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OZET
SEDANTER BAYANLARIN DOKUZ HAFTALIK KOS-YURU VE
AEROBIK-STEP EGZERSIZLERININ FiZIKSEL-FiZYOLOJIiK
PARAMETRELER UZERINE ETKILERININ KARSILASTIRILMASI

Bu c¢alisma sedanter bayanlarin dokuz haftalik kos-ylirii ve aerobik-step
egzersizlerinin fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkilerinin karsilastirilmasi
amaci ile yapilmstir.

Deneklerin yas ortalamalar1 kos-yiirii grubu (n=15) 37,20+£2,04, aerobik-step
grubu (n=15) 37,60+1,76 yil olan, 30 goniillii sedanter bayandan olusturulmustur.
Gruplardan biri 9 hafta boyunca haftada 4 giin, 70 dk arasinda kos-yiirii egzersizi
yaparken diger grup 9 hafta boyunca haftada 4 giin, 70 dk arasinda aerobik-step
egzersizi uygulamiglardir. Tiim deneklerin egzersiz programlari dncesi ve sonrasi
fiziksel ozellikleri ve fizyolojik parametreleri, viicut kompozisyon dl¢timleri, ¢evre
Olglimleri, maksimal aerobik giic (MaxVO; ) ve anaerobik gii¢; (ZG, MG, OG, YI)
Olgtimleri alinmigtir.Grup i¢i degerlendirmelerde Paired Samples-t test ve gruplar
aras1 degerlendirmelerde ise Independent-Samples t test’i kullanildi. Onemlilik
seviyesi olarak p<0.001 ve p<0.05 anlamlilik seviyesi alindi.

Istatiksel sonuglara gore kos-yiirii ve aerobik-step grubu kendi iglerinde ve
gruplar aras1 karsilagtirmalarda VKI, yag %, yag kiitle (kg) degiskenlerinde ve bel,
kalga, o6l¢iimlerinde anlamli sonuglar bulundu. MaxVO, degerinde her iki grupta
kendi i¢lerinde anlamli sonuglar bulunurken gruplar arasi karsilastirmalarda anlaml
sonu¢ bulunamadi. Kos-yiirii grubu kendi igerisindeki karsilastirmada ZG ve OG
degerlerinde anlamli sonuglar bulundu ve aerobik-step grubunda ZG, MG, OG ve Y|
degerlerinde anlamli sonuglar bulunurken gruplar arasi karsilastirmalarda aerobik-
step grubunun ZG degerinde anlamli sonu¢ bulundu.

Sonu¢ olarak; kos-ylirii ve aerobik step egzersizlerinin kilo vermeyi
hizlandirdig1 fiziksel uygunluk parametrelerine pozitif etkileri oldugu bulundu.
Ayrica kos-ylirli egzersizinin aerobik kapasiteyi olumlu yonde gelistirdigi, aerobik-
step egzersizinin ise anaerobik gilicii olumlu yonde gelistirdigi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Sedanter Bayan, Kos-Yiirii Egzersizi, Aerobik-Step
Egzersizi, Viicut Kompozisyonu, Aerobik Giig, Anaerobik Giig.



ABSTRACT
COMPARISON OF EFFECTS OF SEDANTARY WOMEN’S JOG -WALK
AND AEROBIC-STEP EXERCISES FOR NINE WEEKS ON PHYSICAL
AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS

This study aims to compare effects of 9 week jog-walk exercises and aerobic-
step exercises on physical and physiological parameters.

Age rate of the subjects in this study is (n=15) 37,20+2,04 for jog-walking
group, and (n=15) 37,60+1,76 for acrobic-step group which consist of 30 sedantery
women. One of the groups has done jog-walking exercise for 70 min a day, 4 days in
a week during 9 weeks. The other group has done aerobic-step exercise for 70 min a
day, 4 days in a week during 9 weeks. Physical and Physiological parameters, body
composition indications, peripheral measurements, maximum aerobic power
(MaxVOy) and anaerobic power (PP, MG, AP, FI) measurements, of all women
were measured before and after the exercise programmes. The results were analysed
by using Paired samples-t test for evaluating among the group itself and Independent
Samples-t test for evaluating between different groups.

The significance level of analyses were accepted at p<0.001 and p<0.05.
According to statistical inferences, in run-walk and aerobic groups and also between
the groups; BMI, fat %, , fat mass (kg) variables and waist, hip measurements had
significant results.Although significant results have been found in MaxVO; value in
both groups, these results have not been found between the groups. PP and AP values
also had significant results in run-walk group. Although PP,MG,AP,FI and FI values
had significant results in aerobic group; when compared with other groups, PP value
of aerobic group had a significant result.

As a result of this study, It has been found that jog-walking and aerobic-step
exercises quicken weight losing and have possivite effects on physical suitability.
Moreover, It is observed that jog-walking exercises develop aerobic capacitiy in a
possivite sense, and aerobic-step exercises develop anarobic power positively.

Key Words: Sedantary Women, Jog-Walk Exercise, Aerobic-Step Exercise, Body
Composition, Aerobic Power, Anaerobic Power.
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1. GIRIS

Giliniimiizde spor biiylik bir sosyal olay haline gelmistir. Spor, bilimsel
esaslara uyarak yapilan planlamalarla 6nemli bir sektor olarak gelisimini devam
ettirmektedir. Ayrica saglik agisindan Onemli olan diizenli egzersiz yapma
aligkanligin1 kazanma seklinde degerlendirilebilir (1). Spor artik yarisma amacinin
disinda saghigint koruma diisiincesi olarak yer almakta ve insanlar bu diisiinceyle
spor yapmaya davet edilmektedir. Bu davet Ozellikle gelismis {ilkelerde yerini
bulmakta ve genis insan kitleleri ¢ok degisik sportif etkinliklerde bulunmaktadir.
Yasam boyu spor, saglikli yasam i¢in spor, fitness (fiziksel uygunluk), jogging vb.
gibi sloganlarla ve cesitli spor kuliiplerinin faaliyetleriyle spor yapan insanlarin
sayisinin arttirtlmasi i¢in ¢aligmalar yapilmaktadir (2). Gelisen teknoloji ile birlikte,
evlerde is kolaylastiran aletlerin cogalmasi, ulagim kolayliklari, televizyon bilgisayar
kullanimimin yayginlagsmasi, fiziksel aktiviteyi kisitlamig, enerji harcamasini
azaltmistir. Ozellikle yas ilerledikce fiziksel aktivitenin azalmasina bagl olarak
enerji ihtiyact daha da azalmaktadir (3).

Sanayilesme ve modern yasam tarzinin sebep oldugu bedensel hareketsizlik,
her yas grubundaki bireyleri olumsuz etkilemektedir. Sedanter (hareketsiz), bir
yasam tarzi ciddi anlamda birtakim saglik problemlerini de beraberinde getirmesiyle
obezite, yliksek kolesterol ve hipertansiyonun artmasina sebep olmaktadir ve
ozellikle orta yas ve lizeri donemlerde yiiksek tansiyon, kassal zayiflik, postiirel
bozukluk, diabet ve koroner arter risk faktorlerinin artmasi, gogiis kafesi esnekligi ve
solunum kapasitesinde kayiplar, karin kaslarinin zayiflamasi ile sindirim ve bosaltim
giicliikleri, durus bozuklugu, tiim kaslarda kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi temel
motorik 6zelliklerde islev kayb1 ve kolay sakatlanma, kemik minarel yogunlugunda
kayiplar, eklem kireclenmesi ve islev kaybi, kan sekeri ve kan lipit diizeylerinin
artmasi, gidalar ile alinan enerjinin ruhsal, sorunlar gibi olumsuz etkiler uzun siireli
hareketsizligin organizma iizerindeki etkilerdir (4,5,6).

Yillardir diizenli fiziksel aktivitenin saglik {izerine olumlu etkileri

incelenmistir. Diizenli egzersizin kisinin fiziksel ve fonksiyonel kapasite iizerine
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yapmis oldugu olumlu etkinin yani sira insan saglig iizerindeki olumlu etkisi, pek
¢ok bayanin spora olan ilgisini arttirmistir. Uzayan yasamin saglikli ve mutlu sekilde
stirdiiriilmesi, dogru egzersiz ve diizenli egzersizin bir yasam tarzi haline getirilmesi
ile miimkiin olmaktadir (7). Giiniimiizde egzersiz, saglikli bir yasamin temel
prensiplerinden biri olarak degerlendirilmektedir. Egzersizle saglikli bir yasam,
ancak egzersiz programlarinin amaca uygun bir sekilde yapilmasiyla miimkiindiir.
Bu anlamda, egzersiz protokolleri, degisik yas gruplarina ve cinsiyete Ozgi
planlanmalidir (6).  Dolayisiyla biitin bu olumsuz kosullardan kurtulmak,
organizmay1 zinde ve saglikli kilmak icin egzersiz yapma gereksinimi, bir zorunluluk
olarak ortaya ¢ikmaktadir (8).

Modern yasamin her gegen giin daha ¢ok benimsenmesi sonucunda hareketsiz
bir yasam tarzinin yayginlasmasi kisileri giinliikk aktivitelerinde dahi zorlar hale
gelmis ve pek cok hastaligin baslangict olmustur. Bu ¢alismada kullanilan egzersiz
tirlerinin fizyolojik kapasiteye olan olumlu etkilerini ve saglik agisindan pozitif
etkilerinin bilimsel verilere katki saglamasi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

Bu calismada yaslar1 35 ile 40 yil arasinda olan sedanter bayanlarin haftada 4
giin, %50 ile %60 siddet araliin da, 9 haftalik kos-yiirii ve aerobik-step
egzersizlerinin baz1 fiziksel fizyolojik parametreler iizerine olan etkilerinin
arastirilmas1 amaclanmistir. Arastirmada bu genel amaca ulagilmasi i¢in asagidaki
hipotezlere cevap aranmaistir.

Kos-yiirii ve aerobik-step egzersizlerinin;

- Fiziksel ve fizyolojik parametreleri (boy, kilo, yas, BMR, VKi, Yag
yiizde, yag yiizdeleri),

- Viicut kompozisyonlar1 (ektremitelerin yag yiizde, yag kiitle, tahmini kas
kiitle)

- Cevre Ol¢timleri (bel, kal¢a, BKO)

- Maksimum aerobik kapasiteleri (MaxV02)

-Anaerobik gii¢leri (zirve giic, minimum gii¢, ortalama gii¢, yorgunluk

indeksi) arasinda egzersiz dncesi ve sonrasi anlamli diizeyde fark vardir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1.Kadin ve Egzersiz

Glinimiizde gevresel ve toplumsal kiiltiir yapilarinin degismesine paralel
olarak kadmnlarin da spora olan ilgisinde belirgin bir artis gézlenmektedir (9). Son
yillarda aktif spor yapan kadinlarin sayisindaki yiikselme onlar i¢in diizenlenen
yarigmalart da artirmistir. 19.y.y. nin baslangicindan itibaren kadmin sportif hayatta
yer aldig1 goriilmektedir. Bu durum giiniimiizde iilkelerin gelismislik ve kiiltiirel
diizeyleriyle ilgili olarak gelisme gostermektedir. Spor erkeklerde oldugu kadar
kadinlarda da yaygin olarak goriilmektedir. 10-12 yaslarina kadar kiz ve erkek
cocuklarinin paralel biliylime ve gelisme gosterdigi gozlenmektedir. Ancak 12 yas
sonrast kadinlarda &strojen, erkeklerde ise testesteron hormonun fazla
salgilanmasiyla cinsiyetler arasinda farklilasma belirgin olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Bu farkliliklasma fiziksel ve fizyolojik sistemlerde daha belirgindir. Bu farkliliklar,
kadinlarla erkekler arasindaki iki cinsin bir arada yarismasini engellemektedir. Bazi
spor branglarinda erkekler bazi spor branslarinda ise kadinlar daha basarilidir (10).
Yapilan bilimsel arastirmalarin sonuglar1 ¢esitli tipteki egzersizlerin kadin ve
erkekteki etkilerinin 6nemli bir farklilik gostermedigi seklindedir. Egzersize karsi
fizyolojik ve biyokimyasal cevaplarindaki olugsma mekanizmalariin her iki cinste de
ayni oldugu bilinmektedir. Cinsler arasinda ortaya cikan farkliliklar daha ¢ok elde
edilen derecelerle kendini gostermekte, erkek sporcularin performanslart genellikle
kadin sporculardan daha yiiksek bulunmaktadir (11).

2.2 Kadinlarda Fiziksel Ozellikler

Kadnlar1 diger cinsten ayiran morfolojik, fizyolojik ve bazi performans
fakliliklar1 vardir. Kadinlarda boy genelde kisadir, govdelerin {ist kisimlar1 bacaklara
oranla daha iyi gelismistir. Viicut agirligr ve kassal kuvvet daha diisiiktiir; ayak ve
eller erkege oranla daha kiigiiktiir, dirsek agis1 daha genistir. Kadinlarda kas ici yag
miktar1 da daha fazladir ve yag dokusundaki oksidatif enzim aktiviteleri daha

yiiksektir (12).
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Kadinlarin spor yapmasinda ve kiz c¢ocuklarmin bedensel egitiminde, disi
cinsiyetin getirdigi bazi fizyolojik, anatomik ve ruhsal oOzellikler gbz Oniinde
tutulmalidir. Cinsiyete iliskin 6zellikler puberte ile belirginlesmeye baslar. Ancak
daha erken yaglarda da viicut yapisina ve ilgi alanima iliskin baz1 farkliliklar vardir.
Kiz ve erkek cocuklarinin fiziksel kapasitesi 10 yasina kadar esittir (9). Ergenlik
donemi iginde bayanlarin gdgiis kafeslerinin gelisimi, erkeklerden daha hizlidir.
Ancak 16 yasindan itibaren erkeklerin gogiis kafeslerinde, kadinlarin ise karin
bosluklarinda daha fazla bir gelisim s6z konusudur. Yetiskin bayanlarda gogiis
kafesi, erkeklere gore daha kiigiiktiir. Ayn1 viicut Ol¢iilerine sahip kadin ve erkek, alt
ve Ust extremitelerine gore karsilastirildiginda erkekler genelde uzun kol ve
bacaklara sahiptirler.

Kadinlarin ise dirsek acis1 erkeklerden daha genistir. Erkeklerde 12-18 yaslari
arasinda bacak uzunlugu 11,2 cm artarken, bu oran bayanlarda 3 cm kadardir. 12
yasindaki bayanlar toplam boy uzunlugunun %83’iine, bacak uzunluklarini ise
%96’s1na erisirken 12 yasindaki erkekler 18 yaslarinda bu oranlarin ancak %86’sina
ulasabilmektedirler. Kadinlarda ayak ve eller erkeklere oranla daha kiigiiktiir.
Govdelerinin st kisimlar1 bacaklara oranla daha fazla gelismistir. Eklem ve bag
yapilari bayanlarda daha ince ve zayiftir. Eklemlerde siirtinme daha azdir. Bu
nedenle kadinlarda esneklik erkeklerden daha iyi gelismistir (13). Bayanlarda kemik
gelisimi yasamin 20. yilinda son bulur. 18 - 21 yaglar1 arasinda kemik gelisimi en son
halini alir. Doruk kemik kiitlesi, insanin hayati boyunca elde ettigi kemik
yogunlugudur. Yiiksek doruk kemik kiitlesinin yaslilikta kemik erimesini engelledigi
goriilmiistiir (14). Bayanlarda kemik kiitlesi kaybinda yashlik siiresince diisen
ostrojen diizeyi etkili rol oynar. Ostrojen yikimi menopoz sonrasi kadinlarda kemik
kaybiyla gelisen bir olaydir ve bu kadinlarda osteoporosiz riskinin gelismesinde
onemli rol oynar (15).

2.3.Kadinlarda Fizyolojik Ozellikler

2.3.1.Viicut Yag Oram

Bayanlarda yag orani, erkeklere oranla daha yiiksektir. Yag oraninin yiiksek
olmasi, disi cinse ait hormonlardan Gstrojen salgisi ile yakindan ilgilidir ve bu
biyolojik bir dengedir (16). Hem kadinda hem de erkekte viicudun %3 —5’i kadar

oranda hiicre membranlarinin ve sinir sisteminin diizgiin ¢aligmasi i¢in yag vardir.
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Kadinlarda buna ek olarak %5 — 8 cinsiyete 6zel yag vardir (14). Bununla birlikte
dayaniklilik sporcusu olan kadinlarda viicut yag orani sedanter kadin ve erkeklerden
daha diisiik olabilmektedir. Bu durum egzersizin viicut yag kitlesini azalttigim
gostermektedir. Bu azalma derecesinin egzersizin tipine, siddetine ve sikligia baglh
oldugu unutulmamalidir. Viicutta yag orani arttik¢a yarigmaya aktif olarak katilan
yagsiz viicut kitlesi azalir ve buna bagl olarak ta aerobik kapasite diiser. Yagsiz
vicut kitlesi ile kuvvet ve dayaniklilik arasinda biiyiik bir iliski bulunmaktadir.
Bireyler arasinda dayaniklilik sporlarindaki performans farkliliklar1 kismen de olsa
viicut yag oraninin ve yagsiz viicut kitlesinin farkli olusuna baglidir. Yag kitlesinin
fazlaligi uzun mesafe yariglarinda viicut agirligini arttirarak performansi disiiriir.
Kadin sporcularin viicut yag oranlar1 oldukca degiskendir ve uygulanan spor dalina
gore farklilik gosterir.

Bayanlarin yagsiz viicut kitleleri erkeklerden daha diisiiktiir. Bayanlarin total
viicut agirliklarinin yaklagik %25-33"i yagdir, erkeklerde ise bu oran %15-18’dir.
Zay1f bayanlarin viicut yagi %20'den azdir, zayif erkeklerin ise %10'dan azdir. Yag
oraninin artmasi bayanlarin performansini birgok aktivitedeki erkeklere gore relatif
olarak azaltir. Ciinkii yag oraninin fazlaligi sadece su {lizerinde durabilme ve
izolasyonun gerekli oldugu yani ekstra yag kitlesine ihtiyag duyulan uzun mesafeli
yiizme gibi durumlarda avantaj saglar (17). Yaglar, 6zellikle uzun siireli aerobik
egzersizlerde enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Karbonhidratlarin viicutta
sinirli deposunun bulunmasina karsin, viicuttaki her 0.5 kg’lik yag deposu ortalama
3500 kkal. enerji saglamaktadir (18). Egzersiz, viicut yag kitlesini azaltir. Fakat bu
azalmanin derecesi egzersizin tipine, yada sikligina baglidir. (Haftada 3 giin %60
siddete ve 45-60 dk arasinda egzersiz gibi). Viicutta yag orani arttik¢a egzersize aktif
olarak katilan yagsiz viicut kitlesi olan kas azalir, viicut agirliginin kilogram basina
diisen aerobik kapasite azalir, dolayisiyla bir kg viicut kitlesini hareket ettirmek i¢in
gerekli oksidatif enerji metabolizmasi diiser (19).

Dale ve Arkadaglar1 kadin kosucular tizerinde yaptiklar1 aragtirmalarda, kadin
kosucularin Sedanter kadinlara oranla daha az yag igerdiklerini saptamislardir.

Sporcu kadinlarda %17.4 sedanter kadinlarda %24 olarak tespit edilmistir (20).



2.3.2. Kas Sistemi

Hareket sisteminin temelini iskelet ve kaslar olusturur. Tim sportif
etkinlikler, kassal aktivite sayesinde gerceklesir. Insan viicudunda 217 ¢ift kas vardur.
Kaslar tim viicut agirliginin %40-45’ini olusturur. Kadinlarda kas kitlesi aym
Olciilerdeki erkege nazaran %15-20 daha az orandadir. Kas tonusu ve kas kuvveti
daha zayiftr. Kaslar daha kolay yorulur ve verimi diisiiktiir (21). Kadinlarda da
erkekler gibi agirlik antrenmanlar ile kuvvet gelistirilir (22). Kadinda total kas
kitlesinin daha az olmasi sebebiyle kas tonusu ve kas kuvveti daha zayiftir, fakat
elastikiyet daha fazladir. Kaslarin daha kolay yorulmasi verimin az olmasina yol
acar. Kaslardaki fibril kompozisyonu cinsiyetler arasinda fark gostermez. Kas
tendonlar1 kadinda daha kiiciik daha zayif ve gevsektir (17). Bu nedenle de teknik
hatalardan Gtiirii olusan yaralanmalar adelelerin yapigsma yerleri olan tendonlarda
yirtilmalar seklinde ortaya g¢ikmaktadir. Ornegin; adduktor yirtilmasi, trokanter
mindr yirtilmasi, i¢ bag ve g¢apraz baglarin yirtilmasi gibi. Fakat bunun yaninda
tendonlarin daha kiiclik, zayif, gevsek (hiperlaksite) olusu ve kas tonusunun zayif
olusu (hipotoni) eklemlere daha fazla hareketlilik kazandirmaktadir. Eklemlerin bu
hareketliligi daha rahat ve genistir. Bu 6zellikler jimnastik gibi esneklik sporlarinda

kadinlara avantaj saglamaktadir (16).

2.3.3.Sinir Sistemi

Motor ve sinir sistemi ile ilgili olarak gbze batan en 6nemli nokta bayanlarin
reaksiyon zamanlarinin daha uzun oldugudur (9). Kadinlarin motor ve nérovejatif
sistemle 1lgili reaksiyon zamanlar1 daha siiratlidir. Psisik durum; genellikle kadinlar
erkege oranla daha heyecanlidir. Bu heyecanli olma yarisma sporlarina kadin i¢in
onemli bir dezavantajdir (22).

Almanya’da yapilan bir arastirmada bayanlarin el beceri ve yeteneginin daha
fazla oldugu bildirilmistir. Amerika’da yapilan bir arastirmada, gorsel uyaranlara
kars1 gosterilen reaksiyon zamaninda erkekler ile bayanlar arasinda 6nemli bir fark
olmadig1 belirtilirken erkeklerin daha siiratli hareket zamanma sahip olduklari
belirtilmistir. Literatiir caligmalarin bir 6zeti olarak kuvvet faktorii gbéz Oniine
alinmadiginda bayanlar ve erkekler arasinda motor Ogrenimi ve kapasitesi

bakimindan 6nemli bir fark yoktur (9).



2.3.4.Hormonal Sistem

Kadinlarla erkekler arasindaki hormonal farklar atletik performanstaki
farklarin ¢ogunu olmasa bile biiyiik bir kismini agiklayabilir. Erkek testislerinden
salgilanan testosteronun giiclii bir anabolik etkisi vardir; yani viicudun her tarafinda,
ozellikle kaslarda protein birikimini ¢ok arttirir. Gergekten de, spor faaliyetlerine ¢ok
az katildigr halde testosteron diizeyi yiiksek erkeklerin kaslar1 aymi yastaki
kadinlardan %40’dan daha fazla biyiiktiir (9). Kadin cinsiyet hormonu olan strojen,
erkek hormonu olan testosteronun bazi performans farklar1 agiklandiginda
testesteronun etkisi Ostrojenden daha yiiksektir. Ostrojenin kadinda &zellikle
gogiisler, kalcalar ve derialti dokusunda yag birikimini artirdig1 bilinmektedir. Atlet
olmayan kadinlarda, viicutta %27 yag bulunurken, atlet olmayan erkeklerde bu oran
yaklasik %15°dir. Bu durum en yiiksek diizeydeki atletik performansta eger
performans hiza veya total viicut kas giiciiniin viicut agirligina oranina bagimli ise bir
dezavantajdir (23).

Yiiksek enerji harcayan yliziicii ve kosucularda menars, sporcu olmayanlara
oranla daha ge¢ baslamaktadir. Sporcu olmayan kizlarda 10-12 yasta menars
gortliirken, sporcularda 13-14 yasa kadar menars goriilmeyebilmektedir. Menars
yast diinyanin degisik bolgelerinde de farklilik gdstermektedir. Bu farklilik genetik
ve beslenme aligkanliklarma bagli oldugu sanilmaktadir. Yiksek siddetteki
antrenmanlar adrenalden androjen iiretimini uyarmaktadir. Maksimal egzersizde
androjen artis1 olmasina karsin submaksimal egzersizde artis goriilmemektedir.
Testesteron miktarindaki artig, egzersiz yogunlugu, siiresi ve yapilan isle dogru
orantili olmaktadir. 30 dakika agirlik calismasindan sonra erkeklerde testesteron

seviyesi artarken, kadinlarda degisiklik olmadig: belirtilmistir (24).

2.3.5.Egzersiz ve Kan

Hemoglobin (Hb) kirmiz1 kan hiicrelerinde bulunan ve oksijeni akcigerlerden
iskelet kaslarma tasiyan bir bilesiktir. Kan voliimiiniin biiyiikliigli, hemoglobinin
artmasi1 demektir. Bu yiizden Hb ve kan hacmi taginan oksijenin miktari ile dogrudan
ilgilidir ve dolayisiyla aerobik veya oksijen sisteminin de biyiikligiini
belirlemektedir. Kan voliimii ve kalp voliimii yoniinden kadin biraz dezavantajlidir.
Antrenmansiz kadinlarda hemoglobin erkege gore %25 kadar az, antrenmanl

kadinlara gore ise %12 kadar daha az bulunmaktadir. Bunda hem kadinda dolasan
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kan voliimiiniin daha az olusu hem de Hb miktarinin az olusu rol oynar (16). Kanin
hacmi, miktar1 ve igerisindeki sekilli elemanlarindan 6zellikle Hb ve alyuvarlari
aerobik performansta temel belirleyici bir nitelige sahip oldugu bilinmektedir.
Yetiskin erkeklerde eritrosit sayis1 5.2 kadinlarda 4.8 milyon/mm’dir. Total kan ve
kan hiicrelerinin birbirine oranina hemotokrit denir ki, erkekler igin %42- 54,
kadinlar i¢in %38-46 normal sinirlardir (25). Yetiskin kadinlardaki diisiik Hb
konsantrasyonu bazi zamanlar demir eksikligi anemisiyle ilgilidir. Kalp tarafindan
pompalanabilen kan miktar1 kaslara ne kadar oksijen gonderilecegini belirten 6nemli
bir faktordiir. Bu yiizden kalp hacmi ve maksimal oksijen tiiketimi arasindaki iligki
olduk¢a iyidir. Kadinlarin ortalama kalp hacimleri erkeklerden daha kiigiiktiir,
dolayisiyla maksimal oksijen tiikketimleri de diisiik olmaktadir (16). Total bilirubin,
albumin, total protein, iirik asit, alkalen fozfataz kadinda asag1 yukari erkekte oldugu
kadardir. Bununla beraber kolesterol kadinda, puberte den sonra erkege oranla daha
yiiksektir. Kreatin fosfokinaz, inorganik fosfat, a¢lik kan sekeri, plazma testesteron,
eritrosit, hematokrit, hemoglobin, serum demiri, idrar 17- ketosteroidi, idrar 17-
hidroksi steroidi kadinda daha diisiiktiir. Bazal metabolizma da kadinda daha diisiik
bulunur. Gerek istirahatta gerekse egzersizde biiylime hormonu daha yiiksek
bulunmustur. Ayni glisemi diizeyinde plazma insulini de egzersizde yiiksektir.
Adrenerjik aktivite erkege oranla daha diistiktiir (13). Yeterli yogunlukta, miktarda ve
stirede yapilan egzersizlerin gerek tansiyon gerekse plazma lipid ve lipoproteinleri

tizerindeki olumlu etkileri birgok ¢alismada ortaya konulmustur (15).

2.3.6.Kalp ve Dolasim Sistemleri

Dolasim sistemi aktif dokularin beslenmesini saglayan kan, bu kani tagiyan
damarlardan ve kani1 pompalayan kalpten olugsmaktadir. Arterler kadinlarda daha dar
ve duvar yiizeyleri daha incedir. Fakat damar ag1 daha yogundur. Venalar varis
olusumuna daha yakindir. Kalp, kan hacmi ve damarlarin 6zelligi, iliskide bulundugu
kas sistemine gore degisiklik gostermektedir. Kadinlardaki kas kitlesi erkeklere gore
daha az oldugu icin kalbin biiyiikliigii, kan miktar1 ve kanin hacmini belirleyen
eritrosit yogunlugu daha azdir. Damarlar kalbin yapisi, pompalama giici ve kan
hacminin miktar1 ile orantili olarak zayif ve daha dardir (26). Ayrica kadinda kalp

hacmide kiigiik oldugu icin kanin pompalanmasi da erkege gore daha diisiik
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seviyelere varabilmektedir. Iste maksimal oksijen alimi1 kapasitelerindeki kadin/erkek
farkliligina bu yapisal nedenler etken olmaktadir (16).

Kadmlarin, kalp boyutlar kiigiik, kalp atis hizlar1 daha yiiksektir. Kadinlarin
egzersiz baginda daha ¢ok artan nabizlar1 egzersiz sonunda daha yavas bir sekilde
normale doner. Antrenmanli kadin sporcularin nabiz sayilari sedanterlere nazaran
dakikada 10 vurus daha azdir. Kalp debisi 6zellikle kalbin sol ventrikiiliinden
dakikada pompalanan kan miktaridir. Bu artisin (dinlenik halden maksimal degerlere
dogru) VO, ve is yiiki ile ilgili oldugu diisiiniilebilir. Dinlenik durumlarda
antrenmanli ve antrenmansiz deneklerdeki kalp debisinde ¢ok az degisiklik goriiliir.
Dakikada ortalama deger 5-6 It’dir, Antrenmanli ve antrenmansiz bayanlarin
maksimal kalp debileri de yine erkeklerden diisiiktiir. Dinlenik durumda kadinlardaki
alyuvar sayist milimetrekiipte 4.5 milyon iken erkeklerde 5.000.000°dur. Egzersiz
sonrast degerler erkekler icin yaklasik 1.000.000 artig gosterir ve kadinlardaki diistik
degerlerle mukayese edildiginde 6nemli bir farkliliktir. Bu artis, oksijen ihtiyacindaki

artis1 dengeleyici diizenlemenin gostergesidir (16).

2.3.7.Solunum Sistemleri

Solunumla organizmaya oksijen (O;) alinip, karbondioksit (COy) verilir.
Dokularin O, ihtiyaci arttik¢a buna paralel olarak solunum sistemiyle organizmaya
alinan O, miktar1 da artar. Normal durumda kisi bir dakikada 12- 18 kez soluk alir.
Her soluk alista 500 ml. hava alinmis olur. Normal kosullarda akcigere alinip
cikarilan hava solunum voliimiidiir. Dinlenmede olan bir kiside dakika solunum
volimii 5-7 It.dir (1).

Solunum sistemini olusturan akcigerler ve solunum kapasitesi yas, boy, viicut
agirhigr ve viicut yag orani ile orantili bir gelisim igerisinde oldugu bilinmektedir
Normal saglikli bir kadinin akciger kapasitesi ayn1 yas ve Olgiilerdeki bir erkegin
akciger kapasitesinden %10 daha disiiktiir. Buna bagli olarak yapilan bir¢cok
calismada bayana ait O, kullanma kapasitesinin (MaxVO,) erkeginkinin %70 ‘ine
tekamiil ettigi bilinmektedir (21). Kadinlarda akcigerler nispeten daha kiigiiktiir.
Buna bagli olarak solunum yollarinin enine kesiti de kiigiik olmaktadir. Vital
kapasite daha digiiktiir, istirahat solunum frekans1 daha yiiksektir. Maksimal
solunum dakika voliimii, maksimal istemli ventilasyon, maksimal oksijen alim1 ve

kullanimi daha dusiiktiir (16).
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2.3.8. Kadinda Is1 Uyumu

Insan gevre sicakligi degistigi halde viicut sicaklig1 sabit kalan varliktir. Tabi
ki bu yalnizca viicut bosluklar1 i¢in dogrudur. Deri ve ekstremitelerin ise sicakligi
degiskendir. Normal viicut sicakligi (1s1s1) herhangi bir termal strese maruz kalmamis
kisinin viicut 1s1s1dir. Insanlarin normal viicut 1s1lar1 36-38 °C arasindadir. Viicutta 1s1
egzersize, yiyeceklerin sindirimine ve bazal metabolik hiza katkida bulunan tiim
stireclere baglh olarak artis gostermektedir. Bayanlar daha az miktarda terleyerek sivi
kaybmi1 koruyabilmekte, ayrica terlemeye daha yiiksek sicak derecelerinde
baslayarak 1siya toleransli olduklarini gostermektedirler. Bu durum ise, bayanlarin
1stya uyumda daha ¢ok dolasimsal diizenlemeler, erkeklerin ise evaporasyon yoluyla
1s1 regiilasyonu gerceklestirdiklerini ortaya koymaktadir. Ancak viicut yagi fazla olan
bayanlarda deri yoluyla 1s1 kaybinin gecikmesi bir dezavantajdir. Kadinlarin sicak ve
rutubetli havaya, erkeklerinde sicak ve kuru havaya toleranslarinin daha iyi oldugu

ve sicak ortamda egzersize uyum yeteneginin, kadinlarin menstrual donemiyle ilgili

olmadig belirtilmektedir (9).

2.3.9.Menstruasyonun Performans Uzerine Etkisi

Menstruasyonun bayanlar iizerinde 6nemli bir etkisi vardir. Bu donemde
hissedilen bazi huzursuzluklar sportif aktivitenin seyrini ister istemez etkilemektedir.
Menstruasyon kisiye, organizmaya, cevreye, iklime gore degisiklik gostermektedir.
Menstruasyon bir hastalik degil organizmanin dogal seyri olan bir olaydir. Sportif
aktivitenin menstruasyonla meydana gelen agrilari azaltip ¢ogaltmasi tartisilmakta
olan bir konudur. Menstruasyonun olumsuz etkileri organizma yapisi, hormonlari ve
psikolojik yapinin farkli oldugu bayanlarda daha yogun oldugu ortaya ¢ikmustir (27).

Arastirmacilar genellikle bu déoneminde bayan sporcularin performansinda bir
azalma saptayamamis fakat sikintili bir donem oldugu igin psikolojik motivasyon
yetersizlikleri tespit etmislerdir (28). Spor yapan kadinlarda rastlanan fonksiyonel
diizensizliklerden biri, ¢esitli fiziksel ve psikolojik belirtilerle ortaya ¢ikan
“Premenstriiel sendrom” dur. 30 yasin iizerindeki kadinlarda daha sik olmak tizere
her yasta goriilebilen bu sendromda bas agrisi, depresyon, irritabilite, diizensiz
terleme, 6dem ve anksiyete gibi ¢ok degisik belirtilerin birkagi bulunabilir. Bu
durumun ortaya ¢ikmasi bayanlart olumsuz yonde etkileyebilir (29). Baz1 atletler

menstruasyon sonrasinda daha iyi, bazilarinin ise daha kotii bir performansa sahip
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olduklar1 tespit edilmistir. Kotii performans gosterenler dayaniklilik gerektiren sporu
yapanlardir. Menstruasyon siklusunun her hangi bir devresinde altin madalya
kazanilabilinmekte ve hatta diinya rekoru kirilabilmektedir. Tokyo olimpiyatlarina
katilan sporcularin %69’u idmanlarina menstruasyon devrelerinde ara vermediklerini
belirtmislerdir (30). Ozdemir ve arkadaslar1 yaptig1 calismalarda, bayan sporcularda
menstruasyonun siirat ve dayanikliliga etkisi arastirilmistir ve sonugta 35 kisiden
olusan bayan sporcularin menstruasyonun ikinci giinii ovulasyon giinii olan 14. giin
arasinda siirat ve dayaniklilik degerleri agisindan istatistiksel degerlendirmede bir
fark bulmamislardir (22).

2.4.Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

Egzersiz ve fiziksel aktivite gecmiste benzer anlamlarda kullanilirken,
giiniimiizde egzersiz fiziksel aktivitenin alt sinifi olarak kullanilmaktadir. Egzersiz;
planli, yapilandirilmis, tekrarlayici, fiziksel uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu
gelistirmeyi amaglayan stirekli aktivitelerdir (31). Fiziksel aktivite kisinin fiziksel,
psikolojik ve duygusal sagliginin gelismesinde en iyi yollardan biridir (32). Fiziksel
aktivite koroner kalp hastaliklari, hipertansiyon, sismanlik, diyabet, osteoporoz ve
bazi kanser tiirlerinin gelismesine karst koruyucu etkiye sahiptir. Bilimsel
arastirmalarin biliyiilk ¢ogunlugu fiziksel olarak aktif kisilerde bu hastaliklarin
risklerinde anlamli diisiis oldugunu rapor etmistir (33). Ayrica diizenli fiziksel
aktivite ve saglikli bir yasam bi¢imi kisinin daha iyi hissetmesine, kilosunu
korumasina ve sagligina 6nemli etkileri vardir (7).

Saglik i¢in egzersiz birbirinden ayrilmaz bir ikili haline gelmistir. Saglik i¢in
egzersizin temel amaci hareketsiz bir yasantinin temel oldugu organik ve fiziki
bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak, fizyolojik kapasitesini yiikseltmek, fiziksel
uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza edebilmektir (34). Egzersiz, kilo kontrol
programinin 6nemli bolimiinii olusturur. Viicudun ihtiyaglarini karsilayacak ve
bilimsel sekilde diizenlenmis bir zayiflama diyet programi ile yapilan egzersiz
(ylriime, kosma v.b) yagsiz dokunun yani kas kitlesinin korunmasini ve viicutta
depolanan yag kitlesinin yakilmasmi saglamaktadir. Egzersiz sirasinda kas
hiicrelerinin enerji gereksinmesini karsilayabilmek i¢in, yag hiicrelerinden yagin
salinmas1 sonucu yag depolar1 azalmaktadir. Kilo vermek i¢in, tek basina diyet

yapildiginda bir miktar yagsiz doku kaybi1 olmaktadir. Egzersizle viicut
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kompozisyonu degismekte ve artan kas dokusu sonucu DMH (Dinlenme Metabolik
Hiz1) artmaktadir. Cilinkii yag dokusunun fazlaligit DMH’ yi azaltmaktadir (35).
Diizenli yapilan egzersiz insan organizmasini gii¢lendirerek hem fiziksel hem de
zihinsel boyutlarda iyilesme saglamaktadir ve ozellikle sedanterlerin fiziksel ve
fizyolojik uygunluk parametrelerinde gelisme saglamaktadir (36,37). Son yillarda
egzersiz yarisma amaci disinda kronik hastaliklarin 6nlenmesi, tedavisi ve saglikli
yasamin saglanmasi i¢in herkese tavsiye edilmektedir. ABD’ halkin % 40’ nin
diizenli olarak egzersiz yaptigi, {lilkemizde ise bu oranin cok diisik oldugu
bilinmektedir (15). Spor faaliyetleri bedeni yetenekleri (hareket aligkanligi,
yorgunluga direnme, sismanlikla miicadele v.b), ruhsal yetenekleri (¢cevreye uyum,
heyecanlarin denetimi, yasamdan zevk alma ve dayanigsma, kurallara uyarak rekabet

v.b) gelistirmektedir (11,15).

2.4.1.Fiziksel Aktivite Yapmanin Yararlari

e Kalbin dakikadaki dinlenik atim sayis1 azalir,

e Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pompalanan kan
miktarinda artis olur,

e Kalbin ritmi diizenlenir,

e Damarlarin kan akisina olan direnci azalir ve kan basinci diiser,

e Damar yapisinin elastikiyetini arttirir,

e Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeyini etkileyerek damar hastaliklari
riskini azaltir,

e Akcigerlerin havalanmasi artar, solunum kapasitesinde artis meydana gelir,

e Diizenli aktivite yapan bireyler sigara bagimliligindan kurtulma konusunda
inaktif bireylerden daha basarilidirlar,

e Diizenli fiziksel aktivite insiilin aktivitesinin kontroliinii saglayarak seker
hastaliginin ve kan sekerinin kontroliine yardimci olur,

e Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur,

e FEnerji gereksinimini yaglart yakarak karsilama aligkanhigi gelistirerek
metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimini 6nler,

e Kadinlarda menopoza girme baslangic yasini geciktirir, menopozun olumsuz

etkilerinin hafifletilmesinde yardimcidir,
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e Damar yapisina etkileri nedeniyle beyine olan kan akisinin artisina bagh
olarak erken demans (bunama) ve unutkanlik gelisim riskini azaltir,
e Beyin damar hastaliklar gelisim riskini azaltir (38).
2.5.Aerobik Egzersizler ve Yiiriiyiis
Modern ve gelismis toplumlarda sekillenmis fitnes, step-aerobik, yiizme,
daha da yaygin olarak joging artik gilinliik hayatin bir pargasi haline gelmistir.
Viicudun en dogal egzersizi olan yiiriiyiis, giniimiizde en popiiler sporlardandir (16).
Yiiriiylis uygun yasam stili aktivitesinde orta gii¢liikte, masrafsiz, iskelet kaslarinda
yaralanma riski diisiik olarak yapilan aktivitedir ve dizlere kosudan daha fazla yarar
saglarken neredeyse yan etkisi hemen hemen hi¢ yoktur. Harvard Universitesi’nin
Ogretim iiyesi Britham’a gore; “Diizenli fiziksel aktivite modern tibbin yillardir
pesinden kostugu her derde deva, mucize ¢aredir” derken, Dr Joanna Mansan’da,
eger ABD’de herkes giinde 30 dakika yiiriiyilis yapsa, pek ¢ok kronik hastaligin %30
ile 40 arasinda diisiis olacagini savunmustur. Uzmanlar saglikli bir yasam igin
haftanin bes veya alt1 giin, saatte 5-6 kilometre hizla, en az 30 dakika siiren tempolu
bir yirliylisiin viicut icin, yemek ve su igmek kadar gerekli oldugunu
savunmaktadirlar (39,40). Yirime en az 30 dakika boyunca uygulandiginda kilo
kaybina yol agabilir, daha onemlisi kilo kontrol programlarinda 6nemle tizerinde
durulmalidir (41). Asir1 kilosu veya bel ve alt eklemlerinde ciddi sorunlart olmayan
her yasta, herkese tavsiye edilir. Hizli adimlarla yiirimek veya hafif tempo

kosularinin sagligimiz igin yararlari ¢ok fazladir (40).

2.5.1.Yiiriiyils veya Kosmanin Yararlari

1. Oy kullaniminizin artmasi, egzersizle kalbinizin gliglenmesi ve kan
dolasiminizin daha iyi olmasini saglar. Diizenli bir yiirliylis kan basincini
diisiirdiigi icin atardamardaki stresi azaltir. Kandaki HDL kolesterol (iyi
kolesterol) miktarin1 arttirir. Hatta kanin  “’yapiskanlhigini®® azaltarak,
istenmeyen pihtilarin olusumunu engeller. Biitiin bunlar kalp krizi ge¢irme
riskini yiizde 50 oraninda azaltir.

2. Son zamanlara kadar yiiriiyilisiin inme riskini azalttigi konusunda kesin bir
kanit yoktur. Bazi c¢alismalar aktif kisilerin daha az beyin felci gecirdigini

gosterir.
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3. Gilinde yarim saatlik bir ylirliylis birka¢ yiiz kaloriyi tliketmekle kalmaz,
metabolik hiz1 giin boyunca yliksek bir diizeyde tutar. Boylece kilo alma riski
azalmis olur.

4. Yirlyis viicut yaglarini yakmak konusunda ideal bir yontemdir. Baz1 kisiler
kilo vermek i¢in giinde en az bir saat yiirimenin gerekli oldugunu iddia
ederler. Viicut yag depolarin1 30 dakikadan sonra yakmaya baslar.

5. Yirlyiis yalmizca kaslar1 giiclendirmez, ayni zamanda bagli olduklari
kemikleri de kuvvetlendirir. Calismalar 20°’1i yaslarindan bu yana diizenli
olarak jimnastik yapan ve saglikli dozda kalsiyum alan kadinlarin 70’li
yaslarda osteoporoza yakalanma riskini ylizde 30 oraninda azalttigini1 gosterir.

6. Bircok insanda asimnmaya bagli olarak dizlerinde arterit goriilmektedir.
Yiiriiyiis, eklemlerin ¢evresindeki kaslari gliclendirdigi i¢in agrilar1 azaltir.

7. Tempolu ve diizenli yiiriiyiis programi depresyonlu hastalarda olumlu
gelismelere yol acar.

8. Yiirlime ve kosma egzersizleri sayesinde zihnimizin agilmasi, gézlerinizdeki
pariltinin artmasi ve kendinizi daha enerjik hissetmeniz miimkiindiir.

9. Yiirime diisiik siddetteki aerobik ¢alismadir. Yiiriyiisiin en biiyiik 6zelligi
iskelet sisteminizi zorlayan uyumsuzluklar yoktur.

10. Yiirtiylis fiziksel kondisyonumuzun gelismesinde biiylik yarar saglar, ayni
zamanda kol, bacak kaslarmin kuvvetlenmesine ve dayanikliligina, gévdenin
dik durmasina, karin ve sirt kaslarimizin giiclenmesine de faydasi vardir.

11. Yirtyts ile; kalp krizi, seker hastaligi gibi risklerin azalmasinda da 6nemli
rol oynar (40).
2.6.Aerobik Egzersizler ve Step
Step, step platformunun kullanimiyla hareket kombinasyonlarmin miizige

uyarlanarak yapildig1 bir aerobik egzersizdir. Platform 6niinde, yaninda, arkasinda,
caprazinda ve lstiinde hareketler yapilarak tiim yonleriyle kullanilir (42). Step ilk
defa 1990 yilinda Amerika’ da yeni bir akim olarak ortaya ¢ikmistir. Aslinda bir spor
tiirti degil, bir antrenman tiiriidiir. Step ¢alismasi, degisik koreografik step veya tek
step lizerinde grup lideri takip edilerek degisik tempodaki miizik diizenlemesi ile
gerceklestirilir. Step; kol, bacak, govde ve hareket kombinasyonu gerektirdiginden

algilama ve koordinasyon gelistiren bir ¢alismadir. Step kesinlikle seviyelere gore
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uygulanmalidir. Kalp, kaslar, eklemler, hareketler belirli bir gelisimi izlemelidir.
Egzersiz boyunca seviyeye gore belirlenen atim sayisinin normalden diizenli olarak
yiikselmesi, egzersiz sirasinda istenen diizeyde kalmasi (fazla inis c¢ikislarin
yasanmamasi) ve normale diizenli olarak dénmesi saglandiginda verimli bir ¢alisma
yapilmis olacaktir. Stepe yeni baslayanlarin, maksimal nabizlarinin %60 — 70’ini,
orta seviyede bulunanlarin %70 — 80’ini kullanmalar1 dogru olur. Step maksimal
nabzin %60 — 85’1 ile yapildiginda aerobik bir ¢alisma seklidir. Daha yiiksek siddette
uygulandiginda (%90) anaerobik ¢alisma da yapilabilir. Step, 15 — 50 yaslar arasi
icin uygun bir ¢alisma seklidir. Daha kiiciik yaslarda agirlik antrenmani niteligi
tagidigindan gelisimi etkileyecegi, daha biiyilk yaslarda ise eklemlere verecegi
harabiyet ve kalp atim sayisinin hizli yiikkselmesi gibi riskleri tasir (43). Diizenli
egzersizin yararlarindan yola ¢ikarak, hareketsizligin neden oldugu rahatsizliklari
azaltmak, bireylere egzersiz aliskanlig1 kazandirmak ve onlarin ilgisini ¢ekebilmek
icin bir¢ok fiziksel uygunluk programi gelistirilmistir. Bunlardan step ve aerobik
dans en ¢ok popiiler olan programlardir (44). Aerobik dans, degisik dans
hareketlerinin sigrama ve sekme gibi diger ritmik hareketlerle birleserek miizik
esliginde, siirekli bir sekilde uygulanmasidir. Aerobik danstan sonra ortaya ¢ikan ve
gittikge yayginlasan bir baska fiziksel uygunluk programi olan step ise aerobik dans
figiirlerinin step tahtasi kullanilarak uygulanmasidir.

Aerobik bir calisma olan step’in en onemli 6zelligi kullanilan yiikseklik,
diizenli ritim ve bor¢lanmaya girmeden yapilan diizenli nefes alis verisleriyle kaslara
gonderilen oksijen miktar1 ile enerji daha ¢abuk agiga ¢ikmakta ve diger aerobik
calisma tiirlerine gore daha fazla enerji harcamaktadir. Step viicut kompozisyonu
tizerinde etkili olarak c¢ok tekrarli az yiliklenmeli caligmalarda oldugu gibi yag
oraninin azalmasina aerobik calisma ile birlikte yardimei olur. Fazla miktardaki
viicut yag viicut agirliginda artis saglar ve hipokinetik hastaliklardan biri olan
sismanliga yol acar. Sismanlik; diabet, koroner kalp hastaligi, psikolojik rahatsizlik,
bobrek hastaligi, hipertansiyon, felg, akciger hastalig1 ve sirt ayak problemleri gibi
bir¢ok hastaligin olugmasiyla ilgilidir (15).

2.7.Egzersiz ve Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk kisinin c¢aligma kapasitesidir. Bu kapasite kisinin

kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte
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calismasina baghdir. Fiziksel uygunlugunun seviyesi, yapilan igin g¢esidine gore
degisir (35). Genel anlamda fiziksel uygunluk fiziksel aktiviteleri basarili bir sekilde
yapabilme yetenegi olarak tanimlanir (45). Fiziksel uygunluk kalp-solunum sistemi
dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas kuvveti, kas giicli, siirat, esneklik, c¢eviklik,
denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunu igermektedir. Bu nitelikler
sportif performans ve saglik bakimindan farkli 6nemlere sahip olduklarindan
performansla iligkili fiziksel uygunluk ve saglikla iligkili fiziksel uygunluk olarak
adlandirilmaktadir. Saglikla iliskili uygunluk kalp solunum uygunlugunu, kassal
kuvvet ve dayanikliligi, beden kompozisyonu ve esnekligi igerirken, performansla
iliskili fiziksel uygunluk ise siirat, ¢eviklik, koordinasyon ve patlayict kuvvet gibi
ozellikleri kapsamaktadir (46). Fiziksel ve fizyolojik uygunluk; yas, cinsiyet,
genetik, kisisel davraniglar, egzersiz ve yemek yeme aliskanliklarindan
etkilenmektedir. Bu parametrelerden ilk {i¢ii degismezken digerleri kisisel ¢abalarla
degisebilmektedir (36). Fiziksel uygulugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda
yiiksek olusu cesitli cevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel
uygunluga sahip olmasinin gerekliligi tizerinde durulmaktadir (47).

Diizenli egzersizin fiziksel uygunlugu gelistirebilmesi i¢in belirli standartlara
sahip olmast gerekmektedir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) fiziksel
uygunlugun gelistirilebilmesi i¢in egzersiz programinin belirli nitelik ve niceliklere
sahip olmasi1 gerektigini belirtmis ve bunun icin su Onerilerde bulunmustur:
Egzersizin siklig1 haftada 3-5 giin, siddeti ya maksimal kalp attimimin %60-90’1
arasinda ya da kalp atim rezervinin %60-70 arasinda, siiresi ise; 20-60 dakika
arasinda olmals, tipi ise biiylik kas gruplarini kullanan, ritmik ve aerobik yapiya sahip

ve stirekli uygulanan aktivitelerden olugmalidir (15).

2.7.1.Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, insan bedeninin belirli oranlarda yag, kas, kemik ve
diger dokulardan olusmasiyla meydana gelmektedir (48). Viicuttaki organ ve
tiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkli fiziksel
kompozisyonu vardir. Insan yasantisin1 yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu
etkileyen faktorler; yas, cinsiyet, kas yapisi, fiziksel aktivite diizeyi, hastaliklar ve
beslenme olarak sayilabilir (49). Viicut kompozisyonunda meydana gelecek

degisikliklerde en 6nemli rolii kas ve yag Kkiitleleri belirler. Kas ve yag dokular
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analiz edildiginde her ikisinin de su, yag ve proteinden olustugunu fakat kas
hiicrelerinin %70’1 su, %7’si yag, %22’si proteinden meydana gelirken, yag
hiicrelerinin %22’si su, %72’si yag ve %6’s1 proteindir. Viicut yag kiitlesi ve yagsiz
viicut kiitlesi, viicut kompozisyonunu olusturur. Bu iki kiitlenin toplami1 ise enerji
kullaniminda biiyiik rol oynar (50).
Viicut kompozisyonunun 6l¢iilmesinde viicut 2 boliimde ele alinir.

1. Depolanmis yag ( % yag orani ve yag agirlig1 )

2. Yagsiz viicut agirligi
Viicutta fazla oranda bulunan yag performans agisindan iki sekilde zararlidir.

1. Hiicre, enerji tiretimine katkida bulunmaz.

2. Yaglarin taginmasi igin ekstra enerji tikketimine sebep olur (51).

Viicut kompozisyonu 6nemli bir fiziksel uygunluk parametresidir. Ciinkii
viicuttaki yag dokular1 oraninin fazla olmasi kisinin ¢alisma kapasitesini diisliriir ve
fazla viicut agirlig, viicut hareket ederken yapilan harekete ekstra yiik ekler. Ayrica
viicut yag oraninin yiiksek olmasi kuvvet, ¢eviklik ve esnekligin azalmasina ve enerji
kaybina neden olabilmektedir. Erkeklerin viicut yag orani, viicut agirliginin %15-17
sini teskil ettigi halde, bayanlarda viicut agirliginin %25’ini tegkil eder. Yag oram
yiiksek olmasi, disi cinsiyete ait hormonlardan olan Ostrojen salgisi ile yakindan
ilgilidir ve bu biyolojik bir dengedir (49).

Viicut kompozisyonu dl¢limlerinde temel hareket noktasi viicut yogunlugunu
bularak buradan viicut yag yiizdesini tahmin etmek veya hesaplamaktir (36). Spor
bilimcileri viicut kompozisyonunu belirlemede: direk ve indirek olgiimler olmak
tizere iki yaklasimi kullanmaktadirlar. Direk 6l¢lim, hayvan ve insan kadavralari
tizerinde, kimyasal olarak doku miktarlarmin belirlenmesini igerir. Teorik gecerliligi
en yiiksek olan metodlar direk metodlar olmakla birlikte, bunlar daha ¢ok indirek
metotlarin gecerliligini test etmek amaci ile kullanilir. Uygulanabilir 6zellikleri
nedeni ile normal ve sporcu popiilasyonlarinda indirek metodlar kullanilmaktadir.
Ancak indirek metodlarin biliyliik ¢ogunlugu, saha kosullarindan ¢ok laboratuar
kosullarinda uygulanabilmektedir. Bu nedenle, saha kosullarinda daha ¢ok
antropometrik yontemler kullanilmaktadir. indirek ydntemlerden biri de Bioelektrik
impedans analizi teknigidir (52).
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2.7.1.1. Bioelektrik Impedans Analizi Teknigi

Insan viicuduna ait dokularin elektrik impedans: teknigi ile incelenmesi
Thomasset tarafindan ortaya atilmistir. Elektrik impedansi teknigi; iskelet kasi doku
miktar1 ve vaskiler, kardiyak ve solunum hacmi degisimlerinin, hemodiyaliz
sirasinda sivi miktarinin degisimi i¢in kullanilmistir. Elektrik impedansinin ¢aligma
ilkesi; basit bir geometrik sistemin impedansi, iletkenin uzunluguna,
konfigiirasyonuna, enine kesit alanina ve verilen sinyalin frekansina bagli olmasidir.
Sabit bir frekans ve relatif olarak sabit bir iletken konfigiirasyonu kullanildig1 zaman;
impedans, iletkenin uzunlugu ve enine kesit alan1 veya iletken hacmine baglidir.
Elektrik impedansi adipoz dokuda en yiiksektir. Ciinkii iletkenlik yolu tamamen
dokudaki su oranina baglidir. Yag dokudaki su miktar1 %14-22 oraninda bulunmasi
nedeniyle; impedans oldukga yiiksektir. Yag harici kitle, olduk¢a yliksek oranda su
bulundurur. Bu nedenle iyi bir elektrik iletkenidir ve buna bagl olarak elektrik
impedans1 toplam viicut sivisinin Onemli bir endisidir ve buradan viicut
kompozisyonu degeri ekstrapole edilebilmektedir. Bu nedenle, elektrik impedansi
Ol¢ctimii viicut kompozisyonu endisi kullanigl bir metod olarak 6ngoriilmiistiir.

Biyoelektrik Impedans Analizi (BIA), viicut kompozisyonunun lgiilmesinde
yaygin olarak kullanilan basit bir yontemdir (52). BIA metodu, dl¢iim kolayligs,
taginabilirligi, maliyetinin nispeten diisiik olmas1 ve gilivenilirligi nedeniyle viicut
bilesenlerinin belirlenmesine yonelik diger kompleks yontemlere tercih edilmektedir.
BIA c¢ocuklarda, genclerde ve eriskinlerde giivenle kullanilmaktadir (53). Bu
teknoloji gercekte viicut dokularinin elektriksel impedansini (6zdirencini) belirler.
Bu da toplam viicut suyunun (TBW) hesaplanmasinda kullanilir. BIA’dan elde edilen
TBW degeri kullanilarak yagsiz viicut kiitlesi (FFM) ve viicut yag da
hesaplanabilir(52).

2.8.Enerji Sistemleri

Cesitli tiplerdeki hareketlerin yapilabilmesi i¢in, viicuda siirekli olarak
kimyasal enerji saglanmasi gerekir. Enerji, temel olarak yiyeceklerin viicutta oksijen
ile yakilmasi (oksidasyonu) sonucu olusur. Fakat enerji yiyeceklerin bu sekildeki
oksidasyonu ile hemen iiretilemez (54). Kas hiicresine hareket verdirtmek igin
gereken enerjinin saglanmasinda, var olan kimyasal enerjinin mekanik enerjiye

doniismesi zorunludur. iste kas hiicreleri bu déniisiimii, yani fiziksel aktiviteyi
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saglayan ozel bir diizenege, kas kasilmasi fenomeni sayesinde sahiptirler (55). Yani
kas, kimyasal enerjiyi mekanik ise g¢eviren bir mekanizmadir. Insan
organizmasindaki yasamsal fonksiyonlar, 6zellikle sinir uyarilarinin iletimi, kas
kasilmas1 gibi, kimyasal reaksiyonlarla enerji agiga ¢ikarilmasina baglidir. Bu
enerjinin kaynagi kastaki enerjiden zengin organik fosfat bilesikleridir ve kaynagini
karbonhidrat, yag ve protein metabolizmalarindan almaktadir (56). Insan
viicudundan 6zellikle tiim karbonhidratlar hiicrelere ulasmadan 6nce sindirim sistemi
ve karacigerde glikoza dontistiiriiliir. Ayn1 bigimde tiim proteinler aminoasitlere, tim
yaglar da yag asitlerine dontstiiriliir (57, 58).

Fiziksel aktiviteler i¢in 6zellikle li¢ metabolik sistem 6nemlidir. 1. Fosfojen,
2. Glikojen-Laktik Asit, 3. Aerobik sistemdir. Bu sistemlerin amaci kasta var olan
Adenozin Trifosfat’1 (ATP) yeniden sentezlemektir (56).

2.8.1.Anaerobik Enerji Metabolizmasi

Organizma icin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda bir dizi kimyasal
reaksiyonlar ile elde edilmesine anaerobik metabolizma denir (9).

2.8.1.1. ATP-PC (Fosfojen Sistemi)

Anaerobik enerji kaynaklart ATP, PC ve glikojendir. Bunlarin oksijensiz
ortamda metabolik yikimlari ile kas kasilmasi i¢in gerekli enerji agiga ¢ikar. ATP ve
fosfokreatin (PC)’e enerjiden zengin fosfatlar denir. Bunlar acil enerji kaynaklaridir.
Kaslarda siirli bulunmalarma ragmen giigleri ytiksektir ve kisa zamanda gerekli
enerjiyi olusturma yetenegine sahiptirler. Kisa siireli siddeti yiiksek eforlarda bu
enerji kaynaklart kullanilir (15). Fosfojen enerji sistemi ATP ve PC depolarindan
olusmaktadir. Iyi antrene bir sporcuda bile maksimal kas giiciinii 3-4 saniye siireyle
devam ettirebilecek, belki 50m kosmasina yetecek kadar ATP bulunabilir. Bu
nedenle atletik aktivite esnasinda ilk birkac saniyenin disinda ATP’nin siirekli olarak
yeniden yapimi gerekmektedir. Kullanilan ATP, PC tarafindan hemen
yenilenmelidir. Viicuttaki PC, ATP ile birlikte kisa stireli, yiiksek yogunluklu
maksimal bir eforu 10s siirdiirmeye yetecek kadardir. ATP’deki fosfatlarin birisi
ayrildiginda ortama enerji salinir ve ATP, Adenozin Difosfat (ADP)’ye doniisiir.
Aktivitenin devami i¢in ADP’ye hizla yeni bir fosfat grubu baglanarak yiiksek
enerjili ATP’nin resentezi saglanmalidir (59). ADP molekiiliine bir fosfat gurubu

eklenmesi sonucu ATP tekrar sentezlenmis olur. Bunun i¢in fosfakreatin, fosfat ve
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kreatin guruplarina hidrolize olur ve 6nemli miktarda enerji aciga c¢ikar. Bdylece
ATP’yi resentezleme i¢in gerekli olan enerji saglanmis olur (9). Ancak kas iginde
depo edilmis olan PC miktar1 (0.3-0.5 mol) oldukc¢a sinirlidir. Kisa (10 saniyeden az)
ve yiiksek siddetteki yiiklenmelerde kas kasilmasi i¢in gereken enerjinin 6nemli bir
boliimii bu yolla saglanir (60).

2.8.1.2. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz)

Anaerobik metabolizmada ATP {iretiminin saglandigi ikinci yol olan
glikolizde, glukoz veya glikojenin oksijensiz ortamda parcalanarak laktik aside kadar
yikilmasina ‘Anaerobik Glikoliz’ ad1 verilir (61).

Kasta depo edilmis olan glikojen glikoza pargalanir. Glikozdan ise daha sonra
enerji elde edilir. Glikozun pargalanmasi oksijensiz ortamda gerceklestiginden bu
siire¢ anaerobik glikoliz olarak adlandirilir. Glikozun pargalanmasi sonucunda 2 mol
piriivik asit molekiilii olusur. Ortamda oksijenin olmamasi piriivik asidin sitrik asit
dongiisline girememesine ve bunun sonucu olarak da piriivik asidin laktik aside
dontismesine sebep olur. Bu siireg¢ sonunda 3 mol ATP olusur (60). Son iiriiniin laktik
asit olmasindan dolay: siire¢ bu ismi almistir. Kisacasi; sadece karbonhidratlarin
(yaglar proteinler hari¢) oksijen kullanilmadan kismen parcalanmasi ile bir ara
maddeye (laktik aside) doniisimini igerir. Bu metabolizma ile aerobik
metabolizmaya oranla ¢ok daha az miktarda enerji iiretimi gergeklesir. Anaerobik
metabolizmada oksijen kullanilmadan enerji iretimi s6z konusudur (54). Yaklasik
olarak 2-3 dakikalik maksimum diizeyde devam eden 400-800m gibi egzersizlerde
enerji daha ¢ok bu yola dayali olarak saglanmakta ve ATP, ATP-PC ve laktik asit
sistemi ile birlikte olusturulmaktadir (9).

Laktik asidin kanda yiiksek yogunluga ulagsmas1 yorgunluga yol agmaktadir.
Asit ortam pH’1 disiirlir ve mitokondrilerde ki bazi enzimlerin gorevini yerine

getirmesini engeller. Karbonhidratlarin yikim hiz1 yavaslar (60).

2.8.2.Aerobik Enerji Metabolizmasi

Karbonhidratlarin, yaglarin ve gerekirse proteinlerin, oksijen varliginda
tamamen pargalanarak karbondioksit ve suya doniistimleri ile sonuglanan bir seri
kimyasal reaksiyondan olusur ve bu par¢alanma sirasinda ATP molekiilii iiretilir(54).
Oksijen kullanilarak olusan bu kimyasal reaksiyonlar hiicre iginde mitokondri adi

verilen bir organel igerisinde meydana gelir ve bu kimyasal olaylara oksidasyon adi
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verilir (17). Oksijen varliginda glikoz molekiilii tam olarak CO; ve su (H;0)’ya
ayrisir ve sonug olarak toplam 38-39 mol ATP iiretilir (9). Aerobik sistemde, diger 2
anaerobik sisteme gore daha fazla ATP tiretilmesinin yani sira, laktik asit gibi bir yan
iiriin (attk madde) olugsmaz. Sadece ATP, karbondioksit ve su olusur. ATP gerekli
enerji i¢in kullanilir. Karbondioksit kas hiicresinden kana diffiize olur ve akcigerlere
taginarak buradan atmosfere verilir. Ortaya c¢ikan su ise, hiicrenin kendisi ig¢in
gereklidir, ¢iinkii hiicrenin biiyiik bir kismini (sitoplazmayi) su olusturur. Aerobik
sistemde proteinler de pargalanabilir ve ATP iiretimine katkida bulunabilirler. Fakat
proteinler, viicutta genellikle enerji kaynagi olarak kullanilmazlar; daha c¢ok hiicre
yapimi, kan yapimi gibi yapisal iglevler i¢in ve viicudun uzun sireli aglik

durumlarinda kullanilirlar (52).

Aerobik egzersiz, 10 dakikay1 asan, enerjinin biiylik ¢ogunlugunun aerobik
enerji metabolizmasi yolu ile saglandigi uzun siireli egzersizlerdir. Aerobik enerji
metabolizmasi organizma ic¢in gerekli olan enerjinin oksijenli bir ortamda bir dizi
kimyasal reaksiyon ile elde edildigi sistemdir. Aerobik sistem, oksijenin ortamda
bulunmasi ile karbonhidrat ve yaglarin H,O ve CO, kadar pargalanmasi sonucu

enerji elde edilmesini saglar (36).

Aerobik egzersizler olarak; hizli tempoda yiiriiylis, hafif ve hizli tempo
kosular, doga yiiriiyiisciileri, sigrama, ip atlama, bisiklete binme, dans, step-aerobik
caligmalar, ylizme gibi disiik ama devamli tempoda yapilan egzersizleri

sayabiliriz(62).

2.8.3.Maksimal Oksijen Kapasitesi (MaksVO,)

MaksVO,, dakikada viicut agirhiginin kilogrami basina tiiketilen maksimum
O, (mililitre) miktaridir (9,61). Maksimum oksijen tiiketimi (MaxVO,), maksimal bir
egzersiz sirasinda viicut tarafindan alinip kullanilabilen en yiiksek orandaki O;
miktaridir. Aerobik giic, dayaniklilik sporlarinda performansa etkili en Onemli
faktordiir ki maksimal aerobik kapasite ile yiiksek siddetteki eforu siirdiirebilme
yetenegi arasinda yiiksek bir iligki vardir (63).

Bir sporcu yiiksek bir oksijen tiikketimi degerine sahip olmaksizin mukavemet
sporlarinda yiiksek bir performans gosteremez. Maksimal aerobik kapasite

kardiyorespiratuvar dayaniklilik kapasitesinin veya kondisyonunun en iyi kriteri
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olarak kabul edilir. Burada solunum-dolasim sisteminin elele ¢alistig1 bir gergektir.
Diizenli ve giderek artan kontrollii antrenmanlarla kisinin maksimum oksijen
tiikketimi belirgin derecede artar. Ayrica kisinin maksimal solunum dakika voliimii ve
maksimal kalp dakika voliimii de artar (17). Yiiksek yogunluktaki egzersiz siiresince
yaglar mobilize olarak hidrolize olur ve enerji saglarlar. Yapilan calismalar
MaxVO,’nin %85°1 diizeyinde yapilan egzersiz siiresince yag oksidasyonunun
belirgin derecede arttigin1 gostermektedir. Diizenli egzersiz programlar1 viicut
kompozisyonlarin1  degistirir. ~ Kardiyorespiratuvar  antremanlar ve agirhik
antremanlart viicut agirhgimi distiriir (64).

Dayaniklilik ¢alismalari ile hem arterio-vendz O, farkinin artmasi hemde kalp

debisinin yiikselmesiyle maksimal oksijen kullanimi artmaktadir. Her iki cinste de
pik degere 18-20 yaslarda ulasilir ve kas Kkitlesinin yasla birlikte azalmaya
baslamasiyla MaxVO, azalmaya baslar. MaxVO, 15 mlkg/dk dan disik ise

genellikle bir rahatsizlik distniilirken yasamin devam edebilmesi i¢inde MaxVO,’

nin en az 13 ml/kg/dk olmasi gerekir (65). MaxVVO,’ye genellikle kisinin aerobik
olarak ne kadar ATP iiretebildigi durumdur. MaxVO,’ye eristikten sonra yapilacak
egzersizler ic¢in gerekli enerjinin bilyik ¢ogunlugu sadece anaerobik glikoliz
reaksiyonlarindan elde edilir. Ve bunun sonucunda da laktik asit birikimi gerceklesir.
Bu nedenle kisi yorgunluk hisseder ve test edilen kisi kisa bir siire sonra egzersizi
birakmak zorunda kalir (54).

2.8.3.1.Robert Bruce Kosu Bandr Testi

Bruce tarafindan 1971 yilinda gergeklestirilen bu protokol A.B.D.’de yaygin
olarak kullanilmaktadir. Bu testte tabloda goriildiigii gibi kosu bandi hiz1 ve egimi
her {i¢ dakikada bir artirilmaktadir (9).

Tablo 2.1: Bruce Protokoliiniin Km/saat cinsinden gosterimi (9).

DEVRE | SURE(dakika) | HIZ(Km/saat) | EGIM(%) | MET | MaxVO,(ml/kg/dk)

[ 3 2.7 10 4.0 14.0
T 3 4.0 12 7.0 24.5
1 3 55 14 10.0 35.0
IV 3 6.8 16 13.1 46.5
V 3 8.0 18 16.1 56.5

VI 3 8.8 20 19.4 68.0

VII 3 9.6 22 22.1 775

Deneklerin MaksVO,’leri bulunduktan sonra, deneklerin % 60’ i icin tablo

2.1’den faydalanarak egim ve hiz her bir denek i¢in hesaplandi (9).
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Tablo 2.2:Bruce Protokoliiniin mil/saat cinsinden gosterimi (61).

Zaman (dk) | Hiz (mil) | Egim (%) MaxVO, (ml/kg/dk) MET’s
Erkek Kadin | Ortalama

1 1.7 10 12.4+£2.2 9.0 3.0
2 16.7 15.4 4.6
3 17.4+1.4 16.9 5.0
4 2.5 12 19.6+2.1 19.2 6.0
5 24.1 21.7 6.5
6 24.8+2.1 23.2 6.8
7 3.4 14 28.6 25.8 7.6
8 32.6£2.4 29.9 8.8
9 34.3£3.3 32.2 9.4
10 4.2 16 38.3£3.6 39.0 10.7
11 42.3 46.1 12.6
12 43.8 49.1 13.3
13 5.0 18
14
15 56.9 16.3
16 5.5 20
17
18 68.2 19.5
19 6.0 22
20
21 79.6 22.7

2.9. Anaerobik Giig

Anaerobik gii¢, miimkiin olan en kisa siirede, belirli bir mesafe boyunca gii¢
liretme ¢abasi olarak tanimlanmaktadir (66). Ayrica anaerobik enerji sistemlerinin
(ATP, PC, Laktik asit ) enerji tiretmek i¢in gerekli maksimal kabiliyetidir, seklinde
ifade edilmektedir (26). Maksimal anaerobik gii¢ bayanlarda ve erkeklerde 25
yasindan sonra diisiise gecer. Gii¢ degerleri viicut agirhigr ile agiklanir. Ortalama
erkegin gii¢ kapasitesi 2,1 beygir giicii kadardir. Bu fark bayanlarda viicut seklinin
kiigikligindiin  kaynaklanmaktadir Anaerobik enerji kaynaklar1 daha Once
belirtildigi gibi ATP, PC ve glikojendir. Bunlarin oksijensiz ortamda metabolik
yikimlart ile kas kasilmasi i¢in gerekli enerji agiga cikar. ATP ve PC’ ye enerjiden
zengin fosfatlar denir. Bunlar acil enerji kaynaklaridir. Kaslarda sinirli bulunmalarina
ragmen giicleri yiiksektir ve kisa zamanda gerekli enerjiyi olusturma yetenegine

sahiptirler. Kisa stireli siddeti yiiksek eforlarda bu enerji kaynaklari kullanilir (15).
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Sedanter erkekler (%15- 30), sedanter bayanlardan daha fazla alaktik anaerobik giice
sahiptirler (67). Anaerobik giic ve kapasite kendi igerisinde, sporun veya
performansin sergilenis mekanigini yansitan yapisina uygun bir 6zellik gostermesi,
elde edilecek basarida anahtar rolii oynamaktadir. Bu yiizden bir¢cok spor dalinda,
meydana gelen giiclin gelisimini test etmek icin degisik giic testleri
kullanilmaktadir(15). Ornegin anaerobik giic ve kapasiteyi degerlendirmede yaygin
olarak kullanilan Wingate testinde (WAnT) anaerobik enerji sistemleri kullanilan
enerjinin %70-80’ini karsiladigi tahmin edilmektedir. Beneke ve digerleri, Wingate
anaerobik testi siiresince aerobik, anaerobik alaktik ve laktik asit metabolizmasinin
enerji katkilarinin sirasiyla %18.6, %31.1 ve %50.3 oldugunu ifade etmislerdir.
Wingate anaerobik testinde pik ve ortalama gii¢ (anaerobik kapasite) i¢in laktik asit
metabolizmasindan gelen enerji kaynaklarini ise sirasiyla %83 ve %81 olarak

aciklamiglardir (68).

2.9.1. Wingate Testi

Wingate testi Israil'de, Wingate Beden Egitimi ve Spor Enstitiisiinde
1970'lerde anaerobik performansi degerlendirmek igin gelistirildi. Cumming'in
1972'de yayinladigi bir ¢alismadan yola ¢ikarak hazirlanan ilk prototipi Ayalon
tarafindan 1974'te sunuldu (68,69). Bu test, kasin giiciinii, dayanikliligin1 ve
yorulabilirligini  6lgmek, kisa siireli yliksek yogunluklu egzersizlerde kas
metabolizmas1 hakkinda bilgi edinmek ve atletik performansi degerlendirmek
amaciyla egzersiz fizyolojisi laboratuvarlarinda ¢ok sik olarak kullanilmaya
baslanmistir (70,71). Kas giiclinii biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik olgiitlere
bakmaksizin indirekt olarak Olg¢iilmesi; kasin maksimal giicii, dayanikliligt ve
yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi basit, kolay, gegerli, glivenilir bir yontem olmasi
her yerde bulunabilecek pahali olmayan ara¢ ve gerece ihtiya¢ duymasi; 6zel bir
beceri gerektirmemesi ve her yas, cinsiyet, farkli spor branglarinda ve fiziksel
uygunluk diizeyine sahip kisilere, yani sira alt ekstrimitelere oldugu kadar iist
ekstrimitelerde uygulanabilir olmasi, bu testin yaygm olarak kullanilma
sebeplerindendir (71,72,73).

Wingate testi sirasinda anaerobik metabolizma kullanildigi igin ATP-PC
depolar1 bosalir ve laktik anaerobik sistemin devreye girmesi nedeniyle laktik asit

tiretiminde 6nemli bir artis meydana gelir (74). Egzersizin siiresi, siddeti, bireylerin
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antrene olmusluk durumu ve testte sergiledikleri performansa bagli olarak; zirve
laktat seviyesine wulagma siireleri farklilik gostermektedir. Yiiksek siddetli
egzersizleri yapma sikligr ve siiresi kasta anaerobik olarak iiretilen laktik asit
miktarini belirleyen faktor olmakla birlikte diger faktorler yas ve cinsiyet, kalitsal
ozellikler, kasin yapis1 ve kas kesit alani, fibril kompozisyonu, antrenman igerigi ve
antrenman yasidir (72).

2.9.1.1.Wingate Test Protokolii

Wingate test protokoliiniin 5 farkli zaman periyodu vardir. (1) Hazirlik
egzersizi; (2) Toparlanma arasi; (3) Hizlanma periyodu; (4) Wingate testi; (5)
Soguma-toparlanma periyodu.

Diger anaerobik testlerde oldugu gibi hazirlik egzersizi tavsiye edilmektedir.
Testi uygulayan iki Kisi, aralarda 4-6 sn siireli, 4-5 tane elden geldigince sprint atilan
5 dakikalik diigik siddette pedal c¢evirmeyi igeren 1smnma donemini
cesaretlendirmelidir; wingate testi i¢in her bir sprint onerilen dirence karst olmalidir.
Hazirlik egzersizinin sonu ile wingate testinin basi arasinda yer alan toparlanma
donemi, hazirlik egzersizinden sonra 2 dakikadan az ya da hazirlik egzersizinin
1sinma bolimiinden sonra 5 dakikadan fazla olmamalidir. Isinma siiresince
olusabilecek herhangi bir yorgunlugu toparlayabilmek i¢in en az iki dakika
saglanmalidir; kas 1s1s1 ve kan akimini korumak i¢in bu siire maksimum 5 dakika
olmalidir. Toparlanma sirasindaki aktivite, bisiklette oturmak ya da minimal direncte
pedal ¢evirmek gibi basit bir dinlenmeyi icerebilir. (Or;10-20 rpm siddette 1 kg ya da
10 N).

Hizlanma periyodu oldukca kisadir. Toparlanma doneminden hemen sonra
baslar ve iki kismi igerir. Birinci boliimde denek, belirlenmis wingate direncinin 1-3.
diizeyinde 10 sn kadar 20 rpm’de pedal cevirir. ikincide ise teknisyen direnci 5
saniyeden daha az bir siire i¢in belirlenmis F diizeyine yiikseltirken, denek rpm’i
derece derece artirir; bu yiizden hizlanma periyodu 15 saniyeden daha fazla
olamaz(52). Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WAnT) 30 saniye siireyle en yliksek
mekanik glicii saglayacak sekilde Onceden belirlenen sabit yiike karsi bisiklet
ergometresinde maksimal pedal ¢evirmeye dayanir. Uygulanan test siiresince
Olclimler otomatik olarak bes saniye bir alt1 esit zaman aralifinda yapilmaktadir.

WAnNT en basit sekliyle bir mekanik bisiklet ergometresi ve pedal sayilarini gozle
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saymak tlizere kronometre ile uygulanabilmekteyken ergometreler ve kayit
tekniklerinin gelismesiyle birlikte testin ayrintilar1 da artmigtir. Test esnasinda pedal
hiz1 bilgisayara bagli fotosel yardimi ile otomatik olarak kayit edilirken, en yiiksek
hizda bisikletin pendulumu otomatik olarak bilgisayar tarafindan indirilmektedir.
Bunun yani sira test parametrelerinin degerleri bilgisayarda bulunan yazilim
programi ile hesaplanmaktadir. Test esnasinda kullanilmak iizere belirlenmis yiikiin
daha dogru wuygulanmasi i¢in pendulumlu ergonometreler yerine kefeli
ergonometrelerin kullanimi da 6nerilmektedir (71).

Bu testin sonunda anaerobik performansla ilgili asagidaki veriler elde edilir:
Zirve Glg (ZG) : Herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi igerisinde erisilebilen en
yiiksek mekanik giig,

Minimum Gii¢ (MQG) : Test suresince elde edilen en diisiik deger,

Ortalama Gii¢ (OG) : 30 saniye boyunca meydana getirilen ortalama giig,

Yorgunluk Indeksi (YI) : Test sirasinda gii¢ azalmasin yiizde olarak gosterir.
Elde edilen en yiiksek gii¢ degeri ile en diisiik gii¢ degeri arasindaki farkin, en
yiiksek glice bolilnmesiyle elde edilen yiizde degeri.

Gii¢ Diistisii (GD) : Elde edilen en yiiksek gilic degeri ile en diisiik giic degeri
arasindaki farkin test suresine (30sn) boliinmesiyle elde edilen degerdir.

Test sonunda zirve giiclin (5 saniye boyunca gozlenen maksimal giiciin)
alaktik anaerobik islemlere dayandigi, alaktasit kapasite olarak hesaplandigi ve
maksimal anaerobik giice karsilik geldigi; ortalama giiclin ise (30 saniye i¢indeki
toplam performans) laktasit kapasite olarak hesaplandigi ve anaerobik glikoliz hizini
gosterdigi varsayilmaktadir (75). Soguma periyodu 1-2 dk siirer ve wingate testinden
hemen sonra bisiklet ergometresinde, aerobik gii¢ diizeyinde diisiik siddette pedal
cevirmeyi igerir (52).

2.9.1.2.Wingate Anaerobik Gii¢ Testinde Optimal Yiikiin Belirlenmesi

WAnNT testi 30 saniye siiresince, sabit bir yiike karst maksimal hizda pedal
cevirmeye dayanir. Uygulanacak sabit yiik, en yiiksek mekanik giicli saglayacak
sekilde belirlenir (69). Wingate testinde optimal yiikii belirlerken elde edilen
anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite degerleri monark ergometreye yerlestirilen yiik
ve pedal ¢evirme sayisindan etkilenmektedir (76). Bu iki parametre degerleri teste

katilan kiginin performansina gore degisiklik gostermektedir. Bu nedenle maksimal
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anaerobik giiciin degerlendirilmesinde, teste katilan kisi i¢in en yiiksek anaerobik gii¢
ve kapasite degerlerine ulasabilecekleri ylikiin belirlenmesi ¢ok 6nemlidir. Wingate
testi i¢in orjinal olarak ileri siiriilen yiik viicut agirliginin kg't basina 75gr'dir (71,77).

2.9.1.3. Wingate Testinde Aerobik ve Anaerobik Katki

Bir isin yapilmasinda aerobik veya anaerobik enerji yollarmin tek basina rol
almasi olasi degildir, ¢alisma baslar baglamaz her iki enerji yolu da devreye girer.
Anaerobik katki daha baskin olmasina ragmen Wingate testinde agiga ¢ikan enerjinin
bir kisminin aerobik yoldan kaynaklandigi diistniiliir. Goreceli aerobik katkiyi
hesaplamak igin test esnasindaki net oksijen tiiketimini 6lgmek ve o is igin gerekli
toplam enerji ile karsilastirarak hesaplanabilir. Dayaniklilik antrenmanlari ile aerobik
giice ek olarak Wingate testi sonug¢larinin da gelisme gostermesi Wingate testindeki

aerobik katkinin dolayli gostergeleridir (69).
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3.GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirma Grubu

Bu ¢alismaya; indnii Universitesi’nde ¢alisan personel ve personel eslerinden
olusan yaslar1 35 ile 40 yil arasinda degisen, toplam 30 bayan goniillii olarak katildi.
Gruplar random usuliine gore 15 kos-Yyiirii egzersiz grubu ve 15 aerobik-step egzersiz
grubu olmak {izere iki gruba ayrildi ve ¢alisma 6ncesinde denekler ¢alisma hakkinda

detayli olarak bilgilendirildi.

3.1.1.Deneklerin Calismaya Katilabilme Kriterleri

Deneklerin kendi istekleri ile deneye katildiklarini belirten etik kurul
formlarinin imzalanmasi (EK:1).

Deneklerin EKG ve kan bulgular1 olmak iizere tam bir saglik kontroliinden
gecirilerek egzersiz yapmaya engel herhangi bir saglik probleminin olmadiginin
belirlenmesi.

Deneklerin sigara veya herhangi bir nedenle ila¢ kullanmiyor olmasina dikkat
edildi.

Bu arastirmanin yapilabilmesi i¢in Inonii Universitesi Turgut Ozal Tip
Fakiiltesi Yerel Etik Kurulu’nun 14 Nisan 2009 tarihli ve 34 sayili Etik Kurul karari
alind1 (EK:2).

3.2.Deney Protokolii

Calisma Oncesinde deneklerin egzersiz yaptiklar: siire boyunca herhangi bir
ilag kullanmamalar1 ve sigara igmemeleri konusunda 6nceden bilgi verildi. Testler
siiresince, laboratuarda bir doktor ve bir hemsire ile disarida bir ambulans
dogabilecek anormal itelere kars1 hazir olarak bekletildi.

Calisma oOncesinde deneklerin deney giiniinden 3 giin 6nce ve deney
bitiminden 2 giin sonra Inonii Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
laboratuarina gelmeleri istenmistir ve iki grubunda fiziksel fizyolojik performans
testleri farkli giinlerde sabah 11.00-13.00 saatleri arasinda Ol¢limleri yapildi.

Deneklerin egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrast mevsim sicaklarinin degismesi nedeni
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ile fiziksel ve fizyolojik Ol¢im testlerinin yapildigi laboratuar ortaminin sicaklik,
nem degisimlerinin egzersiz esnasinda performansi etkilememesi i¢in klima yardimi
ile test yapilan ortamin ayni1 sicaklik derecesinde yapilmasina dikkat edildi.

Deney asagida belirtilen asamalarla yapildi.

.  1l.giin 30 bayan denek’in viicut komposizyon Ol¢iimleri yapildi ve bu
Olcimlerden sonra random usuliine gore 15 bayan kos-yiirii ve 15 bayan
aerobik-step olmak {lizere iki gruba ayrildi. Deneklerin viicut yag yiizdelerini
tespit etmek amaciyla “Tanita Body Composition Analyzer BC-418
bioelektrik impedans analizorii kullanildi.

Il. 2 ve 3. Giin kos-yiirii ve aerobik-step gruplarmin MaxVO, kapasitelerini
tespit etmek icin kosu bandi testi uygulandi. Deneklerin MaxVO;
kapasitelerini tespit etmek i¢in denekler kosu bandi lizerinde 5 dk’lik 1sinma
sonrast Bruce Protokoliine gore T-150 marka kosu bandi iizerinde egzersize
baslatildi, performans devreleri her bir denek i¢in kaydedildi ve MaksVO; her
bir denek igin ayr1 ayr1 hesaplandi (61).

[1l.  4.giin kos-yiirii ve aerobik-step grubunun Wingate bisiklet ergometresi testi
yapildi. Deneklerin anaerobik gii¢ performanslarini tespit etmek i¢cin Monark
marka 834E model kefeli Wingate bisiklet ergometresi iizerinde 5 dk’lik
1sinma sonrast 30 sn’lik egzersiz yapildi ve Test verileri, bilgisayar ortaminda
her anaerobik parametre igin ayr1 ayri rakamlart hesaplandi.

Yapilan her bir test i¢in kalp sayilarinda olusabilecek degisimlerini kontrol
etmek amaciyla Polar marka kisa mesafe radyo-telemetre bandi1 gégsiin hemen altina
yerlestirildi.

3.3.Uygulanan Antrenman Program

3.3.1. Kos ve Yiirii Egzersiz Grubu
Egzersizler siiresince kalp atim sayilari polar cihaz ile kontrol altinda tutuldu.
Egzersizlerin siddeti Karvonen Metodu’na gore asagidaki gibi belirlendi ve asagidaki
ornekte de goriildiigi gibi her bir denek icin kalp atim sayilari ayr1 ayr1 hesaplandi.
Karvonen Formiilii (78).

( [ (220'YAS)'KAHdinIenim] X O,60)'|'KAHdinlenim

Ornek olarak; ( [ (220-37)- 70] x 0,60) + 70 = 136
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Deneklere hedef kalp atim sayilarinin %50-60 siddeti diizeyinde dokuz hafta
siire ile haftada 4 giin, 70 dakika arasinda kos-ylirii egzersizi yaptirildi. . Kos-yiirti
egzersizleri Indnii Universitesi yerleskesinde bulunan 1700 mt’lik kros parkurunda
yaptirildi. Egzersiz oncesinde 5 dakika 1sinma, 55 dakikalik egzersizin sonunda 10
dakika tist viicuda ve alt ekstremitelere dayali germe ve diisiik siddette yiiklenmelere

dayali bazi izometrik ¢alismalar1 iceren kiiltiir-fizik egzersizlerinden olusan bir

program uygulandi (79).

3.3.1.1.Antrenman Programi

Hafta | Calisma icerigi | Calisma siiresi (dk) | Toplam ¢aligma mesafesi (km)
Isinma 5
1-2-3 Ana evre 55 4
Soguma 10
4-5 | Ilk 3 hafta ile ayn1 | ilk 3 hafta ile ayni 4.5
6-7 | Ik 3 hafta ile ayn1 | ilk 3 hafta ile ayn1 5
8-9 | Ilk 3 hafta ile ayn1 | ilk 3 hafta ile ayn1 5.5

3.3.2.Aerobik ve Step Egzersiz Grubu

Egzersizlerin siddeti Karvonen Metodu’na gore her bir denek i¢in ayr1 ayri
hesaplandi. Deneklere hedef kalp atim sayilarinin %50-60 siddeti diizeyinde dokuz
hafta siire ile haftada 4 giin, 70 dakika arasinda aerobik-step egzersizi Inonii
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu jimnastik salonunda yaptirildi.
Aerobik-step c¢alismasina katilan bayanlar, ilk 10dk disiik tempolu viicudu
isindirmak amagl olarak yapilan hareketlerden sonra, egzersiz siiresince kalp atim
sayilar1 hedef kalp atim sayilarina mutabik kalinarak karvonen metodu ile
hesaplandig1 sekilde ve polar ile kontrol altinda tutularak orta siddette belli bir
diizendeki viicut hareketlerini miizik ve ritim esliginde yaklasik 15dk olarak
uygulandi. Caligmanin ikinci kismi olan step ¢aligmasinda step tahtasi kullanildi ve
yine miizik ve ritim esliginde step tahtasina (boy 70cm, en 30cm, ylikseklik 10cm)
belli araliklarla ¢ikip inmek suretiyle egzersize katildilar, bu ¢alismanin siiresi de
yaklagik 20dk olarak uygulandi. Sonra denekler 15 dakika siiresince karn ve
bacaklar icin yer egzersizleri, son olarak da 10 dakika soguma egzersizlerinden

olusan bir program uygulandi.



3.3.2.1. Antrenman Programi

Aerobik-Step Hareketleri

5 dakika yiiriiyiis orta siddetli tempoda

20 dakika aerobik egzersizlerle 1sinma hareketleri

8 sayilik yerinde yiirliylis

8 sayilik sag ayag1 6ne atarak adim vur hareketi

8 sayilik sol ayagi one atarak adim vur hareketi

16 sayilik saga-sola (yanlara) adim vur hareketi

8 sayilik sag ayagi One ileri uzatarak basma

8 sayilik sol ayagi one ileri uzatarak basma

8 sayilik sag dizi 6nden yukar1 gekme hareketi

8 sayilik sol dizi 6nden yukar1 cekme hareketi

8 sayilik sag ayagi yana dogru gergin bir sekilde agma hareketi
8 sayilik sol ayagi yana dogru gergin bir sekilde agma hareketi
8 sayilik sag topugu arkadan kalgaya dogru ¢ekme hareketi

8 sayilik sol topugu arkadan kalgaya dogru ¢gekme hareketi

8 sayilik yana dogru giderek dne adim alma hareketi

8 sayilik yana dogru giderek 6ne bacak uzatma hareketi

8 sayilik yana dogru giderek 6ne diz gekme

8 sayilik yana dogru giderek 6ne yana bacak agma

8 sayilik yana dogru giderek arkadan topuk ¢ekme

8 sayilik yana dogru giderek yana sirtimizi donerek hareketi yapma
8 sayilik kosu hareketi

8 sayilik ylirliylis

8 sayilik sicrama ( yerinde )

8 sayilik adim ¢apraz hareketi.

31

Her ii¢ haftada bir yapilan aerobik-step ve yer egzersizlerine 8 say1 eklenerek

egzersizin set sayisi arttirild.
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3.4.0l¢ciim Metodlar

3.4.1.Laboratuar Ol¢ciim Metotlar
Fiziksel ve fizyolojik testler inonii Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Okulu fizyoloji laboratuarinda yapildi. Arastirma grubuna belirlenen

Ol¢iimler 6n test ve son test olmak tizere iki kez yapildi.

3.4.1.1. Kullanilan Araglar
o Steteskop (Riester marka)
¢ Polar marka telemetre
o Celik metre (Meskon marka)
e Kronometre
¢ Tanita Body Composition Analyzer BC-418
e Monark marka 834E model kefeli Wingate
e T-150 marka kosu bandi

3.4.2.Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Deneklerin boy uzunlugu (m) Mescon marka ¢elik mezura kullanilarak ¢iplak
ayak, ayaklar yere diiz olarak basmis, topuklar bitisik, dizler gergin ve viicut dik
pozisyonda iken 1 mm hassasiyetle 6l¢iildii. Deneklerin BKI (Beden Kitle indeksi) =
viicut agirhgi (kg) / boy uzunlugu® (m?) formiilii ile hesaplandi (61).

3.4.3.Viicut Kompozisyonu Olciimii

Arastirmaya katilan deneklerin viicut yag ylizdelerini tespit etmek amaciyla
“Tanita Body Composition Analyzer BC-418” bioelektrik impedans analizori
kullanildi. Deneklerin viicut kompozisyonlarint belirlemek iizere, boy uzunluklari,
yaslari, cinsiyetleri ve kiyafet agirligi dusiiriiliip analizor ekranina veri olarak
girildikten sonra, denekten ¢iplak ayakla platformun iizerine ¢ikmasi istendi. Viicut

kitle endeksi (VKI), viicut yag kitlesi, viicut yag yiizdesi dl¢iimleri yapildi.

3.4.4.Istirahat Kalp Atim Sayis1 ve Kan Basincinin Olciilmesi

Istirahat kalp atim sayisi, arastirma grubunun 10 dakika oturur pozisyonda
dinlenmeleri saglandiktan sonra yapildi. Olgiim arac1 olarak steteskop ve kronometre
kullanildi. Oturur pozisyondaki denekten sol memesinden biraz asag1 ve koltuk altina
dogru (V5 noktasindan) steteskopun diyaframi yerlestirildi ve 15 sn siire ile ‘Lap ve

Dap’ sesleri dinlenerek sayildi. Burada dikkat edilen nokta her iki sesin bir atim
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olarak kabul edilmesidir. 15 sn’lik sayimdan sonra elde edilen rakam 4 ile ¢arpilarak
1 dk’lik istirahat kalp atim sayis1 belirlendi (9).

Deneklerin; sistolik ve diastolik kan basinci 6l¢limleri oturur pozisyonda, sag
koldan Ol¢lilmistiir. Kan basinct olglim araci olarak degerleri Riester marka

stetoskop ve sphygmomanometre ile mmHg cinsinden 6lgiildii.

3.4.5.Cevre Olciimii

3.4.5.1.Bel Cevresi

Deneklerin bel ¢evresi mezura ile gdvdenin en dar yerinden yere paralel
gelecek sekilde 6l¢iildii ve cm cinsinden belirlendi.

3.4.5.2. Kal¢a Cevresi

Deneklerin kalca g¢evresi, taytlar1 ilizerinden mezura ile her iki kalganin en
genis c¢ikintisini da icine alacak sekilde 6l¢iildii, cm cinsinden belirlendi.

3.4.5.3.Bel Kalca Oram (BKO)Ol¢iimii

Bel Cevresi (cm) / Kalga Cevresi (cm) formiilii ile hesaplandi. Bel kalga
orani; Kadinda 0,8 den kiigiik, erkekte 0,9 dan kiigiik olmalidir (80).

3.5. Maksimal Aerobik Giiciin Belirlenmesi

Kosu bandi testinde en yaygin kullanilan Bruce Protokoliidiir. Cok basamakli
bir protokoldiir ve her bir kademe is yiikii artirilmadan 6nce ‘“kararli denge”
durumuna ulagilmasina izin veren 3’ er dk’lik donemlerden olusur (9). Her bir denek
egzersize devam ettigi slirece kosu bandinin egim ve hizt arttirildi  ve yorulduklar
anda kosu bandi durduruldu deneklerin egzersizi biraktiklari periyotta ki devre
derecesi ve maksimal kalp atip hizi alinarak maksimal aerobik giiciinii tablo 2.1.°e
bakilarak belirlendi.

3.6.Wingate Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Olciim Testi

Test icin Monark marka 834E model kefeli bisiklet ergometresi ve bisiklete
bagl bilgisayar diizenegi kullanilmistir. Testten ©nce denek grubu bisiklet
ergometresinde 140-150 atim/dk. Kalp atim hizinda (KAH); 6 dakika egzersiz ve 2
dakika germe egzersizleri i¢eren standart bir 1sinma gergeklestirmislerdir. Bisikletin
sele boyu her arastirma grubu birey i¢in uygun hale getirilmis ve viicut agirliklarinin
kg’1 bagina %7.5 gr. yiik bisikletin kefesine yerlestirilmistir. Denek grubu bireyi; 30
sn’ ye test boyunca seleden kalkmadan miimkiin olan en hizli sekilde pedal

cevirmigtir. Testi yapan kisi; denek grubu bireyi maksimum hiza ulastifinda kefe
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otomatik olarak inmis ve test baslatilmistir. Denek grubu bireyi test siiresince,
ozellikle 10-15 saniye sonunda sozlii olarak motive edilmistir. Wingate testi bitimi 1-
2 dakikalik soguma periyodunda denegin diisiik siddette pedal ¢evirmesi istenerek
protokol tamamlanmustir. Test verileri, bilgisayar dokiimleriyle ayr1 ayri

hesaplamistir (52,72).

Zirve Gli¢ — Minimum Gii¢

Yorgunluk indeksi (Y1) = X 100

Zirve Giig

3.7.istatiksel Analiz

Verilerin hesaplanmasinda SPSS 17.0 istatistik paket programi kullanildi.
Tanimlayici istatistik olarak verilerin aritmetik ortalamalar1 (X) ve standart sapmalari
(Sd) hesaplanarak verildi. Verilere normallik sinamasi Shapiro-Wilcoxon testi ile
sinandi1. Daha sonra parametrik testler uygulandi. Grup i¢i degerlendirmelerde Paired
Samples-t testi, gruplar arasi degerlendirmelerde ise Independent Samples-t testi

uygulandi. Bu ¢aligmada hata diizeyi p<0.05 ve p<0.001 olarak kabul edildi.
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4 BULGULAR

4.1. Deneklerin Baz1 Fiziksel Ozellikleri

Deneklerin baz1 fiziksel Ozellikleri tablo-3 ve tablo-4’ de Ozetlenmistir.
Sedanter bayan kos-yiirii grubu (n=15) ve sedanter bayan aerobik-step grubu (n=15)
olan deneklerin yas, boy, kilo, viicut kitle indeksi (VKI), bazal metabolizma (BMR),
yag( %) , yag kiitlesi (kg) degiskenleri hesaplandi.
Tablo 4.1: Kos-yiirii grubu ve aerobik-step grubunun kendi icerisin de egzersiz

oncesi (O) ve egzersiz sonrast (S) bazi fiziksel ozellikleri degiskenlerinin

karsilastirilmasi.
DEGISKENLER | KOS- YUORU GRUBU AEROBIK- STEP GRUBU
n X Sd t P n X Sd T P

0-BOY (m) 15 | 161,13 | 4,86 15 | 157,06 | 7,10

-193 0,849 -1,598 | 0,132
S-BOY (m) 15 | 161,20 | 4,98 15| 157,66 7,52
O-KiLO (kg) 15 | 79,78 17,72 15| 63,70 | 6,31

10,093 | 0,000** 11,374 | 0,000%*
S- KiLO (kg) 15 | 75,96 17,22 15| 60,19 | 6,09
O-VKi 15 | 30,73 6,68 15| 2588 | 2,63

9,363 | 0,000%* 9,864 | 0,000%*
S-VKi 15 | 29,26 6,47 15| 24,27 | 250
0-BMR 15 | 1476 180,03 15 | 1307,40 77,32

1,750 | 0,102 2,055 | 0,059
S-BMR 15 | 1460,53 | 168,46 15 | 1294,80 72,98
0-YAG(%) 15 | 37,96 7,49 15| 32,38 | 5,49

8,425 | 0,000%* 9,217 | 0,000%*
S-YAG (%) 15 | 34,76 8,36 15| 2868 | 592
0-YAG
KUTLESI(kg) 15 | 31,08 13,02 15| 20,89 | 5,22
SYAG 12,768 | 0,000** 12,719 | 0,000%*
KUTLESI(kg) 15 | 27,34 12,97 15| 17,37 | 4,94

**P<0,001 Paired - Samples t testi sonuglarina gore anlamlilik diizeyini gostermektedir.
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Tablo 4.1°’de Fiziksel o6zellikler egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi yapilan
istatiksel verilerin sonuglarina gére kos-yiirii ile aerobik step grubunun VKI, kilo,
yag, yag kiitle degiskenleri arasinda P<0,001 anlamlilik derecesinde istatiksel olarak
anlamli bir fark vardir. Aerobik-step grubunun BMR degerinde istatiksel olarak

anlamli bir sonug goriilmese de 6nemli bir oranda azalma oldugu sdylenebilir.
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Grafik 4.1: Kos-yiirii grubu egzersiz dncesi ve sonrasi bazi fiziksel 6zellik diizeyleri.
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Grafik 4.2: Aerobik-step grubu egzersiz 6ncesi ve sonrasi bazi fiziksel 6zellik

diizeyleri.
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Tablo 4.2: Kos-yiirii ve aerobik-step grubunun gruplar arasi egzersiz dncesi (O)

egzersiz sonrasi (S) bazi fiziksel 6zellikleri degiskenlerinin karsilastirilmasi.

GRUPLAR
DEGISKENLER t degeri | P degeri
Kos-Yiirii (n=15) | Aerobik-Step (n=15)
X+Sd X+Sd
YAS (y1) 37,20+2,04 37,60+1,76 -574 0,571
0-BOY (m) 161,1344.86 157,06+7.10 1829 | 0078
S-BOY(m) 161,20+4,98 157.66+7.52 1515 | 0,141
O-KILO (kg) 79.78+17,72 63.70+6,31 3309 | 0,003*
S-KILO (kg) 75.96+17.22 60.1946,09 3343 | 0,002*
O-VKI 30,7346,68 25.8842.63 2613 | 0,014*
S-VKI 20.26+6.47 24,2742.50 2784 | 0010*
O-BMR 1476+180,03 1307.40+77,32 3333 | 0,002*
- *
S-BMR 1460,53+168,46 1294,80+72,98 3496 | 0002
0-YAG(%) R
37.9647.49 32,38+5,49 2,322 | 0,028
S-YAG(%) N
34.76:836 28,68+5,92 2297 | 0,029
0-YAG KUTLESI (kg) *
31,08413,02 20,89+5,22 2,811 | 0,009
S-YAG KUTLESI (kg) *
27.34£12.97 17,37+4,94 2,783 | 0,010
*P<0,05 Independent-Samples t testi sonuglarina gore anlamlilik diizeyini gostermektedir.

Tablo 4.2°de Yapilan istatiksel verilerin sonuglarina gore kos-yiirii ile aerobik
step grubunun gruplar arasi karsilastirmalarin da egzersiz 6ncesi ve sonrasi kilo,
VKI, BMR, yag, yag kiitlesi P<0,05 anlamlilik derecesinde istatiksel olarak anlamli

bir fark vardir.
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Grafik 4.3: Kos-yiirii ve aerobik step grubu gruplar arasi egzersiz oncesi (O)

egzersiz sonrasi (S) bazi fiziksel 6zellik diizeyleri.
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4.2. Kos-Yiirii ve Aerobik-Step Grubunun Viicut Kompozisyon Degiskenlerinin
Karsilastirilmasi.
Tablo 4.3: Kos-yiirii grubunun viicut kompozisyonu dl¢iimleri egzersiz éncesi (O)

ve egzersiz sonrasi (S) degiskenlerinin karsilagtirilmasi.

DEGISKENLER n [ X [sd] t [ P
SAG BACAK

0-Yag (%) 15 |41,33| 6,25 .
S-Yag (%) 15 |38,71| 6,92 9,101 10,000
0-Yag Kiitlesi (kg) 15 | 6,13 | 2,35 -
S-Yag-Kiitlesi (kg) 15 554 | 2,28 12,2921 0,000
O-Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 | 781 | 1,03 | 400 | 4701
S- Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 7,78 | 0,88 ' '
SOL BACAK

0-Yag (%) 15 [41,22] 6,13 N
S-Yag (%) 15 [3873] 679 | »36% | 0000
0-Yag Kiitlesi (kg) 15 | 6,02 | 2,30 x
S-Yag-Kiitlesi (kg) 15 544 | 2,24 11,396 | 0,000
O-Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 7,70 | 0,98 875 0.396
S- Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 7,66 | 0,88 ' '
SAG KOL

0-Yag (%) 15 | 40,38 | 10,10 o
S-Yag (%) 15 |36,90 | 11,36 7,497 10,000
O-Yag Kiitlesi (kg) 15 | 1,82 | 1,044 N
S-Yag-Kiitlesi (kg) 15 | 1,58 | 0,98 10,435 10,000
O-Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 | 2,24 | 0,26

S- Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 2,14 | 0,39 1,455 | 0,168
SOL KOL

0-Yag (%) 15 | 41,58 | 10,10 N
S-Yag (%) 15 | 38,24 | 11,08 8,203 | 0,000
0-Yag Kiitlesi (kg) 15 | 1,98 | 1,18 o
S-Yag-Kiitlesi(kg) 15 1,71 | 1,11 9,626 10,000
O-Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 2,28 | 0,34

S- Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 2,26 | 0,33 1,169 0,262
GOVDE

0-Yag (%) 15 |[35,03]| 7,84 o
S-Yag (%) 15 | 31,46 | 8,85 6,398 | 0,000
O-Yag Kiitlesi (kg) 15 | 1514 | 6,22 .
S-Yag-Kiitlesi (kg) 15 [ 1311 6,42 7,788 | 0,000
O-Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 2536 213 | oo | ggop
S- Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 | 2541 2,19 '
**P<0,001 Paired - Samples t testi sonuglarina gore anlamlilik diizeyini gostermektedir.

Tablo 4.3’de kos-yiirii grubu viicut kompozisyonu egzersiz dncesi ve egzersiz
sonrast karsilastirmasinda yapilan istatiksel verilerin sonuglarina gore sag bacak
yag% (SABYY), sag bacak yag kiitlesi (SABYK ), sol bacak yag% (SOBYY), sol
bacak yag kiitlesi (SOBYK ), sag kol yag% (SAKYY),sag kol yag kiitlesi (SAKYK),
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sol kol yag% /SOKYY), sol kol yag kiitlesi (SOKYK), gévde yag% (GYY), govde
yag kiitlesi (GYY), degerleri arasinda P< 0,001 anlamlilik derecesinde istatiksel
olarak anlamli bir fark vardir. Sag bacak tahmini kas kiitlesi (SABTKK), sol bacak
tahmini kas kiitlesi (SOBTKK), sag kol tahmini kas kiitlesi (SAKTKK), sol kol
tahmini kas kiitlesi (SOKTKK) ve govde tahmini kas kiitlesi (GTKK), degerlerinde

istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur.
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Grafik 4.4: Kos-yiirii viicut kompozisyonu dlgiimleri egzersiz 6ncesi (O) ve egzersiz

sonrasi (S) yag % diizeyleri.
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Grafik 4.5: Kos-yiirii viicut kompozisyonu dlciimleri egzersiz éncesi (O) ve egzersiz

sonrasi (S) yag kiitle(kg)ve tahmini kas kiitle (kg) diizeyler.
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Tablo 4.4: Aerobik-step grubunun viicut kompozisyonu Ol¢iimleri egzersiz Oncesi

(O) ve egzersiz sonrasi (S) degiskenlerinin karsilastiriimas.

DEGiISKENLER n | X [sd] t | P
SAG BACAK

0-Yag (%) 15 | 37,44 | 3,98 .
S-Yag (%) 15 | 33,83 | 4,35 9,154 1 0,000
0-Yag Kiitlesi (kg) 15 | 440 | 0,76 -
S-Yag-Kiitlesi (kg) 15 3,75 | 0,73 7,538 | 0,000
O-Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 6,88 | 0,43

S- Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 6,86 | 0,46 0,315 0,757
SOL BACAK

0-Yag (%) 15 | 37,22 | 3,77 N
S-Yag (%) 15 | 33,90 | 3,96 8,504 | 0,000
0-Yag Kiitlesi (kg) 15 | 432 [ 0,73 o
S-Yag-Kiitlesi (kg) 15 3,82 | 0,75 7,947 | 0,000
O-Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 6,81 | 0,43

S- Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 6,78 | 0,43 0,487 0,634
SAG KOL

0-Yag (%) 15 | 34,40 | 6,57 o
S-Yag (%) 15 | 30,80 | 6,48 8,836 | 0,000
0O-Yag Kiitlesi (kg) 15 1,11 | 0,30 .
S-Yag Kiitlesi (kg) 15 | 001 | 025 2367 | 0,000
O-Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 1,92 | 0,18 N
S- Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 184 | 0,21 2,955 | 0,010
SOL KOL

0-Yag (%) 15 | 3517 | 6,39 N
S-Yag (%) 15 | 31,37 6,32 10,254 1 0,000
0-Yag Kiitlesi (kg) 15 1,16 | 0,31

S-Yag-Kiitlesi (kg) 15 1,04 | 0,36 1,939 0,073
O-Tahmini Kas Kiitlesi(kg) 15 1,94 | 0,16 .
S- Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 1,84 | 0,18 5,916 | 0,000
GOVDE

0-Yag (%) 15 | 2852 | 7,01 o
S-Yag (%) 15 | 2442|714 11,840 10,000
0O-Yag Kiitlesi (kg) 15 9,91 | 3,14 .
S-Yag-Kiitlesi (kg) 15 | 7,98 | 291 10,075 110,000
O-Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 | 23,10 | 1,59 N
S- Tahmini Kas Kiitlesi (kg) 15 22,46 | 1,99 3,450 | 0,004
P<0,05 ve **P<0,001 Paired - Samples t testi sonuglarina gore anlamlilik diizeyini
gostermektedir.

Tablo 4.4°deki Aerobik-step grubunun egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi viicut
kompozisyonu karsilastirmalarinda yapilan istatiksel verilerin sonuglarina gore
SABYY, SABYK, SOBYY, SOBYK, SAKYY, SAKYK, SOKYY, SOKTKK,
GYY, GYK, degerleri arasinda P<0,001 anlamlilik derecesinde istatiksel olarak
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anlamli bir fark vardir. SAKTKK ve GTKK degerinde P<0,05 anlamlilik derecesinde
istatiksel olarak anlamli bir fark vardir. SOKYK, SABTKK ve SOBTKK

degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur.
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Grafik 4.6: Aerobik-step viicut kompozisyonu &lgiimleri egzersiz oncesi (O) ve

egzersiz sonrasi (S) yag % diizeyleri.
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Grafik 4.7: Aerobik-step viicut kompozisyonu o6l¢iimleri egzersiz dncesi (O) ve

egzersiz sonrasi (S) yag kiitlesi (kg)ve tahmini kas kiitlesi (kg) diizeyleri.



43

Tablo 4.5: Kos yiirii (A) aerobik- step (B) gruplarinin viicut kompozisyonu

Olciimleri egzersiz dncesi degiskenlerinin karsilastirilmasi.

DEGISKENLER n|] X [ sd ]| t | P
SAG BACAK

_ S (O

B-¥ag (6 15 araa [ ags | 2075 | 0052
2 ittt B el 28w | oo
s oo | ows
SOL BACAK

_ S (0

e ETAZSE o | oour
ettt e 2w | oo
B Tahiuini Kas Kiitesi (9 151681 | oda | 320 | 0003
SAG KOL

_ S (O

St STER IO 1 | aoe
v o) i ] o | oorr
N T
SOL KOL

_ S (0

2 BT T8 2o | ooer
B Yar Kl (b 51 116 [ oa | 208 | o
e os ] s | oowr
GOVDE

_ S (O

et SBR[ o | o
B Yag Kiltlol k) 151 so1 | aze | 2987 | 0007
B Tahiuini Kes Kiltes (i 152310 | 1ao | 3299 | 0.003"

*P<0,05 ve **P<0,001 Independent-Samples t testi sonuglarina gére anlamlilik diizeyini
gostermektedir.

Tablo 4.5’de kos-yiirii ve aerobik-step grubunun viicut kompozisyonu
egzersiz Oncesi gruplar arasi karsilastirmada yapilan istatiksel verilerin sonuglarina
SAKTKK degerinde P< 0,001 anlamlilik derecesinde istatiksel olarak anlamli bir
fark vardir. SAYK, SABTKK, SOBYY, SOBYK, SOBTKK, SAKYK, SOKYY,
SOKYK, SOKTKK, GYY, GYK, GTKK degerleri arasinda P<0,05 anlamlilik
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derecesinde istatiksel olarak anlamli bir fark vardir. SABYY degerinde istatiksel

olarak anlamli bir sonug¢ goriilmese de 6nemli bir oranda azalma oldugu sdylenebilir.

SAKYY degerinde istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur.
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Grafik 4.8: Kos- yiirii ve aerobik- step gruplar arasi viicut kompozisyonu olgtimleri

egzersiz oncesi yag % diizeyleri.
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Grafik 4.9: Kos-yiirii ve aerobik-step grubunun gruplar arasi viicut kompozisyonu

egzersiz Oncesi yag kiitlesi (kg) ve tahmini kas kiitlesi (kg) diizeyleri.
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Tablo 4.6: Kos-yiirti (A) aerobik-step (B) viicut kompozisyonu 6l¢timleri egzersiz

sonrasi degiskenlerinin karsilastiriimasi.

DEGISKENLER n | X | sd | t | P
SAG BACAK
- g (9
2010 SIBn T 2] o | omr
5 Vag Kites () s ooe | eg] 2077 | oo
Mk KeloiGa 15 | 1000 g |
SOL BACAK
- g (9
B var (o0 B[ SB[ S0 559 | ooz
o T sa | ors| 204 | 00w
Q:T[Zin;?;iizssll((lgtll?sli(gfg)) 12 ;:?g 8:22 3,448 0,002*
SAG KOL
- g (9
o STl 0] o | om
B Yag Kiles (k2 15| ool ogs| 20 | 00
ATamin s ki 35 | 24| 08| 5 | oqur
SOL KOL
- g (9
e ST 9] 00 0 | oo
e Kot r s ioi| oag] 220 | 00
Q::l’;‘illilnr:llinr:illizssll((l:ittlle:sli(gfg)) 12 iéﬁ 8:?2 4,221 | 0,000%*
GOVDE
- g (9
e Sl 0] e | oo
B Yag Xiles (o ] il 68] 0 | oo
B Tabmini Kas Kilesi (k) | 15 | 2046 | 9] 662 | 000"

*P<0,05 ve **P<0,001 Independent-Samples t testi sonuglarina gére anlamlilik diizeyini
gostermektedir.

Tablo 4.6’da Kos-yiirii ve aerobik-step grubunun viicut kompozisyonu
egzersiz sonrasi gruplar aras1 karsilastirmada yapilan istatiksel verilerin sonuglarina
gore SATKK, SOKTKK, GTKK degerleri arasinda P< 0,001 anlamlilik derecesinde
istatiksel olarak anlamli bir fark vardir. SABYY, SABYK, SOBYY, SOBYK,
SOBTKK, SAKYK, SAKTKK, SOKYY, SOKYK, GYY, GYK degerleri arasinda
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P<0,05 anlamlilik derecesinde istatiksel olarak anlamli bir fark vardir. SAKYY
degerinde istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur.
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Grafik 4.10: Kos-yiirii ve aerobik- step gruplar aras1 viicut kompozisyonu lgtimleri

egzersiz sonrast yag % diizeyleri.
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Grafik 4.11: Kos-yiirii ve aerobik-step grubunun gruplar arasi viicut kompozisyonu

egzersiz Oncesi yag kiitlesi (kg) ve tahmini kas kiitlesi (kg) diizeyleri.
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4.3. Kos-Yiirii ve Aerobik-Step Grubunun Cevre Olciimleri Degiskenlerinin

Karsilastirilmasi.

Tablo 4.7: Kos-yiirii ve aerobik-step grubunun kendi igerisinde ¢evre Ol¢iimii

egzersiz dncesi (O) ve egzersiz sonrasi (S) degiskenlerinin karsilastiriimas.

KOS- YURU GRUBU AEROBIK- STEP GRUBU
DEGISKENLER
n X Sd t P n X Sd T P
0O-BEL 15| 88,53 | 11,72 15| 83,26 | 7,98
8,789 0,000** 16,039 | 0,000**
S-BEL 15| 85,86 | 11,17 15| 79,06 | 7,85
0O-KALCA 15 | 112,60 | 11,86 15 | 101,80 | 4,61
16,039 | 0,000** 12,950 | 0,000**
S-KALCA 15 | 109,80 | 11,67 15| 97,26 | 4,51
0-BKO 15| 0,78 0,64 15 0,81 | 0,57
-0,781 | 0,448 1,065 | 0,305
S-BKO 15| 0,79 0,81 15 0,80 | 0,60

**P<0,001 Paired - Samples t testi sonuglarina gére anlamhilik diizeyini gostermektedir.

Tablo 4.7°de Kos-yiirii ve aerobik step grubu kendi igerisinde egzersiz Oncesi

ve sonrast bel ve kalga degerleri hesaplanmistir.

Yapilan istatiksel verilerin

sonuclarina gore arasinda P<0,001 anlamlilik derecesinde istatiksel olarak anlamli

bir fark vardir. BKO egzersiz oncesi ve sonrasi degerlerde istatiksel olarak anlaml

bir fark bulunamamastir.
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Grafik 4.12: Kos-yiirii grubu egzersiz Oncesi ve

diizeyleri.
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Grafik 4.13: Aerobik-step grubu

diizeyleri.
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egzersiz Oncesi ve sonrasi bel, kalga ve BKO

Tablo 4.8: Kos-yiirii (A) ile acrobik-step (B) gruplar arasi ¢evre dlglimii egzersiz

Oncesi ve egzersiz sonrast degiskenlerinin karsilastirilmasi.

. EGZERSIZ ONCESI EGZERSIZ SONRASI
DEGISKENLER n X sd t =) n X Sd t =]
A-BEL 15| 88,53 | 11,72 15 | 85,86 | 11,17

1,438 | 0,162 1,929 | 0,064
B-BEL 15| 83,26 | 7,98 15 | 79,06 | 7,85
A-KALCA 15 | 112,60 | 11,86 15 | 109,80 | 11,67

3,286 | 0,003* 3,878 | 0,001**
B-KALCA 15| 101,80 | 4,61 15 | 97,26 | 4,51
A-BKO 15| 078 | 064 15| 079 | 081

-1,346 | 0,189 -0,559 | 0,580
B-BKO 15| 081| 057 15| 0,80 | 0,60

P<0,05 ve**P<0,001 Independent-Samples t testi sonuglarina gére anlamlilik diizeyini

gostermektedir.

Tablo 4.8’de Yapilan istatiksel verilerin sonuglarina gére kos-yiirii ve aerobik

step grubu gruplar arasi karsilastirmada egzersiz oncesi ve sonrast kalga degerleri

arasinda P<0,05 ve p<0,001 anlamlilik derecesinde istatiksel olarak anlaml1 bir fark

vardir. Egzersiz oncesi ve sonrasinda iki grupta da bel ve BKO 6l¢iim degerinde

istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur.
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Grafik 4.14: Kos-yiirii ve aerobik-step grubu egzersiz Oncesi ve sonrasi ¢evre

Olglimii gruplar arasi bel, kalga, BKO diizeyleri.

4.4. Kos-Yiirii ve

Karsilastirilmasi.

Aerobik-

Step Grubunun MaxVO,

Degiskenlerinin

Tablo 4.9: Kos-yiirii ve aerobik-step grubunun kendi igerisinde MaxVO2 egzersiz

oncesi (O) ve egzersiz sonrasi (S) degiskenlerinin karsilastiriimas.

DEGISKENLER KOS-YURU GRUBU AEROBIK-STEP GRUBU
n| X | Sd t P % |n| X | Sd t P %
O-MaxVvO, 15 | 32,33 | 8,61 15 | 36,56 | 8,04
-5,991 | 0,000%* | 34 -4578 | 0,000%* | 26
S-MaxVO, 15 | 43,33 | 6,60 15 | 46,06 | 11,56

**P<0,001 Paired-Samples t testi sonuglarina gore anlamlilik diizeyini gostermektedir.

Kos-yiirii ve aerobik step grubu kendi icerisinde egzersiz 6ncesi ve sonrasi

Tablo 4.9°da yapilan istatiksel verilerin sonuglarina gére MaxVO; degerleri arasinda

P<0,001 anlamlilik derecesinde istatiksel olarak anlamli bir fark vardir. Kos-yiirii

grubu MaxVVO, degerinde % 34’lik anlamli bir yiikselme gosterirken aerobik-step

grubu da %26’lik anlaml1 bir yiikselme gostermistir.
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Grafik 4.15: Kos-yiirii ve aerobik-step grubunun kendi igerisinde egzersiz 6ncesi ve

sonrast MaxVO2 diizeyleri.

Tablo 4.10: Kos-yiirii (A) ile aerobik-step (B) gruplar aras1t MaxVO, egzersiz dncesi

ve egzersiz sonrast degerlerinin karsilastiriimasi.

EGZERSIiZ ONCESI

EGZERSIZ SONRASI

DEGISKENLER -

X

Sd

t

n

X

Sd

t

P

A-MaxVO, 15

32,33

8,61

B-MaxVO, 15

36,56

8,04

-1,389

0,176

15

43,33

6,60

15

46,06

11,56

-, 795

0,435

*P<0,05 Independent-Samples t testi sonuglarina gore anlamlilik diizeyini gostermektedir.

Tablo 4.10°da Kos-yiirii ve aerobik step grubu gruplar arasi karsilagtirmalar

yapilmis ve yapilan istatiksel verilerin sonuglarina gore egzersiz 6ncesi ve

sonrasi

MaxVO; degerleri arasinda P<0,05 anlamlilik derecesinde istatiksel olarak anlamli

bir sonug¢ bulunamamustir.
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Grafik 4.16: Kos-yiirii ve aerobik-step grubu egzersiz Oncesi ve sonrasi gruplar

aras1t MaxVO?2 diizeyleri.

4.5. Kos-Yiirii ve Anaerobik-Step Grubunun Zirve Gii¢ (ZG), Minimum Gii¢
(MG), Ortalama Giic (OG), Yorgunluk Indeksi (YI) Degiskenlerinin
Karsilastirilmasi.

Tablo 4.11: Kos-yiirii ve aerobik-step grubunun kendi igerisinde anaerobik gii¢
degerleri ZG, MG, OG ve Y| egzersiz 6ncesi (O) ve egzersiz sonrasi (S)

degiskenlerinin karsilastirilmasi.

DEGISKENLER KOS-YURU GRUBU AEROBIK-STEP GRUBU
n| X Sd t P n| X Sd t P
O- ZiRVE GUC (W) 15| 549 | 1,28 15| 5,24 | 0,80
- - -3,553 | 0,003* -5,922 | 0,000**
S- ZIRVE GUC (W) 15| 6,10 | 1,07 15| 7,02 | 1,14
O-MINIMUM GUC (W) 15| 1,00 | 0,55 15| 0,87 | 0,56
— - -2,113 | 0,053 -3,094 | 0,008*
S-MINIMUM GUC (W) 15| 1,36 | 0,58 15 | 1,58 | 0,64
0-ORTALAMA GUC (W) 15| 2,78 | 0,79 15 | 2,67 | 0,49
- -5,675 | 0,000** -4,971 | 0,000**
S-ORTALAMA GUC (W) 15| 3,55 | 0,67 15 | 3,48 | 0,90
8/'0‘){0RGUNLUKINDEKSI 15 | 88,04 | 5,58 15 | 84,41 | 6,91
S-YORGUNLUK INDEKSI 2428 | 029 4,144 | 0,001%*
(0'/0) 15 | 81,32 | 9,62 15 | 74,09 | 7,55

P<0,05 ve **P<0,001 Paired - Samples t testi sonuglarina gore anlamlilik diizeyini

gostermektedir.

WanT den elde edilen gii¢ degiskenlerine ait tablo 4.11°deki degerlerde kos-

yiirii grubunun kendi igerisinde egzersiz 6ncesi ve sonrasinda ve OG, degerlerinde
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P<0,001 ve ZG P<0,005 araliginda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
bulunmustur. YI degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmamistir. MG, degerinde istatiksel olarak anlamli bir sonu¢ goriilmese de
onemli bir oranda artis oldugu sdylenebilir. Aerobik-step grubu kendi igerisinde
egzersiz Oncesi ve sonrasinda ZG, OG ve YI P<0,001 degerleri arasinda ve MG

P<0,05 degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmaistir.
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Grafik 4.17: Kos-ylirli grubu egzersiz 6ncesi ve sonrasi anaerobik giic ZG, MG, OG
diizeyleri.
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Grafik 4.18: Aerobik-step grubu egzersiz 6ncesi ve sonrasi anaerobik giic ZG, MG,
OG diizeyleri.
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Grafik 4.19: Kos-yiirii ve aerobik-step grubu kendi iglerinde egzersiz Oncesi ve

sonras1 Y1 diizeyleri.

Tablo 4.12: Kos-yiirii (A) ve aerobik-step (B) gruplar arasi degiskenlerinin

anaerobik gli¢ egzersiz dncesi ve sonrast ZG, MG, OG ve Y1 karsilagtirmasi.

EGZERSIiZ ONCESI EGZERSIZ SONRASI
DEGISKENLER
n X Sd t P n X Sd t P
A- ZIRVE GUC W) 15 5,49 1,28 15 6,10 1,07
0,652 | 0,52 -2,261 | 0,030*

B- ZIRVE GUC (W) 15| 0,80 | 0,80 15| 7,02 | 1,14

A-MINIMUM GUC (w) | 15 | 055 | 0,55 0636 | 053 15| 1,36 | 0,58 2007 | 03
B-MiNIMUM GUC (wy | 15 | 0,56 | 0,56 15| 1,58 | 0,64

A-ORTALAMA GUC 15| 0,79 | 0,79 15| 3,55 | 0,67

W) __ 0,454 | 0,65 0,268 | 0,79
(BV—V(;RTALAMA GUC 15| 0,49 | 0,49 15| 3,48 | 0,90
A-YORGUNLUK 15 | 88,04 | 5,58 15 | 81,32 | 9,62

INDEKSI (%) 1,585 | 0,124 2289 | 030
B-YORGUNLUK 15 | 84.41 | 6,91 15 | 74.00 | 7,55

INDEKSI (%) ’ ’ ’ ’

*P<0,05 Independent-Samples t testi sonuglarina gore anlamlilik diizeyini gostermektedir.

WanT’den elde edilen gii¢ degiskenlerine ait tablo 4.12°deki degerlerde kos-
yiirii ve aerobik step grubu gruplar arasi egzersiz oncesi karsilastirmada ZG, MG,

OG ve YI degerlerinde P<0,05 araliginda istatiksel olarak anlamli bir fark
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saptanamamustir. Kos-yiirii ve aerobik step grubu gruplar arasi egzersiz sonrasi
karsilagtirmada ZG, degerinde yapilan istatiksel sonuclarda P<0,05 araliginda
istatiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir. MG, YI ve OG degerlerinde anlamli

bir fark saptanmamustir.
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Grafik 4.20: Kos-yiirii ve aerobik-step grubu gruplar aras1 egzersiz 6ncesi ve sonrasi

7G, MG, OG diizeyleri.
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Grafik 4.21:Kos-yiirii ve aerobik-step grubu gruplar arasi egzersiz 6ncesi ve sonrasi

Y1 diizeyleri.
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5.TARTISMA

Bu calisma ile yaslar1 35-40 yas arasinda olan 30 sedanter bayana uygulanan
dokuz haftalik, haftada 4 giin %50-60 siddetinde kos-yiirii ve aerobik-step
egzersizlerinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler {izerine olan etkilerinin
incelenmesi amag¢lanmustir.

Calismada kos-ylirli ve aerobik-step egzersizi gruplarinda viicut
kompozisyonu dl¢iimlerinde ve bazi fiziksel dzelliklerde; viicut agirhg, VKI, BMR,
yag%, yag kiitle tespit edilmis olup gruplarin kendi iclerindeki egzersiz oncesi ve
sonrast karsilastirmalarinda P<0,05 ve P<0,001 anlamlilik diizeyinde istatiksel olarak
anlamli fark bulundu. Her iki grup birbiri ile karsilastirildiginda da aym
parametrelerde istatiksel olarak anlamli fark bulundu.

Moody ve arkadaslar1 (1972), kadinlar {lizerinde yaptiklar1 arastirmalarda
antrenmanin viicut kompozisyonuna etkisini incelemislerdir. Antrenmanin, viicut
yagin1 anlamli sekilde azalttigini, yagsiz viicut agirhigini az arttirdigini, toplam viicut
agirligini ¢ok az azalttigini bulmuglardir (81).

Velasquez ve Wilmore (1991), Kadinlarda 18-33 yaslar1 arasinda 12 haftalik
step c¢alismasindan sonra viicut kompozisyonu ve Kardiorespiratuar fitnes
degisikliklerini arastirmistir. Calisma sonunda dinlenme kalp atiminin, maksimal
oksijen aliminin distigii gézlenmis ancak viicut kompozisyonuna bagli olarak
herhangi bir degisiklik gézlenmemistir (82).

Bir arastirmada, yas ortalamalar1 46,2 olan obez erkek ve kadinlara 12
haftalik aerobik egzersiz yaptirmislar ve egzersizleri haftada 3 giin 30 dakika siireyle
uygulatmiglardir. Egzersiz oncesi deneklerin viicut kitle indekslerini 27,3+0,4 kg/m?
olarak tespit etmisler ve calisma sonucunda beden kitle indeksinde anlamli bir
azalma elde ettiklerini belirtmislerdir (83).

Sentiirk ve arkadaslar1 (1992), aerobik antrenmanlarin orta yash kadinlarda

gosterdigi etkilerini arasgtirmak {izere yaptiklar1 bir ¢alismada, yaslar1 40 yil olan 30
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bayana, haftada 3 kez, 60 dakika, 10 hafta siire ile aerobik ¢alisma uygulamislar ve
viicut yag yiizdesi 23,1944,13’den 20,38+3,79’a diistiigiinii kaydetmislerdir (84).

Williams ve arkadaslar1 (2001), bayanlarda degisik antrenman gruplarinin
fiziksel ve fizyolojik performansa etkilerini arastirmiglar ve bayanlar1 3 gruba
ayirmislar; 1. grup 25 dk step aerobik, 2.grup step—aerobik ve alt—iist viicut rezistans
egzersiz kombinasyonu, 3. grup 40 dk step—aerobik yapmislardir. Caligma sonunda
biitlin antrenman gruplarinin viicut yag ylizdelerinde % 5-6 oraninda azalma
kaydetmisler ve sonug¢larin anlamli oldugunu belirtmislerdir (85).

Carol ve arkadaglar1 (1992), yaslari 24 — 48 yil arasinda olan 60 erkek ve
bayan iizerinde aerobik dans ve kos-yiirii egzersizinin performansa etkilerini
arastirmiglar. Denekleri iki gruba ayirarak, bir gruba aerobik dans programi, diger
gruba da kos-yiirii egzersizini 8 hafta siireyle uygulamislardir. Calisma sonunda iki
grubunda viicut agirhiginda anlamli bir farklilik bulamamuiglardir (86).

Imamoglu ve arkadaslar1 (2002), yas ortalamas1 36,11+1,04 yil viicut agirlik
ortalamasi 70,83%1,67 kg olan 45 sedanter bayana haftada 3 giin deneklerin kalp atim
sayilar1 130- 140 atim/dk olacak sekilde 1 saat siire ile egzersiz yaptirmislardir ve
calisma sonunda viicut agirliklarinda %9,06 ve viicut yag yiizdelerinde %21.,4
oraninda azalma tespit etmislerdir (83).

Yapilan bagka bir aragtirmada, 60-70 yaslar1 arasinda ki erkek ve kadinlara 9-
12 hafta uygulanan diisiik siddetli bir aerobik egzersizin sonucunda viicut
kompozisyonunda ve yag oraninda degisiklikler ve azalmalar bulmuslardir (79).

Colakoglu ve arkadaglar1 (2006), genc ve orta yas bayanlarda uzun siireli
diizenli yapilan aerobik egzersiz sonucunda deneklerin viicut agirliklarinda, istirahat
kalp atim sayilarinda, aerobik ve anaerobik gii¢lerinde ve esneklik degerlerinde
olumlu yonde degisiklikler gozlenmistir. Sonug olarak 12 hafta siireyle haftada 3 giin
30 dakikalik kos yiirli egzersizi gen¢ bayanlar ile orta yas bayanlarin fizyolojik
parametrelerinde benzer olumlu degisikliklere neden oldugu sdylenebilir (83).

Nindl ve arkadaslar1 (2000), 31 saglikli bayana 6 ay siire ile haftada 5 giin
rezistans ve aerobik kombinasyonundan olusan bir egzersiz programi uygulamislar
antrenman Oncesi ve sonrasi viicut agirlik ortalamalarmi 66,5-64,8 kg, yag agirlik

ortalamalarin1 24,7-22,1 kg, yagsiz viicut agirhgm 41,8-42,7 kg olarak tespit
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etmisler, antrenman sonunda viicut agirliginda%.2,2 yag agirliginda %10 oraninda bir
azalma yagsiz viicut agirliginda ise %2,2 oraninda bir artis kaydetmislerdir (87).

Szmedra ve arkadaslar1 (1998), yaptiklar1 bir ¢alismada orta yas bayanlara
kosu bandi egzersizi uygulamislar. Deneklerin antrenman oncesi VKI ortalamasi
29,7+9,1 kg/m2, antrenman sonrasi 28,7+8,9 kg/m? olarak bulunmustur. Antrenman
sonunda, viicut kitle indeksinde %3,4’liikk bir azalma kaydedilmistir. Bu sonuglarin
istatistiksel agidan anlamli oldugunu belirtmislerdir (88).

Bicer ve arkadaslar1 (2005), yaslar1 40-60 yil arasinda olan, kalp tek damar
tikanikligr bulunan kadin hastalara, 12 haftalik, planlanmis diizenli yiiriiyiisiin,
egzersiz yapan kadinlarda viicut agirhg ve VKI iizerinde anlamli bir azalma
meydana geldigini tespit etmislerdir (89).

Colakoglu ve Karacan’mn (2006), yaptiklar1 ¢alismada, 8 haftalik aerobik
egzersiz ile 12 hafta siire ile haftada 3 giin 30 dakikalik kos-yiirii egzersiz programi
sonunda VKi’de azalma meydana geldigini tespit etmislerdir (6,83).

Yaprak’imn (2004), 41 obez bayan iizerinde, yaslar1 37,70+£2,75 yil, boylar
158,64+5,59 cm, viicut agirliklart 83,12+11,56 kg olan 8 haftalik, hafta da 3 giin ve
giinde 45-60 dakika aerobik egzersiz programi sonunda diyet yapan grupta, viicut
agirhiklar ile VKI’de anlamli bir azalma tespit etmislerdir (65).

Yapilan bir baska calismada da 31 saglikli kadina 6 ay siire ile haftada 5 giin
rezistans ve aerobik kombinasyonundan olusan bir egzersiz programi uygulamislar
ve antrenman sonunda BKi’de %2,2 oraninda bir azalma kaydetmislerdir (15).

Colakoglu ve arkadaglarinin (2003), sekiz haftalik aerobik egzersiz
programinin sedanter orta yashi bayanlarin viicut kompozisyonu ve kan lipitleri
tizerindeki etkileri tizerinde yaptirdiklar1 ¢aligmada viicut agirliklarinda azalma tespit
etmislerdir (84,90).

Fenkci ve arkadaslarinin (2006), yapmis oldugu 12 haftalik ¢alismada, obez
kadinlara aerobik egzersizler yaptirilmis, VKI, bel ¢evresi ve viicut agirliginda
azalma oldugu belirtilmistir (91).

Williams ve Mortan (1986), yaslart 18-30 yillar1 arasinda olan sedanter
bayanlara 12 haftalik haftada 3 giin, 45 dakikalik aerobik dans egzersizi uygulatmis
ve program sonunda deneklerin MaxVO,, yagsiz viicut agirliginda anlaml bir artis,

viicut yag ylizdesinde ise anlamli bir azalma belirlemislerdir (92).
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Patrica ve arkadaslarinin (2008), yaptiklar1 ¢aligmada 13-14 yaslar1 arasinda
12 egzersiz, 12 kontrol grubu toplam 24 obez erkek ¢ocugu ile 12 haftalik, haftada 2
giin 45-60 dakika arasinda aerobik egzersizler yaptirmiglardir. Bu calismanin
sonucunda egzersiz calisanlarda VKI, sistolik kan basinci, kas kiitlesinin énemli bir
sekilde gelistigini bulmuslardir (93).

Getchell ve Moore (1975), orta yas kadinlar tizerinde yaptiklari ¢aligmada
deneklere 10 hafta siireyle haftada 3-4 giin, 30’ar dakika yliriime ve jogging
uygulamiglardir. Deneklerin viicut agirligindaki azalma ¢ok az (700-800gr.) oldugu
halde, skinfold degerlerinde belirgin bir azalma goézlenmistir. Ayrica viicut yag
kaybiyla beraber, yagsiz dokuda da artig saptamiglardir (94).

Yapilan biitiin bu calismalar ¢alismay1 destekler niteliktedir ve kos-ylirii ve
aerobik-step egzersizlerinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri gelistirdigi
bulunmustur.

Calismamizda kos-yiirii ve aerobik-step grubunun kendi gruplari igerisinde
egzersiz Oncesi ve sonrasit bel, kalca c¢evre oranlar1 arasinda P<0,001 anlamlilik
diizeyinde istatiksel olarak anlamli bir fark vardir. Her iki grupta ise BKO
diizeylerinde istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi. Gruplar arasi
karsilastirmada egzersiz Oncesi ve sonrast kalca degerleri arasinda P<0,001
anlamlilik derecesinde istatiksel olarak anlamli bir fark vardir. Egzersiz oncesi ve
sonrasinda iki grupta da bel ve BKO 06l¢iim degerinde istatiksel olarak anlamli bir
fark bulunmadi.

Bel ve kalga ¢evresi 6l¢limlerinde acrobik—step ve pilates grubunda anlamli
bir degisim goriiliirken, bel ve kalga oraninda yalniz pilates grubunun istatistiksel
olarak anlamli bir sonuca ulastigi gézlenmistir (15).

Yargici’nin yaptigt (2007), calismada Viicut Kompozisyonu (Viicut Agirligi,
Kas Orani, BKO ve BKI) agisindan gruplarin uygulamalar 6ncesi ve sonrasindaki
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (36).

Arslanoglu’nun  yaptigi (2008), c¢alismada deneklerin bel-kalga orani
degerlerine bakildigi zaman 6n testte 0,740+6,549 olan deger son testte 0,732+
6,989’¢ diismiistiir. Anlaml1 fark olmamasina (p>0,05) ragmen son testte 0,008’lik

bir azalma vardir (49).
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Bizim yaptigimiz ¢aligma ile diger calismalar karsilagtirildiginda kos-yiirii
grubuna gore aerobik-step egzersizi yapan grup da daha fazla bolgesel ¢aligmalar
yapildig1 i¢in bel ve kalga 6l¢timlerinde anlamli bir azalma oldugu bulunmustur.

Calismamizda dokuz haftalik kos-yiirii ve aerobik-step egzersiz grubunun
MaxVO, degerleri egzersiz Oncesi kos-yiirii grubunun 32,33+8,61 aerobik-step
grubunun 36,56+8,04 olarak bulundu. Egzersiz sonrasi kos-yiirii grubu 43,33+6,60
aerobik- step grubu 46,06+11,56 olarak 6l¢iildii. Egzersiz 6ncesi ve sonrasin da her
iki grupta da MaxVO, degerlerinde P<0,001 anlamlilik diizeyinde istatiksel olarak
anlamli bir fark vardir ve MaxVVO; degerlerinde artis oldugu 6zellikle kos-yiirii grubu
MaxVO; degerinde % 34’lik anlamli bir yiikkselme gosterirken aerobik-step grubu da
%2611k anlaml bir yiikselme gostermistir. Gruplar aras1 karsilagtirmalar ise yapilan
istatiksel verilerin sonuglarina gore egzersiz Oncesi ve sonrast MaxVO;, degerleri
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

Alan ve arkadaglarinin (2000), yaptiklari ¢alismada, bayanlara 12 haftalik
submaxsimal seviyede aerobik antrenman programi uygulamiglar ve antrenman
sonunda deneklerin  MaxVO, degerlerinde % 9 oraninda bir artig
kaydetmislerdir(95).

Murphy ve Hardman’in (1998), yaptig1 47 sedanter bayanda kisa ve uzun
siireli hizli yliriiylislerin organizmaya etkisini arastirdiklar1 ¢calismada 1. gruba her
gilin 10 dk. yiiriiyis, 2. gruba 30 dk. yiiriiylis yaptirildigi ve caligmanin sonucunda her
iki grupta da MaXVOZ‘de artis meydana geldigi bildirilmektedir (96).

Carol ve arkadaslar1 (1992), aerobik dans programi ve kos-yiirli egzersizinin
performansa etkilerini arastirmiglar. Aerobik dans grubunun egzersiz éncesi MaxVO;
degerini 34,249,0 ml.kg./dk., egzersiz sonrast 37,9+8,4 ml.kg./dk., kos-yiirii
grubunda ise egzersiz Oncesi ve sonrast MaxVO; degeri swrasiyla 31,3+11,1-
34,7£9,6 mlkg./dk. olarak tespit etmislerdir. Antrenmanlar sonucunda her iki
grubunda MaxVO; degerinin anlaml derecede yiikseldigini belirtmislerdir (97).

Chien ve arkadaslarimin (2000), yaslari 48—65 yil arasinda olan 43 bayan
tizerinde yaptiklar1 haftada 3 giin 30 dakika siireli 24 haftalik aerobik egzersiz

programi  sonucunda  %70’lik MaXVO2 degerinde  gelisme  saglandigi

bildirilmektedir(98).
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Yapilan pek ¢ok calismada da orta siddette diizenli olarak yapilan aerobik
egzersizlerin MaxVO;’yi arttirdig1 belirtilmektedir (99).

Woolf ve arkadaglarinin yaslar1 40—71 yil arasinda olan 3 gruba 18 haftalik
yliriiyiis programi, aerobik fitness ile iki grubun etkilesmesi sonucunda ortaya ¢ikan
calisma Ui¢ gruba ayri olarak uygulanmistir. 1.gruba 20-40 dakikalik yiiriiyiisler
yaptirilmistir. 2.gruba ise giinde 3 defaya kadar ¢ikan kisa ylirtiylisler yaptirildigr ve
her yiirtiylis arasinda da 120 dakikadan az olmamak iizere dinlenme verilmistir.
3.grup ise kontrol grubu olarak yer almistir. Her iki yiirliylis programi 12 hafta
boyunca 60 dakikadan baslanip 120 dakikaya ¢ikacak sekilde uygulanmis, sonugta
kisa yiiriiyiis yapan 2. grupta MaXVO2 %65 artis, 1. grupta da MaXVO2 %62°1ik bir

artis meydana geldigi bildirilmistir (8).

Ersoz, Giindiiz ve Koz (1996), yaslar1 30 — 45 arasinda olan 17 bayana 8 hafta
stireyle haftada 3 giin 45 — 60 dakikalik % 50 — 75 siddetinde aerobik egzersiz
uygulatmiglar ve egzersiz sonrasinda sistolik kan basincinda %6, istirahat kalp atim
sayisinda % 10 oraninda azalma kaydetmigler, MaxVO; degerlerinde % 26’lik
anlamli yiikselme gozlemislerdir (83).

Blake ve arkadaslar1 (2000), sedanter obez ve normal viicut agirligina sahip
kadinlara 14 haftalik bir egzersiz programi yaptirmislar ve her iki grubun egzersize
cevaplarin1 ve fiziksel uygunluk (fitnes) diizeylerini karsilastirmislardir. Calisma
sonunda her iki grubunda MaxVO,, kavrama kuvveti, kas dayanikliligi ve esneklik
(otur-uzan) degerlerinde olumlu yonde degisiklik kaydetmislerdir (100).

Zorba ve arkadaslar1 (2000), 18-24 yaslar1 arasinda olan bayanlara 8 haftalik
haftada 3 giin step egzersizi uygulatmislar ve ¢alisma sonunda deney grubunun dikey
sicrama, esneklik, aerobik gii¢c degerlerinde anlamli bir fark bulmuslardir (83).

Aerobik egzersizin MaxVO; ilizerine olan etkisine baktigimiz bu c¢aligma,
literatiir ile paralellik gostermektedir ve kos- yiirli egzersizi yapan grupta daha fazla
MaxVO, diizeylerinde bir artis oldugu soylenebilir ve aerobik kapasiteyi
gelistirmede kos-ylirli grubunun agik hava ortaminda egzersiz yapmasinin etkili
oldugu diistiniilmiistiir.

Calismada anaerobik gii¢ diizeyini belirlemek i¢in wingate testi yapildi ve
7G, MG, OG ve YI parametrelerine bakildi ve kos-ylirii ve aerobik step grubunun

egzersiz Oncesi ve sonrasi gruplarin kendi i¢lerindeki karsilastirmalarinda, degerlerde
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kos-yiirii grubunun kendi igerisinde egzersiz 6ncesi ve sonrasinda OG, P<0,001 ile
ZG P<0.05 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. Y1 degerleri
arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi. MG, degerinde ise
istatiksel olarak anlamli bir sonug¢ goriilmese de Onemli bir oranda artis oldugu
sOylenebilir. Aerobik-step grubu kendi igerisinde egzersiz dncesi ve sonrasinda ZG,
OG ve YI P<0,001 ile MG P<0,05 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark vardir. Kos-yiirii ve aerobik step grubu gruplar arasi egzersiz Oncesi
karsilastirmada ZG, MG, OG ve YI degerlerinde P<0,05 araliginda istatiksel olarak
anlaml bir fark bulunmadi. Kos-yiirii ve aerobik step grubu gruplar aras1 egzersiz
sonrast karsilastirmada ZG, degerinde yapilan istatiksel sonuglarda P<0,05 araliginda
istatiksel olarak anlaml bir fark vardir. MG, YI ve OG degerlerinde anlamli bir fark
bulunmadi.

Kin ve arkadaslarinin (2006), yaptig1 ¢calismanin amaci kadin ve erkeklerde
10 haftalik step aerobik antrenmaninin anaerobik performansa etkisini arastirmaktir.
Universite diizeyindeki goniillii denekler step aerobik (33 kadin, 27 erkek) ve kontrol
(31 kadin, 27 erkek) gruplarina ayrilmistir. 10 haftalik antrenmandan 6nce ve sonra
deneklerin viicut kompozisyonlari, kas kuvvetleri, Wingate anaerobik performanslari
ve dikey sigrama anaerobik performanslari Olgiilmiistiir. Denek grubu aktiveye
haftada 3 giin olmak tizere giinde 50 dk’lik seanslarda %60-80 kalp atim hizinda 10
hafta katilmistir. Aktivite grubu sadece ortalama giic bakimindan kontrol grubuna
gore farkli bulunmugstur. Kadinlar sadece dikey sigrama anaerobik giiclinde erkeklere
gore anlamli bir artis gostermislerdir. Bu sonuglara gore 10 haftalik step aerobik
antrenmaninin cinsiyete gore tim Olglilen anaerobik parametreler icgin yeterli
olmadig1 sdylenebilir (101).

Beneke ve arkadaglar1 (2002), erkek cocuk ve ergenlerde yaptiklari calismada
erkek cocuklarin yas ortalamalart 11.8+0.5y1l, ZG/kg 10.8+0.7W/kg, OG/kg
6.1+0.7WI/kg; ergenlerdeki yas ortalamalart ise 16.3+0.07y1l, ZG/kg 11.5+0.6W/kg,
0G/kg 6.9W/kg bulmuslardir (75).

Vardar, Tezel, Oztiirk ve Kaya (2007), elit geng giirescilerin anaerobik
performans ve viicut kompozisyonlarini inceledikleri ¢alismalarinda, anaerobik giic,
anaerobik kapasite ve minimum gii¢ ile yagsiz viicut kitlesi arasinda pozitif anlaml

iliski bulmuglardir. Ayrica ayni degiskenlerle viicut agirligi arasinda da benzer
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iligkiler bulunmustur. Bunun yani1 sira viicut yag yiizdesi ile anaerobik parametreler
arasinda anlamli iligki bulunmamuistir (102).

Vangelakoudi ve arkadaslariin (2007), yaptig1 ¢alismada tist siralardaki elit
kiirekgiler ile kuliiplerdeki kiirekgilerin izometrik ve maksimal gii¢ egzersizleri
esnasindaki yorgunluga karsi koyabilme kapasiteleri arastirilmistir. Caligmaya 8
Yunanli milli takim Laser yelkenciler ile 8 kuliip yelken sporcusu katilmistir.
Calisma bulgularina gore; final kalp atimi1 her iki grup i¢in 149 atim dakika s=22 ve
Wingate testi sonucunda milli takim yelkencilerin yorgunluk indekslerinin (%42,
s=5) kullip yelken sporcularinin yorgunluk indekslerinden (%49, s=6) anlamli
diizeyde diisiik oldugu bulunmustur. Izometrik dayaniklilik zamani Wingate
yorgunluk indeksi ile anlamli diizeyde iliskilidir (r = -0,73;p<0,001). Milli takim
diizeyindeki yelkencilerin ortalama ve maksimal anaerobik giicleri kendi performans
siralamalart ile anlamli diizeyde iligkili bulunmustur (r = -0,83 ve -0,71). Bu bilgiler
1s181inda izometrik dayaniklilik ve anaerobik giiciin Laser yelkencilerde iyi gelistigi
ve bunun da yelken performanslarini etkileyebilecegi sonucuna ulasilmistir (52).

Minahan ve arkadaslarinin (2007), yaptigi calismada anaerobik gii¢ ve
anaerobik kapasite arasindaki iliski degerlendirilmistir. Calismaya 7 erkek ve 7 kadin
denek bisiklet ergometresinde 30s Wingate Anaerobik teste tabi tutulmuslar ve
Anaerobik gii¢, anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksi saptanmaya calisiimistir.
Calismanin bulgularina gore, yiiksek anaerobik giiclin daha iyi anaerobik kapasiteyi
isaret etmedigi buna ek olarak da 30 s bisiklet sprint sirasindaki giic ¢iktisini
koruyabilmenin anaerobik kapasiteyle ilgili oldugu sonucuna vartlmistir (103).

Yapilan literatlir taramasinin sonuglarina gore, sedanter gruplarin yaptiklari
caligmalar sonrasinda egzersizin anaerobik giice ne denli etkili oldugunu
belirleyebilmek adina daha fazla ¢alisma yapilmasinin bir gereklilik oldugu sonucuna
varilmistir ve bizim yaptigimiz calisma da aerobik-step egzersizlerinde degisik
koreografik step veya step tizerinde grup lideri takip edilerek degisik tempo ve ritimli
bir egzersiz olmasindan dolay1 daha ¢ok anaerobik gili¢ parametrelerini gelistirdigi

bulunmustur.
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6. SONUC

Sedanter bayanlardan se¢ilmis kos-yiirii ve aerobik-step gruplarinin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametre sonuclariyla ilgili bilgiler.
Kos-yiirii grubu egzersiz dncesi ve sonrasi fiziksel dzelliklerden olan VKI, kilo,
yag(%), yag kiitle (kg) degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulundu,
yine ayni calismada aerobik-step grubunun egzersiz Oncesi ve sonrasi fiziksel
ozelliklerden olan VKI, kilo, yag, yag kiitle degiskenleri arasinda anlaml bir farklilik
oldugu bulundu.
Kos-yiirii ve aerobik-step gruplarinin gruplar arasi fiziksel 6zellikleri egzersiz 6ncesi
ve sonrasi karsilastirildiginda ise, aerobik step grubunun kilo, BMR ve kos yiirii
grubunun yag kiitle degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulundu. Kos-
yiirii ve aerobik-step gruplarinda VKI, yag %’lerinde anlamli bir farklilik tespit
edildi. Ayrica aerobik-step grubunun yag kiitle degiskenleri arasinda anlamli bir
farklilik oldugu bulundu.
Viicut kompozisyonu 6l¢iim sonuglarinda kos-ylirii grubu egzersiz dncesi ve egzersiz
sonrasi karsilastirmasinda SABYY, SABYK, SOBYY, SOBYK, SAKYY, SAKYK,
SOKYY, SOKYK, GYY, GYK, degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik tespit
edildi. SABTKK, SOBTKK, SAKTKK, SOKTKK ve GTKK, degiskenleri arasinda
anlaml bir farklilik bulunmadi.
Aerobik-step grubunun egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi viicut kompozisyonu
karsilastirmalarinda  SABYY, SABYK, SOBYY, SOBYK, SAKYY, SAKYK,
SAKTKK, SOKYY, SOTKK, GYY, GYK, GTKK, degiskenleri arasinda anlamli bir
farklilik oldugu bulundu. SABTKK, SOBTKK ve SOKYK degiskenleri arasinda
anlaml bir farklilik bulunmadi.
Her iki grubun gruplar arasi viicut kompozisyonu karsilastirmalarinda kos-yiirii ve
aerobik-step egzersiz 6ncesi SABYY, SABYK, SABTKK, SOBYY, SOBYK,
SOBTKK, SAKYK, SAKTKK, SOKYY, SOKYK, SOKTKK, GYY, GYK, GTKK,
SAKYY degerinde anlamli bir farklilik bulunmadi.
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Kos-yiirii ve aerobik-step grubunun viicut kompozisyonu egzersiz sonrasi gruplar
aras1 karsilastirmalarinda ise, SABYY, SABYK, SABTKK, SOBYY, SOBYK,
SOBTKK, SAKYK, SAKTKK, SOKYY, SOKYK, SOKTKK, GYY, GYK, GTKK,

degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulundu. Aerobik-step egzersizi
yapan grubun viicut kompozisyon degerleri daha belirgin azalma gdstermistir.
SAKYY degerinde ise anlamli bir farklilik bulunmadi.

Yaptigimiz calismada g¢evre Olgiimlerinde kos-yiirli ve aerobik step grubu kendi
icerisinde egzersiz Oncesi ve sonrasi bel ve kalca degiskenleri arasinda anlamli bir
farklilik oldugu bulundu. BKO egzersiz Oncesi ve sonrasi degerinde bir azalma
olmasina ragmen istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadi.

Kos-yiirii ve aerobik step grubu gruplar arasi karsilastirmada egzersiz Oncesi ve
sonrast kalgca degerinde anlamli bir farklilik oldugu bulundu. Egzersiz Oncesi ve
sonrasinda iki grupta da bel ve BKO degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmadi.

MaxVO, olgim sonuglarinda kos-yiirii ve aerobik step grubu kendi igerisinde
egzersiz Oncesi ve sonrast MaxVO; degerleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu
bulundu. Ayrica kos-yiirii ve aerobik step grubu gruplar arasi karsilastirmalar
egzersiz oncesi ve sonrast MaxVO; degerleri arasinda da anlamli bir farklilik oldugu
bulundu.

Anaerobik giicii 6lgmek i¢in yapmis oldugumuz wingate testinin sonuglarina gore
kos-yiirii  grubunun kendi igerisinde egzersiz Oncesi ve sonrasinda ZG, OG
degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulundu. YT degerleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunmadi ve MG, degerinde ise istatiksel olarak anlamli bir
sonu¢ goriilmese de Onemli bir oranda artis oldugu sdylenebilir. Aerobik-step
grubunun kendi igerisinde egzersiz Oncesi ve sonrast ZG, MG, OG ve YI
degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik bulundu.

Kos-yiirli ve aerobik step wingate anaerobik gii¢ dl¢limlerinde gruplar arasi egzersiz
oncesi karsilastirmada ZG, MG, OG ve YI degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmadi. Kos-yiirii ve aerobik step grubu gruplar arasi egzersiz sonrasi
karsilastirmada ZG, degerinde anlamli bir farklilik bulundu. MG, YI ve OG

degiskenleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmad.
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Sonug olarak her iki egzersiz grubunda da bazi fiziksel 6zellikler, bel, kal¢a
cevre Olglimleri ve viicut kompozisyonu olgiimlerinde anlamli farkliliklar bulundu.
Ayrica kos-yiirii egzersizi yapan grupta MaxVO; ‘nin daha ¢ok gelistigi bulunurken
aerobik-step egzersizi yapan grupta anaerobik giiciin gelistigi bulunmustur.
Arastirmamizda belirledigimiz hipotezler ile g¢alismamizin sonuglar1 paralellik

gostermektedir.
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7. ONERILER

Calismamizin sonunda kos-yiirii ve aerobik-step egzersizlerinin orta yas
bayanlarda fiziksel ve fizyolojik degerleri iizerine olumlu etkide bulundugu goriilmiis
ve buna bagli olarak su onerilere yer verilmistir;

Kos- yiirii ve aerobik- step egzersizleri diizenli, planli bir sekilde yapilmalidir.
Egzersizler haftada en az 3-4 giin ve egzersizin siiresi en az 40-60 dakika olmalidir.
Egzersizlerin baslangigta siddeti diisiik olmal1 daha sonra yavas yavas arttirilmalidir.
Gerek bayanlar, gerek saglikli kisiler, gerekse herhangi bir hastalig1 olanlar, kos ytirti
ve aerobik-step egzersizi uygulamalarina baslama karar1 almadan once bir doktora
danismalidirlar.

Diizenli yapilan kos-yiirii egzersizinin dolasim sistemini rahatlattigi ve aerobik
kapasitenin yiikseltilmesinde faydali oldugu gézlenmistir. Kalp ve dolagim sistemleri
rahatsi1zli81 olanlara kos-yiirli egzersizi yapmalar1 onerilir.

Anaerobik kapasitenin gelistirilmesinde aerobik-step egzersizi yapmalar1 onerilir.
Bolgesel zayiflama isteyen kisilere aerobik-step egzersizi yapmalari Onerilir.
Kos-yiirii ve aerobik-step egzersizleri yapilan ¢alisma sonucunda orta yas tizerindeki
bayanlara ya da geng yas gruplarina da uygulanabilir.

Spora yeni baslayanlara dncelikle viicudun egzersize kars1 dayanikli olmasi i¢in kos-
yiirli egzersizi yapmalar1 ve onerilir.

Bu tip ¢aligmalar denek sayisi1 arttirilarak, olusturulan degisik gruplara farkl tipte ve
yogunlukta egzersizler yaptirilarak daha bilimsel verilerin elde edilmesine katki

saglanabilecegi sdylenebilir.
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EK-1
HASTA (Veli/ Vasi) BILGILENDIRME FORMU

Bu galismanin amact.............cooeiiiiiiiiiii isimli tibbi uygulamanin
etkinligini degerlendirmektir.

Bu yapilan uygulamanin saghgmizla ilgili...................oooii
problemlere iyi gelme olasilig1 s6z konusudur.

Tedavi edici 6zelliklerinin olmasia karsin, bu uygulama ile ilgili yan etkiler de
vardir. Bunlarm.................... seklinde ortaya ¢ikma
thtimali vardir.

Yan etkiler doktorunuz tarafindan siirekli olarak takip edilecek ve gerektiginde
tedavi edilecektir.

Fakiiltemiz Etik Kurulu tarafindan, bu c¢alismanin Helsinki Deklerasyonu’nda
belirtilen maddelere gore ahlaki, vicdani ve tibbi kurallara uygun oldugu
onaylanmaistir.

Calisma oncesinde bu tibbi uygulama ile ilgili tedaviyi istediginize dair bir evrak

imzalamaniz gerekmektedir.

Bu caligmaya katilmakta karar tamamen size aittir (6zgiirsliniiz). Baslangigta kabul
edip, daha sonra fikir degistirip, hi¢ gerekce gostermeden ¢alismadan ayrilabilirsiniz.

Bu durumda sizinle ilgili tibbi 6zende bir degisiklik olmayacaktir.

Hasta No:

Hastanin Adi, Soyad1 / Imzast:

Hastanin Dogum Tarihi:

(Gerekli veya zorunlu durumlarda) Hastanin veli/vasisinin Ad1, Soyad1 / imzast:
Doktorun Imzast:

Tamgin Adi, Soyadi / Imzast:

Tarih:



EK-2

TG,
INONU UNIVERSITESI
TIP FAKULTESI
ETIK KURULU KARARI
Toplanti Tarihi : 14/04/2009
Toplant: Yeri : TOTM -MALATYA

Aragtirmanin Protokol No.su : 2009/34

‘‘Sedanter bayanlarin dokuz haftalik aerobik-step ve kos-yiirii egzersizlerinin fiziksel-fizyolojik parametreler
iizerine etkilerinin aragtiriimasr” konulu arastirma incelenmistir.
Adi gecen arastirmanin; aragtirma protokoliine tamamen uyulmak, inonii Universitesi Tip Fakiiltesi
yonergesinde belirtilen hususlar yerine getirilmek ve 10.madde geregi sorumluluk arastirmaciya ait olmak iizere
¢aligmanin yapilmasinda herhangi bir etik sakincanin bulunmadigina karar verildi.
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