OZET

Karaman, A. Saghkh Bireylerde Giinliik Ortalama Adim Sayisinin Denge,
Esneklik ve Ayak Reaksiyonu Uzerine Etkisi, Uskiidar Univeristesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Program Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul,
2020. Bu ¢alisma saglikli bireylerde giinliik ortalama adim sayisin1 belirleyerek olusan
gruplarin statik denge, dinamik denge, esneklik ve ayak reaksiyon zamanina etkisini
aragtirmak amaciyla planlanmistir. Calismaya 35 erkek 19 kadin katildi. Calismaya
katilan bireylere fiziksel aktivite diizeyi belirlemek amaciyla giinliik atilan adim sayisini
Olgmeye yarayan pedometre cihazi verildi. Bireylerden pedometreyi, 1 hafta boyunca
tagimalar istendi. Haftanin sonunda giinliik ortalama adim sayis1 belirlenerek dort tane
grup olusturuldu. Giinliik 5000 adimdan az atan 13 kisi, 5000-75000 adim aras1 14 kisi,
7500-10000 adim aras1 14 kisi ve 10000 adimdan fazla atan 13 kisi calismaya katildi.
Dinamik dengeyi degerlendirmek igin Y Denge Testi, statik denge degerlendirmek
icinFlamingo Denge Testi, esnekligi degerlendirmek igin Otur-Uzan Esneklik Testi, ayak
reaksiyon zamanini degerlendirmek i¢in Nelson Ayak Reaksiyon Testi yapildi. Bir
haftanin sonunda, gruplar aras1 Y Dinamik Denge Testi’nin baskin taraf posterolateral
uzanma ve baskin olmayan taraf posterolateral uzanma degerleri arasinda farklilik vardi
(p<0,05). Gunlik atilan adim sayisinin 10000’den fazla olan grubun posterolateral
uzanma degerleri daha yiiksekti (p<0,05). Gruplar arast1 Y Dinamik Denge Testi’nin
baskin taraf anterior uzanma ve posteromedial uzanma; baskin olmayan taraf anterior
uzanma, posteromedial uzanma yonleri ve dinamik denge ortalama degerleri arasinda
fark yoktu (p>0,05). Gruplar arasinda statik denge baskin ve baskin olmayan taraf
degerleri arasinda bir fark yoktu (p>0,05). Gruplar arasi esneklik degerleri arasinda fark
yoktu (p>0,05). Gruplar aras1 baskin ve baskin olmayan taraf ayak reaksiyon zamani
degerleri arasinda fark yoktu (p>0,05). Sonug olarak saglikli bireylerde giinliik ortalama
atilan adim sayis1 10000 adimdan fazla olmas1 Y Dinamik Denge Testi’nin posterolateral
uzanma degerine etki etmektedir.Ayrica fiziksel aktivite ve fonksiyonel kapasitenin
fiziksel uygunluk paremetrelerinden denge, esneklik ve ayak reaksiyon zamani arasinda

iliskili oldugunu diisiinmekteyiz.
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ABSTRACT

Karaman, A. The Effect of Daily Average Number of Steps on Balance,
Flexibility and Foot Reaction in Healthy Individuals, Uskiidar University Institute
of Health Sciences Physiotherapy and Rehabilitation Program Master Thesis,
Istanbul, 2020.This study was planned to investigate the effect of static balance, dynamic
balance, flexibility and foot reaction time via groups formed by determining to healthy
individuals the average number of steps per day. 35 men and 19 women participated in
the study. In order to determine the level of physical activity, a pedometer device were
given to the participants in the study to measure the number of steps taken daily.
Individuals were asked to carry the pedometer for 1 week. Four groups were created to
determine the average number of steps per day at the end of the week. 13 people with less
than 5000 steps a day, 14 people between 5000-75000 steps, 14 people between 7500-
10000 steps and 13 people with more than 10000 steps participated in the study. Y
Balance Test was used to evaluate dynamic balance, Flamingo Balance Test to evaluate
static balance, Sit-Recline Flexibility Test to evaluate flexibility, and Nelson Foot
Reaction Test to evaluate foot reaction time. At the end of one week, there was a
difference between the dominant side posterolateral reach and non-dominant side
posterolateral reach values of the Y Dynamic Balance Test between the groups (p <0.05).
The group with more than 10000 steps taken daily had higher posterolateral reaching
values (p <0.05). The dominant side of the Y Dynamic Balance Test between the groups
was anterior reach and posteromedial reach; There was no difference between the non-
dominant side anterior reach, posteromedial extension directions and dynamical balance
mean values (p> 0.05). There was no difference between the static balance dominant and
non-dominant side values between the groups (p> 0.05). There was no difference between
the flexibility values between the groups (p> 0.05). There was no difference between the
dominant and non-dominant side foot reaction time values between the groups (p> 0.05).
As a result, the daily average number of steps taken in healthy individuals is more than
10000 steps, which affects the posterolateral reach value of the Y Dynamic Balance
Test.In addition, we thin that physical activity and functional capacity are relevant to

physical fitness parameters which are balance, flexibility and foot reaction time.

Keywords: Steps, Foot Reaction, Balance, Flexibility



	ÖZET
	ABSTRACT
	TEŞEKKÜR
	BEYAN
	İÇİNDEKİLER
	TABLOLAR DİZİNİ
	ŞEKİLLER DİZİNİ
	RESİMLER DİZİNİ
	SİMGELER VE KISALTMALAR DİZİNİ
	1. GİRİŞ
	2. GENEL BİLGİLER
	2.1. Fiziksel Aktiviteve Önemi
	2.2. Yürüyüş
	2.3. Adım Sayısı ve Fiziksel AktiviteArasındaki İlişki
	2.4. Denge ve Fiziksel Aktivite
	2.5. Esneklik ve Fiziksel Aktivite
	2.6. Kas Reaksiyon Zamanı ve Fiziksel Aktivite
	2.7. Fiziksel Aktivite ve Ölçüm Yöntemleri

	3. GEREÇ VE YÖNTEM
	3.1. Bireyler
	3.2. Yöntem
	3.2.1. Yürümenin Değerlendirilmesi
	Resim 1. Pedometre (Omron HJ-320-E)

	3.2.2.Baskın Alt EkstremiteTarafı Belirleme
	3.2.3. Fiziksel Aktivitenin Değerlendirilmesi
	3.2.4. Adım Uzunluğu
	3.2.5.Fonksiyonel Kapasite Değerlendirmesi
	Resim 2. 6-Dakika Yürüme Testi a: Yürüme mesafesi ve nabız sayısı hesaplanması, b: Testin öncesinde ve sonrasında kan basını ölçümü

	3.2.6.Esneklik Değerlendirmesi
	Resim 3.Otur- Uzan Esneklik Testi

	3.2.7.Ayak Reaksiyon Zamanı Değerlendirmesi
	Resim 4. Nelson Ayak Reaksiyon Testi

	3.2.8.Dengenin Değerlendirilmesi
	Statik Dengenin Değerlendirilmesi
	Resim 5. Flamingo Denge Testi
	Resim 6.Y Dinamik Denge Testi (a: Baskın Taraf Anterior uzanma, b: Baskın Taraf Posterolateral uzanma, c: Baskın Taraf Posteromedial uzanma)



	3.3. İstatistiksel analiz

	4. BULGULAR
	4.1. Demografik Bilgiler
	Şekil 1. Çalışmanın Akış Diyagramı
	Tablo 1.Bireylerin Demografik Özellikleri

	4.2.Gruplar Arası Statik ve Dinamik DengeSonuçlarının  Karşılaştırılması
	4.2.1.Gruplar Arası Statik Denge Değerlerinin Karşılaştırılması
	Tablo 2. Statik Denge Değerlerinin Gruplar Arası Karşılaştırılması

	4.2.2. Gruplar Arası Dinamik Denge Değerlerinin Karşılaştırılması
	Tablo 3. Dinamik Denge Değerlerinin Gruplar Arası Karşılaştırılması

	4.2.3. Grupların Dinamik Denge Posterolateral (Baskın Ve Baskın Olmayan Taraf) Değerleri İle Karşılaştırılması
	Tablo 4. Baskın Taraf Dinamik Denge Posterolateral Uzanım Değerlerinin Gruplar Arası Karşılaştırılması
	Tablo 5. Baskın Olmayan Taraf Dinamik Denge Posterolateral Uzanım Değerlerinin Gruplar Arası Karşılaştırılması


	4.3.Gruplar Arası Esneklik Sonuçlarının Karşılaştırılması
	Tablo 6.Esneklik DeğerlerininGruplar Arası Karşılaştırılması

	4.4.Gruplar Arası Ayak Reaksiyon Zamanı Sonuçlarının Karşılatırılması
	Tablo 7. Ayak Reaksiyon Zamanı DeğerlerininGruplar Arası Karşılaştırılması

	4.5. Gruplar Arası Fiziksel Performans ve Fonksiyonel Kapasite Değerlerinin Karşılaştırılması
	Tablo 8. Fiziksel Aktivite ve Altı Dakika Yürüme TestiDeğerlerinin Gruplar ArasıKarşılaştırılması
	Tablo 9.6 Dakika Yürüme Öncesi Nabız Değerlerinin Gruplar Arası Karşılaştırılması
	Tablo 10. 6 Dakika Yürüme Sonrası Nabız Değerlerinin Gruplar Arası Karşılaştırılması
	Tablo 11. 6 Dakika Yürüme Sonrası Diastolik Basınç Değerlerinin Gruplar Arası Karşılaştırılması

	4.6. Denge, Esneklik ve Ayak Reaksiyon Zamanı Değerlerinin Arasındaki İlişki
	4.6.1. Statik Denge İle Esneklik ve Ayak Reaksiyon Zamanı Arasındaki İlişki
	Tablo 12. Bireylerin Statik Denge ile Esneklik ve Ayak Reaksiyonu Arasındaki İlişkinin Sonuçları

	4.6.2.Dinamik Denge İle Esneklik ve Ayak Reaksiyon Zamanı Arasındaki İlişki
	Tablo 13. Bireylerin Dinamik Denge, Esneklik ve Ayak Reaksiyon Zamanları Arasındaki İlişkinin Sonuçları

	4.6.3.Esneklik ve Ayak Reaksiyon Zamanı Arasındaki İlişki
	Tablo 14.Bireylerin Esneklik ve Ayak Reaksiyonu Arasındaki İlişkinin Sonuçları


	4.7.Statik ve Dinamik Denge İleAdım Atma Sayısı, Fiziksel Aktivite ve 6 Dakika Yürüme Testi Değerlerinin İlişkisi
	Tablo 15.Statik ve Dinamik Denge İleAdım Atma Sayısı, Fiziksel Aktivite ve 6 Dakika Yürüme Testi Değerlerinin Arasındaki İlişkinin Sonuçları

	4.8. Esneklik ve Ayak Reaksiyon Zamanı Değerleri ile Adım Atma Sayısı, Fiziksel Aktivite ve 6 Dakika Yürüme Mesafesi Değerlerinin İlişkisi
	Tablo 16. Esneklik ve Ayak Reaksiyonu Zamanın Adım Atma Sayısı, Fiziksel Aktivite ve 6 Dakika Yürüme Mesafesi Arasındaki İlişkinin Sonuçları

	4.9.Cinsiyet Gruplarının Çalışma Testleri İle Karşılaştırılması
	4.9.1.Cinsiyete Göre Dinamik Denge Karşılaştırılması
	Tablo 17.Dinamik Denge Değerlerinin Cinsiyete Göre Karşılaştırılması

	4.9.2.Cinsiyete Göre Statik Denge, Ayak Reaksiyonu Zamanıve Esneklik Karşılaştırılması
	Tablo 18.Statik Denge, Ayak Reaksiyonu Zamanı ve Esneklik Değerlerinin Cinsiyete Göre Karşılaştırılması



	5. TARTIŞMA
	6. SONUÇ VE ÖNERİLER
	KAYNAKLAR
	EKLER
	Ek 1. Bilgilendirilmiş Gönüllü Onam Formu
	Ek 2. Etik Kurul Raporu
	Ek 3. Sosyodemografik Bilgi Olur Formu
	Ek 4. Değerlendirme Ölçekleri
	Ek 5. İntihal raporu
	Ek 6. Klinik Çalışma Sözel Bildiri Özeti
	Ek 7. Uluslararası Sağlık Bilimleri Kongresi Katılım Belgesi
	Ek 8. Özgeçmiş


