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OZET

Bu c¢alisma Dokuz Eyliil Universitesi Tip Fakiiltesi 1. ve 2.
smuflannda okuyan, sigara icmeyen, rastgele secilmis 71 erkek &grenci
lzerinde yapilmustir. Ortalama yaslar: 20.9 + 1.0 yil, boylant 177.7 + 6.7
cm, viicut agirhklan 66.9 + 7.6 kg olan 6grencilerin istirahat nabizlan
80.1 + 11.2/dk. istiharat sistolik basin¢lan 121.2 + 11.9 mmHg,
istirahat diastolik basinglannt 76.5 + 9.2 mmHg bulunmustur.
Maksimum oksijen kullamm indirekt testlerden 12 dakika kosma
yuriime testi fle 47.2 + 4.3 ml/kg olarak saptanmistir. MaxVO, ile
istirahat nabza arasinda p<0.01 diizeyinde negatif . korrelasyon
(r= -0.308) bulunmustur. Ogrencilerde bulunan istirahat nabz, kan
basmgclar1 ve MaxVO, degerlerinin yas gruplanna uygun, daha énceki
calismalarda bulunan calismalarda bulunan degerlere yakin oldugu
gozlenmistir.

Anahtar Sozciikler : 12 dakika kosma ytiriime testi, max VO,
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SUMMARY

ASSESSMENT OF MAXVO, WITH 12-MINUTE WALKING-RUNNING
TEST IN MALE STUDENTS OF MEDICAL FACULTY

This study was done on 71 non-smoker male students who were
chosen randomly from the first and second year classes of the Medical
Faculty. Their average ages as 20.9 + 1.0 years, heights 177.7 + 6.7 cm
and weights 66.9 + 7.6 kg. The students’ heart rate average was 80.1 *
1.2/min, systolic blood pressure 121.2 +11.9 mmHg, diagstolic blood
pressure 76.5 + 9.2 mmHg at rest. The MaxVO, was measured to be 47.2
+ 4.3 ml/kg/min by the 12-Minute Walking Running Test. Negative
correlation (p<0.01) between MaxVO, and resting position heart rate
was found (r=-0.308). It was thought that the resting position heart rate,
blood pressure and MaxVO, were well suitable with the literature data.
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GiRiS

Yasadigimz yiizyilda ¢ok hizl: bir gsekilde gelisen teknoloji, bi-
reylere biyiik kolayliklar ve rahatliklar saglamaktadir. Ornegin,
yuizyil énce tiriinlerin yaklasik %95' kas gticli, %5'1 ise mekanik giic ile
elde edilirken, bugiin bu rakamlar hemen hemen yer degistirmis du-
rumdadir {17). Fakat bu modern yasam kosullan, kisileri hareketsiz-
lige itmektedir. Hareketsiz yasanti, baz1 arastiricilarin Hipokinetik
Hastaliklar, diger baz: arastiricilanin ise Medeniyet Hastahklan de-
dikleri kalp-damar ve eklem hastaliklanm ortaya ¢ikarmaktadir (8).
Kalp-damar hastaliklannmin basinda da ozellikle hareketsizlik ve diger
risk faktérlerinin neden oldugu koroner arter hastaliklan gelmektedir
(13). Mortalite oramu ¢ok yiiksek olan bu hastaliklardan korunmak .
icin sedander yasamdan siyriip uygun ve diizenli egzersizler yapmak
gerekir (2). Uygulanan diizenli egzersizler kiginin fiziksel uygunlugunu
gelistirir ve Qist diizeyde tutar. Fiziksel yonden uygun bir kisi; ¢evik,
ginlitk islerin ve acil durumlarin gerektirdiklerini kolaylikla
karsilayabilen, yaksek siddette kisa siireli, diigiik siddette uzun sireli
eforlara yorulmadan kolaylikla uyum gosteren ve sonrasinda hizla to-
parlanabilen bir kisidir (12).

Fiziksel uygunlugun en dnemli gdstergesi maksimum oksijen
kullammmudir. Oksijen kullamim su formille hesaplanur: Oksijen kul-
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lamimi = Kardiak nabiz x Kalp atim voliimii x Arterioven6z oksijen
farki1 (1,7). MaxVO, normal atmosfer havasi solurken, deniz
seviyesinde bayiik kas gruplarmn kullanildig: egzersiz sirasinda
kisinin ulasabilecegi en yluksek oksijen kullamum degeridir {5).

MaxVO,'nin dolasim ve solunum sistemlerinin yeterliligini en iyi
gosteren fizyolojik o6l¢ctit oldugu kabul edilmektedir. Kisiye siddeti
giderek artan bir is yaptinldidinda, kullandig: oksijen miktar:1 da
dogrusal bir gekilde artar. Sonunda &yle bir noktaya (steady-state)
gelinir ki, bir noktadan itibaren is artsa bile kullanilan oksijen
artmaz. Iste bu diizeye MaxVO, veya maksimum aerobik kapasite adi
verilir (1). MaxVO, dakikada litre ya da ml cinsinden total miktar
olarak gosterilebildigi gibi, kisinin viicut aguhgimin kilogram basina
diisen oksijen miktar olarak da gosterilebilir.

Aerobik kapasitenin en dogru él¢iimii direkt yéntemlerle yapilir

(12). Ancak direkt odl¢im kosullarim1 yerine getirmek giictir.

Guniimiizde daha yaygin olarak kullamilan indirekt testlerle de belirli

bir guvenilirlik sinirlan icinde, kisinin maksimum aerobik
. kapasitesi saptanabilmektedir {1).

Egzersiz fizyologlan indirekt laboratuar testlerinden PWC, ..
Astrand-Rhyming ve Fox Esitligini tercih etmektedirler. Maksimum
aerobik kapasiteyi saptamada 12 dakika kogma-yiiriime testi (Cooper
Testi) kullamiglr olusu ve tekrarlanabilirligi nedeniyle en sik
uygulanan saha testlerinden biridir. Bu testin diger testlere gére en
biiyiik avantajlar; biiyllkk gruplara kolaylhkla uygulanabilmesi,
herhangi bir laboratuara, personele ve pahal ara¢ gerece gereksinim
gostermemesidir (7).

Bu calismanin amaci, 19-23 yaslarindaki Tip Fakiltesi
6grencilerinde MaxVO,'nin saptanmasi ve literatiirdeki verilerle
karsilastinnlmasidir.

GEREC VE YONTEM

Bu c¢alismada yer alan denekler Dokuz Eyliil Universitesi Tip:
Fakiiltesi 1. ve 2. simiflaninda okuyan, 19-22 yaslannda sigara icmeyen
erkek Ogrencilerden rastgele secilmistir. Testler baslamadan &nce,
6grenciler saglik kontrolunden gecirilerek 71 kisilik ¢alisma grubu
olusturulmustur.
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Ayakkabisiz olarak boylari; sadece sort ile agirhiklan sap-
tanmustir. Saghk kontrolu sirasinda alinan EKG'den istirahat
nabizlan hesaplanmigtir. Istirahat kan basinglan yatar pozisyonda
iken oskiltatif olarak (Riva-Rocci) sag koldan civah tansiyon aleti ile
dlctilmiistiir. Daha sonra 12 dakika kogma-yiirime testinin bitiminde
aym yéntemle kan basmci Sl¢iilmistiir. Test sonu nabizlar bir dakika-
daki atim sayisi olarak radial arterden sayillmugtir.

‘MaxVO, 12 dakika kogma-yiirime testi ile saptanmustir. Bu testte
kisinin 12 dakikada kosabildigi mesafe 6nemlidir. Eger kisi 12
dakikalhk siireyi kogsarak tamamlayamiyorsa geri kalan zamam
yiiriiyerek de doldurabilir (6). Testte 12 dakika sonunda kosulan mesafe
olciilerek agagidaki formiilden MaxVO, hesaplanabilir:

MaxVO, (ml/kg/dk) = 33 + 0.17 X (Dakikada kosulan mesafe (m) -
133).

Test, ¢cevresi 356 m olan bir kosu yolunda yapilmistir. Kosu yolu-
nun iizeri 10 m arayla igsaretlenmis ve baslangi¢ noktasindan olan
uzaklig: yazilmustir. Testten 6nce deneklere test ile ilgili bilgiler veril-
mistir. Tim denekler beser kisilik gruplar halinde teste alinmustir.

Baslangic noktasindan 1. denegin c¢ikmas: ile birlikte
kronometre c¢alistinlmis ve sonra ikiser dakika ara ile baslama
komutlar: verilmistir. Deneklerin baslangi¢ noktasindan her
gecislerinde tur sayisim belirtmek icin formalarmna isaret konul-
mustur. Testin 7., 10. ve 11. dakikalaninda deneklere kalan siireleri
sbylenmistir. Bu test icin, kosulan mesafe éneml oldugundan denekle-
rin ellerinden gelen gayreti godstermeleri ve dakikadaki hizlanm
arttirabildikleri oranda arttirmalan istenmigtir. Sitirenin bittigi an
baslangic noktasimndan olan uzaklik saptanmug ve tur sayilan ile bir-
likte toplam mesafe hesaplanmistir. Yukaridaki formiilden 'MaxVOz
bulunmustur.

Istatistiksel analizler bilgisayarda Microsta paket programiyla
yapilmistir.
BULGULAR

Deneklerin yas, boy, agirlik, istirahat ve test sonras: nabizlar ile
kan basinglarn, kosu mesafesi ve MaxVO,'leri Tablo 1'de; MaxVO, ile is-
‘tirahat nabizlan: ve test sonrasi nabizlar arasindaki korrelasyonlar
ise Tablo 2'de gosterilmistir.
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Tablo 1. Deneklerin fizik ve fizyolojik 8zelliklerd.

PARAMETRELER Ortalama + SD
Yas (y1) 209+1.0
Boy (cm) 174.7+6.7
Agirhik (kg) 66917.6
Istirahat nabz (/dk) 80.1+11.2
Test sonrasi nabiz (/dk) 125.8+13.3
Istirahat sistolik basing (mmHg) 121.2+11.9
Istirahat diastolik basin¢ (mmHg) 765+ 92
Test sonrasi sistolik basing (mmHg) _ 136.1 +11.6
Test sonrasi diastolik basing (mmHg) 708+ 99
Kosu mesafesi (m) 2591 + 304
MaxVO2 (ml/kg/dk) 472 +43

Tablo 2. M:a.xVO2 ile istirahat nabizlan ve test sonras:i nabizlar arasindaki

korrelasyoniar.
PARAMETRELER MaxVO2 (ml/kg/dk) Anlamhihk
Istirahat nabzi r=-0.308 p<0.01

Test sonu nabiz r=-0.298 p<0.01
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TARTISMA VE SONUC

Tablo 3. Cesitli calismalardaki 6grencilerin fiziksel &zellikleri.

Grubun &zelliklert

Caligmalar Yasg (nl) Boylem}  Agrhk(kg)
Bu ¢ahgma Sigara ficmeyen erkek gr. n=71 209+10 1747467 669+7.6
Giivel (11} Sigara igmeyen erkek 6gr. n=56 198+1.0 1748168 678175
Arslan ve ark (3} Erkek tiniv.6gr.spor yapan n=30 214+19 1750162 688153
Arslan ve ark (3} Erkek tiniv.6gr.spor yapmayan n=30 21.3+23 1720158 692165
Tamer ve ark (16}  Erkek tiniv.6gr. n=87 183+13 171.0+£58 633172
Semin ve ark (15} Sigara igmeyen erkek 6gr. n=40 198110 1746169 70.7t10.3
Gokbel (10} Sigara icmeyen erkek 6gr. n=56 195+12 1739160 665%7.1
Asma ve ark (4} Spor yapan erkek 8gr. n=40 207103 1799+1.1 70411
Tarkmen ve ark(18) Sigara icmeyen erkek tniv. 8gr. n=12 21.0+15 1725480 653+6.1

Tablo 4. Cesitli galigmalardaki 6grencilerin fizyolojik 6zellikleri.

Cahgmalar istirahat istirahat {stirahat Max.VO2  Test ydntemi

nabiz sist. basmg diast. basing  (ml/kg/dk)

(mmHg) (mmHg)

Bu ¢ahigma 80.1+11.2 121.2%119 765 £92 472 £ 43 12dk kog-yiirG testt
Guvel (11) 789+ 10.7 1198 £11.2 760 £ 83 467 + 47  12dk kog-ytiri testi
Arslan ve ark (3) 725% 57 1230+ 61 77042 476 + 41 12dk kosg-ytiri testi
Arslan ve ark (3) 832+ 73 1280+ 59 810+58 379 £ 33" 12dk kog-yura testi
Tamer ve ark (16} 739 £132 1173 £102 771 £ 87 43.1 £ 50 12dk kog-yuru testi
Semin ve ark (15) 696 £11.4 438 £ 53 Fox egitligi
Gékbel (10} 839 +14.0 447 £ 4.0 Fox esitligi
Asma ve ark (4) 491 + 12 Astrand-Rhyming
Turkmen ve ark (18) 376 £ 6.5 Astrand-Rhyming

Tablo 4'de gbriildiigii gibi ttiim ¢calismalardaki 6grenci gruplarimn
istirahat nabizlari ortalamalari normal siurlar icerisindedir. Baz:
calismalardaki istirahat nabz1 farklilhiklan, denek gruplarn icerisinde
-spor yapan Ogrencilerin de yer almus olmasiyla agiklanabilir. Antren-
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manh kisilerin istirahat nabizlan antrenmansizlara nazaran daha
disiiktiir. Maksimal egzersiz sirasinda antrenmanli ve antrenmansiz
kisilerde nabiz ve arteriovendz oksijen farki hemen hemen esittir (9).
MaxVO,'nin antrenmanh kigilerde daha yiiksek olmasmmn bir nedent
kalp atim volimiintin antrenmansiz kigilere gére daha ytksek ol-
masidir. Bu ¢ahismada MaxVo, ile istirahat nabz1 arsinda p<0.01
dizeyinde negatif korrelasyon (r=-0.308) oldugu saptanmustir (Tablo 2).
Istirahat nabzimin digikligh antremanlihgin godstergelerinden
biridir.

MaxVO, degerleri i¢in Shephard'in 20-29 yas i¢in 6nerdigi dinya
standard: 45ml/kg/dk'dir (14). Tablo 4'de gdriildhga gibi calismalarda
6g8rencilerde bulunan degerle diger ¢alismalardaki degerler arasinda
farklar mevcuttur. Bunun nedeni, ¢alisma gruplarinin olustu-
rulmasindaki farkhlhiklar ile MaxVO, ol¢iim ydntemlerinin farkhli:
olabilir. Bu ¢alisma, sigara i¢meyen, spor yapan ve yapmayan erkek
6grencilerin karma olarak bulundugu gruplarda yapimugtir ve 12 da-
kika kosma yiirime testi ile indirekt MaxVO, ortalamas: 47.2 + 4.3 ml/
kl/dk olarak bulunmustur.

Sonug olarak, dgrencilerde saptanan istirahat nabzi, kan basmc:
ve MaxVO, degerleri literatiirdeki verilerle karsilastinldiginda, yas
gruplarina uygun ve benzer ¢alismalarda bulunan degerlere yakin
oldugu saptanmustir.

KAYNAKLAR

1. Akgin N: Egzersiz Fizyolgjist. 2. basks, E.U. Basimevi, Bornova, lzmir, 1995.

2. Anderson JL, George F, Shephard RJ: Year Book of Sports Medicine. Year
Book Publishers Ine., Chicago-London, 1981.

3. Arslan C, Gonl B: Firat Universitesi'nde spor yapan ve yapmayan erkek
6grencilerin bazi fizyolojik 6zelliklerinin test edilmesi ve kargilastirilmasi.
Spor Hekimligi Dergisi 25: 153-61, 1990.

4. Asma B, Aktas N: Ankara Universitesi'nde 6grenimlerini stirdiiren ve li-
sanshh olarak spor yapan erkek o&grencilerin maksimal aerobik
kapasitelerinin belirlenmesi tizerine bir ¢calisma. Spor Hélanltgt Dergist 22:

177-85, 1987.

71



H. GOVEL, G.YALAZ, O. ACIKGOZ, M. KAYATEKIN, H. OZGONOL

Astrand PO, Rodahl K: Textbook of Work Physiology. 3rd ed., McGraw Hill,
Singapore, 1987.

Cooper KL: The Aerobics Way, Bantam Books, USA, 1983.

Eclache JP: La détermination de l'aptitude physique: principes meéthodolo-
giques. Med Sport 4: 37-42, 1979.

8 Ertat A: Cocuk, geng ve spor. Spor Hekimligi Dergisi 20: 157-66, 1985.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

72

Fox E, Mathews DK: The Physiological Basis of Education and Athletics. 3rd
ed., Holt-Saunders International Editions, Japan, 1985.

Gokbel H: Akciger Volim ve Kapasiteleri ve Maksimum Oksijen Kullammi
Degerleri Arasindaki lliski Uzerine bir Calisma. Uzmanhk Tezi, 1zmir, 1989.

Gavel H: 12 dakika Kogma-Yiurume Testi ile Fox Esitligi Arasindaki
Hiskinin Arastrimast Uzmanhk Tezi, Izmir, 1990.

Hockey RV: Physical Fitness, the Pathway to Healthful Living. 5th ed.,
Times Mirror/Mosby College Publishing, St. Louis, Missouri, 1985.

Segal KR, PI-Sunger, FX: Exercise and obesity. Med Clin North Am 73, 1989.

Shephard RJ, Mathews DK: The Canada Fitness Survey: some international
comparisons. J Sports Med 26: 292-300, 1986.

Semin S, Semin 1, Ozgsnatl H: Maksimum oksljen kullanum ile Harvard Pack
Testi'nin Karsilagtinlmasi. Spor Hekimligi Dergisi 26: 23-8, 1991.

Tamer K, Zorba E, Baltact G: ODTU ingilizce Hazirllk Okulu erkek
6grencilerinin cesitli fizyolojik ozellik ve kapasitelerinin 6l¢tilmesi ve
degerlendirilmesi. Spor Hekimligi Dergisi 26: 23-8, 1991.

Tuncel F: Saglikh yasam dazenli egzersiz. Bilim ve Teknik 322: 66-70, 1994.

Tarkmen S, Kayatekin M, Varol R, Ozgéntl H: Beden Egitimi derslerinin bir
dgretim yih boyunca ambulans ve acil bakim teknikerligi 63rencileri
tizerindeki fiziksel ve fizyolojik etkileri. Performans 1: 141-5, 1995.



