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GIRIS

Gelismis diinyanin en tehlikeli hastaliklardan birisi hareketsiz yasamdir. Giinliik yasamda makineler ile islerin
yapilabilmesi, evlerde ¢ogalan aletlerle islerin kolaylasmuis, kolaylasan ulasim, bir ¢ok isin internet ile
yapilabilmesiyle bilgisayar kullanimi yayginlasmus, fiziksel inaktiviteyi artirmis ve sedanter yasama neden
olmustur. Ciddi bircok saglik problemlerin nedeni Sedanter yasam tarzidir (Kurt, Hazar, Ibis, Albay, & Kurt,
2010). Ozellikle ileri yaslarda goriilen tansiyon hastaliklari, obezite, giigsiizliik, postural bozukluklar, diyabet
ve koroner arter hastaliklari risklerinin artmasi, solunum kapasitesinin azalnasi, abdominal bdlge kaslarinin
zayiflamasi ile bosaltim ve sindirim gii¢liikleri meydana gelmektedir. Tiim viicut kaslarinda meydana gelen
gligsiizliik, esnekligin azalmasi, dayaniksizlik gibi temel motor kayiplar ve sakatlanmanin kolaylagmasi,
kemik mineral yogunlugunun azalmasi romatizmal hastaliklar ve fonksiyon kayb1 olugsmaktadir. Kan sekeri ve
kolesterol diizeylerinde artma, metabolizmanin yavaglamasi nedeniyle goriilen sismanlik ve sekilsizlik
yaninda, sismanligin neden oldugu ruhsal ve bedensel sorunlar uzun siireli hareketsiz yasamin organizmada
meydana gelen olumsuz etkileridir (Biger, Peker, & Savucu, 2005).

Fiziksel aktiviteyi 6lgmek ve degerlendirmek igin cesitli anketler kullanilmaktadir (Telama, 2009). Bir anket
fiziksel aktiviteyi kolayca degerlendirebilir ve diisiik maliyetli bir degere sahiptir (Sasayama & Adachi, 2019).
Ancak Chinapaw ve ark. fiziksel aktivite anketlerinin giivenilirliginin diisik oldugunu bildirmistir (Paw,
Mokkink, van Poppel, van Mechelen, & Terwee, 2010). Bu nedenle, nesnel yontemleri kullanarak fiziksel
aktivite izlemesini incelemek daha 6nemli goriinmektedir (Sasayama & Adachi, 2019).

Giinliik fiziksel aktivite ve / veya fiziksel egzersizin performansinda rol oynayan c¢ogu viicut
fonksiyonunun (iskelet, kardiyorespiratuvar, hematokirkiilator, psikhoneurolojik ve endokrin-metabolik)
biitiinlesik bir dl¢iimii olarak fiziksel uygunluk diisiiniilebilir. Bu nedenle, fiziksel uygunluk giiniimiizde en
onemli saglik belirteglerinden biri olarak kabul edilir ve test edildiginde, tiim bu sistemlerin iglevsel
durumu gergekten kontrol edilmis olur (Ortega, Ruiz, Castillo, & Sjostrom, 2008).

Toplumun her kesiminde s6z edilen fiziksel uygunlugun tanimi giic olmaktadir. Kisaca kisinin caligma
kapasitesi diyebiliriz. Fiziksel uygunluk bireyin koordinasyonu, giicii, dayanikliligi, ¢abuklugu, esnekligi gibi
unsurlara ve bu unsurlarin beraber ¢alismasina baghdir. (Saygin, Polat, & Karacabey, 2005). Bir baska
ifadeyle tanimlamak gerekirse fiziksel uygunluk fiziksel aktiviteleri bagarili bir sekilde yapma yetenegidir
(Gutin, Manos, & Strong, 1992). Harrison Clark'a gore yorulmadan, uyanik ve istekli bir sekilde giinliik isleri
yapabilme kabiliyeti ve bos zamanlar1 degerlendirmedeki ve ansizin ¢ikabilecek olaylardaki ortaya konan
enerji seklinde agiklanmistir (Ergun & Baltaci, 2015).

Fiziksel uygunluk saglikla ve beceri ile iliskili 6geleri kapsamaktadir. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk
bilesenleri kardiovaskiiler dayaniklilik, kassal kuvvet ve dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve esneklik,
performansla iligkili fiziksel uygunluk bilesenleri de bunlara ilaveten geviklik, gii¢, hiz ve denge bilesenleridir
(Saym, 2014).
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Insan viicudu bir biitiindiir ve onu olusturan farkli elementler arasinda bir uyum vardir. Bu unsurlar arasinda
meydana gelen her hangi bir rahatsizlik viicudun diger unsurlarini da etkiler (Koylii, 2007). Buna gore fiziksel
aktiviteleri yapabilme yetenegini Olgcen fiziksel uygunluk parametleri arasinda bir iliski oldugunu
diisiinmekteyiz. Bu bilgiler 1s1ginda bu arastirma iiniversitede egitim goérmekte olan &grencilerin saglikla
iligkili fiziksel uygunluk parametlerinden denge, kassal endurans, kas giicii ve esneklik arasindaki iliskinin
incelenmesi amaciyla yapilmustir.

YONTEM

Bu arastirma, saglik hizmetleri meslek yiiksekokulunda 6grenim goren 6grencilerin denge, endurans, kas giicii
ve esneklik parametleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirma; 2018-2019 yilinda
Giimiishane Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulunda fizyoterapi programinda 6grenim goren
ve aragtirmaya goniilli olarak katilan 40 6grenci (20 kiz, 20 erkek) ile yuritiilmiistiir. Arastirmaya katilan
Ogrencilerin yas ortalamasi 18,28+1,154 tiir.

Veri Toplama Araci

Caligmaya katilacak olan goniillillere arastirmaci tarafindan olusturulan Demografik bilgiler Formu
olusturulmustur. Ogrencilerin saglikla iliskili fiziksel uygunluk parametreleri dikkate alnarak kapasiteleri
degerlendirildi. Denge i¢in Standing Stork Test; kas giicii i¢in dikey sigrama testi; esneklik i¢in otur uzan testi;
kassal endurans i¢in prone plank, side plank ve sorenson testi kullanilmstir.

Standing Stork Test

Bacak, pelvik ve govde kaslarinin giiciinii ve ayn1 zamanda dinamik dengeyi degerlendirir. Katilimcinin elleri
belinde olacak sekilde ayakta durur. Bir bacagini biikmesi ve test edilen taraftaki dizin medialinde tutmasi
istenir. Daha sonra parmak ucuna kalkmasi ve dengesini kaybetmeden ayakta durmasi istenir. Toplam siire
kaydedilir. Katilimcinin elini belinden ¢ekmesi, test edilmeyen ayagin diger diz ile temasinin kesilmesi ve test
edilen taraf topugun yerle temasi durumunda siire durduruldu (Kumar, Prasad, Balakrishnan,
Muthukumaraswamy, & Ganesan, 2016; Shams-Elden, 2017).

Dikey Sicrama Testi

Bu 6l¢iimde kisinin ayakta uzanabildigi yilikseklik ile sigrayarak ulasabildigi nokta arasindaki mesafe metre
cinsinden 6l¢iildii. Test 3 kez tekrar edilip en iyi skor alinir (Ergun & Baltaci, 2015).

Otur Uzan Testi

Bireyden oturmasi ve 26 cm isaretli fleksometreye karsi ayak tabanlarimi diiz bir sekilde dayamasi istenir.
Birey gidebildigi kadar uzaga her iki eliyle yavasca uzanmaya ¢alisir. Bu pozisyonda 2 sn tutmast istenir. ki
denemenin en iyisi alinir (Glizel Atalay, 2017).

Prone Plank Test

Core bolge kaslarinin enduransini 6lgmek ic¢in kullanilan, gecerlilik ve gilivenilirligi olan bir testtir.
Katilimcinin yiiziistii yatmasi ve dirsekleri ile ayak parmaklari iizerine yiikselmeleri istenirken viicudu diiz bir
hatta tutmasi istenir. Toplam siire kaydedilir. Katilimcinin gévdesini diigiirmesi yada kaldirmast durumunda
stire durduruldu (Kumar et al., 2016).

Side Plunk Test

Lateral govde fleksor kaslarinin enduransimi degerlendirir. Katilimeimin dirsek {izerinde bacaklar tam
ckstansiyonda olacak sekilde yan yatmasi istenir. Alt ekstremiteleri, kalga ve sirt ayni hizada olacak sekilde
kaldirmas1 ve bu pozisyonu korumasi istenir. Toplam siire kaydedilir. Katilimcimin kalgasini diistirmesi
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durumunda siire durduruldu. Olgiimler sag ve sol olmak iizere her iki tarafta tekrar edildi (Giizel Atalay,
2017).

Sorenson test

Katilimcinin govdesi An-terior Superior Iliac Spine (ASIS) seviyesinden yukaris1 masadan sarkacak sekilde
yiizlistli yatar. Uyluk ve bacaklar bantlar kullanilarak stabilize edilir. Daha sonra ellerini ¢apraz olacak sekilde
omuzlara yerlestirir ve govdesi masa ile ayn1 seviyede olacak sekilde kaldirmasi istenir. Bu pozisyonu

miimkiin oldugunca uzun siire tutmasi istenir ve toplam siire kaydedilir (Selvaganapathy, Rajappan, &
Balachanthran, 2017).

Istatistiksel Analiz

Aragtirmada elde edilen veriler SPSS(Statistical Package for Social Sciences) 22.0 programi kullanilarak
analiz edilmistir. Verilerin tanimlayici istatistiklerinde ortalama, standart sapma, medyan, en diisiik, en
yiiksek, frekans ve oran degerleri kullanilmistir. Normal dagilim gdsteren verilerin analizinde Pearson,
verilerin normal dagilmadigi durumlarda ise Spearman Korelasyon testi kullanilmigtir. Yapilan tim
degerlendirmelerde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilir.

BULGULAR

Bu boliimde 6grencilerin saglikla iliskili fiziksel uygunluk parametrelerinden denge, endurans, kas giicli ve
esneklik parametleri arasinda iliski bulunup bulunmadigi yonelik bulgular yer verilmistir.

Arastirmaya katilan o6g8rencilerin kassal endurans ile kas giicii, denge ve esneklik arasindaki iliski

karsilastirillmasi
Kas Giicii (Dikey Sicrama) Denge Esneklik
Sag ayak Sol Ayak Cift Ayak Sag Ayak Sol Ayak
**R=346 **R=164 **R=359 *R= 302 *R=266 **R=-312
Prone
P=0,014 P=0,156 P=0,011 P=0,029 P=0,048 P=0,022
**R=306 **R=126 **R=332 **R=429 **R=567 *R=-168
Side Sag
P=0,027 P=0,220 P=0,018 P=0,003 P=0,000 P=0,151
Kassal
Endurans
**R=364 **R=154 **R=331 **R=458 **R=644 *R=-114
Side Sol
P=0,011 P=0,172 P=0,018 P=0,001 P=0,000 P=0,242
**R=0,041 **R=203 *R=0,021 **R=-092 **R=-036 *R=-0,020
Sorenson
P=0,402 P=0,104 P=0,448 P=0,286 P=0,414 P=0,451

*Spearman **Pearson

Prone endurans ve Sag-Sol Side endurans ile denge arasinda pozitif yonde orta diizeyli anlaml bir iliski
bulunmustur (p<0,05). Prone endurans ve sag-sol side endurans ile ¢ift ayak ve sag ayak dikey sicrama
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyli anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Prone endurans ve esneklik
arasinda esneklik yonde diisiik diizeyli anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Sorenson endurans testi ile
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denge ve dikey si¢crama parametreleri arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (P>0,05). Prone endurans ve
sag-sol side endurans ile sol ayak dikey sigrama arasinda anlaml1 bir iliski bulunmamstir (P>0,05).

Arastirmaya katilan 6grencilerin kas giicii ile denge ve esneklik arasindaki iliski karsilastirilmasi

Denge

Sag Ayak Sol Ayak
Sag ayak *R=364 *R=230
P=0,010 P=0,77

Kas Giicii *P—
(Dikey Sigrama) Sol Ayak *R=389 R=198
P=0,07 P=0,110
Cift Ayak *R=464 *R=357
P=0,001 P=0,012

*Spearman **Pearson

Sag ayak dikey sigrama ile sag ayak denge arasinda pozitif yonde diisiik diizeyli anlamli bir iligki
bulunmustur (p<0,05). Cift ayak dikey si¢rama sag ayak denge arasinda orta diizeyli; sol ayak denge
arasinda diisiik diizeyli anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05). Sol ayak dikey sigrama ile denge arasinda
anlamli bir iligki bulunmamustir (p>0,05).

Arastirmaya katilan 6grencilerin esneklik ile denge arasindaki iliski karsilastirilmasi

KasGiicii
Denge
(Dikey Sicrama)
Sag Ayak Sol Ayak Sag Ayak Sol Ayak Cift Ayak
Esneklik
**R=-0,082 **R=-0,067 **R=-517 **R=-489 **R=-541
P=308 P=0,340 P=0,000 P=0,001 P=0,000

*Spearman **Pearson

Esneklik ile dikey sigrama arasinda negatif yénde orta diizeyli anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).
Kas giicli iyi olan Ogrencilerin esnekligi daha diisiiktiir. Esneklik ile denge arasinda anlamli bir iliski
bulunmamustir (p>0,05).

SONUC VE ONERILER

Bu arastirma kapsaminda 6grencilerin saglikla iliskili fiziksel uygunluk parametrelerinden denge, kassal
endurans, kas giicii ve esneklik parametreleri arasindaki iligki incelenmistir.

Aragtirma sonucunda Ogrencilerin kassal endurans degerlendririlmesinde kullanilan Prone endurans ve
Sag-Sol Side endurans testleri ile denge arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Kassal
enduransi iyi olan Ogrencilerin denge sonuglari daha iyi bulunmus. Ogrencilerin Kassal endurans
degerlendirilmesinde kullanilan prone endurans ile esneklik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur. Ogrencilerin esneklik ile dikey sigrama kapasiteleri arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur. Kas giicii ve kassal enduransi iyi olan Ogrencilerin esneklikleri daha diisiikk olarak
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bulunmustur. Ogrencilerin sag ayak dikey sigrama ile sag ayak denge arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski bulunmustur. Cift ayak dikey sigrama sag ve sol ayak denge arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur. Fiziksel uygunluk degerlendirilmelerinden dikey sigrama ve denge iizerinde dominant
ayaklarinim etkisinin oldugunu diigiinmekteyiz.

Aragtirma sonucunda saglikli bireylerde saglikla iliskili fiziksel uygunluk parametrelerinden kassal
endurans, denge, kas giicii ve esneklik parametreleri arasinda bir iliski oldugu ve fiziksel uygunluk
parametreleri degerlendirilirken bu iliskinin g6z 6niinde bulundurulmasi gerektigini diistinmekteyiz.
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