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GIRiS

Fiziksel uygunluk, viicudun verimli ve etkili bir sekilde fonksiyonlarini yerine getirme yetenegidir (Giizel
Atalay, 2017). Harrison Clark'a gore yorulmadan, uyanik ve istekli bir sekilde giinliik isleri yapabilme
kabiliyeti ve bos zamanlari degerlendirmedeki ve ansizin ¢ikabilecek olaylardaki ortaya konan enerji
seklinde agiklanmistir. Fiziksel uygunluk saglikla ilgili ve performansla ilgili fiziksel uygunluk
parametreleri olarak iki ana baglik olarak incelenir. Saglikla ilgili fiziksel uygunluk parametreleri;
kardiorespiratuar uygunluk, kassal endurans, kuvvet, esneklik ve viicut kompozisyonlar1 olarak tanimlanir
(Ergun & Baltaci, 2015).

Fiziksel uygunluk parametrelerinin en 6nemli bileseni kardiyorespiratuar uygunluktur. Kardiyorespiratuar
uygunluk, dolagim ve solunum sistemlerinin egzersiz ve is karsisinda uyum saglayabilme yetenegi, ayni
zamanda sagligin onemli bir gostergesidir (Ergun & Baltaci, 2015). Fiziksel inaktivite ve diisiik
kardiyovaskiiler uygunluk 6énemli kardiyovaskiiler, metabolik ve mortalite risk faktoriidiir; Caligmalarda
kardiyovaskiiler uygunlugun bu risk faktorlerini azaltmada fiziksel aktiviteden daha biiyiik etkiye sahip
oldugu belirtilmektedir. Yas, sigara i¢me, aile Oykiisiinde erken koroner kalp hastaligi, diyabet,
hiperlipidemi ve hipertansiyon gibi geleneksel kardiyovaskiiler risk faktorlerinden bagimsiz olarak,
kardiyovaskiiler uygunluk diizeyi diigiik olan kisiler 6liim riskinde 2-3 kat artig gdsterir. Artan mortalite
riski ayrica disiik kas kuvveti ile iligkilidir (Hunter, Gordon, Lythgo, Bird, & Benson, 2018). Bu risk
faktorlerine ve aktif yasam tarzinin fiziksel ve psikolojik yararlarina ragmen; yiiksek gelirli iilkelerde
erkeklerin %41°1 ve kadinlerin %48’1 aerobik fiziksel aktivite hedeflerini karsilamakta basarisiz
olmaktadir (Bennie et al., 2016). Artan kronik hastalik yiikiinii yonetmenin 6nemli maliyetleri géz Oniine
alimdiginda; fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler uygunluk ve kas kuvveti gibi degistirilebilir risk faktorlerini
iyilestirmek biiylik 6nem arz etmektedir (Hunter et al., 2018).

Biz de bu calismada saglikli bireylerde kardiyovaskiiler uygunluk diizeyini ve saglikla iliskili diger
fiziksel uygunluk parametrelerini inceledik. Ayrica kardiyovaskiiler uygunluk ile diger fiziksel uygunluk
parametreleri arasinda ne diizeyde bir iliski oldugunu arastirmak amaciyla bu ¢alismay1 planladik.

YONTEM

Bu arastirma, saglik hizmetleri meslek yiiksekokulunda 6grenim goéren Ogrencilerin kardiyovaskiiler
endurans ve diger saglikla ilgili fiziksel uygunluk parametleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla
yapilmistir.  Arastirma; 2018-2019 yilinda Giimiishane Universitesi Saghik Hizmetleri Meslek
Yiiksekokulunda fizyoterapi programinda 6grenim goren ve arastirmaya goniillii olarak katilan 40 6grenci
(20 kiz, 20 erkek) ile yiriitilmiistiir. Caligmaya basladiktan sonra devam etmek istemeyen Ogrenciler
calisma dis1 tutulmustur.
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Degerlendirme

Calismaya katilacak olan goniilliilere Demografik bilgiler, Kardiyovaskiiler endurans, VKIi, Bel/Kalga oran,
Kassal endurans, Kas giicii ve Esneklik degerlendirmelerinden olusan bir degerlendirme formu ile veriler
toplandi. Kardiyovaskiiler endurans i¢in, 2 km yiiriime test; kassal endurans igin prone-side ve sorenson test;
kas giicii icin dikey si¢rama testi; esneklik icin otur-uzan testi kullanildu.

Viicut agiriginin (kg), boy uzunlugunun (metre) karesine béliinmesi ile Viicut Kiitle indeksi (VKI)
hesaplanmistir. Diinya Saglhik Orgiitii obezite simflamasina gére VKI degeri 18,5 kg/m*nin altinda olanlar
zayif, 18,5-24,9 kg/m? arasinda olanlar normal, 25 kg/m?'nin iizerinde olanlar fazla kilolu ya da sigsman olarak
degerlendirilmistir (Kadioglu, Uncu, Nazik, & Sonmez, 2015).

2 km Yiiriime Testi

Testin yapilacagi alan dnceden belirlendi. Kisiden bu mesafeyi tempolu bir sekilde yiirlimesi istendi ve siiresi
kaydedildi. Test Oncesi ve sonrasinda nabiz, tansiyon ve solunum frekansi olglimleri de yapildi (Oja,
Laukkanen, Pasanen, Tyry, & Vuori, 1991).

Prone Plank Test

Core bolge kaslarinin enduransini 6lgmek icin kullanilan, gecerlilik ve giivenilirligi olan bir testtir.
Katilimcinin  yiizlistii yatmas1 ve dirsekleri ile ayak parmaklari lizerine yiikselmeleri istenirken viicudu
diiz bir hatta tutmasi istenir. Toplam siire kaydedilir. Katilimcinin gévdesini diisirmesi yada kaldirmasi
durumunda siire durduruldu (Carneiro, Moraes, & Terra, 2016).

Side Plunk Test

Lateral govde fleksor kaslarinin enduransini degerlendirir. Katilimcinin dirsek iizerinde bacaklar tam
ekstansiyonda olacak sekilde yan yatmasi istenir. Alt ekstremiteleri, kalga ve sirt ayn1 hizada olacak
sekilde kaldirmasi ve bu pozisyonu korumasi istenir. Toplam siire kaydedilir. Katilmecmnin kalgasini
diisiirmesi durumunda siire durduruldu. Olgiimler sag ve sol olmak iizere her iki tarafta tekrar edildi
(Glizel Atalay, 2017).

Sorenson Test

Katilimemin govdesi An-terior Superior Iliac Spine (ASIS) seviyesinden yukaris1 masadan sarkacak
sekilde yiizistli yatar. Uyluk ve bacaklar bantlar kullanilarak stabilize edilir. Daha sonra ellerini ¢apraz
olacak sekilde omuzlara yerlestirir ve gbvdesi masa ile ayn1 seviyede olacak sekilde kaldirmasi istenir. Bu
pozisyonu miimkiin oldugunca uzun siire tutmasi istenir ve toplam siire kaydedilir (Selvaganapathy,
Rajappan, & Balachanthran, 2017).

Dikey Sigcrama Testi

Bu olgiimde kisinin ayakta uzanabildigi yiikseklik 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 tabanlarini diiz bir sekilde dayamasi istenir.
Birey gidebildigi kadar uzaga her iki eliyle yavag¢a uzanmaya caligir. Bu pozisyonda 2 sn tutmasi istenir.
iki denemenin en iyisi alimir (Giizel Atalay, 2017).
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Istatistiksel Analiz

Arastirmada 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 gosteren verilerin analizinde Pearson,
verilerin normal dagilmadigi durumlarda ise Spearman Korelasyon testi kullanmilmistir. Yapilan tiim
degerlendirmelerde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilir.

BULGULAR

Aragtirma sonucunda arastirmaya katilan 6grencilerin 2 km yiirtime testi ile prone endurans ve sag-sol side
endurans testleri arasinda anlamh bir iliski bulunmustur (p<0,05). Kassal enduransi iyi olan dgrencilerin,
2 km yiiriime testini daha kisa slirede tamamlamistir. Ayrica 6grencilerin kardiyovaskiiler endurans ile bel-
kalga orani arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Bel-kal¢a orami yiiksek olan 6grenciler, 2 km
yiiriime testini daha kisa siirede tamamlamustir.

Arastirmaya katilan dgrencilerin kardiyovaskiiler endurans ile bel/kal¢a oran ve kassal
endurans arasindaki iliskinin incelenmesi

Bel/ Kalg¢a Kassal Endurans
Prone Side Sag Side Sol Sorenson
Kardiyovaskiiler R=-393 *R=-,376 *R=,378 **R=-,394 **R=,126
Endurans
P=0,006 P=0,008 P=0,008 P=0,006 P=0,218

(2 km yiiriime testi)

*Spearman **Pearson

Ogrencilerin kardiyovaskiiler endurans ile kas giicii arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).
Dikey sigrama testlerinde daha basarili olan Ogrenciler, 2 km yiirime testini daha kisa siirede
tamamlamustir. Ogrencilerin kardiyovaskiiler endurans ile otur-uzan esneklik testi arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Esnekligi iyi olan &grenciler, 2 km yiiriime testini daha uzun
siirede tamamlanustir. Ogrencilerin kardiyovaskiiler endurans ile sigara igme durumu arasinda
anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05). Sigara igenler, 2 km yiiriime testini daha kisa siirede
tamamlamistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin kardiyovaskiiler endurans ile kas giicii, esneklik ve sigara arasindaki iliskinin

incelenmesi
Kas Giicii (Dikey Sicrama) Esneklik Sigara
Sag Ayak Sol Ayak Cift Ayak
Kardiyovaskiiler **R= -343 **R=-351 **R= -406 **R= 384 *R=346
Endurans
P=0,015 P=0,013 P=0,005 P=0,018 P=0,014

(2 km yiiriime testi)

*Spearman **Pearson
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SONUC VE ONERILER

Bu arastirma kapsaminda Ogrencilerin fiziksel uygunluk parametrelerinin en Onemli bileseni olan
kardiyorespiratuar uygunluk ile saglikla ilgili diger fiziksel uygunluk parametleri arasindaki iligki
incelenmistir.

Arastirma sonucunda 6grencilerin kardiyovaskiiler enduransi ile kassal enduranslar1 arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki bulunmugtur. Kassal enduransi iyi olan 6grencilerin, kardiyovaskiiler performanslar1 daha
iyi bulunmustur. Ayrica Ogrencilerin kardiyovaskiiler endurans ile bel-kalga orami ve sigara igme
durumlari arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustu. Bel-kalga orani yiiksek ve sigara igen
ogrencilerin kardiyo vaskiiver enduranslar1 daha iyi bulunmustur. Kardiyorespiratuar uygunluk, bel-kal¢a
orani ve sigara disinda; bireylerin fiziksel aktiviteleri, genetik yapi, viicut kompozisyonu ve yas gibi
faktorlerden etkilenmektedir (Aslan, Livanelioglu, & Aslan, 2007). Ogrencilerin kardiyovaskiiler endurans
ile kas giicii arasinda pozitif yonde anlamh bir iliski bulunmustur. Kardiyovaskiiler enduransi iyi olan
ogrencilerin kas giicii daha iyi bulunmustur. Ogrencilerin kardiyovaskiiler endurans ile esneklik diizeyleri
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Esnekligi iyi olan 6grencilerin kardiyovaskiiler
enduranslari daha iyi bulunmustur.

Sonug olarak kardiyovaskiiler endurans ile saglikla ilgili diger fiziksel uygunluk parametleri arasinda bir
iligki oldugu ve kardiyovaskiiler endurans degerlendirilirken bu iliskinin g6z 6niinde bulundurulmasi
gerektigini diistinmekteyiz.
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