arasindaki
iliskiyi incelemistir. 56 kadinin katildig1 ¢calismada olgular kuvveti iyi olan ve olmayanlar olmak iizere
iki gruba ayrilmiglardir. Arastirmaci ¢calismamiza paralel sekilde kavrama kuvveti ile rolatif endurans

zamani arasinda anlamh bir iligki bulmamustir (74).

Davies ve arkadaslar1 kadin ve erkeklerde kavrama kuvveti farkliliklar1 ve ayakta sicrama testi
iligkisini incelemiglerdir. Calismanin sonunda erkeklerin kavrama kuvvetleri anlaml sekilde yiiksek
bulunmustur. Ayrica kavrama kuvveti ile ayakta sigrama testi arasinda her iki cinsiyette anlamli iligki
bulunmustur. Bu iliski erkeklerde daha anlamli bulunmustur. Bu farklilik erkeklerin kas hacimlerinin
daha biiyiik olmasi ile agiklanmistir (75). Bizim calismamizda da kavrama kuvveti ile tek ayak
izerinde One sigrama testi arasinda pozitif yonlii anlaml iligki saptanmistir Yine ¢alismamizda bu
iliski erkeklerde daha anlamli bulunmustur. Bu durum farkli viicut bélgelerinin kuvvet miktarinin

birbirlerini olumlu yonde etkiledigini gosterir niteliktedir.

Obezite diinyada yaygmligi artan bir saglik problemidir. VKI obezitenin belirlenmesinde
onemli bir gostergedir (14, 76- 79). Daha once VKI kullanilarak yetiskinlerde yapilan calismalar
Amerikan toplumunun %34’iiniin fazla kilolu, %31’inin obez oldugunu gostermistir. Kanada’da ise
yetiskin populasyonun %351 fazla kilolu, %151 obeztir. Fazla kilo ve obezite morbidite ve mortalite
icin onemli bir risk faktoriidiir (80). Amerika’da yapilan bir calismada cinsiyet, yas ve VKI iliskisi
incelenmistir. Calismada 17-65 yas aras1 665 olgu degerlendirilmistir. Calismanin sonunda VKI, yas
ve cinsiyet birbiriyle iligkili bulunmustur. Kadinlarda VKi'leri daha yiiksek bulunmustur (81).
Bohannon ve ark. tarafindan yapilan bir calismada 104 yash kadinda (yas ortalamasi 74.9+7.5) obezite
ve fiziksel aktivite arasindaki iliski incelenmistir. Obezite VKI ve BKO ile degerlendirilmistir. VKI ve

BKO artist ile fiziksel uygunlugun azalmasi arasinda anlamli iligki bulunmustur (82).

Geng atletlerde endurans performansini inceleyen calismalarinda Eisenmann ve Cumming
basarili endurans atletlerin, atletik olmayan kontrollerle karsilastirildiginda ayni boyda ama daha hafif
olduklarinmi dile getirmislerdir. Ayrica viicut yag oranlarinin kontrollere gore daha diisiik oldugu da
dikkat cekmistir (83, 84). Calismanmuzda ise benzer sekilde VKI artis1 ve deri kivrim kalinligr artisi ile
kas endurans testleri arasinda negatif yonlii anlamli iligki bulunmustur (p<0.05). Bu sonuglar deri
kiviim kalinhigr artisi gibi fiziksel parametrelerin kas enduransini olumsuz yonde etkiledigini

gostermektedir.
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Isvigrede 1996/97 ve 2000/01 yillar1 arasinda 16-84 yas aras1 olgularda yapilan bir calismada
obezitenin degisimi incelenmistir. Calismada olgularin VKI’leri incelenmistir. Calismanin sonucunda
kadin ve erkeklerde toplam VKI degerlerinin 0.4 birim arttig: goriilmiistiir. Bu degisim ozellikle 55—
74 yas grubu kadin ve erkeklerde anlamli bulunmustur (85). Caligmamizda da VKI'nin yasla birlikte

arttig1 goriilmiistiir. Bunun nedeni yasla birlikte aktivite diizeyinin azalmasina bagl olabilir.

Westerstahl ve ark. tarafindan yapilan calismada 855 olguda viicut dlciilerinin, kas ve aerobik
fiziksel uygunlugun 1974- 1995 yillar1 arasindaki degisimi arastirilmistir. Olgularin boy uzunlugu,
viicut agirligt ve kas endurans testleri incelenmistir. Calisma sonuclarina bakildiginda calismamizin
aksine VKI artis1 ile kas enduransimin azalmasi iliskili bulunmamustir (86). Moffroid ve ark. tarafindan
yapilan ¢alismada ise cinsiyet, sigara icme veya obezite ile endurans Ol¢iimleri arasinda bir iliski

bulunmamustir (51).

Wilmore ve ark. tarafindan yapilan ¢alismada 20 haftalik endurans egitimi sonunda viicut
agirhign ve viicut kompozisyonundaki degisiklikler incelenmistir. Calismaya 16-65 yaslar1 arasinda
557 olgu katilmistir. Calismanin sonunda skinfold 6lciimleri, BKO, VKI degerleri azalmustir (37).
Sidney ve ark. tarfindan yash bireylerde yapilan ¢alismada endurans egitimi ile viicut kompozisyonu
arasindaki iliski incelenmistir. Bu amacla 13 erkek ve 25 kadin olgu 1 yillik endurans egitimine
alinmislardir. Calismanin sonunda olgularin hepsinde VKI’nde ve deri alt: kivrim kalinliginda azalma
goriilmiistiir (87). Eliakim ve ark. tarafindan yapilan calismada ise saglikli adolesan bireylerde fiziksel
uygunluk, obezite, fiziksel aktivite ve skinfold Sl¢timleri arasindaki iliski incelenmigstir. Calismada 15—
17 yaslar arasindaki 44 kadin (n=22 kontrol grubu) 5 haftalik endurans egitimine alinmistir. Calisma
sonunda olgularin viicut agirliginda ve skinfold degerlerinde anlamli degisiklikler goriilmiistiir.
Calismada calismamizi destekler sekilde viicut agirligi, skinfold Olctimleri ile endurans arasinda
negatif yonlii anlamli iliski bulunmustur (88). Skinfold olgiimleri, BKO, VKI degerleri ile endurans
test sonuglarindaki iligkiyi aciklayan bu tiir caligmalar; calisma sonuclarimizdaki fiziksel 6zellikler ile

endurans arasindaki iligkiyi desteklemektedir.

Suni ve ark. tarafindan Finlandiya’da yapilan ¢alismada orta yash yetiskinlerde saglikla ilgili
fiziksel uygunluk test bataryasi ile fiziksel aktivite paternleri arasindaki iligki aragtirilmistir. Calismaya
37-57 yaslar1 arasindaki 498 olgu katilmistir. Fiziksel aktivite bir anketle arastirilmis ve fiziksel
uygunluk i¢in 9 basit saha testi uygulanmistir. Calismamizla benzer sekilde statik sirt endurans testi ve
tek ayak iizerinde durma testi uygulanmistir. Calismanin sonunda her iki cinsiyet i¢in fiziksel aktivite

ve VKI tiim testlerle iliskili bulunmustur (55).

Literatiire bakildiginda BKO’nin belli degerlerin iistiine ¢ikmasi kardiorespiratuvar hastaliklar

acisindan riskli kabul edilmistir. Bel cevresi 6l¢iimii abdominal yag oraninin belirlenmesinde kullanilir
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ve onemli bir saglik gostergesidir. Erkeklerde 102 cm’nin iizeri ve kadinlarda 88cm {izeri viicut
agirligr be saglik ile ilgili problemlerin ortaya ¢ikmasi i¢in global degerler olarak kabul edilmektedir
(89). Erkekler icin 0.90 veya alti, kadinlar i¢inse 0.80 veya alti saglikli bulunmaktadir. 1.00 veya
tistiindeki BKO saglik problemleri icin tehlikeli bir sinyal olarak kabul edilmektedir (38, 90- 92).

25-50 yaslar1 arasindaki 24 erkekte yapilan bir calismada kas ve yag dagilimi incelenmistir
(93). Calismanin sonucunda BKO ile kas enduransi arasinda calismamizda da oldugu gibi negatif

yonlii anlamli iligki bulunmustur.

Calisma sonuglarimiz incelendiginde BKO’nin yasla birlikte arttigr tespit edilmistir. Tiim
olgular1 degerlendirdigimizde BKO ile curl-up, statik sirt endurans testi, tekrarli squat, tek ayak
izerinde durma (gozler agik gozler kapali) arasinda negatif yonlii bir iliski saptadik. Nitekim kadin ve
erkeklerde ayr1 ayr1 BKO endurans testleri iligkisini inceledigimizde kadinlarda BKO ile tiim endurans
testleri arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski belirledik. Erkeklerde ise BKO ile tek ayak iizerinde

durma (gozler kapali) hari¢ endurans testleri arasinda negatif yonlii anlaml iliski saptadik.

Bu ¢alismanin sonunda yas, viicut agirligi, boy uzunlugu, VKI, BKO, kavrama kuvveti ve deri
kivrim kalinligi gibi fiziksel ozellikler dikkate alindiginda; endurans test sonuclari ile yas, viicut
agirligi, VKI, BKO ve deri alti kivrim kalinligi arasinda negatif yonlii bir iliski saptanmistir. Endurans

testleri ile boy uzunlugu ve kavrama kuvveti arasinda ise pozitif yonlii bir iliski bulunmusgtur.

Sonug olarak; bu caligmada fiziksel 6zelliklerin kas enduransini etkileyen onemli faktorler

oldugu ve yasin ilerlemesiyle birlikte kas enduransinin azaldig1 saptanmustir.
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OZET

Endurans saglikla ilgili fiziksel uygunlugun onemli komponentlerinden birisidir. Govde ve alt
ekstremite kas enduransi giinliikk yasamda yorulmadan aktivitelerin yapilabilmesi ve cesitli sportif
faaliyetlere katilabilmek acisindan onemlidir. Saglikli bireylerde yas, cinsiyet, viicut agirligi, boy
uzunlugu, VKI, BKO, deri kivrim kalinhi, statik kavrama kuvveti gibi fiziksel 6zelliklerin govde ve
alt ekstremite kas enduransina etkilerini arastirmak amaciyla yapmis oldugumuz c¢alismada Denizli
ilinde yasayan rasgele yontemle secilmis sistemik veya akut herhangi bir hastaligi olmayan 111 kadin,
89 erkek toplam 200 saglikli birey degerlendirilmistir. Olgularin gévde kas enduranslari curl up, statik
sirt endurans testi ve horizontal yan koprii kurma; alt ekstremite kas enduranslar ise tek ayak lizerinde

durma (gozler acik ve kapali) ve tek ayak iizerinde one sicrama testi ile degerlendirilmistir.

Calismamiza katilan olgular yaslarina gére dort gruba ayrilmis ve analiz edilmistir. 20 yas alti
olgular 1. grup, 20-30 yas arasi olgular 2. grup, 31-40 yas aras1 olgular 3. grup, 40 yas iistii olgular 4.
grup olarak kabul edilmistir. Her bir grup 50 olgudan olusturulmustur.

Cinslere gore endurans testleri incelendiginde erkeklerin curl up, horizontal yan koprii kurma,
tek ayak iizerinde one sigcrama da kadinlardan daha iyi sonuglara ulastiklar1 saptanmustir (p<0.05).
Statik sirt endurans testi, tekrarli squat, tek ayak iizerinde durma (gozler agik ve kapali) arasinda kadin

ve erkekler arasinda farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Calismamizda VKI ile tiim endurans testleri arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmustur

(p<0.05).

Calismamiza katilan olgularin BKO’na gére endurans testleri incelendiginde BKO ile curl-up,
statik sirt endurans testi, tekrarli squat, tek ayak lizerinde durma (goézler acik ve kapali) arasinda
negatif yonlii bir iliski bulunmustur (p<0.05). BKO ile horizontal yan koprii kurma, tek ayak iizerinde

One sigrama testi arasinda bir iliski saptanmamustir (p>0.05).

Olgularin statik kavrama kuvvetine gore endurans testleri incelendiginde pozitif yonlii bir

iligki saptanmistir(p<0.05).
Ayrica ¢alismamizdaki olgularin skinfold 6l¢iimlerinden uyluk oOlgiimiine gore endurans

testleri incelendiginde uyluk 6l¢iimii ile tek ayak iizerinde durma (gozler kapali)hari¢ tiim endurans

testleri arasinda negatif yonlil bir iliski bulunmustur (p<0.05).
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Calismamiza katilan olgular yas gruplarina gore incelendiginde gerek fiziksel, gerek endurans
testleri acisindan en iyi sonuglara sahip grup 1. grup (20 yas alt1) iken; en kotii sonuglara sahip grup 4.
gruptu (40 yas lstii). Olgular cinsiyete gore incelendiginde ise erkeklerin bayanlara gére daha yiiksek
skorlara sahip oldugu belirlenmistir. Yas, viicut agirlig, boy uzunlugu, VKI, BKO, kavrama kuvveti
ve deri kivrim kalinhig gibi fiziksel ozellikler dikkate alindiginda; endurans test sonuclar ile yas,
viicut agirh@, VKI, BKO ve deri kivrim kalinhii arasinda negatif yonlii bir iliski saptanmustir.
Endurans testleri ile boy uzunlugu ve kavrama kuvveti arasinda ise pozitif yonlii bir iligki bulunmustur

(p<0.05).

Calismamizin sonuclari; yas artisinin kas enduransinda azalmaya neden oldugunu ortaya

cikarmustir.
Calisma sonuglarimiz saglikli bireyler i¢in fiziksel uygunluk programlarinin hazirlanmasinda

ve sporcu rehabilitasyonunda fiziksel ozelliklerin endurans yetenegi iizerindeki etkilerinin dikkate

alinmasinin 6nemini bir kez daha ortaya koymustur.
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SUMMARY

ANALYSING THE EFFECTS OF PHYSICAL CHARACTHERISTICS ON TRNUK AND
LOWER EXTREMITIES MUSCLE ENDURANCE IN HEALTY SUBJECTS

Endurance is one of the most important components of health related physical fitness. Trunk
and lower extremities muscle endurance is very important to perform daily living activities without
fatique and to participate in sport activities. The aim of this study was to investigate the effects of
physical characteristics such as; age, gender, mass, heigth, body mass index, waist- hip ratio, skinfold
measures, handgrip strength on trunk and lower extremities muscle endurance. One hundred and
eleven females and 89 males, totally 200 healthy subjects without any sistemic or acute diseases were
included in the current work. Trunk muscle endurance weas examined using curl up, static back
endurance test and horizontal side bridge test. In addition, lower extremity muscle endurance was

tested using repetitive squat, one length stand (eyes open and closed),and one length jump test.

Two hundred subjects were classified into four groups by age. First group was consisted of
subjects under 20 years old, second group’s subjects were between 20-30 years, third group between
30-40 years and fourth group’s subjects were 40 years and more. Each group was consisted of 50

subjects.

When all subjects were examined by gender; male had better scores concerning the curl up,
the horizontal side bridge test, and the one leg jump test (p<0.05). There wasn’t any difference
between the males and the females regarding the static back muscle endurance test, the repetitive

squat, and the one leg stand test (p>0.05).

There was a significant negative correleation between body mass index and all endurance tests

(p<0.05).

In our study; there was also a significant negative correleation between waist- hip ratio and the
curl up, the static back endurance test, the repetitive squat, and one leg stand (eyes open and closed) (
p<0.05). There wasn’t any correleation between waist- hip ratio and the horizontal side bridge test

(p>0.05).

There was a significant positive correleation between handgrip strength and all endurance tests

(p=0.05).
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There was a significant positive correleation between thigh skinfold measures and all

endurance tests except for the one leg stand test (eyes closed) (p<0.05).

When the subjects were examined by age groups; the first group was seen to have the best
scores concerning the physical charecterisics measures and all endurance tests. However, the fourth
group had the lowest scores. And also, the males had better scores than the females. There was a
significant negative coreleation between endurance tests and age, mass, body mass index score, waist-
hip ratio, and skinfold measures. A significant positive coreleation was found between endurance tests

and heigth and handgrip strength (p<0.05).

Our study results shows that trunk and lower extremities muscle endurance decreases in years.

And also, our study suggest that health providers should take into account the effects of

physical charecteristics on muscles endurance when they plan physical fitness programs and athletics

rehabilitation.
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EK. 1

GOVDE VE ALT EKSTREMITE FiZiKSEL OZELLIKLER VE KASSAL ENDURANS

DEGERLENDIRME FORMU

Sirano:.................... Adi-soyadi:...............coiiii
Cinsiyet: Kadin Erkek Meslek:.........cooooomiiiniiiiiiieeeee e,
Yas:...yil Yas grubu: 20y1ld 20-30y1l 31-40 40y11T
Boy:.................. cm Kilo:................... kg. VKL.......ooo kg/m’
Tibbi hiKaye:. ... ..o
Antropometrik olciimler:

Bel cevresi:................ cm. Kalga cevresi:............... cm. Bel/kalga orant.......... cm/cm

Deri kivrim kalimhgi:( Sag viicut yarisi)

Kadin Erkek

triceps........... mm EOZUS. .o, mm
suprailiac...... mm abdomen............ mm
uyluk............mm uyluk ... mm

Kas kuvveti (Izometrik el kavrama kuvveti)
Dominant el: Sag Sol
1.deneme:...... kg 2.deneme:......kg 3.deneme:...... kg

Kassal endurans testleri:
1.Govde kas endurans tesleri

a. Curl-up:..........oooiint, adet/dk.
b. Statik sirt endurans testi:................ sn
¢. Horizontal yan koprii kurma:.................... sn
2.Alt ekstremite kas endurans testleri : Dominant alt ekstremite:  Sol Sag
a. Tekrarli squat:...................... adet(maksimum tekrar sayis1)
b. Tek ayak lizerinde durma
Gozler agik:............... sn Gozler kapali:............... sn
c. Tek ayak iizerinde 6ne sigrama(dominant alt ekstremite igin)
l.deneme............. cm 2.deneme................. cm 3.deneme............ cm
Ortioonennne.. cm
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