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Oz

Bu ¢alismanin amaci, 18-65 yas araligindaki saglikli yetiskin kadin ve erkek bireylerin kendi yas gruplarina
ve kendi viicut agirliklarina gore sirt kaslarin kuvvetini degerlendirebilecek rolatif kuvvet norm degerlerini
belirlemektir. Caligmaya Istanbulda bulunan iki farkli fitness merkezinin 18-65 yas arasi yetigkin iiyelerinden
herhangi bir kronik ya da akut hastaligi bulunmayan yetiskinler goniillii olarak katilmigtir. Bu galismaya
245 kadin, 334 erkek, toplam 579 kisi katilmig ve sirt kaslarinin rélatif kuvvet degerlendirilmesi igin lat
pulldown egzersizi kullanilmistir. Katilimcilara sadece bir kez ve ortalama 10 dakika siiren submaksimal
lat pulldown kuvveti testi uygulanmistir. Bes dakikalik 1stnma protokoliinii tamamlayan katilimcilar 8-12
tekrar arasinda tiikenebilecekleri agirliklar ile test denemelerine alinmistir. {lk test denemesinde verilen
agirligr cekerken 8 tekrari tamamlayamayacak kadar zorlanan ya da 12 tekrardan fazla yapabilecek
kadar rahat olan katilimcilara 3-5 dakika arasi siiren tam dinlenme yaptirilmistir. Tam dinlenme yapan
katilimcilarin ¢gekme agirlig: arttirilarak yeni bir test denemesine alinmustir. Tespit edilen tekrar ve gekilen
agirhik kilogram cinsinden veri toplama formuna kaydedilmistir. Rolatif kuvvetin belirlenmesi i¢in énce
submaksimal olarak tespit edilen agirlik ve tekrar sayisi ile Epley formiilii kullanilarak maksimal agirlik
(1I-RM) hesaplanmistir. Hesaplanan maksimal agirlik kisinin viicut agirhigina boliinerek rolatif kuvvetleri
bulunmustur. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler ve %5 araliklarla frekans dagilim1 uygulanmustir.
Katilmailar cinsiyetlerine gore ayrilmis; <20, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59, >59 olmak {izere 6 farkli yas
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Farkli Yas Gruplarindaki Kadin ve Erkek Yetiskinlere Uygulanan Ust Ekstremite Lat Pulldown Egzersizinin Rélatif Kuvvet Degerlerinin Belirlenmesi

grubuna boliilnmiis ve her yas grubu icindeki rolatif kuvvet degerleri mitkemmel, ¢ok iyi, iyi, ortalama,
zayif ve ¢ok zayif olarak 6 farkli norm sinifina ayrilmistir. Hem kadin hem erkek gruplarinda yas ilerledikge
rolatif kuvvet degerlerinin azaldigi bulunmustur. Ayrica erkeklerin tiim yas gruplarinda kadinlara gore
anlamli diizeyde daha yiiksek rolatif kuvvet degerlerine sahip oldugu saptanmugtir.

Anahtar Kelimeler: Rolatif kuvvet, sirt kasi kuvveti, norm degerleri, kadin sirt kuvveti, erkek sirt kuvveti

Abstract

The aim of this study was to determine relative strength norm values for the back muscles of healthy adult
men and women aged 18 to 65, based on their age groups and body weight. Volunteers were recruited
from two different fitness centers in Istanbul, consisting of adults within the specified age range who
had no chronic or acute illnesses. A total of 579 individuals, 245 women and 334 men participated in
the study, and the lat pulldown exercise was used to assess the relative strength of the back muscles. Each
participant underwent a single submaximal lat pulldown strength test lasting approximately 10 minutes.
After completing a 5-minute warm-up protocol, participants performed test trials using a load they could
reach failure with in 8 to 12 repetitions. If a participant failed to complete at least 8 reps or could easily
exceed 12 reps, they were given a full rest period of 3-5 minutes before a new trial with adjusted weight.
The number of repetitions and lifted weight (in kilograms) were recorded on a data collection form. To
determine relative strength, the Epley formula was used to estimate the one-repetition maximum (1-RM)
from the submaximal weight and repetitions. This maximal weight was then divided by the individual’s
body weight to calculate their relative strength. Descriptive statistics and frequency distributions with 5%
intervals were used for data analysis. Participants were separated by sex and divided into six age groups:
<20, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59, and >59. Within each age group, relative strength values were classified
into six norm categories: excellent, very good, good, average, weak, and very weak. The results showed
that relative strength decreased with age in both sexes. Additionally, men had significantly higher relative
strength values than women across all age groups.

Keywords: Relative strength, back muscle strength, normative values, female back strength, male back strength

GIRiS

Insan viicudunda en ¢ok bulunan doku (saglikli kilolu bireylerde toplam kiitlenin %40-50>si) ve
protein deposu olan iskelet kaslari, yiiksek yasam kalitesinin siirdiiriilmesi i¢in 6nemlidir (Sartori
vd., 2021). Iskelet kasi, insiilin duyarliliginda, kan lipid profili ve obezitede dnemli bir role sahiptir.
Bu baglamda iskelet kasi, diinyanin en ciddi halk saglig1 tehdidi olan kardiyovaskiiler hastaliga karst
miicadelede 6nemli bir terapotik etkendir (Smith vd., 2005). Kardiyovaskiiler uygunlukla birlikte
kas giici, kronik hastaliklarin patogenezinde ve onlenmesinde giderek daha fazla taninmaktadir

(Artego vd., 2012). Direng egzersizleri, yliksek kan basincini diisiirme, kolesterolii iyilestirme ve
insiilin duyarhiligini iyilestirme gibi yollarla kardiyovaskiiler sagliga fayda saglar (Paluch vd., 2023).

Bir¢ok caligma kas kuvvetinin, genellikle tip 2 diyabetten 6nce teshis edilen metabolik sendrom ve
obezite insidansiyla ters orantili oldugunu bildirmektedir (Wang vd., 2019). Kas kuvvetini artiracak
direng egzersizleri, metabolik parametrelerde iyilesme agisindan 6lgiilen tiim kardiyorespiratuar
dayaniklilik egzersizlerinden daha iyi oldugu gosterilmistir (Cauza vd., 2005).

Iskelet kasi liflerinin sayist biiyiik 6lgiidde yasamin ilk yilindan itibaren sabittir ve iskelet kas
hipertrofisi, cocukluk ve ergenlik doneminde kaslarin enine ve boyuna biiytimesini saglayan fizyolojik
bir siiregtir. Olgunlasmanin sona ermesinden sonra, kas performansini veya kas boyutunu artirmay1
amaglayan egzersiz programlar1 ¢ercevesinde iskelet kasi hipertrofisi elde edilebilir (Reggiani vd.,
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2020). Egzersiz her yasta kas ve kemik kiitlesini etkilemektedir. Diizenli direng egzersizleri gocukluk
ve ergenlik doneminde kemik kiitlesi artisini destekler, yetiskinlikte kemik kiitlesinin korunmasina
katkida bulunur ve yaghlikta kemik kiitlesi kayb1 ve sarkopeniyi azaltarak yashlarda osteoporotik
kiriklar: 6nler (Papadopoulou vd., 2021).

Kas kiitlesi ve islev kayb1 olarak tanimlanan sarkopeni, yash niifusta ve gesitli klinik ortamlarda
giderek daha fazla onemli bir halk sagligi sorunu olarak kabul edilmektedir. Sarkopeninin saglik
sonuglar1 arasinda 6liim, diismeler, yeni veya uzun siireli hastane yatislar, kiriklar, hareket kabiliyeti
ve fiziksel islev kaybi, yasam kalitesinin diigmesi yer alir. Bu sonuglarin ¢ogu hem hasta hem de
toplum i¢in dogrudan veya dolayli potansiyel maliyetlere sahiptir (Bruyere vd., 2019).

Kassal fiziksel uygunluk icin haftada en az iki giin, tiim biiyiik kas gruplari i¢in en az birer setten
8-12 tekrarli kuvvet egzersizleri yapilmasi tavsiye edilmektedir. Tavsiye edilen 8-12 tekrar sayisi,
yapilacak egzersizin 1RM agirhiginin yaklagik olarak %60-70’ine denk gelmektedir (Liguori, 2022).
Tavsiyeye gore kas kuvveti egzersizi herhangi bir ytiklenme agirlig: ile 8-12 tekrar yapilamaz; ilgili
egzersizde belirlenmis olan IRM agirhgmin (maksimum 1 tekrar kaldirilabilen agirligin) %60-
70’i ile yapilmalidir. Bunun igin de énce 1RM agirhiginin belirlenmesi gerekir. 1RM (1-Repetition
Maximum), dogru bir egzersiz teknigi ile maksimum 1 tekrar kaldirilabilen en biiyiik agirlig: ifade
eder. IRM agirlig1 direkt olarak olgiilebilir ya da belli bir agirlik ve birden fazla tekrar sayisi ile
hesaplama yolu ile tahmin edilebilir (Baechle, 2008). IRM agirliginin viicut agirligina boliinmesi ile
rolatif kuvvet (RK) bulunmaktadir ve norm degerler RK olarak verilmektedir (Liguori, 2022).

Kas Kkiitlesinin gelistirilmesi ve korunmasi bireylerin yasam kalitesinin artmasi ve saglik
harcamalarinin azalmasi i¢in 6nemli bir faktordiir. Kas kuvvetinin degerlendirilmesi ve gelisiminin
desteklenmesi i¢in norm degerlerin kullanilmasi gereklidir. Literatiirde biiyitk kas gruplarinin
kuvvetini degerlendiren leg press egzersizi, bench press egzersizi ve el dinamometresi rolatif kuvvet
normlar1 bulunmasina ragmen lat pulldown egzersizi icin norm c¢aligmast bulunmamaktadir
(Liguori, 2022).

Bu ¢alismanin amaci 18-65 yas arasi yetiskin kadin ve erkeklerin, farkli yas gruplarina gore sirt
kaslarnin ¢ekis kuvvetini degerlendiren lat pulldown egzersizi rélatif kuvvet norm degerlerini
belirlemektir.

YONTEM

Arastirma modeli

Aragtirmamiz deneysel bir aragtirmadir ve norm belirleme modeli kullanilmuistir.
Evren-Orneklem

Arastirmanin evrenini Istanbul ilindeki 18-65 yas arasi akut veya kronik bir rahatsizligi olmayan
245 kadin, 334 erkek, toplam 579 kisi olusturmaktadir. Calismaya ait 6rneklem biyiikligiiniin
belirlenmesinde G*Power programi kullanilmigtir ve effect size £=0,28, 6rneklem buytklagi 321
olarak belirlenmistir. Caligmamizda hedeflenen 6rneklem biiyiikliigiine ulagilmistir, hatta 6nerilen
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321 sayisina gore 579 kisi ¢alismamiza katilmistir. Calismamiza Beykoz ve Atasehir ilgelerinde
bulunan iki fitness merkezinin tiyeleri gonilléi olarak katilmistir. Calisma Helsinki Bildirgesine

uygun olarak yiiriitiilmiis ve ¢alisma 6ncesi onam formlar1 alinmistir.
Arastirma Yayin Etigi

Calisma, Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
onaylanmistir (Protokol kodu: 09.2024.175).

Verilerin Toplanmasi

Katilimcilarin demografik 6zellikleri alinip; boy uzunluklar: duvara sabit stadiometre ile ve viicut
agirliklar: elektronik tarti ile belirlenmigtir.

Testlere baslamadan 6nce olusabilecek yaralanmalarin 6nlenmesi amaciyla ortalama 5 dakika siiren
1sinma protokolii uygulanmistir. Issnma protokoliiniin ilk asamasinda katilimcilar 6nce hafif direng
lastigi ile omuz kaslarini hedefleyen diisiik siddetli direng egzersizleri yapmistir. Issnma protokoliiniin
ikinci agamasinda ise katilimcilar, testin yapilacagi egzersiz olan lat pulldown hareketini diisiik
agirliklar ile 10 tekrar uygulamislardur.

Ttim katilimcilara submaksimal lat pulldown testi uygulanmistir. Submaksimal kuvvet testleri sporcu
olmayan bireylerde genelde 8-12 tekrar ile yapilmaktadur. Testte bu tekrarlar arasinda tiikenecekleri
(1 tekrar daha yapamayacak kadar yorulacaklari) agirlik aranmistir. Bu, agirhigin 8 tekrardan az
yapilabilecek kadar agir ya da 12 tekrardan fazla yapilabilecek kadar hafif olmamasi gerekmektedir.

Aragtirmamiza katilan kisilere ortalama 10 dakika siiren submaksimal lat pulldown testi sadece 1 kez
uygulanmustir. 5 dakikalik 1sinma protokolii tamamlandiktan sonra katilimcilar ilk tespit denemesine
alinmugtir. Katihmeilar ilk tespit denemesindeki agirhikla hi¢ zorlanmadiysa ve 12 tekrardan fazla
yapabilecek kadar rahat iseler, deneme durdurulmustur ve 3-5 dakikalik tam dinlenme yaptirilmigtir.
Bu katilimcilar dinlenme ardindan daha yiiksek bir agirlik ile ikinci tespit denemesine alinmustir. Tkinci
denemede 8-12 tekrar arasinda herhangi bir tekrar sayisinda tiikenen katilmcilarin testleri tamamlanmig
ve cekebildikleri agirlik ve yapabildikleri tekrar sayilari veri toplama formuna kaydedilmistir. Tkinci
denemede de istenen sekilde titkenme yasamayan katilimcilar 3-5 dakikalik tam dinlenmeden sonra
daha yiiksek bir agirlik ile tigiincii ve son denemeye alinmiglardir; 8-12 tekrar arasinda herhangi bir

tekrar sayisinda titkendikleri agirlik ve tekrar sayilar1 veri toplama formuna kaydedilmistir.

Katilimcilarin ¢ekebildikleri maksimal agirlik (1-RM), submaksimal olarak tespit edilen agirlik ve

tekrar sayist ile Epley formiilti kullanilarak hesaplanmustir.

Epley formiili 1-RM agirlik = ((1+0,033) x tekrar sayist) x kaldirilan agirlik seklinde kullanilmistir
(Epley, 1985).
Bu formiil ile hesaplanan 1-RM agirlig1 kullanilarak rélatif kuvveti hesaplamak igin

Rolatif kuvvet = 1-RM agirligi / viicut agirhigr formilii kullanilmigstir (Baechle, 2008).
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Elde edilen rolatif kuvvet verileri, farkli yas ve cinsiyet gruplarindaki bireylerin lat pulldown rolatif
kuvvet diizeylerinin ‘cok zayiftan, ‘mitkemmele’ kadar siiflandirilmis ve her yas grubundaki
bireylerin kendi viicut agirliklarina gore degerlendirmis ve norm tablosuna doniistiiriilmustir.

Verilerin Analizi

Aragtirmamizda toplanan veriler istatistiksel olarak analiz edilmistir. Analizler i¢in 22.0 SPSS
programi kullanmilmigtir. Tanimlayict istatistikler icinse ortalama ve standart sapma degerleri
kullanilmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler ve %5 araliklarla frekans dagilimi
uygulanmustir. Katilimeilar cinsiyetlerine gore ayrilmis; <20, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59, >59 olmak
tizere 6 farkli yas grubuna béliinmiis ve her yas grubu icindeki rolatif kuvvet degerleri mitkemmel,
cok iyi, iyi, ortalama, zayif ve ¢ok zayif olarak 6 farkli norm sinifina ayrilmistir.

BULGULAR

Kadin katilimcilara ait tanimlayicr istatistikler tablo 1'de gosterilmistir.

Tablo 1. Kadin tanimlayic istatistikler

KADIN Yas
<20 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
n=18 n=78 n=73 n=52 n=18 n=6
Yas (y1l) 18,33+0,49 25,0442,94 34,55+3,01 43,75+2,68 52,67+2,95 61+,89
Boy (cm) 163,17+6,44  162,40+5,02 162,4445,11 161,0845,11  161,8945,97  157,83+2,04

Viicut Agirligr (kg) 57,90+8,39 57,64+6,44 59,92+5,70 62,27+7,42 62,75%5,71 63,7313,14
Viicut Kiitle Indeksi
(VKI) (kg/m?)

Lat pulldown

(tekrar sayis)

Lat pulldown
(kaldirilan agirhik (kg)
Lat pulldown

1 RM agirlik (kg)

Lat pulldown

rolatif kuvvet

21,68+2,32  21,84+2,07 22,69+1,66 23,99+2,54 23,96+2,05 25,60+1,61

10,44+1,42 10,95+1,29 10,79+1,33 10,88+1,32 10,11+1,60 9,50+1,97

27,19+7,72 23,54+3,88 22,38+3,00 20,69+2,86 19,33£1,53 17,67+1,51

36,34+9,44  32,01£5,07 30,34+4,05 28,08+3,65 25,82+2,69 23,22+2,54

0,64£0,20 0,56+0,10 0,51+0,07 0,45+0,06 0,41+0,05 0,37+0,05

Kadin n=245, Kaldirilan agirlik: 8-12 tekrar arasinda yapilabilen ve sonunda tiikenilen agirlik, Rolatif kuvvet (RK): Viicut
agirligmin kg mi basina kaldirilan maksimum agirlik

Yas gruplarina gore <20, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59, >59 alt1 farkli yas grubu i¢in sirasiyla
kadinlarin viicut agirliklar: ortalamalar1 57,90+8,39, 57,64+6,44, 59,9245,70, 62,27+7,42, 62,75£5,71,
63,73£3,14 kilogramdir. Kadinlarda yas ilerledik¢e viicut agirliklar: lineer olarak artmustir. Lat
pulldown kaldirilan agirlik ortalamalar127,19+7,72, 23,54+3,88, 22,38+3,00, 20,69+2,86, 19,33£1,53,
17,67+1,51 kilogramdir. Kadinlarda yas ilerledik¢e kaldirilan agirlik ortalamalar: lineer olarak
azalmaktadir. Lat pulldown rolatif kuvvet ortalamalari. 0,64+0,20, 0,56+0,10, 0,51+0,07, 0,45+0,06,
0,41+0,05, 0,37£0,05tir. Kadinlarda yas ilerledikge rolatif kuvvet ortalamalar1 azalmaktadir.

Erkek katilimcilara ait tanimlayicr istatistikler tablo 2'de gosterilmistir.
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Tablo 2. Erkek tanimlayici istatistikler

ERKEK Yas

<20 20-29 30-39 40-49 50-59 60+

n=29 n=100 n=88 n=73 n=32 n=12
Yas (yil) 18,38+0,49 24204279  34,8242,62  4385+2,86  52,84+284  61,33+1,61
Boy (cm) 17634659  176,50+3,88 175724427  177,55+4,80 17378+3,03  171,92+421
Viicut Agirhgn (kg) 66224647 6849+5,11 70964857 73874614  72,98581  72,633,08
X‘,‘IC(‘I‘; (Ili;‘/trl;;ndeks' 21,06£129  21,98+141  22,95+4233 2344178 2416:1,74  24,61%151
(Lt‘:';(lr’:rni‘;‘l‘;‘) 10214150  1046+1,38  1098+1,17  1090+123  10,50+1,57  10,58+1,38
Lat pulldown
(kaldirilan ~ aguhk 56,79+8,81  4956+10,67  42,53+9,82  39,00£8,11 32914564  27,92+542
(kg))
Lat pulldown
I RMagnhk (kg [OUN1221 660EI420  STESHIB0 529441056 4284767 37764788
Lat pulldown L1540,19 098021 0824018  072+0,14 061012  0,52+0,12
rolatif kuvvet

Erkek n=334 Kaldirilan agurlik: 8-12 tekrar arasinda yapilabilen ve sonunda tiikenilen agirlik, Rolatif kuvvet (RK): Viicut

agirligmin kg mi basina kaldirilan maksimum agurlik

Yas gruplarina gore <20, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59, >59 alt1 farkl1 yas grubu i¢in sirastyla erkeklerin

viicut agirliklari ortalamalar1 66,22+6,47, 68,49+5,11,70,96+8,57,73,87+6,14,72,98+5,81,72,63+3,08

kilogramdir. Erkeklerde yas ilerledik¢e viicut agirliklari lineer olarak artmistir. Lat pulldown

kaldirilan agirlik ortalamalar1 56,79+8,81, 49,56+10,67, 42,53+9,82, 39,00+8,11, 32,91+5,64,

27,92+5,42 kilogramdir. Erkeklerde yas ilerledik¢e kaldirilan agirlik ortalamalar: lineer olarak

azalmaktadir. Lat pulldown rolatif kuvvet ortalamalar1 1,15+0,19, 0,98+0,21, 0,82+0,18, 0,72+0,14,

0,61+0,12, 0,52+0,12dir. Erkeklerde yas ilerledik¢e rolatif kuvvet ortalamalar1 azalmaktadir.

Tablo 3. Kadin lat pulldown rélatif kuvvet norm tablosu

Kadin Yas

% <20 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
100  Miikemmel 1,06 0,94 0,67 0,55 0,49 0,44
95 - 0,72 0,63 0,55 - -

90 1,04 0,67 0,61 0,53 0,48 -

85 Cok iyi 1,01 0,65 0,59 0,52 0,42 0,44
80 0,82 0,63 0,56 0,52 0,46 0,42
75 0,71 0,62 0,56 0,51 0,46 0,41
70 Iyi 0,67 0,60 0,55 0,49 0,45 0,40
65 0,65 0,58 0,54 0,48 0,45 0,38
60 0,64 0,57 0,53 0,47 0,43 0,36
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55 0,61 0,57 0,53 0,47 0,41 0,35
50 Ortalama 0,59 0,56 0,51 0,46 0,45 0,35
45 0,58 0,56 0,50 0,45 0,40 0,35
40 0,58 0,56 0,49 0,44 0,40 0,35
35 0,54 0,54 0,49 0,43 0,40 0,34
30 Zayif 0,49 0,51 0,47 0,42 0,38 0,34
25 0,48 0,50 0,46 0,42 0,36 0,33
20 0,46 0,47 0,44 0,42 0,35 0,32
15 Cokzayif 0,44 0,46 0,42 0,39 0,35 0,31
10 0,44 0,43 0,40 0,37 0,35 0,31
5 0,43 0,41 0,40 0,33 0,35 0,31
Kadin n=245
Tablo 4. Erkek lat pulldown rolatif kuvvet norm tablosu
Erkek Yas
% <20 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
100 Miikemmel 1,50 1,47 1,29 1,16 0,85 0,71
95 1,44 1,35 1,16 1,01 0,84 -
90 1,37 1,30 1,12 0,92 0,80 0,70
85 Gok iyi 1,36 1,24 1,05 0,86 0,76 0,66
80 1,34 1,22 1,01 0,83 0,72 0,66
75 1,33 1,11 0,93 0,81 0,68 0,64
70 1}’1 1,29 1,04 0,90 0,78 0,64 0,59
65 1,25 1,03 0,85 0,76 0,64 0,57
60 1,24 1,01 0,82 0,73 0,62 0,55
55 1,22 0,97 0,80 0,70 0,62 0,53
50 Ortalama 1,18 0,95 0,76 0,69 0,61 0,51
45 1,16 0,92 0,74 0,68 0,59 0,50
40 1,09 0,90 0,73 0,67 0,56 0,49
35 1,06 0,89 0,70 0,65 0,55 0,48
30 Zayif 1,02 0,85 0,70 0,64 0,55 0,46
25 1,00 0,81 0,69 0,62 0,54 0,43
20 0,98 0,80 0,67 0,60 0,51 0,40
15 Gok zayif 0,93 0,78 0,64 0,58 0,49 0,36
10 0,81 0,69 0,62 0,53 0,45 0,35
5 0,81 0,65 0,60 0,52 0,42 0,35
Erkek n=334

Lat pulldown rélatif kuvvet (RK) norm ¢alismasina 245 kadin, 334 erkek, toplam 579 kisi katilmstir.

Caligmaya katilan bireylerin yas gruplarina gore lat pulldown RK degerlerinin yiizdelik dagilimlar:

kadinlar i¢in tablo 3’te, erkekler i¢in tablo 4’te gosterilmistir.
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Bualigmada, 18-65 yas aras1 yetiskin kadin ve erkek bireylerin lat pulldown egzersizi ile submaksimal
olarak sirt kast kuvvetleri 6l¢iilmiis, rélatif kuvvet (RK) degerleri yas ve cinsiyet degiskenlerine gore
degerlendirilerek norm tablolar1 olusturulmustur. Tablo 3 ve 4’te gosterilen bulgular, ilerleyen yasla
beraber sirt kaslarinin rolatif kuvvetinde genel bir azalma oldugunu ve erkeklerin her yas grubunda

kadinlardan daha yiiksek kuvvet degerlerine sahip oldugunu gostermektedir.

Kadinlarda en yitksek RK ortalamasi 20-29 yas grubunda gozlemlenmistir (0,56 * 0,10). Erkeklerin
de benzer sekilde 20-29 yas grubunda en yiiksek RK ortalamasina sahip oldugu (0,98 + 0,2) ve yasla
birlikte bu degerlerin diistiigli gozlenmistir. Bu durum, kas giicliniin yasa bagl olarak azalmasini
gosteren literatiirle tutarlidir (McLeod vd., 2016; Sartori vd., 2021).

Literatiirde de benzer sekilde, kadinlarda @ist viicut kas kuvvetinin erkeklere gére daha diisiik oldugu
bildirilmistir (Liguori, 2022; Baechle ve Earle, 2008).

Bu bulgular yas ilerledikge kas giiciindeki azalmay1 ve sarkopeni riskini de géstermektedir. Bu sonug,
yaga bagli fiziksel kapasite kaybini 6nlemek i¢in, yash bireylerde diizenli direng egzersizi yapilmasi

gerektigine vurgu yapan tavsiyelerle 6rtiismektedir (Bruyere vd., 2019; Garber vd., 2011).

Sonug olarak, bu ¢alismada elde edilen norm tablolari, yas ve cinsiyet gruplarina gore bireylerin
sirt kasi kuvvet seviyelerini degerlendirmek igin kullanilabilir niteliktedir. Ancak bu normlar sadece
[stanbul'daki iki fitness merkezinin saglikli iiyelerinden elde edildigi icin, genel niifusu temsil etme
konusunda sinirliliklar: olabilir. Ayrica giivenli olmasindan dolay: testlerde kullanilan indirekt 1RM
tahmin y6ntemi, direkt olan 1RM (maksimal) 6l¢iimiine kiyasla kiigiik sapmalara neden olabilecek

bir yontemdir.

Gelecekte yapilacak caligmalarda, farkli sehirlerde ve/veya tilkelerde benzer test protokollerinin
uygulanmasiyla daha genis ve temsil giicii yiiksek norm degerleri elde edilebilir. Ayrica sirt kaslar
RK norm degerlerinin glinlik yasami ne kadar etkiledigi arastirilabilir ya da denge testleri gibi
fonksiyonel degerlendirmeler ile iliskisi incelenebilir. Boylece elde edilen verilerin pratik ve klinik

kullanim alanlar1 genisleyebilir.

Cikar Catismasi: Yazarlar, makalede ele alinan konu veya materyallerle ilgili olarak bir finansal veya

finansal olmayan kurulusla herhangi bir ¢ikar ¢atigmasi olmadigini beyan etmektedir.

Arastirmacilarin Katki Oran1 Beyani: Arastirmacilarin katki orani beyani: Arastirmada birinci

yazar %50 oraninda katkida bulunurken ikinci yazar %50 oraninda katkida bulunmustur.
Tiim yazarlar makalenin son halini okumus ve onaylamiglardir.

Etik Kurul Izni: Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar etik kurulundan
1807.02.2024 tarihli ve 09.2024.175 protokol nolu etik onay1 alinmustir.
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