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THE INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
SITTING-RISING TEST AND PHYSICAL ACTIVITY LEVEL
SOME MOTORIC ALONG WITH ANTHROPOMETRIC
FEATURES IN WOMEN

KADINLARDA SITTING-RISING TESTI ILE FIZIKSEL AKTIVITE
DUZEYI BAZI MOTORIK VE ANTROPOMETRIK OZELLIKLER
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI!
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Abstract
Although different measurement methods are used today to determine the
physical fitness levels of individuals and to obtain information about their
health status, there is no study in the domestic literature that determines
these parameters with the sitting-rising test (SRT). The aim of the study [1]
is to investigation of the relationship between SRT and physical activity
level (PAL), some motoric along with anthropometric features in women, [2]
the purpose of the study is to determine the difference between the PAL
according to the SRT categories, and some motoric along with
anthropometric features. A total of 200 women among the healthy
sedentary people between the ages of 35 and 55 voluntarily participated in
the study. Pearson correlation analysis was used to determine the
relationship between variables, and the One Way Anova test was used to
determine the difference between SRT categories. As a result of the data
obtained, the negative direction between of women the SRT score and the
anthropometric features; It was determined that there is a significant
positive correlation between the SRT score and PAL and motor features (p
<0.05). As a result, it can be said that the SRT score is related to both
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anthropometric and motoric features, and these features can be improved
by increasing the level of physical activity.
Key Words: Women, Sitting-Rising Test, Physical Fitness.

Ozet

Gunumuzde kisilerin fiziksel uygunluk duzeylerini belirlemek ve saglk
durumlan ilgili bilgi almak i¢in farkli él¢ciim ydéntemleri kullanilmasina
karsin, yerli literatiirde bu parametreleri sitting-rising testi (SRT) ile
belirleyen bir calisma bulunmamaktadir. Yapilan calismanin [1] amaci
kadinlarda SRT ile fiziksel aktivite dtizeyi (FAD), bazi motorik ve
antropometrik o6zellikler arasindaki iligkinin incelenmesi, [2] amacit SRT
kategorilerine goére FAD, bazi motorik ve antropometrik 6zellikler
arasindaki farkin belirlenmesidir. Caligmaya 35-55 yas arasi saglkh
sedanter 200 kadin gonulli olarak katilmistir. Degiskenler arasindaki
iliskiyi belirlemede Pearson korelasyon analizi, SRT kategorileri arasindaki
farki belirlemede One Way Anova testi kullamilmistir. Elde edilen veriler
sonucunda, kadinlarin SRT puani ile antropometrik 6zellikler arasinda
negatif yonlti; SRT puani ile FAD ve motorik o6zellikler arasinda pozitif
yonlt anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sonug olarak, SRT
puanin hem antropometrik hem de motorik 6zellikler ile iliskili oldugu, bu
ozelliklerin FAD’ni artirarak gelistirilebilecegi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kadin, Sitting-Rising Test, Fiziksel Uygunluk.

GIRIS
Gunumuiz insanlar1 hareket alanlarinin azligi (Cengiz ve Ince, 2013) ve teknolojik cihazlarin
gelisimi ile (Twisk, 2001) daha az hareket eder duruma gelmistir. Teknolojinin gelismesinin
bir sonucu olarak ev hanimi ve ¢calisan kadinlar daha az enerji harcamakta, bu durum da
vicut kompozisyonunun bozulmasina ve yag oraninin artmasina neden olmaktadir. (Wing,
1995). Vicut yagini kontrol altina almada iki temel etken vardir. Bunlardan birisi dengeli
beslenme, digeri ise fiziksel aktivitedir. (Erdogan, Certel ve Gtiveng, 2011; Iri, Aktug ve ibis,
2018). Fiziksel aktivite viicut yaginin azalmasi, yagsiz beden kutlesinin artmasi ve vicut
kompozisyonun diizenlenmesinde 6énemli bir etkendir (Pour-Abdi, Shakerian, Pour-Abdi ve
Janbozorgi 2013; Matsuoa vd., 2007). FADnin azalmasi ile kadinlarda vucut
kompozisyonunun bozulmasi disinda kardiyovasktiler hastaliklar, denge problemi,
postural bozukluklar gibi saglik sorunlar: da olusmaktadir (Akyol, Bilgic ve Ersoy, 2008;
Aktug, Aka, Akarcesme, Celebi ve Altundag, 2019). Ayrica FAD’nin azalmasi denge, kas
glcl, dayaniklilik ve esneklik performansinda azalma meydana getirmektedir (Means,
Rodell ve O’Sullivan, 2005; Rejeski ve Brawley, 2006; Aka ve Altundag, 2020). Bu belirtilen
kas dayanikliligi, kas kuvveti ve denge fiziksel uygunlugun beceri ile ilgili unsurlarini,
esneklik ve vicut kompozisyonu ise fiziksel uygunlugun saglikla ilgili unsurlarini
olusturmaktadir. Fiziksel uygunluk, gin igerisinde yapilan yogun fiziksel aktivitelere
dayanabilme, yasantimiz icerisinde yaptigimiz cesitli fiziksel aktivitelerde saglik acisindan
tehdit unsuru olan bazi faktoérleri azaltan iyi olma durumu olarak tanimlanir (Pinar, 2003).

Fiziksel uygunluk farkl testlerle belirlenirken, bu testlerden birisi de SRT testidir. SRT
fiziksel uygunlugun, kuvvet, esneklik, denge ve viicut kompozisyonunu ayni anda
degerlendirmek icin basit ve glivenli bir arac¢ olarak gelistirilmistir (Aratijo, 2015). SRT hem
her yerde uygulanabilir olmasi hem de herhangi bir ekipmana ihtiyac olmadan
yapilabilmesi bakimindan kullanislh bir testtir. Bu test kisinin ayakta durur pozisyonda ve
ayaklar: birbiri ile capraz sekilde herhangi bir uzvundan destek almadan yere oturma
(zemine alcalma) ve tekrar baslangic pozisyonuna dénme (zeminden ylikselme) seklinde
Olctilmektedir. SRT zemine alcalmada 5 puan ve zeminden ytukselmede 5 puan olmak tizere
toplam 10 puandan olusmaktadir (Brito, de Aragjo ve de Aratjo, 2013). SRT’deki her bir
puan artisinin 6lim riskini %21 azalttigl belirtilmistir. Ayrica SRT’den 8 - 10 puan
arasinda alan kigilere gore 3,5 - 7 puan arasinda alanlarin 2 kat, O - 3 puan arasinda
alanlarin 5 kat daha fazla 6ltim riskine sahip oldugu séylenmistir (Brito vd., 2014)
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Literattir incelendiginde SRT testinin FAD, antropometrik 6zellikler ve motorik 6zellikler ile
iliskisini ayni anda inceleyen bir calismaya rastlanmamaistir. Bu durum g6z éntine alinarak
yapilan calismanin [1] amaci kadinlarda SRT ile FAD, bazi motorik ve antropometrik
ozellikler arasindaki iligkinin incelenmesi, [2] amaci SRT kategorilerine gére FAD, baz
motorik ve antropometrik 6zellikler arasindaki farkin belirlenmesidir.

YONTEM

Bu arastirma iligskisel tarama modelinde gerceklestirilmistir. Genel tarama modeli
tarlerinden, iliskisel tarama modeli; iki ya da daha fazla sayidaki degisken arasinda,
birlikte degisim varlig1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaclayan bir arastirma modelidir
(Karasar, 2005). Calismanin evrenini saglikli 35-55 yas arasi kadinlar olusturuken,
orneklemini Nigde ilinde yasayan saglikli sedanter kisiler arasindan rastgele yontem ile
secilmis 35-55 yas arasi toplam 200 gonullt kadin olusturmaktadir. Calismaya katilan
kadinlarin 6lctimleri sabah 9.00-11.00 arasinda a¢ karnina yapilmistir. Ayrica olctimler
esnasinda katilimcilarin menstiirasyon déneminde olmamasina dikkat edilmistir.

Veri Toplama Teknikleri
Antropometrik 6lctimler

Katilimcilarin boy ve vicut agirligl 6lecimu, boy o6lgerli basktl kullanilarak yapilmistir.
Vicut kitle indeksinin belirlenmesinde [vicut agirhigi (kg) / boy (m2)] formulu
kullanilmistir. Katilimcilarin bel-kalca oran 6l¢timleri mezura ile, VYY’leri skinfold kaliper
ile 7 bolgeden (midaksillar, biceps, triceps, supscapular, abdominal, suprailiac, uyluk) deri
alt1 yag kalinliklar: alinarak Zorba (1989)’nin formult ile hesaplanmistir.

VYY: 0,990 + 0,0047 (vicut agirligy) + 0,132 x (7 bélgenin skinfold toplamlar: (mm))
Sirt-Bacak Kuvveti

Katilimcilarin sirt-bacak kuvvetleri sirt-bacak dinamometresi ile belirlenmistir. Katilimcilar
dinamometre sehpasi lUzerinde sirt kuvveti icin dizler gergin, bacak kuvveti icin dizler
bukuld bir pozisyon almis, dinamometre barini kollar gergin, sirt dtiz ve gévde hafifce 6ne
dogru egik sekilde dikey olarak yukar: dogru cekmesi seklinde 6lctilmusttir. Test ti¢c tekrar
olarak uygulanmis ve en iyi skor calismaya dahil edilmistir.

Otur-Uzan Esneklik Testi

Katilimcilar uzun oturma pozisyonunda ayak bilegi 90 derecelik acida ve ciplak ayakla,
ayak tabanlari otur-uzan sehpasina degecek sekilde oturmuslardir. Katilimcilarindan
govdelerinden ileri dogru egilmeleri ve dizlerini bikmeden ellerini viicutlarinin éntinde
olacak sekilde en son noktada 1-2 saniye beklemeleri istenmistir. Esneklik sehpasi
uzerindeki cetvelde uzanilan en uzun mesafe santimetre cinsinden esneklik degeri olarak
kaydedilmistir. Test ti¢ tekrar olarak uygulanmis ve en iyi skor calismaya dahil edilmistir.

Y Denge Testi

Olctimler ciplak ayakla, 3 yénde, anterior (ANT), posteriolateral (PL) ve posteromedial (PM)
yonlerde ulasabildikleri maksimum mesafe olarak test edilmistir. Batin uzanma
mesafeleri santimetre cinsinden hesaplanmistir. Veriler alindiktan sonra, bacak uzunluk
avantajini ortadan kaldirmak amaciyla, her yon i¢in “En ¢ok uzanma mesafesi (%) = En iyi
uzanma mesafesi/ (3 x Bacak uzunlugu) x 100” formuld kullanilarak elde edilen puanlar
normalize edilmistir (Robinson ve Gribble, 2008). Her katilimcinin bacak uzunlugu,
santimetre olarak supin pozisyonunda cift tarafli bir sekilde anterior superior iliak
noktadan medial malleol distal kismina kadar 6l¢tilerek hesaplanmistir. Normalize edilmis
ANT, PL ve PM puanlarinin ortalamasi alinarak toplam puan degeri hesaplanmistir.

Fiziksel Aktivite Olcegi

Katilimcilarin FAD’leri Craig vd. (2003) tarafindan gelistirilen “International Physical
Activity Questionnaire” orijinal versiyondan Ozttirk (2005) tarafindan Turkce’ye uyarlanan
“Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi” ile belirlenmistir. FAD son yedi gini iceren kisa form
ile degerlendirilmigtir. TGm aktivitelerin degerlendirilmesi icin her bir aktivitenin tek
seferde en az 10 dakika yapiliyor olmasi 6lctit alinmistir. Dakika, gtin ve MET (istirahat
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oksijen ttiketiminin katlari) degerlerinin carpimi ile “MET-dakika/hafta” seklinde bir puan
elde edilmistir. FAD’leri, dtistik fiziksel aktivite (0-600 MET-dk/hafta), orta fiziksel aktivite
(600-3000 MET-dk/hafta) ve ytksek fiziksel aktivite (3000 tizeri MET-dk/hafta) olarak
siniflandirilmistir (Craig vd., 2003; Ozttirk, 2005).

Sitting-Rising Test

Aratjo (1999) tarafindan gelistirilmis olan SRT fiziksel uygunlugun, kuvvet, esneklik,
denge ve viicut kompozisyonunu ayni anda degerlendirmek icin basit ve gtivenli bir aractir
(Araujo, 2015). Testte uygulanan hareketler sirasiyla, bireyin ayakta durma
pozisyonundan zemine alcalma ve zeminde ytukselmesi olarak belirtilmistir. SRT kisinin
ayakta durur pozisyonda ve ayaklari birbiri ile capraz sekilde mumkin oldugunca
herhangi bir uzvundan destek almadan yere oturma (zemine alcalma) ve tekrar baslangic
pozisyonuna dénme (zeminden ytkselme) seklinde 6l¢tilmektedir. SRT zemine alcalmada
S puan ve zeminden ylUkselmede 5 puan olmak tizere toplam 10 puandan olusmaktadir
(Brito vd., 2013). Puanlama esnasinda hem zemine alcalma hem de zeminden ytikselme
pozisyonunda katilimcilarin el, 6n kol, diz, bacagin lateral tarafi gibi bolgelerden destek
almasi veya zeminden yukselirken bir elini diz tzerine koymasi durumunda 1 puan
cikartilmistir (Sekil 1, Sekil 2). Ayni zamanda hareket sirasinda meydana gelen kararsiz
bir uygulama (kismi denge kaybi1) olustugunda 0,5 puan c¢ikartilmistir. SRT test skorundan
8 - 10 puan arasi alanlar iyi, 3,5 - 7,5 aras1 alanlar orta ve O - 3 aras1 alanlar kétt olarak
kategorilendirilmistir. Olctim, katilimcilara i1sinma yaptirilmadan, viicutlarinin bazal
durumlar: g6z 6ntinde bulundurularak yapilmistir. Testin uygulanmasi esnasinda hareket
bir kez tekrarlanmistir. Katilimcilar hareketi dtiz ve kaygan olmayan zeminde uygulamistir.
Olciim esnasinda olusabilecek herhangi bir durum karsisinda ek bir giivenlik énlemi
olarak zemine mat yerlestirilmistir.

Sekil 1. Katiimcilanin zemine alcalma pozisyonunda hata saydan hareketler
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Sekil 2. Katiimciularnn zeminden ytikselme pozisyonunda hata sayilan hareketler

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 24 programiyla analiz edilmistir. Katimlicilarin bazi motorik
ozellikleri, FAD ve fiziksel oOzelliklerindeki degerlerin ortalama ve standart sapmasi
belirlenmistir. Degiskenlerin birbirleri arasindaki iliskiyi belirlemede Pearson Korelasyon
Analizi kullanilmistir. SRT kategorilerine gore gruplar arasindaki farki belirlemede One
Way Anova testi, farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemede Post-hoc testlerinden
Scheffe testi kullanilmistir. Calismada anlamlilik dtizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katiimcilarin Antropometrik Ozellikleri

N X +Ss
Yas (y1l) 200 44,83 + 5,31
Boy (cm) 200 165,69 + 7,68
Vicut agirhg (kg) 200 73,56 £ 11,37
Viicut Kitle Indeksi (kg/m?) 200 27,01 £4,96

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin yas ortalamalarinin 44,83+5,31 yil, boy uzunluk
ortalamalarinin 165,69+7,68 cm, viicut agirliklar ortalamalarinin 73,56+11,37 kg, vicut
kitle indeksi ortalamalarinin 27,01+4,96 kg/m?2 oldugu belirlenmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin motorik 6zellikleri, FAD ve SRT puanlar

Degisken (N=200) X+ Ss Degisken (N=200) Xt Ss
Denge (cm) 65,40 £ 16,21 SRTaicaima (puan) 3,41+ 1,15
Esneklik (cm) 19,56 £ 7,79 SRTyukselme (puan) 2,87 £ 1,32
Sirt Kuvveti (kg) 57,86 + 13,80 SRTtoplam (puan) 6,29 + 2,43
Bacak Kuvveti (kg) 63,42 £ 14,06 FAD oplam (MET) 1742,78 + 1132,63

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin denge ortalamalarinin 65,40+16,21 cm, esneklik
ortalamalarinin 19,56+7,79 cm, sirt kuvveti ortalamalarinin 57,86+13,80 kg, bacak kuvveti
ortalamalarinin 63,42+14,06 kg, SRTacama puan ortalamalarinin 3,41+1,15 puan,
SRTyikselme puan ortalamalarinin 2,87+1,32 puan, SRTipam puan ortalamalarinin
6,29%2 43 puan, FAD ortalamalarinin 1742,78+1132,63 MET oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3. Katilimcularin antropometrik ézellikleri ile SRTuicaima, SRTyiikseime Ve SRTtwopiam puan
arasindaki iliski

N=200 SRTaicaima SRTyiikselme SRTtoplam
Ya R -,783" -,780** -,795**
$ p ,00 ,00 ,00
Bo R ,395™ ,378** ,393**
Y p 00 ,00 00

. S R -, 744" -, 757" -, 764"
Vicut Agirhign p .00 00 00
. < v . R -,827" -,825" -,842"
Vicut Yag Yuzdesi . .00 .00 .00
R -,848™ -,820" -,850"
Bel-Kalca Orani p .00 00 00
. s . R -,797" -,800" -813**
Viucut Kitle Indeksi b .00 .00 00

p<0,05

Tablo 3 incelendigin de yas, viicut agirligi, viicut yag yltizdesi, bel-kalca orani ve vicut kitle
indeksi ile SRTaicaima, SRTytikseime V€ SRTioplam puani arasinda negatif yonlt, boy ile SRT aicaima,
SRTytikseime V€ SRTioplam puani arasinda pozitif yénlti anlamli bir iliski belirlenmistir.

Tablo 4. Katiimcilarin denge, esneklik, bacak ve sut kuvveti ile SRTaicaima, SRTyiikselme Ve
SRTtoplam puan arasindaki iliski

N=200 SRTaicaima SRTyiikselme SRT:toplam
Denge R ,770™ ,794** ,802%*
s} ,00 ,00 ,00
Esneklik R ,904** ,922%* ,934**
P ,00 ,00 ,00
Bacak Kuvveti R ,807** ,820%* ,831%*
s} ,00 ,00 ,00
Sirt Kuvveti R ,794** ,814** ,822%*
P ,00 ,00 ,00
FADoplam R J717** ,740%* ,743**
p ,00 ,00 ,00
p<0,05

Tablo 4 incelendiginde denge, esneklik, bacak kuvveti ve sirt kuvveti ile SRTaicaima,
SRTyiikselme V€ SRTioplam puani arasinda pozitif yonlti anlamli bir iligki belirlenmistir.

Tablo 5. SRT test kategorilerine gére katiimcilarin antropometrik oOzelliklerinin
karsilastirilmast

Xt Ss F p

SRTyuksek 170,3247,962

Boy SRTorta 163,006,61b 24,875 ,00
SRTausukx 163,48+5,18b
SRTyuksek 64,49+8,522

Vicut Agirligi SRTorta 75,08+8,49b 98,723 ,00
SRTauguk 87,16+5,78¢
SRTyaksek 19,583,972

Vicut Yag Yuzdesi SRTorta 26,88+3,29b 164,562 ,00
SRTauguk 31,03+2,09¢
SRTyuksek ,93+,052

Bel-Kalga Orani SRTorta 1,061,05P 181,737 ,00
SRTausik 1,09+,03¢
SRTyuksek 22,363,312

Vicut Kitle indeksi SRTorta 28,35+3,42p 138,502 ,00
SRTausuk 32,63+2,36¢

p<0,05 a,b,c=Gruplar arasindaki fark, farkli harflerle belirtilmistir.

Tablo 5 incelendiginde boy, viicut agirligi, viicut yag ytzdesi, bel-kal¢ca orani, viicut kitle
indekslerinin SRT kategorileri arasinda fark tespit edilmistir.
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Tablo 6. SRT test kategorilerine gére katiimcilarin FAD ve motorik ©6zelliklerin
karsilastiriilmast

X+ Ss F p

SRTyuksek 2833,43+1192,772

FAD SRTorta 1246,78+477,25P 109,557 ,00
SRTaugik 883,21+122,87%
SRTyuksek 80,46113,34a

Denge SRTorta 60,29+10,65b 112,434 ,00
SRTausuk 49,18+7,34¢
SRTyuksek 27,74+3,532

Esneklik SRTorta 17,19+5,01b 269,058 ,00
SRTausuk 9,72+1,42¢
SRTyuksek 76,958,792

Bacak Kuvveti SRTorta 58,95+10,04b 139,126 ,00
SRTaugik 48,54+6,88¢
SRTyuksek 71,08+8,71=

Sirt Kuvveti SRTorta 53,5519,90v 137,017 ,00
SRTqusuk 43,21+6,69¢

p<0,05 a,b,c=Gruplar arasindaki fark, farkli harflerle belirtilmistir.

Tablo 6 incelendiginde FAD, denge, esneklik, bacak kuvveti ve sirt kuvvetinin SRT
kategorileri arasinda fark tespit edilmistir.

Tartisma, Sonuc ve Oneriler

SRT fiziksel wuygunlugu degerlendirmek icin kuvvet, esneklik, denge ve vicut
kompozisyonunu ayni anda 6lgen basit ve glivenli bir 6lcim aracidir (Aratjo, 2015). Bu
testin basarili bir sekilde yapilmasinda uygun seviyeye getirilmis kas kuvveti,
koordinasyon, viicut kompozisyonu, denge ve esneklige ihtiya¢c oldugu bilinmektedir
(Roorda, Roebroeck, Lankhorst, van Tilburg ve Bouter, 1996). Ayrica SRT puanlar1 dustik
olan kisilerde fiziksel uygunlugun saglanmas: icin en basit ve en glivenli tavsiyenin
FAD’nin artirilmasi oldugu belirtilmistir. Bu kisilerde ytirtiytistin iyi bir baslangi¢ oldugu,
fakat yartaytstn tek basina yeterli olmayacagindan kuvvet ve esneklik antrenmanlarinin
da ilave edilmesi gerektigi sdylenmistir (Brito vd., 2014; Fiodorenko-Dumas, Paprocka-
Borowicz ve Matecki, 2015). Bu bilgiler 1s18inda SRT puanlarinda vicut kompozisyonu,
motorik o6zellikler ve FAD’nin 6nemli oldugu fakat, SRT ile yapilan calismalarda bu
parametrelerin bir arada degerlendirilmedigi gérilmektedir.

Calismamizda vicut agirligi, viicut yag ytuzdesi, bel-kalca orani ve vicut kitle indeksi ile
SRTacaima, SRTyikseime V€ SRTioplam puani arasinda negatif yonltt anlamh bir iliski
belirlenmistir. Ayrica SRT kategorilendirilmesine gére SRTyuksek kategorisinde bulunanlarin
SRTorta ve SRTauguk kategorilerindekilerine gére; SRTora kategorisinde bulunanlarin SRT gaguk
kategorilerindekilerine gére daha dusuik vicut agirlhigi, viicut yag ytizdesi, bel-kal¢a orani
ve vlicut kitle indeksine sahip olduklar: tespit edilmistir.

Literattirde sinirli sayida da olsa SRT ile viicut kompozisyonu arasindaki iligkileri inceleyen
calismalar bulunmaktadir. Lira, Silva ve Aratjo (2000) 33 asker Gizerinde yaptig1 calismada
vicut agirhigindaki artisin, zemine alcalma ve zeminden ylkselme performansi tizerinde
olumsuz etkisi oldugunu tespit etmistir. Seksen Uc¢ (42 yash ile 41 genc) kisinin katildig:
baska bir calismada VKinin yiiksek olmasinin SRT skorlarini olumsuz yénde etkiledigi
belirlenmistir (Rodrigues vd., 2017). Benzer bir calismada Silva vd. (2010) 105 cocukta
viucut kitle indeksi ile SRT test puanlari arasindaki iliskiyi analiz etmistir. Calisma
sonucunda cocuklarin %34,3’ntin VKi’nin yiksek oldugu, bu durumun da SRT test
puanlarini olumsuz etkiledigi belirtilmistir. Ricardo ve Aradjo (2001) 461 (228 erkek-173
kadin) yetiskin tizerinde yaptig1 calismada asiri kilonun SRT testi tizerine etkisinin olup
olmadigini incelemistir. Calisma sonucunda, asir1 kilonun 6zellikle kadinlarda zemine
alcalma ve zeminden ylkselme hareketlerini bozdugu sonucuna varilmis ve bunun
muhtemelen VKI, tersine ponderal indeks ve endomorfi gibi farkli viicut kompozisyonu
kaliplarindan kaynakl oldugu soéylenmistir. Yukarida belirtilen calismalarin sonuclar1 da
calismamizin bulgularini destekler niteliktedir. SRT kuvvet, denge ve esneklikten
etkilendigi g6z 6ntine alindiginda bu durum yuksek vicut agirhiginin kas vizkozitesini
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artirip, kuvveti diisiirmesinden ve yine yliksek vicut agirliginin hem statik hem de dinamik
denge performansini bozmasindan kaynaklandigi dustintilmektedir. Ayrica VKI, VYY ve
bel-kalca oranlarinin yuksekligi de fazla vtcut agirligr ile iligkili oldugundan bu
parametrelerle SRT puanlar: arasindaki negatif iliski beklenen bir sonuctur.

Calismamizda denge, esneklik, bacak kuvveti ve sirt kuvveti ile SRTaicaima, SRTytikselme Ve
SRTiplam puani arasinda pozitif yonli anlamli bir iliski belirlenmistir. Ayrica SRT
kategorilendirilmesine gore SRTyusek kategorisinde bulunanlarin SRToa ve SRTassuk
kategorilerindekilerine gore; SRTorta kategorisinde bulunanlarin SRTaugik
kategorilerindekilerine gore daha ytuksek denge, esneklik, bacak kuvveti ve sirt kuvvetine
sahip olduklar tespit edilmistir.

Literatiirde sinirli sayida da olsa SRT ile motorik 6zellikler arasindaki iliskiyi inceleyen
calismalar bulunmaktadir. Bu calismalarin birisinde Brito vd. (2013) esnekliginin SRT
puanlar: tizerine etkisi olup olmadigini incelemistir. Calismaya 6-92 yas aras1 3927 (2645
erkek, 1282 kadin) birey katilmis, calisma sonucunda esneklik ile zemine alcalma ve
zeminden yUkselme eylemlerini gerceklestirme arasinda pozitif yonlt bir iliski oldugunu
tespit etmistir. Arminavage (2015) tarafindan yapilan baska bir calismaya 60 yas ve Uzeri
24 (16 kadin, 8 erkek) kisi katilmistir. Calismanin sonucunda SRT testi tizerinde kuvvet,
denge ve esneklik testlerinin ytiriime ve postir salinim testlerine gére daha duyarh oldugu
belirlenmistir. Ayrica, SRT puanin, yaslanma ile beraber kuvvet, denge ve esneklik
performanslarinin dismesinden kaynakli bozuldugu ve bu bozulmalarin dogru sekilde
belirlenmesi ile egzersiz mudahaleleri yapilarak duzeltilebilecegi s6ylenmistir. Benzer
amagcla yapilan bir calismaya parkinson hastaligi olan 60 yas ve lzeri 62 kisi katilmistir.
Katilimcilara yaptirilan fonksiyonel antrenman ve bisiklet egzersizinin ytrtime kapasitesi
ve SRT tuzerindeki etkileri incelenmistir. Calisma sonucunda SRT puaninda artis oldugu
ve bu artisin da alt ekstremitelerin kas kuvvetindeki artisla iligkili oldugu belirtilmistir
(Ferraz ve ark., 2018). De Forca, Florentino ve Aldanha (2005) da kuvvet antrenmanlarinin
SRT test skorlarinda artis meydana getirdigini belirtmistir. Bergland ve Wyller (2004) 75
yas ve Uzeri 307 kadin tizerinde yaptigi calisma sonucunda ytiksek SRT puaninin herhangi
bir aktivite icin egilmek, merdiven cikmak gibi glinlik yasam aktivitelerini basariyla
gerceklestirme kapasitesini artirdig ve ayni zamanda dlisme riskini azalttigini séylemistir.

Yukarida Dbelirtilen calismalarin sonuclari da calismamizin bulgularini destekler
niteliktedir. SRT’deki hareketlerin genel yapisina bakildiginda hem zemine al¢alma hem de
ozellikle zeminden yukselme hareketinde bacak kuvvetinin ¢ok etkin oldugu
gorilmektedir. Zemine algalma sirasinda bacaklarin disa dogru aldigi pozisyonda
esnekligin; zemine alcalma hareketinin son asamasinda ve zeminden yltkselme hareketinin
butin safhalarinda denge performansinin hareketin belirleyicisi oldugu bu nedenle
motorik 6zelliklerin artirilmasi ile SRT puanlarinin da artacag dustntlmektedir.

FAD ile SRTaicaima, SRTyikselme V€ SRTioplam puani arasinda pozitif yoénlti anlamli bir iliski
belirlenmistir. Ayrica SRT kategorilendirilmesine gére SRTyuksek kategorisinde bulunanlarin
SRTorta ve SRTausuk kategorilerindekilerine gére daha ytiksek FAD’ne sahip olduklar tespit
edilmistir. Literattirde FAD ile SRT puani arasindaki iliskiyi inceleyen sadece bir calismaya
rastlanilmistir. Bu calismada Fiodorenko-Dumas vd. (2015) SRT puanin FAD’den
etkilendigi ayni1 zamanda yapilan fiziksel aktivite tirtintin de bu puanlar tzerinde farkh
etkilerinin oldugunu belirtmistir.

Sonug olarak; SRT puanlarindaki diististin artan viicut agirligi ve bu artisin etkiledigi diger
antropometrik 6zellikler (viicut yag ytizdesi, bel-kalca orani ve viicut kitle indeksi) ile iliskili
oldugu, bu 6zelliklerinde kuvvet, esneklik ve denge performanslar: tizerinde olumsuz yénde
etkisi oldugu tespit edilmistir. Fiziksel aktivitenin hem antropometrik o6zellikler hem de
motorik 6zellikler tizerindeki olumlu etkileri distintildtigtinde fiziksel aktivite seviyesinin
artirilmasi ile SRT puanlarinin artirilabilecegi distinulmektedir.
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