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OZET

Bu arastirmada , fiziksel aktivite diizeyleri farkli iki 6grenci grubunun diz kaslarin
izokinetik kuvvet agisindan karsilastirdik. Arastirmaya Mustafa Kemal Universitesinde
okuyan antrenman diizeyleri farkli, 20-24 yas araliinda olan toplam 60 sagliklt 6grenci
alindi. Katilmeilar Beden egitimi ve spor yiiksek okulu(Besyo) ve tip fakiiltesi 6grencileri
olarak iki gruba ayrildi. Sistemik ve kronik hastalig1i olanlar, cerrahi islem gegcirenler,
ozge¢misinde travma ve kirik olanlar, psikiyatrik rahatsizligi bulunanlar, kas giiclinii
etkileyebilecek ilag kullananlar (steroid, karnitin, vb) c¢alismaya dahil edilmedi.
Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri Uluslararasi Fiziksel Aktivite (UFA) Anketi ile
degerlendirildi. Katilimeilarin her iki diz fleksiyon ve ekstansiyon kas kuvvetleri izokinetik

dinamometre ile 60°/saniye ve 180°/ saniyelik agisal hizlarda 6l¢iildii.

Gruplar arasinda cinsiyet, yas , kilo , boy orani yoniinden istatistiksel olarak anlamli
bir farklihk goriilmezken, gruplar arasinda BKI oranlar1 yoniinden istatistiksel olarak

anlamli fark vardi(p<0.05).

Besyo Ogrencilerinin UFA skor ortalamast 8025 MET-dk/Hafta ve Tip fakiiltesi
ogrencilerinin skoru 1253 MET-dk/Hafta olup aralarinda Besyo grubu lehine anlamli fark
saptandi(p<0.05).

Besyo grubuyla Tip fakiiltesi grubunun 60°/saniyelik acisal hizlardaki diz ekstansiyon
pik tork ortalamasi sirasiyla 197.8+75.5 Nm ve 177.8472.8 Nm olarak bulundu. 180°/
saniyelik acgisal hizdaki diz ekstansiyon pik tork ortalamasi sirasiyla 128.8443.5 Nm ve
110.2+44.0 Nm olarak bulundu.

Besyo grubuyla Tip fakiiltesi grubunun 60°/saniyelik agisal hizlardaki diz fleksiyon
pik tork ortalamasi sirasiyla 100.9+38.3 Nm ve 82.3+37.9 Nm olarak bulundu.180°/ saniyelik
acisal hizdaki diz fleksiyon pik tork ortalamasi sirasiyla 61.0£21.8 Nm ve 53.8+23.5 Nm

olarak bulundu.

Besyo grubuyla Tip fakiiltesi grubunun iki ayri1 acisal hizdaki diz ekstansiyon ve

fleksiyon pik tork degeri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildi(p>0.05).



Besyo Ogrencileri fiziksel aktivite diizeylerine (FAD) gore kendi igerisinde
gruplandiginda aktive diizeyi yiiksek olanlarin her iki a¢isal hizdaki diz fleksor ve ekstansor
pik tork degerleri diisiik aktiviteye sahip olanlardan anlamli olarak daha yiiksekti(p<0.05). Bu
iligki T1p fakiiltesi grubunda saptanmadi(p>0.05).

Anahtar sozciikler: Uluslararasi fiziksel aktivite anketi, kas kuvveti, izokinetik, pik tork



ABSTRACT

In this study, we aimed to investigate the relationship between physical activity levels
and isokinetic knee muscle strength with two different groups of students which non-elite
level athletes. All of 60 healthy, people who were at 20-24 age range,student at the Mustafa
Kemal university, were included in the study. Systemic and chronic disease who are
undergoing surgical procedures, those with trauma and fractures in background, psychiatric
disorders who are using drugs that can affect muscle strength (steroids, carnitine, etc.) are
excluded the study. Demographic findings were recorded. Physical activity levels were
assessed by the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ). Muscle strength in both
knee flexion and extension of the participants was measured in angular velocity at 60 ° / sec

and 180 ° / sec with izokinetic dinamometer.

Although there is no significant statistically difference age, weight, height ratio among

groups, there is significant statistically difference in BKI ratio among groups (p <0.05).

The mean of ipaq value which belongs to Besyo students is 8025 MET min/week and
the mean of ipaq value which belongs to Medicine Faculty students is 1253 MET min/week.
Indeed, it is observed that there is significant difference between them especially for Besyo

students’ benefit (p<0.05).

The 60 second angular expedition knee extension peak torque mean value of Besyo
and Medicine Faculty student group are found as 197.8+£75.5 Nm ve 177.8+72.8 Nm
sequentially. Moreover, the 180 second angular expedition knee extension peak torque mean
value of Besyo and Medicine Faculty student group are found as in turn 128.8+43.5 Nm ve

110.2+44.0 Nm

The 60 second angular expedition knee flexion peak torque mean value of Besyo and
Medicine Faculty student group are found as 100.9+38.3 Nm ve 82.3437.9 Nm sequentially.
Therefore, the 180 second angular flexion knee extension peak torque mean value of Besyo

and Medicine Faculty student groups are found as in turn 61.0+21.8 Nm ve 53.84+23.5 Nm



On the other hand, it is seen that there is no significance different in both angular
expedition knee flexion and extension peak torque values between Besyo group and Medicine

Faculty student group (p>0.05).

When categorizing Besyo students according to physical activity capability (FAD),
high level activity capability students’ value is more meaningful than low level activity
capability students’ value in terms of each angular expedition knee flexion and extension
peak torque( p<0.05). However, it cannot observed that there is same relation among

Medicine Faculty students (p>0.05)



1.GIRIS VE AMAC

Kas kuvveti esas olarak genetik altyapi tarafindan belirlenmekte olup, fiziksel aktivite
diizeyi, pratik, motivasyon ve beslenme gibi diger faktorlerden etkilenmektedir. Kas
kuvvetinin genetik altyapida mi1 var oldugu, sonradan ¢alisilarak m1 kazanildig1 her zaman
tartisilagelen bir konu olmustur. Bu yeteneklerin ve sonugta ortaya konulan performansin bir
limitinin olup olmadig: giiniimiizde ¢ok daha 6nem kazanan ve {izerinde durulan bir
konudur(1). Atletik performans, ¢ok komponentli fizyolojik etkilesimlerin bir biitiinii olarak
gelismektedir. Sportif performansin karmasik yapist ve sonucu etkileyen faktorlerin ¢oklugu
atletik performansi belirlemede 6nemli rol oynamaktadir. Genel anlamda atletik performansi

etkileyen faktorleri intrensek ve ekstrensek faktorler seklinde siniflandirabiliriz.

Intrensek faktorler, insanda bulunan, kismen kalitsal gecis gosteren, zaman iginde
degisikliklerle farklilasabilen ve dis faktorlerden ¢ok etkilenmeyen durumlardir. Yas, cinsiyet,
genetik, anatomik yapi, lokomotor sistem, kardiyovaskiiler yapi, otonom sinir sistemi,
metabolizma, enerji kullanim mekanizmalari, allerji durumu, salgi bezlerinin fonksiyonlari,

zeka, psikolojik denge, i¢ organlarin durumu, ndromuskuler iletim hizi, igsel faktorlerdendir.

Disaridan gelen ve dolayli yolla sportif performansi etkileyen ekstrensek faktorler,
intrensek faktorlere gore ¢cok daha fazla olabilmekte ve birgogunu degistirmek ve gelistirmek
miimkiin olmaktadir. Sicaklik, iklim, ekipman, seyirci, sosyal g¢evre, arkadaslik, aile, tiim
ekonomik bilesenler, beslenme, gecirilmis sakatliklar, doping, ergojenik yardim, disaridan
gelen olumsuz sozler, saat farki, antrenman niteligi, niceligi, 1sinma, esneklik ve uyku baslica

dissal faktorlerdendir.

Her insanin performans potansiyeli farklidir. Genetik yapi ile belirlenen bu potansiyel
diizenli egzersizlerle belirli seviyeye getirilebilir. Kisilerdeki kas lifi dagilimi, kisinin genetik
potansiyeli ne olursa olsun, antrenman diizeyinin siddeti, siiresi ve sikligina, ayrica diyet ve

diger faktorlere bagh olarak da degisim gosterecektir. Yani, genetik altyapi performans



potansiyelini belirlemektedir. Ancak, performans kapasitesi daha ¢ok antrenman, pratik,
motivasyon ve beslenme gibi diger faktorlerden etkilenmektedir(2,3,4). Bu c¢alismada elit
diizeyde sporcu olmayan iki ayr1 6grenci grubunda fiziksel aktivite diizeyleri ile diz kaslarinin

izokinetik kuvveti arasindaki farklilig1 degerlendirmek amaglandi.

2.GENEL BIiLGILER

2.1. Iskelet Kas Fizyolojisi

2.1.1. iskelet Kas Yapisi

Sekil 2. 1. Iskelet kas1 ve alt birimleri(9).

Insan viicudunda ekstremitelerin hareketlerini saglayan ve kontrol eden temel organ
sistemlerinden bir tanesi olan iskelet kasi, kontraktil proteinler,konnektif doku ve kan
damarlarindan olusmaktadir.(5,6,7,8,9). Iskelet kaslar1 tendonlar araciliryla kemik dokusuna
baglanmistir. Bu anatomik yapi kas liflerinin kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan mekanik enerjinin
kemiklere aktarilmasini, dolayisiyla da kemigin bagli bulundugu eklemde

hareketin baglamasina neden olur (7,9,10,11).



Iskelet kaslarmin iizerini epimisyum denilen bir konnektif doku tabakasi drter ve bu
tabaka tendonlarda dahil olmak {izere tiim kas boyunca devam eder. En az 150 kas lifinin bir
araya gelerek olusturdugu yapiya fasikiil (Sekil 2.1)(9), bunu saran konnektif dokuya da
perimisyum adi verilir. Kas liflerinin ¢aplar1 50-100 mm arasinda degisir. Her kas lifi, uzun,
silindirik, birden ¢ok ¢ekirdek igeren tek bir kas hiicresinden olusmustur. Kas hiicresi bir
hiicre zarma sahiptir ve buna sarkolemma adi verilir (Sekil 2.2).(12) Ote yandan her kas
lifinde endomisyum denilen bir konnektif doku tabakalari ile kaplanir ve bu tabaka
sarkolemmaya kadar devam eder. Biitiin bu konnektif doku tabalar1 kas hiicre membranindan
tendona kadar devam ettiginden bir kas hiicresinde olusan gerimin tendona kadar aktarilmasi

da miimkiin olabilmektedir(6,7,8,9,13,14).

Keonneth S Saladin, ANATOMY AND PHYSIOLOCG Y: THE UNITY OF FOAM AND FUNCTION, Copyright © 1988, The McGraw-Hill Companies. Inc. All rights reserved.

Structure of a Muscle
Fiber

A Openings
into

. . transverse
Sarcoplasmic tubules

reticulum

Triad
Terminal cisternae
Transverse tubule

Myofibrils
Sekil 2.2. . iskelet Kasinin Fizyolojik Yapisi(12).

Sarkoplazma, kas hiicresinin sitoplazmasidir (Sekil 2.2).Her bir kas lifinin
miyofibrilleri kas lifi i¢inde yan yana asili durumdadir. Miyofibriller arasi bogluklar
sarkoplazma denilen intraseliiler bir siv1 ile doludur. Sarkoplazma sivisi ¢ok sayida potasyum
, magnezyum , fosfat ve protein yapida enzimler igerir. Ayni zamanda miyofibrillere paralel
olarak c¢ok sayida mitokondri bulunur. Mitokondri tarafindan {iretilen AdenozinTrifosfat

(ATP ) kasilabilir miyofibrillere biiyiik miktarda enerji saglar.(7,8,9,14,15,16).
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Sekil 2. 3. Sarkomer (9)

Sarkomer iskelet kasinin kasilabilen en kiiglik birimidir. Ortalama boyu 2,2 mm
kadardir ve kas lifi uzunlugu boyunca tekrarlanir. Kas lifinin degisik kisimlarinda 11k
mikroskobundaki kiricilik indeksleri farkliliklar gosterir ve buda iskelet kasina bilinen ¢izgili
goriiniimii kazandirir.

I-bandi: Sarkomerde agik renkli goriinen bolgedir. I-bandi, aktin proteininden

olusmus ince filamanlar igerir.

A-bandi: Koyu renkli goriinen bolgedir. Iki I-band1 arasinda kalan A band, esas

olarak miyozin proteininden olusmus kalin filamanlar igerir.

Z ¢izgisi: Koyu renklidir. I-bandin1 bdlmektedir. Miyofibril boylamasina ele

alindiginda sarkomer iki Z ¢izgisinin arasinda kalan alandir (Sekil 2.3). ince aktin filamanlar
Z ¢izgisinden sarkomerin merkezine dogru uzanir ve kalin filamanin bir boliimii ile ortiigiir.
H-bandi: Agik renklidir. A-bandin1 bolmektedir. H bandi, A bandinin miyozin

kalin filamanlarin igceren fakat ince aktin filamanlar1 bulunmayan bolgesidir.

M cizgisi: H-bandin1 bolmektedir. M ¢izgisi de acik sekilde goriilmekte olup

sanki kalin filamanlarin sarkomer iginde yerlesmesinde kritik rol oynayan proteinleri

icermektedir.



SARKOMER
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Sekil 2.4. Sarkomer Yapusi, Ince ve Kalin Filament(17)

Kas fibrillerini olusturan veya bu yapiya destek olan proteinler sunlardir;
Miyozin; ortalama 480 kDa agirliginda iri bir protein olup sarkomerin kalin filamanin
olusturur. Alt1 ayr1 polipeptidden kurulmustur. Bir ¢ift iri agir zincir (200 kDa kadar) ve iki
cift hafif zincirden (20 kDa kadar) yapilmistir. Agir zincirler ¢comaga benzer bir segment
olusturmak tiizere bir alfa-sarmal seklinde birbirlerine dolanmistir. Her agir zincirin N-ucu
bolgesi iri bir globiiler kafa yapmistir. Kafa bolgesi kalin filamandan uzaga, aktin filamanina
dogru uzanir ve molekiiliin aktin baglayabilen bolimiidiir. Miyozin ATP’yi hidrolize edebilir.

ATPaz etkinligi globiiler bas kismina yerlesiktir (Sekil 2.4).

Aktin: Ince filaman, aktin molekiillerinin (G-aktin veya globiileraktin), F-aktin veya filamana
benzer aktin adi verilen ve sarmal sekilde uzanan iki filaman seriti lizerine yigilmasi ile

olusmustur (Sekil 2.4).

Tropomiyozin: Tropomiyozin molekiilleri, aktin molekiiliiniin iki zinciri arasindaki oluga
spiral olarak yerlesmistir. Dinlenme durumunda tropomyozin molekiillerinin aktinin aktif
bolgelerini kapattig1 ve aktin ile miyozin arasinda kasilmaya neden olacak ¢ekimi engelledigi

diistiniilmektedir (Sekil 2.4).

Troponin: Troponin karmasi ii¢ alt birimden (troponin-T, troponin-I ve troponin-C) olusur.

Troponin-T tropomiyozine baglanir, troponin-I, aktinemiyozin baglanmasinin tropomiyozin



tarafindan inhibe edilmesini kolaylastirir ve troponin-C de Ca2+ baglar (Sekil 2.4). Ince

filamana eslik eden diger proteinler tropomodiilin, alfa-aktinin ve desmindir.

2.1.2. iskelet Kasinin Kasilmasi

Merkezi sinir sistemi tarafindan kontrol edilen iskelet kasi,hiicre govdeleri medulla
spinalisin ventral boynuzunda yer alan a-motor noronlar1 tarafindan uyarilir. Ventral kokten
cikan motor noronlar bir ¢cok kez dallanarak kas liflerine ulasir. Kasa ulasarak dallarina
ayrilan motor sinirlerin her bir kolu tek bir kas lifini uyarir. Bir motor néron ve bu ndronla
uyarilan tiim kas liflerinin biitiiniine motor birim adi verilir. Motor néronun uyarilmasina
bagli olarak bir motor birimin innerve ettigi tiim kas liflerinde kontraksiyon es zamanli olarak

meydana gelir(7,8,9,10,18).

Kas kontraksiyonu filamanlarin kaymasi ile olusan bir siirectir.Kontraksiyon fazinda
aktin filamanlar1 birbirlerini genis bir sekilde sarar ve Z ¢izgileri miyozin filamanlarinin
sonuna ¢ekilir.Gevseme fazinda ise iki ardisik Z ¢izgisinden ¢ikan aktin filamanlar1 ug¢ uca
gelirken es zamanli olarak miyozin filamanlari ile ortiistirler.

Bir kasin kasilma ve gevseme basamaklar1 Ozetle asagida belirtildigi gibi
stralanir(Sekil 2.5);

1) Aksiyon potansiyeli motor sinir boyunca kas lifindeki sonlanmasina kadar yayilir.

2) Her sinir ucundan ndrotransmitter olarak az miktarda asetilkolin salgilanir.

3) Kas lifi membranindalokal bir alanda etki gosteren asetilkolin, membrandaki ¢ok sayida
asetilkolin kapil1 kanallar1 membranda yiizen protein molekiilleri araciligiyla agar.

4) Asetilkolin kapili kanallarin agilmasi, kas lifi membranindan ¢ok sayida sodyum iyonunun
iceri girmesini saglar. Bu olay kas lifinde aksiyon potansiyelini baslatir.

5) Aksiyon potansiyeli sinir membraninda oldugu gibi kas lifi membran1 boyunca da yayilir.
6) Aksiyon potansiyeli kas lifi membranin1 depolarize eder ve kas lifi merkezine dogru
yayilarak, sarkoplazmik retikulumda depolanmis olan kalsiyum iyonlarinin biiyiik miktarlarda
serbestlenmesine neden olur.

7) Kalsiyum iyonlar1 kasilma olayinin esasi olan filamentlerin kaymasini saglayan, aktin ile

miyozin filamentleri arasindaki ¢ekici giigleri baslatir.
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8) Bir saniyeden daha kisa bir siire sonra, kalsiyum iyonlar1 sarkoplazmik retikuluma
kalsiyum membran pompast ile geri pompalanir. Yeni bir kas aksiyon potansiyeli gelinceye
kadar kalsiyum 1iyonlar1 burada depolanirlar; miyofibrillerden kalsiyum iyonlarinin

uzaklagtirilmasi kasilmanin sona ermesine neden olur.(7)

Contraction Relaxation

(1) Muscle action
polential propadgated Muscle plasma ——

e s T membrane

: \ (

e TrANSVErSE WD R

"\
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e \ )’ e | R )
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@) Cross bridge moves

Thick
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Sekil 2. 5. Kasin Kasilma ve Gevseme Basamaklari(9)

2.1.3. Kas kasilmasi sirasinda kullanilan enerji kaynaklar

Kas kasilmasit ATP den elde edilen enerjiye bagldir.Depo halindeki ATP miktar
maksimal kontraksiyonlar sirasinda 1-2 saniye igerisinde tiikenir. Kas i¢inde depo edilen ATP

havuzunun kontraksiyon esnasinda siirekli yenilenmesi sayesinde kontraksiyonlarin uzun siire
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devam etmesi saglanir. ATP’yi yeniden olusturmak i¢in kullanilan ilk enerji kaynag: yiiksek
enerjili fosfat bag: tasiyan fosfokreatindir (PCr). Fosfokreatinin yikilmasi ile agiga ¢ikan
enerji, bir fosfat iyonunun ADP'ye baglanmasini ve yeni ATP olusturulmasini saglar. Bununla
birlikte total fosfokreatin miktar1 da ¢ok az olup ATP miktarinin ancak 5 kati
kadardir(6,7,9,18,19,20).

2.1.4. Kas Fibril Tipleri

Iskelet kast myozin ATPaz etkinligi, kasilma hizi ve diger nitelikler yoniinden
degisken liflerden yapilmis heterojen bir dokudur. Kas lifleri hizli kasilan(tipIl) ve yavas
kasilan(tipl) olarak siniflandirilir. Hizli ve yavas lifler oksidatif ve metabolik yollardaki
enzimlerin etkinlikleri acisindan farklilik gosterir. Hizli kasilan liflerin ¢cogunda, glikolitik
enzimlerin etkinligi yiliksek iken oksidatif enzimlerin etkinligi diistiktiir. Bu karakteristik
ozellik kas lifinde bulunan mitokondri sayis1 ile uyum gosterir. Hizl liflerde, yavas liflerde
bulunan yiiksek sayida mitokondrinin aksine az sayida mitokondri gozlenir.(7,8,9,14). Hizl
lifler, glikolitik metabolizmaya olan bagimliliklar1 nedeniyle ¢abuk yorulur. Dolayisiyla
bunlar sadece ara sira ve kisa zaman araliklari igin yiiksek giic ¢iktisina ihtiya¢ duyulan
durumlarda kullanilir. Bunun aksine yavas lifler metabolik gereksinimlerini oksidatif
fosforilasyondan saglar ve ¢ok daha yavas yorulur dolayisiyla daha kalict etkinlikler (6rnegin
postiiriin korunmasi) i¢in kullanilir. Bazi hizli lifler hem yiiksek glikolitik hem yiiksek
oksidatif kapasiteye sahiptir. Tip ITA ad1 verilen bu tiir lifler memelilerde bulunur. Enerjilerini
esas olarak oksidatif fosforilasyondan elde eden lifler (yani, yavas tip I lif ile hizl tip 1A lif)
cok sayida mitokondri ve yliksek diizeyde oksijen baglayici bir protein olan miyoglobin igerir.
Miyoglobinin kirmizi renkte olmasindan 6tiirii bu liflere bazen “kirmizi lifler” denir. Lif
tipleri arasindaki bazi farkliliklar Tablo 1’de gosterilmistir. Tip II kas fibrilleri, tip I liflere
gore daha yliksek gli¢ ortaya ¢ikarma kapasitesine sahiptir. Tablo2’de de tip I ve tip II motor

birimler arasindaki farkliliklar siniflandirilmastir.
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Tablo 1. iskelet kas lifi tiplerinin siniflandirilmasi (7,8,9,10,14,18,21,22,23)

Tip I yavas|Tip IIB: hizli| Tip ITA: hizh
oksidatif glikolitik oksidatif
(kirnuzi) (beyaz) (kirmzi)
Miyozin izoenzimi (ATPaz hizi) Yavas Hizl Hizhi
Sarkoplazmik retikiiler Ca®~ pompalama kapasit$i Orta Yiiksek Yiiksek
Capi (s1zma mesafesi) Orta Biiyiik Kiigiik
Oksidatif  kapasite: mitokondri igerigi. kapiller
yogunlugu. miyoglobin Yiiksek Diisiik Cok yiiksek
Glikolitik kapasitesi Orta Yiiksek Yiiksek

Tablo 2. Motor Birimlerin Ozellikleri(9)

Motor Birimin Smiflandirilmasi

Ozellikleri TipI Tip II
Sinirin ozellikleri
Hiicre cap1 Kiigiik Biiyiik
Hetim luz1 Hizli Cok hizli
Uyarilabilirligi Yiiksek Diisiik
Kas hiicrelerinin ozellikleri
Lif sayis1 Birkac tane Cok sayida
Lif cap1 Orta Biiyiik
Birimin giicii Diisiik Yiiksek
Metabolik 6zellikleri Oksidatif Glikolitik
Kasilma hiz Orta Hizl
Yorulabilirligi Az Fazla
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2.1.5. Kasin Kuvvet Uretimi

Kasin kontraksiyon kuvveti 3 faktore baglidir.
1. Aktive edilen motor {inite sayist
2. Sumasyon: Merkezi sinir sisteminden gelen uyarilar degisik motor iinitelere kiicliik zaman
farkiyla erigsmektedir.Uyarilarin ardarda gelmesi ve birikmesiyle kontraksiyon kuvveti de
artar.
3. Senkronizasyon: Uyarilarin degisik motor iinitelere ayni1 anda ulasmasidir.Boyle bir durum

yalnizca ani ve biiyiik efor gerektiren durumlarda otomatik olarak gelisir.(24,25)

Kuvvet iiretimini etkileyen faktorleri bilmek kas kuvvetlendirirken ve spora 6zgii
performans  gelisimini  saglayan  antrenman  programlart  diizenlerken = Gnem
kazanmaktadir.(18,21,26,27)

Bu faktorler soyle dzetlenebilir:

v' Aktin filamanlarina baglanan miyozin ¢apraz koprii sayisi, kasin iiretecegi kas

kuvvetini etkiler(21).

v Motor tinitenin uyarilma siklig1 ve aktif motor iinite sayisi: Hiicre igi Ca2+ derisiminin
artmasi1 daha fazla capraz kopriiniin aktine baglanmasi ve daha giiclii bir gerim elde
edilmesi demektir. Sarkoplazmik retikulumdan serbestlenen Ca2+ miktar1 kasin motor
sinir tarafindan uyarilma frekansina baghdir. Uyarilma frekansi arttik¢a kasin tirettigi
kuvvet artar. Aktif olan motor iinite sayist da kuvvet iiretimini dogru etkiler, aktif

motor iinite sayisi ne kadar ¢oksa kuvvet de o derece fazla tiretilir(9,21,28,29).

v' Yiiklenme Oncesi gerim: Ca2+ iyonlarinin serbestlenmesi ve miyozin c¢apraz
kopriilerinin aktine baglanmasi biitiin motor iinitelerde veya biitlin myozin g¢apraz
koprii baglarinda aninda gelisen bir olay degildir. SR’dan Ca2+ salinmasi ile aktin ve
miyozin filamanlarinin birbirlerine baglanmasi arasinda milisaniyeler diizeyinde bir
stire gecer. Bunun anlami kastaki en yiliksek kuvvet {iretiminin de anlik bir olay

olmadigidir. Herhangi bir agirlik kaldirilirken, hareketin baslangicinda agirlik
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izometrik olarak desteklendiginden kasta yiiksek gerim ortaya cikar. Hareketin bu
evresi yliklenme Oncesi gerim olarak adlandirilir. Yiikklenme oncesi gerimin 6zellikle
yiiksek hizlarda yapilacak egzersizlerin dayaniklilik gelisiminde 6nemli olabilecegi

belirtilmistir(21).

Enine-Kesit Alani: Kasin maksimum kuvvet iiretebilme yeteneginin kasin enine-kesit
alani ile ilgili oldugu belirtilmistir(30,31,32). Bu alanin biiyiikliigii sarkomer sayisi ile

orantilidir.

Pennasyon Acist (Kas Liflerinin Tendona Gelis Agisi): Biitiin kaslarin sarkomerleri
kasin uzun ekseni boyunca yerlesmemistir. Baz1 kaslarda kas fibrilleri tendona oblik
olarak gelir. Bu kaslara pennat kaslar denir. Kas liflerinin tendonla olan agisi, her
enine-kesit alana diisen sarkomer sayisini etkilediginden kuvvet olusturma yetenegi
tizerine de etkilidir. Pennat kaslarda enine-kesit alanina diisen sarkomer sayis1 daha
fazla oldugundan pennat kaslar daha iyi kuvvet olusturma yetenegine sahiptir ama

kisalma hizlar1 pennate olmayan kaslardan daha azdir(13,21,28,33).

Sarkomer ve kas uzunlugu: Kasin iiretecegi kuvvet miktari, kisalma hiz1 ve noral
aktivasyon kas boyuna baglidir. En yiiksek kuvvet genellikle kasin dinlenme boyunda
veya dinlenme boyundan biraz daha uzun boyda iiretilir. Bir kas dinlenim sirasinda
gerilecek olursa bu germeye karsi bir kuvvet iiretir; bu kuvvet dnce yavasea artarken
germenin siddeti arttirilacak olursa daha hizli artig olmaktadir. Kas farkli uzunluklarda
iken kasilmasi i¢in uyarilirsa farkl bir iligki elde edilir. Belli bir noktaya kadar olan
germede kas boyu artarken kasilma kuvveti de artar. Kasin daha fazla uzatilmasi
halinde kasilma kuvveti azalir. Bu uzunluk-gerim iliskisi kayan filaman kuramu ile
uyusmaktadir. Cok uzun bir sarkomer boyunda aktin filamanlar1 artik miyozin
filamanlar1 ile ortlisemez ve bu nedenle kasilma olmaz. Kas boyu dinlenme boyuna
dogru azaltilirken ortlisme miktar1 artar ve bu da kasilma kuvvetinde giderek biiyiiyen
bir artig yapar. Sarkomer boyunun 2 mm nin altina inmesi ile ince filamanlar
sarkomerin ortasinda yigilirlar, aktin miyozin tepkilesmesi bozulur ve dolayisi ile

kasilma kuvveti azalir.
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v Kisalma Hizi: Sarkomerlerin seri baglanmasiyla kas boyu uzar ve biitiin sarkomerler
ayni anda kisalir. Bu nedenle kasin boyu uzadik¢a kisalma hizi da artar. Kuvvet-hiz
egrisinde, iskelet kasi kontraksiyon hiz1 ile tork {iretimi arasindaki iligki ters orantili
olup klasik literatiirde Hill Denkligi (Sekil 2.6) ile ifade edilmektedir. Bu denklik
kasilma hizindaki artisin kasilma kuvvetini azaltacagini gostermektedir.

Aynt zamanda bu denklik, maksimum kas kasilma kuvvetinin izometrik
kontraksiyonlar sirasinda elde edilecegini gostermesi acisindan
onemlidir(28,30,34,35,36,37,38,39,40,41,42,43,44).

Noral aktivasyon da kas uzunluguna baghdir. Kas uzunlugu arttikca ndral aktivasyon

azalir. Noral aktivasyon kontraksiyon siiresinden etkilenmez(45).

Izometrik Hill Denkligi

KUVVET

— Maksimum Hiz

HIZ
Sekil 2.6 .Hill Denkligi (34).

v" Kasilma Oncesi germe: Bir kasin konsantrik kasilmadan hemen 6nce gerilmesi ortaya
cikacak kontraksiyondaki kuvvet tiretimini arttirir(46,47,48). Bu kuvvet artis1 germe-
kisalma dongiisii (devir) olarak adlandirilir. Bu artig biiyiik olasilikla kasin germe

refleksinin aktive olmasindan kaynaklanmaktadir. Iki eklem kateden kaslarda bir
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eklemde kasin gerilmesi diger eklemde ortaya ¢ikacak kas kuvveti yetenegini arttirir.
Kalca fleksiyonda iken hamstring kaslar1 tarafindan ortaya ¢ikarilan kuvvetin, kalca
ekstensiyonda iken ortaya ¢ikarilan kuvvetten daha fazla olmasi, kasilma Oncesi

germenin kas kuvveti lizerine etkisini gosteren bir drnektir.

v Aym eklem hareket agisinda bile farkli agisal hizlar fasikiil boyunu etkiler. Dolayisiyla

kasin ortaya ¢ikaracagi kuvvet de etkilenir.

v Iskelet kasmin metabolizma hizinin yavaslamasi, sarkomer boyunun kisalmast,
sarkoplazmik serbest Ca2+ derisimindeki azalma, sinir ileti hizinin yavaglamasi ve
kuvvet olusumunu diizenleyen refleks aktivitelerdeki degisim gibi etkenler de kasin
kuvvet iiretim kapasitesini olumsuz etkilemektedir(49). Bunun yaninda ortam
sicakligi, su, iyon ve besin dengesi de kas kuvvet iiretim kapasitesi tizerinde etkin olan

diger unsurlardir.

2.1.6. Kasilma Tipleri

2.1.6.1. izometrik Kasilma

Uzunlugu sabit kalan fakat tonusu (gerilimi) artan bir kasilma seklidir. Izometrik
kasilmanin yerine kullanilan diger bir terimde statik kasilmadir. Izometrik kas kasilmasinda
dis diren¢ kasin iirettigi i¢ gerilimden fazla oldugu icin kas boyunda ve eklem agisinda

degisiklik olmadan kasin gerilimi artar (6,14,18,33,46,50,51).

2.1.6.2. izotonik Kasilma
2.1.6.2.1 Konsantrik Kasilma

Bu kasilma tiiriinde, kas boyunda kisalma meydana gelir. Eklemde hareketin aciga
ciktigt bu kasilmalara dinamik kasilma adi da verilir(6,14,18,33,50,51).Bazen insan kas

aktiviteleri izometrik ve konsentrik kasilmanin birbiri ardina yapilmasindan veya her iki

kasilmanin kombinasyonundan olusur. Bu sekilde kasin hem boyunun hem de tonusunun
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degismesi okzotonik kasilma olarak adlandirilir. Bu tip kasilmada yapilan is yer¢ekimine

kars1 oldugu i¢in pozitiftir.

2.1.6.2.2. Egzentrik Kasilma

Egzentrik kasilma dinamik bir kasilma olup kasilma esnasinda eklem agis1 biiyiirken
kasin boyu uzar ve kasin gerimi artar (6,14,18,33,50,51). Bu tip kasilmada olusan net gerilim
kuvveti, kasin kendi olagan kasilma mekanizmasi ile olusturulan kuvvetten daha fazladir.
Insan kas aktiviteleri esnasinda genellikle eksentrik kasilmay1 konsentrik kasilma takip eder.

Kasilmanin bu tipinde yapilan mekanik is yercekimi dogrultusunda oldugundan negatiftir.

2.1.6.3. izokinetik Kasilma

Izokinetik kontraksiyonda iskelet kasinin kontraksiyon hizi, izotonik kasilmadan farkli
olarak, sabittir(6,14,18,33,50,51). Izokinetik kasilmalarda hareketin tiimii, tanim geregi, sabit
bir hizda gerceklestirilir. Buna karsin izotonik kasilmada ise belirli bir harekette hizi sabit
tutmak miimkiin degildir.

Izokinetik kasilmalarda hareket ii¢ ayr1 fazda gerceklesir(34,46,51,52,53)

a. Hizlanma Fazi: Hareketin hizlanma fazi
b. Izokinetik Yiiklenme Fazi: Hareketin sabit hiz ve es direngle yapildigi faz

c. Yavaglama Fazi: Hareket tamamlanmadan 6nceki yavaglama fazi

Izokinetik cihazlar kas kuvvetini belirlemek amaciyla kullanilmaktadir(54). Bu cihazlar ile
kas kuvvetini, giliciinii ve dayanikliligini objektif olarak 6l¢me imkani vardir.(55) Tork:
Izokinetik sistemlerde kuvvet tork olarak &lgiiliir. Birimi Newton-metre (Nm) veya food-
pound (ft-Ib)’dur. Pik Tork (PT): Izokinetik sistemlerde en yaygin olgiilen kuvvet
degiskenidir. Eklem hareket acikli1 boyunca ilgili kaslar tarafindan {tiretilen en yiiksek tork
degeridir(56,57).

2.2. Sportif performans ve genetik

Sporda genetik altyap:1 6zellikle kuvvet, dayaniklilik, kas kitlesi, kas liflerinin tipi ve

oranlar1 ile akciger kapasitesi iizerinde biiyiik etki gostermektedir. Ozellikle dayaniklilik
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sporlart i¢in gerekli olan kardiyopulmoner kapasite iizerindeki etkisi olduguna dair 6nemli
caligmalar mevcuttur.(7,8)

Kisinin viicudunun antrenmana nasil ve ne sekilde cevap verecegini genleri
belirlemektedir. Antrenman ile kardiyopulmoner kapasite ve mitokondri sayist genetik
altyaptya bagli olarak  artmaktadir.Ayrica kas hiicrelerinin oksijeni etkin bir sekilde
kullanabilme ve ATP olusturabilme kapasitesinin de genetik altyapryla iliskili oldugu
diisiinilmektedir(58).

Insan performansindaki degisiklikleri anlayabilmek icin, hem genetigi hem de gevresel
faktorleri ayr1 ayn ele almak gerekmektedir.Ayrica genetik ve cevresel faktorler arasindaki

korelasyonu da incelemek gerekmektedir.(3,59)

Genetik c¢alismalar genellikle 3 ana metod ile yapilmaktadir. Birinci metod, belirli
fiziksel oOzelliklerin kalitsal gecisinin arastirllmasi seklinde; ikincisi, fiziksel ozellikleri
uyumlu biiyiik gruplarin gen haritalarinin ¢ikarilmasi seklinde; iigiincii metod ise, fiziksel
ozelliklere etki ettigi diisiiniilen aday genlerin spesifik olarak arastirilmasi seklinde

Ozetlenebilir.(3)

Kalitimsal gegis arastirmalar1 ¢ok karmasik olabilmektedir ancak temeli basittir.
Kalitimsal gegis gosteren fiziksel performans ozellikleri yakin derece akrabalarda daha az
degiskenlik gostermektedir. Tek yumurta ikizleri ile yapilan caligmalar bu arastirmalarin

kaynagini olusturmaktadir(60,61).

Gen haritas1 ¢alismalart ise performans Ozelliklerini  belirleyen genlerin

lokalizasyonunu belirlemek i¢in yapilmaktadir. (3,62)

Son zamanlarda performans genetigi konusunda aday gen c¢aligmalar1 6n plana
cikmigtir. Performans genetiginde onemli olan, aday genin ¢ok iyi se¢ilmesi ve gen haritasi
caligmalarindan gelen detayli bilgiler ile genlerin fonksiyonlart ile ilgili dogru analizler
yapilmasidir. Aday gen secildikten sonra, bu gendeki degisikliklerin genis topluluklarda da
detayli sekilde aragtirilmasi gerekmektedir. Performans genetigi ile ilgili caligmalardan ¢ikan

bazi sonuglar soyledir. Ornegin, bazi atletik genler atletlere antrenmana iyi cevap verebilme
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potansiyeli katarken sedanter bireylerde de egzersiz ile daha saglikli bir metabolizma cevabi
olusturabilmektedir. Ancak, bazi genler ise maratoncularda enerjiyi uzun siire koruyabilme
kapasitesi yaratirken, sedanter bireylerde obezite, diyabet ve kalp sorunlarma yatkinlik
yaratabilmektedir.(62)

Spor endiistrisi ve harcanan paralar gz Oniine alindiginda "yetenek" kavrami biiytik
bir 6neme sahip olmaktadir. Yani sporcunun "secilmis" olmasi gerekmektedir. Fakat bu
secimin genetik Ozelliklerine bakilarak yapilmast konusu biiyiik tartigmalara yol
acmaktadir.Baz1 kesimler genetik testlerin, elit olmay1 diisiinen gen¢ sporcularin kabiliyet,
beslenme ve antrenman programlamasi hakkinda aydinlatici bilgiler verebilmesi igin
kullanilabilecegini savunurken , bazi kesimler de bu testlerin kisinin antrendr ve ebeveynlerin
bu testlerin performans kapasitesini belirlemede en biiyiik rolii oynadigini diisiinmek gibi bir
hataya diisebilecekleri hatta ailelerin dogum 6ncesi donemde ¢ocuklarinin genlerine miidahale
edilip siliper sporcular yaratilmasini isteyebilecekleri sebebiyle genetik testlere soguk

bakmaktadirlar.

Kisacas1 performans genetigi calismalarinin Oniinde, kesfedilmeyi bekleyen birgok

gen, ¢ozlilmeyi bekleyen bir¢ok etik sorun ve gen dopingi bir¢ok sikintili siire¢ vardi.

2.3. Egzersiz

Aeorobik saglik degismeden kalsa bile orta siddetteki fiziksel aktiviteye katilimin
beden sagligr ile ilgili olumlu etkilerine dair bir¢ok kanit bulunmaktadir.Bu kanitlara
dayanarak Spor Tibb1 Amerikan Birligi (ACSM ) ve Hastalik Kontrol Merkezleri (CDC) her
yetiskinin haftanin bir¢ok giinii 30 dakika veye daha uzun siire egzersiz yapmasini

onermektedir(63,64,65,66).

2.3.1. Egzersiz Receteleme
Egzersiz recetelemede 6zgiilliik ve periodizasyon ¢ok &nemlidir. Ozgiilliik egzersiz
sonrast olugsan yanitin Ozellikle kullanilan kas gruplarinda olustugunu ifade eder.

Periodizasyon ise daha siki egzersiz programlar1 uygulayabilmek igin yeterli istirahatin

onemini vurgular. Makrosiklus denen egzersiz programlar1 belirli enerji sistemlerini
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caligtirmak gibi Dbelli hedeflere kilitlenen ve mikrosiklus denen fazlara bdliinen

programlardir(67).

2.3.2. Egzersiz Recetesi Komponentleri

1)Sekil: Egzersizin 6zel bir tipi veya formudur.Egzersizin sekli kisiye hitap etmeli ve kisinin
beklentilerini karsilamalidir.

2)Yogunluk: Egzersizin rolatif fizyolojik zorlugudur.Siire ve yogunluk ters orantilidir.
3)Siireklilik veya Zaman: Egzersiz programinin uzunlugudur.

4)Frekans: Egzersiz programinin giinde veya haftada kag¢ kez uygulandigini ifade eder.

5)Progresyon: Egzersiz sirasindaki aktivitedeki artistir ve adaptasyonu stimiile eder(64,65,68).

Kisinin yas1 ve saglik seviyesi ne olursa olsun bu komponentler géz Oniinde
bulundurulmalidir. Kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas giicii ve dayaniklilig1 ve esneklik gibi

her bir saglik komponenti i¢in 6zel egzersiz regetesi diizenlenmelidir.

2.3.3. Egzersizin Etkileri

SAID (Beklentilere Spesifik Adaptasyonlar) prensiplerine gore , kas beklenenden daha
fazla is yaparak spesifik ihtiyaca adapte olabilmektedir.

2.3.3.1. Noral Adaptasyonlar

Agirlik egzersizleri sonrasi olusan gii¢ artisi ndromiiskiiler adaptasyona baglidir.Kas
maruz kaldig1 dirence kars1 gelebilmek amaciyla gerekli enerjinin temini i¢in sinir sistemini
stirekli uyarir ve daha genis motor {initlerin ¢aligmasini saglar.Erken donemde kuvvet ve kas

gerimindeki artis kas hipertrofisinden ziyade noral iyilestirme siirecinin sonucudur.

2.3.3.2. Kas Hipertrofisi

Kas hipertrofisi total kas kiitlesi ve kesitsel alandaki genislemeyi ifade eder.Tip-2A
lifleri , tip-2B ve tip-1 liflerinden daha fazla biiyiir. Kullanmama atrofisi de ilk olarak tip-2B
liflerinde goriiliir. Kas hipertrofisi 6-7 haftalik dayaniklilik antremani sonrasi ortaya
cikar(69,70). Gergekte total kas hipertrofisi her bir kas lifinde ayr1 ayr1 olusan hipertrofinin

sonucudur. Kas hipertrofisi sirasinda kas kontraktil proteinlerinin atrofi sirasindaki
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yikimlarinda daha hizlidir ve miyofibrillerde ¢ok sayida aktin ve miyozin filamentleri

olusumuna sebep olur(68).

3. MATERYAL-METOT

Calismamiz icin, Mustafa Kemal Universitesi Egitim ve Arastirma Hastanesi Etik
Kurulu’'ndan onay alindi. Tiim hastalar calisgmaya alinmadan oOnce c¢aligma hakkinda

bilgilendirildi ve onam alind1.

3.1. Calisma metadolojisi

Aragtirmaya Mustafa Kemal Universitesinde dgrenci olan, antreman diizeyleri farkls,
20-24 yas aralifinda olan toplam 60 saglikl kisi alindi. Katilimeilar, diizenli egzersiz yaptigi
diisiiniilen Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu (Besyo) Ogrencileri (n=30) ile diizenli
egzersiz yapmadig1 diisiiniilen Tip fakiiltesi ogrencileri (n=30) olarak iki gruba ayrild1
Katilimeilarin boy ve kilo dlgiimleri test dncesinde kaydedildi. Fiziksel aktivite diizeyleri
Uluslararasi1 Fiziksel Aktivite(UFA) Anketi ile degerlendirildi. Katilimeilarin dominant diz
fleksiyon ve ekstansiyon kas kuvvetleri 60°/saniye ve 180°/ saniyelik agisal hizlarda Humac-

Norm marka izokinetik dinamometreyle ol¢iildii.

3.2. Dahil edilmeme kriterleri
Sistemik ve kronik hastaligi olanlar, cerrahi islem gecirenler, 6zge¢cmisinde travma ve
kirik olanlar, psikiyatrik rahatsizligi bulunanlar, kas giiclinii etkileyebilecek  ilag

kullananlar(steroid, karnitin, vb) ¢alismaya dahil edilmedi.

3.3. Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Belirlenmesi

Bu calismada bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity Questionnaire -IPAQ-) uzun formu
kullanilmistir. Uluslararasi gegerlilik ve giivenirlik ¢calismalar1 Craig ve arkadaglari tarafindan
yapilan bu anket igin, Tiirkiye’deki gegerlilik ve giivenirlik calismalar1 Oztiirk tarafindan
iiniversite Ogrencilerine yapilmistir. Bu anket, oturma, yiiriime, orta diizeyde siddetli
aktiviteler ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Biitiin

aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dakika yapiliyor

22



olmasi Sl¢iit alinmaktadir. Dakika, giin ve MET degeri (istirahat oksijen tliketiminin katlar)
carpilarak “MET-dakika/hafta’’ olarak bir skor elde edilir. Fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel
olarak aktif olmayan (<600 MET- dk/hafta), fiziksel aktivite diizeyi diisitk (600 — 3000 MET-
dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan (saglik agisindan yararli olan) (>3000 MET-
dk/hafta) seklinde smiflandirilir(71). Fiziksel aktivitelere iliskin enerji tiiketimlerinin
hesaplanmasinda her bir aktivitenin haftalik siiresi (dakika) ile Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi i¢in olusturulan MET enerji degerleri carpilir.. Boylece her bir birey icin siddetli, orta,
yiirlime, oturma ve toplam fiziksel aktivitelerine iligkin enerji tiiketimleri MET-dk/Hafta

biriminde elde edilir. Ornek Tablo 3 'de verildi.

Fiziksel MET | 1 hf/giin | Toplam

Aktivite giinde/dk

Tipi

Yiiriime 3,3 30 5 495 MET-
min/hf

OFA 4,0 40 4 640 MET-
min/hf

AFA 8,0 30 3 720 MET-
min/hf

Toplam 1855 MET-
min/hf

Tablo 3. MET Yontemiyle FA diizeylerinin belirlenmesi

3.4. izokinetik Kas Giicii Olciimleri

Izokinetik kas giici Humac Norm izokinetik dinamometre kullanildi. Cihazin her
acilisinda uygulamadan once kalibrasyon yapildi. 12 dakikalik 1sinma periyodundan sonra
cihaz ve yapilmasi gereken hareketler hastaya anlatildi. Diz izokinetik dl¢timiinde, koltugun
arka destegi 85 dereceye ayarlandi. Eklem hareket acikligi 90° olarak ayarlandi. Hastanin
sirtinin koltuga tam olarak dayanmasi saglandi. Gogiis ve belden gecen kemerler ile govdesi
stabilize edildi. Uyluk, diz eklemi proksimalinden velkrolu bir bant ile sandalyeye sabitlendi.
Femur kondillerinden gecen transvers c¢izgi diz eklemi igin aks olarak kabul edildi ve

dinamometre aksi bu konuma ayarlandi. Dinamometrenin kuvvet kolu bacak uzunluguna gore
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ayarlandi. Bacagi saran pedin distal kenar1 lateral malleoliin hemen {izerinde olacak sekilde

bacaga sabitlendi.

Sekil 3.1. Mustafa Kemal iiniversitesi Tip Fakiiltesi Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim

Dali Tedavi Unitesi izokinetik diz testi

3.4.1. izokinetik Test Protokolii

- 60 derece/sn agisal hiz — 10 tekrar
- 10 saniye istirahat
- 180 derece/sn agisal hiz — 15 tekrar

Degerlendirme oncesi hastalara uyum i¢in submaksimal, 5 tekrar yaptirildi.
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Yapilan testler sonunda quadriceps ve hamstring zirve tork ( PT ) wve

hamstring/quadriceps (H/Q) oranlar1 dl¢iildii.

3.5.istatistiksel Analiz

Verilerin analizi Statistical Packages for the Social Sciences (SPSS) 20.0 for Windows
paket programina girilerek yapildi. Siirekli degiskenlerin normal dagilim gosterip
gostermedigi Shapiro Wilk testi ile arastirildi. Tanimlayici istatistikler chi-kare testi
kullanilarak siirekli degiskenler icin ortalama =+ standart sapma veya ortanca (en kiigiik - en
biiylik) olarak gosterildi. Kategorik degiskenler ise olgu sayisi ve (%) seklinde gosterildi.
Kantitatif verilerin gruplar arasi karsilastirilmasinda Mann-Whitney U testi kullanilmigtir.
Gruplar arasindaki istatistiksel olarak anlamli degisimin olup olmadig: Independet t test testi

kullanilarak degerlendirildi. Istatistiksel olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.

4. BULGULAR

Gruplar arasinda yas, cinsiyet, kilo, boy 0Ozellikleri yoniinden istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik yoktu. Katilimcilarin klinik ve demografik 6zellikleri Tablo 4.’de

verildi.

Besyo ogrencilerinin UFA skor ortalamasi 8025 MET-dk/Hafta ve Tip fakiiltesi
ogrencilerinin skoru 1253 MET-dk/Hafta olup aralarinda Besyo grubu lehine anlamli fark
saptandi(p<0.05).

Tablo 4. Gruplarin demografik ozellikleri ve fiziksel aktivite diizeyleri

BESYO TIP FAKULTESI p degerleri

(n:30) (n:30)
Cins E/K 21/9 19/11 0.584
(%E-%K) (70-30) (63.3-36.7)
Yas (yil) 22.1+1.8 22.4+1.5 0.599
Kilo (kg) 66.1+£9.3 71.2+12.1 0.070
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Boy (cm) 172.3+7.02 172.3+7.65 0.986
BKI (kg/m?) 22.142.1 23.842.6 0.009 *
Total UFA skorlari 1705-14156 165-1253 0.000 **
min-max (8025) (1253)
(median)

BKI: Beden kitle indeksi, UFA: Uluslararas: Fiziksel Aktivite

Besyo grubuyla Tip fakiiltesi grubunun 60°/saniyelik acisal hizlardaki diz ekstansiyon
pik tork ortalamasi sirasiyla 197.8+75.5 Nm ve 177.8472.8 Nm olarak bulundu. 180°/
saniyelik ac¢isal hizdaki diz ekstansiyon pik tork ortalamasi sirasiyla 128.8443.5 Nm ve
110.2+44.0 Nm olarak bulundu.

Besyo grubuyla Tip fakiiltesi grubunun 60°/saniyelik agisal hizlardaki diz fleksiyon
pik tork ortalamasi sirasiyla 100.9+38.3 Nm ve 82.3+37.9 Nm olarak bulundu. 180°/ saniyelik
acisal hizdaki diz fleksiyon pik tork ortalamasi sirasiyla 61.0£21.8 Nm ve 53.8+23.5 Nm
olarak bulundu.Besyo grubuyla Tip fakiiltesi grubunun iki ayr1 agisal hizdaki diz ekstansiyon

ve fleksiyon pik tork degeri arasinda anlamli fark bulunmadi(p>0.05). (tablo 5)

Tablo 5. Gruplarin diz ¢cevresi izokinetik test degerlerinin karsilastirilmasi

BESYO TIP FAK p degerleri
(n:30) (n:30)
Dominant Dominant Dominant
taraf taraf taraf
Diz ekstansiyon pik tork
(Nm)
60°/s 197.8£75.5 177.84£72.8 0.299
180°/s 128.8+43.5 110.2444.0 0.106
Diz fleksiyon pik tork (Nm)
60°/s 100.9+38.3  82.3+37.9 0.064
180°/s 61.0£21.8 53.8423.5 0.220
Ekstansor fatigue 20.9+10.1 25.14£8.5 0.083
Fleksor fatigue 27.9+14.3 29.0+14.6 0.763
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Besyo Ogrencilerinin Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketine gore diisiik fiziksel

aktivite diizeyine (600-3000 MET) sahip 3 kisi, yeterli fiziksel aktivite diizeyine(>3000) sahip

27 kisi mevcuttu. Besyo ogrencileri fiziksel aktivite diizeylerine (FAD) gore kendi igerisinde

gruplandiginda aktive diizeyi yiiksek olanlarin her iki agisal hizdaki diz fleksor ve ekstansor

pik tork degerleri diisiik aktiviteye sahip olanlardan anlamli olarak daha yiiksekti(p<0.05).

(tablo 6).

Tablo 6. BESYO ogrencilerinin UFA anket skoruna gore olusturulan gruplarin

ozellikleri
BESYO Diisiik Yeterli p degeri
ogrencilerinin aktivite aktivite
ozellikleri grubu grubu

600-3000  >3000

(n:3) (n:27)
Yas 23.3+0.57 22.03£1.93  0.264
Boy 158.3+0.57 173.8£5.47  0.000
Kilo 54.3+6.11  67.448.76 0.019
BMI 21.6£2.28  22.23+2.172 0.67
Diz fleksor PT (Nm)
60 41.0+£3.46 107.5£34.3  0.003
180 30.6+5.5 64.4+20.3 0.009
Diz extansor PT (Nm)
60 90.6+8.02  209.7+69.8  0.007
180 68.3£5.68  135.5+40.5  0.009
Fleksor/ekstansor orant
60°/s 44.6+2.08 51.1£7.5 0.151
180°/s 44.6+8.3 47.749.0 0.582
Ekstansor fatigue 16.0+4.58  21.4+10.4 0.386
Fleksor fatigue 19.0+£10.0  28.8+14.5 0.263
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Tip fakiiltesi 6grencilerinin Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketine gore inaktif (<600)
6 kisi, disiik fiziksel aktivite diizeyine (600-3000 MET) sahip 23 kisi, yeterli fiziksel aktivite
diizeyine(>3000) sahip 1 kisi mevcuttu. Tip fakiiltesi 6grencileri fiziksel aktivite diizeylerine
(FAD) gore kendi igerisinde gruplandiginda bu gruplarin (inaktif, diisiik, yeterli) aktive
diizeyleri ile her iki agisal hizdaki diz fleksor ve ekstansor pik tork degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi(p>0.05) (tablo 7).

Tablo 7. TIP 6grencilerinin UFA anket skoruna gore olusturulan gruplarin oézellikleri

Tip 6grencilerinin Inaktif Diisiik Yeterli p degeri
ozellikleri grup aktivite aktivite
<600 grubu grubu
(n:6) 600-3000 >3000
(n:23) (n:1)
Yas 21.8+1.6 22.5+1.5 22.0 0.573
Boy 167.8+7.7 173.0£7.3  181.0 0.169
Kilo 65.1+6.21  72.1+12.8 87.0 0.196
BMI 23.1+0.96  23.9+2.9 26.5 0.481
Diz fleksor PT (Nm)
60 69.3£14.0 85.0+442.2 99.0 0.619
180 51.8+18.0  54.0+£25.5 60.0 0.948
Diz extansor PT (Nm)
60 150.5+44.9 183.0+78.8 222.0 0.532
180 94.6+34.2  113.0+46.6 140.0 0.539
Fleksor/ekstansor
orant
60°/s 48.5+10.3  45.3+10.2 45.0 0.793
180°/s 56.1£11.0  47.0+£9.8 43.0 0.140
Ekstansor fatigue 27.34+7.2 24.749.0 22.0 0.760
Fleksor fatigue 38.8420.6  26.3+12.2  45.0 0.160
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Besyo 6grenci grubunda 9 kiz, Tip fakiiltesi 6grenci grubunda ise 11 kiz mevcuttu.
Besyo grubuyla Tip fakiiltesi grubunun kiz Ogrencilerinin Total UFA skorlar1 sirasiyla
4033.3+1934.9 Nm ve 1228.9+662.9 Nm olarak hesaplandi. Bu durum istatistiksel olarak
anlamli fark olusturdu(p<0.05). Her iki kiz 6grenci grubunun iki ayri agisal hizdaki diz

fleksiyon ve ekstansiyon pik tork degeri arasinda anlamli fark bulunmadi(p>0.05)(tablo 8).
Tablo 8. Gruplar arasinda kizlarin verilerinin karsilastirilmasi

BESYO(n:9) TIP(n:11) p-

degerleri

Yas 22.3£1.5 21.9+1.6 0.566
Boy 164.3+5.6 164.7+4.3 0.862
Kilo 55.1+£3.9 59.6+3.8 0.018
Total UFA 4033.3+1934.9 1228.9+662.9 0.000
Dominant Qpt60  98.0+14.6 103.1£27.8 0.621
Dominant Hpt60  46.6+10.5 41.1+13.5 0.334
Dominant H/Q60 46.5+4.5 41.2+.12.7 0.255
Dominant 23.8+13.1 63.3+£18.8 0.174
Qpt180

Dominant 32.6+6.2 26.6+.7.6 0.075
Hpt180

Dominant 44.0+4.3 43.7£11.4 0.947
H/Q180

Fatique Q 15.3+6.1 26.5+4.6 0.00
Fatique H 22.349.4 33.9+13.8 0.047
BMI 20.4+1.7 21.941.1 0.028

BMI: Viicut kitle indeksi, UFA: Uluslararasi Fiziksel Aktivite, Q: Quadriceps, H:
Hamstring, PT: Pik Tork

Besyo Ogrenci grubunda 23 erkek, Tip fakiiltesi 6grenci grubunda ise 19 erkek
mevcuttu. Besyo grubuyla Tip fakiiltesi grubu Total UFA skorlart 9139.4+2208.2 Nm ve

1724.30+2012.6 Nm olarak hesaplandi(p<0.05). Bu durum istatistiksel olarak anlamli fark
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olusturdu. Her iki erkek 6grenci grubunun iki ayri agisal hizdaki diz fleksiyon ve ekstansiyon

pik tork degeri arasinda anlamli fark bulunmadi(p>0.05)(tablo 9)

Tablo 9. Gruplar arasinda erkeklerin verilerinin karsilastirilmasi

BESYO(n:21) TIP(n:19) p-degerleri

Yas 22.04+2.0 22.6+1.4 0.298
Boy 175.7+4.1 176.6+5.3 0.546
Kilo 70.8+6.5 78.0£10.0 0.010
Total UFA 9139.4+2208.2 1724.30.£2012.6 0.000
Dominant Qpt60  240.6+42.1 221.0£52.5 0.197
Dominant Hpt60  124.1+14.0 106.1+24.0 0.006
Dominant H/Q60 52.2+7.8 48.6£7.0 0.135
Dominant 152.3+£27.1 137.3+28.3 0.097
Qpt180

Dominant 73.2£12.6 69.5£12.0 0.349
Hpt180

Dominant 48.849.9 51.6£8.9 0.360
H/Q180

Fatique Q 23.2+10.6 24.3+10.1 0.745
Fatique H 30.2+15.5 26.2+14.7 0.401
BMI 22.9+1.8 24.942.7 0.009

BMI: Viicut kitle indeksi, UFA: Uluslararas: Fiziksel Aktivite, Q: Quadriceps, H: Hamstring,
PT: Pik Tork

Besyo grubuyla Tip fakiiltesi grubunun 60°/saniyelik acisal hizlardaki diz ekstansiyon
pik tork ortalamasi sirasiyla 197.8+75.5 Nm ve 177.8472.8 Nm olarak bulundu. 180°/
saniyelik ac¢isal hizdaki diz ekstansiyon pik tork ortalamasi sirasiyla 128.8443.5 Nm ve
110.2+44.0 Nm olarak bulundu.
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Besyo grubuyla Tip fakiiltesi grubunun 60°/saniyelik agisal hizlardaki diz fleksiyon
pik tork ortalamasi sirastyla 100.9438.3 Nm ve 82.3+37.9 Nm olarak bulundu. 180°/ saniyelik
acisal hizdaki diz fleksiyon pik tork ortalamasi sirasiyla 61.0£21.8 Nm ve 53.8+23.5 Nm

olarak bulundu.

Besyo grubuyla Tip fakiiltesi grubunun iki ayr1 acisal hizdaki diz ekstansiyon ve

fleksiyon pik tork degeri arasinda anlamli fark bulunmadi(p>0.05).

Besyo Ogrencileri fiziksel aktivite diizeylerine (FAD) gore kendi igerisinde
gruplandiginda aktive diizeyi yiiksek olanlarin her iki a¢isal hizdaki diz fleksor ve ekstansor
pik tork degerleri diisiik aktiviteye sahip olanlardan anlamli olarak daha yiiksekti(p<0.05). Bu
iligki T1p fakiiltesi grubunda saptanmadi(p>0.05)(tablo 5,6,7).

5. TARTISMA

Bu calismada fiziksel aktivite diizeyleri farkli iki 6grenci grubunun diz kaslarmin
izokinetik kuvvet acisindan karsilastirildi ve ve fiziksel aktivite diizeyi daha yliksek olan
besyo Ogrencileri ile aktivite diizeyleri diisiik olan tip 6grencilerinin diz izokinetik kuvvetleri
arasinda anlamli fark bulunmadi.Kas kuvveti ve atletik kabiliyetin dogustan m1 varoldugu,
sonradan mi1 kazanildig1 her zaman tartisma konusudur. Kas kuvvetini belirleyen faktorlerin
basinda kas lifi tipi yer alir. Kisa mesafe kosucular1 daha ¢ok tip II kas liflerine sahipken
maraton kosucularinin kaslarinda daha ¢ok tip I lifler hakimdir(72). Diger yandan iskelet kas1
hiicrelerinin plastisite 6zelligi vardir. Degisik kosullara uyum saglamak i¢in yapilarin
degistirirler. Genetik olarak belirlenmis kas kuvvetine ilaveten yapilan egzersilerle kas
kuvveti artirilabilir(73). Biz de ¢alismamizda besyo 6grenci grubunda yiiksek aktivite diizeyi
olanlarda kas kuvveti de daha yiiksek bulduk.Egzersizle kas kitlesi artar. Bu artig biiyiik
oranda kas hiicrelerinin hipertrofisine bagli olup hiicre sayisinin artmasi nadirdir. Egzersiz kas

lifi tipini degistirmeyip yalnizca mevcut liflerin hipertrofisine yol agar(73).

Calismamizda Besyo Ogrencilerinin UFA anketi skoruna gore grupladigimizda skoru
yiiksek olan grubun her iki agisal hizdaki diz fleksor ve ekstansor pik tork degerleri de skoru

diistik olana kiyasla anlamli yiiksekti. Tip fakiiltesi 6grencileri grubunda bu karsilastirmada
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bir anlamlilik saptamadik. Bu karsilastirmada gruplardaki 6grenci sayist her ne kadar esit
sayida olmasa da bu bulgu bize kas kuvveti iizerine fiziksel aktivitenin 6nemli bir etkisi
olabilecegini diisiindiirdii. Zira istatistiksel anlamliliga ulasmasa da besyo 6grenci grubunun
diz fleksiyon ve ekstansiyon pik torklar1 tip fakiiltesi dgrencilerinden daha ytiksekti. Kas
kuvvetinin ana bileseni genetik 6zellikler olsa da fiziksel aktivite kas kuvvetinin en azindan
korunmasini saglar(74). Rantanen ve ark (1999) yash kadinlarda disabilite, fiziksel aktivite
ve kas giicli arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢alismada fiziksel aktivite diizeyinin artmasiyla
diz extansiyon ve el kavrama kuvvetinin arttigint buldular (75). Bizim c¢aligmadaki
ogrencilerin daha uzun siire sonra tekrar almip fiziksel aktivite ve kas kuvvetlerine
bakilmasiyla calisma deger kazanabilir. Hansen ve ark(2013)  yetiskin Danimarka
populasyonunda yaptiklar1 ¢alismada fiziksel aktivite diizeyi ile kas giicii arasinda pozitif bir
iligki oldugunu buldular(76). Bizim bulgularimizin literatiirle ¢celismesinin sebebini ¢alismaya
aldigimiz birey sayisimin azlhigi ve genetik farklilik olarak diisinmekteyiz. Gayagay ve
ark(1998) ve Williams ve ark(2004) yaptiklar1 ¢alismalarda bir anjiotensin doniistiiriicii
enzim (ACE) kodlayan 6zel bir genin birvarligr ile bireyin kuvvet kapasitesi ya da
dayaniklilik arasinda iliski oldugunu belirledi(77-78). Bunun aksine Karjalainen ve ark(1999)
ve Rankinen ve ark(2000) c¢alismalarinda enzim ile artan dayaniklilik veya kuvvetin

olmadigini gdsterdi(79,80).

Anderson ve ark(1991) {iniversite ¢agindaki erkek atletlerde atletik performansin iic
komponenti ve hamstring ve quadriceps kaslarinin izometrik, izotonik ve izokinetik
konsantrik ve egzantrik kuvveti arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢alismada hamstring ve
quadriceps kaslarinin herhangi bir kuvveti ile fonksiyonel performans arasinda iliski
bulamadilar(81).Greenberger ve ark(1995) alt ekstremite fonksiyonunun degerlendirilmesinde
diz ekstansiyon kas kuvveti ile atlama testi performansi arasindaki iliskiyi inceledikleri
caligmada fonksiyonel is ile kas kuvveti arasinda yiiksek korelasyon bulamadilar(82). Yildiz
ve ark(2005) kondromalazipatellasi olan 30 rekreasyonel atlet lizerinde yaptiklar1 ¢alismada
fonksiyonel kapasite ile izokinetik kas kuvveti arasinda korelasyon bulamadilar(83). Bizim
calismamizkas kuvvetleri ile fonksiyonel kapasiteyi iligkilendiren bir planda yapilmadi. Daha
sonraki ¢aligmalarda kas kuvvetleri karsilastirmalarina fonksiyonel kapasite karsilagtirmalari

da eklenmesinin bu konudaki ¢aligmalarin degerini artiracagini diisiiniiyoruz.
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Bu ¢alismada Besyo 0grencilerinin tamamina yakini yeterli fizik aktivite diizeyine sahipken,
Tip Fakiiltesi 6grencilerinin ise hemen hepsinde diisiik fiziksel aktivite diizeyi vardi. Bu
bulgunun 6grencilerin okul ve ¢alisma ortamu ile ilgili oldugu diisiiniildii. Vural ve ark (2010)
Ankara ilinde masa basi islerde calisan bireylerin (toplam 313 kisi) fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek amaciyla yaptiklar1 ¢alismada bireylerin haftalik enerji tiiketiminin
ortalama 2249.62 + 225391 MET-dk/Hafta oldugu, %25.2’sinin fiziksel olarak aktif
olmadigi, %48.9’unun fiziksel aktivite diizeyinin diisiik oldugu ve %25.9° unun da fiziksel
aktivite diizeyinin sagligin1 korumak i¢in yeterli oldugu belirttiler(84). Geng ve ark (2002)
banka calisanlarinin fiziksel aktivite diizeyi ile ilgili yaptiklar1 caligmada sedanter bir ¢alisma
ortamina sahip olan banka calisanlarinda, diizenli fizik aktivite sikligimnin diisiik oldugu (%19
) goriildii(85). Oztiirk ve ark (2006) iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi ile ilgili yaptig1 bir arastirmada, 6grencilerin %14.8 nininaktif, % 67.5’nin

minimal aktif ve % 17.7’sinin ¢ok aktif olduklarini ispatladilar(86).

Her iki grubun UFA Anket skorlar ile fatigue degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmamasinin (Tablo 3-4) sebebini izokinetik testlerin tekrar sayilarinin
diistikligli olarak diistinmekteyiz. Katilimer sayisinin azligi, izokinetik testlerin tekrar
sayisinin azhigi ve izokinetik testlerin tek Olclimle gergeklestirilmesi ¢alismamizin

limitasyonlaridir.

6. SONUC

Calismamizda fiziksel aktivite diizeyleri farkli iki 6grenci grubunun diz kaslarmin
izokinetik kuvvet acisindan karsilagtirdik. Fiziksel aktivitesi daha yiiksek olan Besyo 6grenci
grubunun izokinetik diz kas kuvveti ile fiziksel aktivitesi diisiik olan Tip fakiiltesi 6grenci
grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmadi. Bununla beraber diz fleksiyon ve
ekstansiyon tork degeri besyo grubunda tip grubundan yiiksekti. Bu konuda daha uzun siire

izlemin yapilabilecegi ¢alismalara gereksinim vardir.
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EK 2. ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTiVITE ANKETI

Insanlarin giinliik hayatlarmin bir parcasi olarak yaptiklar1 fiziksel aktivite tiplerini
bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili
olarak sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir yerden bir yere

giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli ve orta dereceli aktiviteleri diisliniin. Siddetli fiziksel
aktiviteler zor fiziksel efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha zor oldugu
aktiviteleri ifade eder. Orta dereceli aktivitelerde orta dereceli fiziksel efor yer alir ve nefes

almada normalden biraz daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder.

BOLUM 1: ISLE ILGILI FiZIKSEL AKTIVITE

[k béliim isinizle ilgilidir. Is tanimu icretli isleri, tarim, goniillii isler, akademik isler
ve evinizin diginda yaptiginiz iicretsiz diger isleri kapsamaktadir. Ancak evinizin gevresinde
yapmakta oldugunuz ev isleri, bahge isleri, genel bakim ve ailenizle ilgilenme gibi iicretsiz

isler bu kapsamda yer almamaktadir. Onlara iligkin sorular 3. Boliimde bulunmaktadir.

1. Su an bir iginiz var m1 ya da evinizin diginda iicret karsilig1 olmayan (goniillit) herhangi bir

i$ yapiyor musunuz?
evet

__hayrr — (Boliim 2: Ulagim’a gidin.)

Asagidaki sorular gecen 7 gilinde tlicretli ya da ticretsiz isinizin pargasi olarak
yaptigmiz tiim fiziksel aktivitelerle ilgilidir. Ise gidis gelisiniz ise bu kapsamda yer

almamaktadir.
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2. Gegen 7 giin igerisinde isinizin bir pargast olarak agir kaldirma, kazma, agir insaat veya

merdiven ¢ikma gibi siddetli fiziksel aktiviteler yaptiginiz giin sayist kagtir?
___ Haftada ----- giin

__Isle ilgili siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 4.soruya gidin.)

3. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne

kadar zaman gecirdiniz?
Gilinde  saat

Gilinde  dakika

4. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisliniin. Gegen 7
giin igerisinde hafif yiik tasima gibi orta derecede fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayist

kactir? Liitfen yiirtimeyi hari¢ tutunuz.
___ Haftada-----giin

___Isleilgili orta derecede fiziksel aktivite yapmadim. — (6.soruya gidin.)

5. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak orta derecede fiziksel aktivite yaparak

genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Gilinde  saat
Gilinde  dakika

6. Gegen 7 giin icerisinde isinizin pargasi olarak bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigliniiz giin

say1st kacgtir?
__ Haftada----- giin

_Isleilgili yiiriimedim. — (Boliim 2:Ulasim’a gidin.)
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7. Bu giinlerden birinde isinizin pargasi olarak genellikle ne kadar yiiriidiiniiz?
Gilinde  saat

Gilinde  dakika

BOLUM 2:ULASIM

Bu boliimdeki sorular ig, magaza, sinema gibi yerler dahil olmak iizere bir yerden bir

yere nasil yolculuk ettiginizle ilgilidir.

8. Gegen 7 giin igerisinde tren, otobiis, araba gibi motorlu bir tasitta yolculuk yaptiginiz giin

say1st kacgtir?
__ Haftada----giin

___Motorlu tagitta yolculuk yapmadim. — (10.soruya gidin.)

9. Bu giinlerden birinde tren, otobiis, araba veya diger cesit bir motorlu tasitta yolculuk

yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Gilinde  saat
Gilinde  dakika

Simdi ise gidip gelirken, gilindelik islerinizi yaparken veya bir yerden bir yere gidip

gelirken sadece bisiklete bindiginiz ve yiiriidiigiiniiz zamanlar1 diisliniin.

10. Gegen 7 giin icerisinde,bir yerden bir yere gitmek icin bir seferde en az 10 dakika bisiklete

bindiginiz giin say1st kagtir?

___ Haftada ----- giin
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___Bir yerden bir yere bisikletle gitmedim. — (12.soruya gidin.)

11. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere bisikletle giderken genellikle ne kadar zaman

gecirdiniz?
Gilinde  saat

Gilinde  dakika

12. Gegen 7 giin igerisinde,bir yerden bir yere gitmek icin bir seferde en az 10 dakika

yiiriidiigiiniiz giin say1s1 kagtir?
__ Haftada----giin

___ Bir yerden bir yere giderken ylirlimedim. — (Boliim 3: Ev isleri, Evin Bakimi ve Ailenin

Bakimi’na gidin.)

13. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere yliriiyerek giderken genellikle ne kadar zaman

gecirdiniz?
Gilinde  saat

Gilinde  dakika

BOLUM 3: EV ISLERI, EVIN BAKIMI VE AILENIN BAKIMI

Bu bolim gecen 7 giin igerisinde ev isi, bahge isleri, genel bakim, onarim isleri ve
ailenin bakimi gibi evin igerisinde ve ¢evresinde yapmis olabileceginiz fiziksel aktivitelerle

ilgilidir.
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14. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisliniin. Gegen
7 glin igerisinde, agir kaldirma, odun kesme, kar kiireme veya bah¢ede cukur kazma gibi

siddetli fiziksel aktivite yaptiginz giin say1s1 kagtir?
__ Haftada----giin

__Bahgede siddetli aktivite yapmadim. — (16.soruya gidin)

15. Bu giinlerden birinde bahgede siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

gecirdiniz?
Gilinde  saat

Giinde  dakika

16. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimiz fiziksel aktiviteleri tekrar
diistinlin.gecen 7 giin igerisinde, hafif yiik tasima, siiplirme, pencereleri silme veya bahgeyi

tirmiklamak gibi bahgede orta derecede fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayist kagtir?
___ Haftada-----giin

__Bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (18.soruya gidin.)

17. Bu giinlerden birinde bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar

zaman gegirdiniz?
Giinde  saat

Gilinde  dakika
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18. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri bir kez daha
diistiniin. Gegen 7 giin igerisinde, hafif yiik tagima, pencereleri silme, yerleri siirtme veya

stiplirme gibi evin i¢inde orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?
__ Haftada----giin

__Evde orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (Bolim 4: Dinlenme, Spor ve Bos

Zaman Fiziksel Aktiviteleri’ne gidin)

19. Bu giinlerden birinde evde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar

zaman gegirdiniz?
Giinde  saat

Giinde  dakika

BOLUM 4: DINLENME, SPOR VE BOS ZAMAN FiZIKSEL AKTiVITELERI

Bu boliimdeki sorular sadece gegen 7 giin igerisinde yaptiginiz dinlenme,spor ve bos

zaman fiziksel aktiviteleri ile ilgilidir.Liitfen daha 6nce bahsettiginiz aktiviteleri hari¢ tutunuz.

20. Daha 6nce bahsetmis oldugunuz yiiriiyiisleri dahil etmeden, gecen 7 giin icerisinde, bos

zamaninizda bir seferde en az 10 dakika yliriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
__ Haftada----giin

__ Bos zamanimda yiirimedim. — (22.soruya gidin.)

21. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Gilinde  saat

Gilinde  dakika
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22. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen
7 giin igerisinde, bos zamanlarinizda basketbol, futbol, aerobik, kosu, hizli bisiklet ¢evirme

veya hizli ylizme gibi siddetli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayist kagtir?
__ Haftada----giin

___Bos zamanimda siddetli aktivite yapmadim. — (24.soruya gidin.)

23. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne

kadar zaman gecirdiniz?
Gilinde  saat

Giinde  dakika

24. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen
7 gln igerisinde, bos zamanlarinizda dans, halk oyunlari, masa tenisi, bowling, diizenli
tempoda bisiklet ¢evirme ve diizenli tempoda ylizme gibi orta dereceli fiziksel aktiviteleri

yaptiginiz giin sayis1 kagtir?
__ Haftada----giin

_ Bos zamanimda orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (Boliim 5: Oturarak Gegen

Zaman’a gidin)

25. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne

kadar zaman gecirdiniz?
Gilinde  saat

Gilinde  dakika
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BOLUM 5: OTURARAK GECEN ZAMAN

Bu boliim iste, evde, ders calisirken ve bos zamanlarinizda oturarak gecirdiginiz
zamanla ilgilidir. Bu masada oturarak, bir arkadasi ziyaret ederken, okurken veya televizyon
seyrederek otururken veya yatarken ki oturularak gegcirilen zamanlar1 kapsar. Ancak daha

once bahsetmis oldugunuz bir motorlu tasit igcerisinde oturulan zamanlar buna dahil degildir.

26.Gegen 7 giin igerisinde,hafta i¢inde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Gilinde  saat

Giinde  dakika

27. Gegen 7 giin igerisinde,hafta sonunda oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Gilinde  saat

Giinde  dakika
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EK 3. ONAM FORMU

TiC.
MUSTAFA KEMAL UNIVERSITESI
TAYFUR ATA SOKMEN TIP FAKULTESI TIBBi ETiK KURULU
Géniilliilerin Bilgilendirilmis Olur / (Riza) Formu

Arastrmanin Konusu: Fiziksel aktivite diizeyi farkli 2 ogrenci grubunun diz kuvvetinin izokinetik olarak
karsilasurilmas:

Arasurmanin Amact: Fiziksel aktivite diizeyi farklhi 2 Sgrenci grubunun diz kuvvetinin izokinetik olarak
karsilasurmak

Arastirmaya Katilma Siiresi: 6 ay siiresince tek sefer

Arastirmaya Kaulacak Yaklasik Géniillii Sayisi: 60

Katildiginiz bu ¢alisma bilimsel bir arastirma olup;. fiziksel aktivite diizeyi farkh 2 dgrenci
grubunun diz kuvvetinin izokinetik olarak karsilastirilmasi yapilacaktir. Bu ¢alismaya
norolojik hastaligi olanlar, kas iskelet sistemi problemi olanlar veya kas iskelet sistemini
etkileyecek ila¢ kullananlar, diz bolgesinde anatomik bozuklugu olanlar ve diz bdlgesinden
snceden cerrahi ameliyat olanlar alinmayacaktir. Bu ¢alismada size bir anket (Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi) yapilacaktir. Bu arastirmada sizin diz kuvvetiniz izokinetik
dinamometre ile dlgiilecektir. Bu test sirasinda diz boélgenizde bag-yumsak doku incinmeleri
ve kirik gelisebilir. Bu arastirmada sizin igin ek bir risk yoktur. Arastirma sirasinda sizi
ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize
derhal bildirilecektir. Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir.
Arastirmada yer almay1 reddedebilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya da sizin
yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir. Arastirmadan ¢ikmaniz ya da c¢ikarilmaniz
durumunda; bu durum tedavinize engel olmayacaktir. Arastirmanin sonuglar: bilimsel amagla
kullanilacaktic. Size ait tiim ubbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma
yayinlansa bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama
vapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de
istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz.

Yukaridaki, arastirmadan &nce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri iceren metni
okudum. Bana, tamik huzurunda asagida konusu belirtilen arastirmayla ilgili yazih ve
sozlii aciklama yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi ve katlmama hakkimin
oldugunu, arasirma basladiktan sonra devam etmeyi istememe hakkina sahip oldugum
gibi kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma disa
birakilabilecegimi biliyorum. Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya, hi¢cbir baski ve
zorlama olmaksizin, kendi rizam ile katilmay: kabul ediyorum.

| GONULLU
rAdx Soyadi: Telefon : (0 )
Adresi: Faks 10 )

Imza

Bilgi Verebilecek Kisi:
VELL VASI VEYA VEKIL (18 yasindan kiigiik olanlar igin)

Adi Soyadi: Telefon :(0 )
Adresi: Faks (0 )
Yakinligi: imza:
ARASTIRMACI

Adi Soyadi: Telefon :(0 )
Adresi: Faks (0 )
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EK 4. OZGECMIS

ADI SOYADI: AHMET MiCOOGULLARI
DOGUM TARIHIi: 30.11.1989

DOGUM YERIi: SAMANDAG/HATAY
MEDENI DURUM: EVLIi

MAIL ADRESI: micoo 89@hotmail.com
TEL: 05369501968

EGITIM BILGILERI

LiSANS (EYLUL 2008 — HAZIRAN 2013): BASKENT UNIVERSITESI SAGLIK
BILIMLERI FAKULTESI FiZiK TEDAVI VE REHABILITASYON BOLUMU

LIiSE (EYLUL 2003-HAZIRAN 2007): SAMANDAG LiSESI
ILKOGRETIM: AKDENIZ iLKOGRETIM OKULU
MESLEKI TECRUBESI

OZEL TAM MED HASTANESI

OZEL AKADEMI HASTANESI
MUSTAFA KEMAL UNIVERSITESI EGITIM ARASTIRMA HASTANESI
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