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OZET

Bu calisma kadinlarda 8 haftalik zumba ve step aerobik egzersizlerinin saglik
iliskili fiziksel uygunluk unsurlari (esneklik, aerobik uygunluk, kas kuvveti ve
dayaniklilig1, viicut kompozisyonu), kan basinci (sistolik, diastolik) ve dinlenik kalp
atim sayisina olan etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.

Bu caligmaya diizenli olarak egzersiz yapmayan, herhangi bir hastaliga ve
sportif yaralanmasi olmayan 60 kadin goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan
kadinlar, zumba grubu (n=20, yas: 21,304+2,29) step-acrobik (n=20, yas:
20,60+1,42) ve kontrol grubu (n=20, yas: 21,554+1.90) olmak iizere 3 farkli gruba
ayrilmistir. Zumba ve step aerobik gruplarina egzersiz, 8 hafta boyunca haftada 3
giin, 60 dakika siireli olmak tizere uygulanmistir. Kontrol grubunda yer alan kadinlar
ise herhangi bir egzersiz programina tabi tutulmamistir. Zumba, step aerobik ve
kontrol grubunun egzersiz programi 6ncesi ve sonrasi boy, viicut agirligi, esneklik,
aerobik uygunluk (maks V0,), bacak kuvveti, sirt kuvveti, kavrama kuvveti (sag ve
sol el), viicut yag orani, sistolik ve diastolik kan basinci, dinlenik kalp atim sayisi
degerleri aliarak gruplar arasi karsilagtirma yapilmistir. Verilerin analizi igin SPSS
(18.0) programi1  kullanilmistir.  Verilerin  normal dagilim  gosterdikleri
gozlemlenmistir. Bu yiizden gruplarin 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda
Paired t testi kullanilmistir. Ortalama fark icin yiizdelere (%) bakilmistir. Anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

Verilerin ¢ézlimlenmesi sonucunda; zumba ve step-aerobik gruplarinin 6n ve
son testleri arasinda viicut agirligi, esneklik, maks V0,, bacak kuvveti, sirt kuvveti
ve viicut yag orani degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Ayrica step-
aerobik grubunun sag ve sol el kavrama kuvvetlerinin 6n ve son testlerinde de
anlamli farka rastlanmistir (p<0.05). Her iki egzersiz grubunun kan basinci ve
dinlenik kalp atimi sayist degiskenlerinde anlamli farka rastlanmamistir. Kontrol
grubu On ve son testleri arasinda viicut agirligi, esneklik, maks V0, sirt kuvveti, sol
el kavrama ve viicut yag orani degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Ancak bacak kuvveti, dominant el kavrama, sistolik kan basinci, diastolik kan

basinct ve dinlenik kalp atim sayisi (DKAS) degerlerinde anlamli fark goriillmemistir.



Sonug olarak; 8 haftalik aerobik temelli egzersizlerin saghik iligkili fiziksel
uygunluk unsurlarina olumlu yonde etkiledigi ancak kan basinci ve dinlenik kalp
atim sayisin1 anlamli olarak etkilemedigi ortaya ¢ikmustir. Dominant el kavrama
kuvvetindeki gelisim farklilig1 step-aerobik egzersizlerinde el ve kol hareketlerindeki
yogunluga ve grubun 6zelligine baglanabilir. Uygulanan egzersizin siiresi, sikligi ve
siddetinin saglik iliskili fiziksel uygunluk unsurlarim1 anlamli olarak etkilemek i¢in
yeterli oldugu ancak dinlenik kalp atim sayisi ve kan basinci degiskenleri i¢in daha

uzun siireye ihtiya¢ oldugu diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kadin, Fiziksel Uygunluk, Zumba, Step-Aerobik, Egzersiz



ABSTRACT

This study has been carried out to examine the effect of 8-week zumba and
step aerobics exercises on health-related physical fitness components (flexibility,
aerobics fitness, muscle force and endurance, body composition), blood pressure
(systolik, diastolic) and heart rate.

60 woman volunteers, who don’t regularly exercises and have any illnesses
and sportive injuries, attended this study. The women attending the study were
divided into three groups as zumba group (n=20, age: 21,30+2,29), step-aerobics
(n=20, age: 20,60+1,42) and control group (n=20, age: 21,55+1.90). Exercises were
applied to zumba and aerobics group for eight weeks and three times a week for 60
minutes. The women in control group didn’t attend any exercise program. Before and
after exercise program, height, weight, flexibility, aerobics fitness (Maks V0,),
comparison among the groups were made by taking into consideration leg and back
strenght, dominant hand grip, body fat rate, systolic and diastolic blood pressure,
heart rate values. SSPS (18.0) program was used for the analysis of the data. It has
been observed that the data show normal distribution. Therefore, paired t test was
used for the comparison of pre and posttest values. The percentages were looked for
average differences. Level of significance was accepted as p<0.05.

In the analysis of the data, there was a difference between pre and posttests of
zumba and step-aerobics groups in terms of body weight, flexibility, MaxV0,, leg
strength, back strength and body fat rate. Moreover, there was a significant
difference (p<0.05) in pre and posttests of step-aerobics groups in terms of right and
left hand clutch forces. There wasn’t a significant difference between two groups in
terms of blood pressure and heart rate variants. There was a significant difference
between pre and posttests of control groups in terms of body weight, flexibility,
MaxV 0,, back force, left hand grip and body fat rate values (p<0.05). However,
there wasn’t a significant difference among leg strength dominant hand, systolic
blood pressure and diastolic blood pressure and heart rate.

Consequently, it was concluded that 8-week long aerobics-based exercises
positively affected physical fitness components but it didn’t significantly blood

pressure and heart rate. Developmental difference in dominant hand grip can be



linked to intensity of hand and arm moves in step-aerobics exercises and quality of
that group. It was concluded that the duration, frequency and intensity of exercise
was enough to affect health-related physical fitness components significantly but

there had to be longer time for heart rate and blood pressure variants.

Keywords: Women, Physical Fitness, Zumba, Step-Aerobik, Exercise
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1.GIRIS

Toplumun her kesiminde fiziksel uygunluktan s6z edilmesine ragmen
taniminin yapilmasiin gii¢ olmasi bu terim ile ne anlatilmak istendiginin agikliga
kavusmasini gerekmektedir. Fiziksel uygunluk kisinin c¢aligma kapasitesidir. Bu
kapasite kisinin kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu
unsurlarin birlikte ¢alismasina baghdir. Bir bagka tanima gore ise hareketlerin dogru
olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon
durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel uygunlugu en yiliksek olan kisi
yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir. Bir bagka sekilde tanimlayacak
olursak fiziksel uygunluk fiziksel aktiviteleri basarili bir sekilde yapma yetenegidir
(Saygin, Polat ve Karacabey, 2005).

Fiziksel uygunlugu gelistirmek amaciyla yapilan egzersizlerin genis kas
gruplarini iceren, dinamik, ritmik ve aerobik yapiya sahip olmasi, egzersiz sikligini
haftada 3-5 giin, siddetinin maksimal kalp atiminin %60-90'1 arasinda veya kalp atim
rezervinin %60-70'i arasinda, siiresinin 20-60 dk. arasinda olmasi gerekmektedir. Bu
nitelik ve niceliklere sahip olan egzersiz programi 8 ile 10 hafta arasinda
uygulandiginda bireyin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinde gelismelere neden olarak,

fiziksel uygunlugunun artmasini saglamaktadir (Kosar, Kin ve Asc1, 1998).

Egzersizle saglikli bir yasam, ancak egzersiz programlarinin amaca uygun bir
sekilde yapilmasiyla miimkiindiir. Bu anlamda, egzersiz protokolleri, degisik yas

gruplarina ve cinsiyete 6zgii planlanmalidir (Kurt, Hazar, Ibis, Albay ve Kurt, 2010).

Aerobik egzersizler diizenli bir sekilde devam ettirildiginde ise saglik
acisindan oldukca Onemli yararlar1 bulunmaktadir. Aerobik egzersizin igerdigi bu
yararlar: Daha verimli bir kalp; her bir atimda daha fazla kan pompalayabilir,
boylece kalbiniz dinlenimde veya egzersiz esnasinda daha hizli atmaya gereksinim
duymaz. Giclii bir kalbe sahip olmak daha saglikli ve uzun yasamaniza yardim eder.
Kilo kayb:; Kuvvet antrenmani ve saglikli bir diyetle birlestirilmis aerobik egzersiz
kilo diismenize yardimci olur. Gelismis zihinsel saglik; diizenli aerobik egzersiz
viicudun dogal agr kesicisi olan endorfin salinimini diizenler. Endorfin stres,

depresyon ve kaygiy1 azaltir (Biger, Yiiktasir, Yalcin ve Kaya, 2009).



Fiziksel aktivite ve egzersiz siklikla birbirlerinin yerine kullanilsa da bu
terimler es anlamh degildir. Fiziksel aktivite; bazal diizeyin {izerinde enerji
harcamay1 gerektiren, iskelet kaslarinin kasilmasiyla yapilan bedensel hareketlerdir.
Her tiirlii kas hareketini igeren bir terim olup giinliik yasam aktivitelerinden cesitli
spor faaliyetlerine dek genis bir alam1 kapsar; bahge isleri, yiik tasima, spor
aktiviteleri vb.egzersiz; planl, yapilandirilmis, istemli, fiziksel zindeligin bir ya da
birka¢ unsurunu (kardiyovaskiiler fitness, kas giicii ve dayanikliligi, esneklik ve
viicut kompozisyonu) gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir. Yani egzersiz;
zindelik, fiziksel performans, kilo kontrolii veya saglikli olma gibi amaglara yonelik,

programli fiziksel aktivitelerdir (Ardig, 2014).

Biitiin yaslardaki, insanlar i¢in egzersizin faydalar1 glinden giine ortaya
cikmaktadir. Monoton yasam seklini secen bireylerde ¢ikan bir takim saglik ve
psikolojik problemlerin ¢oziimiinde gerekli goriilen spor aktivitelerinin 6nemi,
yasamin her alaninda kendini gostermektedir. Egzersiz kan basincini diisiiriir, denge
kaybedip diisme riskini ve yaralanma risklerini azaltir (kalca yada bilek kirilmalar),
viicudun kas ve kemik kiitlesi kaybin1 yavagslatir, esneklik artar, denge ve hareket
kabiliyeti gelisir, ideal kilonun korunmasi saglanir, uyku diizenini saglar, gerginlik
ve stresten uzaklastirir, saglik ve uzun bir yasam sunar (Goniilates, Saygin ve Irez,

2010).

Genellikle toplumumuzda insanlarin saglik i¢in fiziksel aktivite yapma
amacindan ziyade, bagkalarinin zoruyla veya zayiflamak amaciyla spor yaptiklarini
goriilmektedir. Insanlar1 spora tesvik etmek amaciyla, icinde miizik ve ritim olan,
tempolu, eglenceli ve gesitli fiziksel aktivitelerin yaygmn hale getirilmesi,
egzersizlerin zevkli ve uzun siireli yapilabilmesini saglayabilir (Tortop, On ve Ogiin,
2010).

1.1. Cahismanin Amaci

Bu calisma kadinlarda 8 haftalik zumba ve step aerobik egzersizlerinin saglik
iligkili fiziksel uygunluk unsurlari (esneklik, aerobik uygunluk, kas kuvveti ve
dayaniklilig1, viicut kompozisyonu), kan basinci (sistolik, diastolik) ve dinlenik kalp

atim sayisina olan etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.



1.2. Aragtirmanin Sorulari

1. 8 haftalik step aerobik egzersizlerinin saglik iliskili fiziksel uygunluk
unsurlarina etkisi var midir?

2. 8 haftalik zumba egzersizinin saglik iligkili fiziksel uygunluk unsurlarina
etkisi var midir?

3. Zumba egzersizlerinin ve step-aerobik egzersizlerinin saglik iliskili fiziksel

uygunluk unsurlari tizerine etkileri arasinda farkliliklar var midir?

1.3. Calismanin Onemi

Literatiire baktigimizda diizenli ve uzun siireli yapilan step aerobik egzersizin
orta yasl sedanter bayanlarda fiziksel uygunluk parametrelerine pozitif etkileri
oldugu saptanmistir (Kurt, 2007). 8 hafta 3 giin 1 saatlik diizenli yiiriiyiis egzersizine
katilan sedanter orta yasli bayanlarda sirt, bacak, pence kuvvetlerinde egzersiz 6ncesi
ve sonrast degerlerinde istatiksel olarak anlamli degisiklikler olmustur. Viicut
kompozisyonunda, antropometrik 6zelliklerde, esneklik dl¢iimlerinde ve viicut yag
yiizde degerlerinde olumlu yonde etkilendigi tespit edilmistir (Gontilates, Saygin ve

Babayigit Irez, 2010).

12 haftalik halk oyunlar1 ¢alismalarmin viicut agirligi, viicut kitle indeksleri,
viicut yag oranlari, bacak kuvvetleri, esneklikleri, anaerobik ve aerobik giic
degerlerinde istatistiksel acidan ileri derecede anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(Ocak ve Tartop, 2012). Bu yiizden kadinlarda diizenli egzersizin saglik iliskili
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini inceleyen ¢alismalar mevcut olmakla
birlikte (Colakoglu ve Karacan, 2006)ve step aerobik (Altundz, 2010) ve zumba
egzersizlerinin saglik iliskili fiziksel uygunluk parametreleri, kan basinct ve dinlenik
kalp atim sayilar iizerine etkisini inceleyen caligmalar oldukc¢a simirlidir. Bu
calismada kadinlarda 8 haftalik zumba ve step aerobik egzersizlerinin saglik iligkili
fiziksel uygunluk unsurlar (esneklik, aerobik uygunluk, kas kuvveti ve dayanikliligi,
viicut kompozisyonu), kan basinci (sistolik, diastolik) ve dinlenik kalp atim sayisina
olan etkisi arastirilmistir. Bu arastirmanin sonuglar, spor bilimcilere, antrendrlere ve

sedanterlere oneriler a¢isindan 6nemlidir.



1.4. Cahisma ile ilgili kavram ve terimler

a)Zumba: . Zumba fitness ise dans antrenmanlarinin Latin Amerikan dans ve
miiziginden esinlenen yeni bir tliriidiir. Egzersizler merengue, salsa, samba, cumbia,
diger Latin danslarinin temel adimlarint ve temel aerobik hareketlerini birlestirir ve
ayn1 zamanda hip-hop dansi ve Afrika danslar1 gibi danslarla igerigini zenginlestirir

(Ljubojevic, Jakovljevic ve Poprzen, 2014).

b)Step-aerobik: Step- Aerobik; miizik esliginde, tempolu agma germe
hareketlerinden olusan bir spordur. Step platformunun kullanimiyla hareket
kombinasyonlarinin miizige uyarlanarak yapildigr bir aerobik egzersizdir(Kurt,

Hazar, Ibis, Albay ve Kurt, 2010).

c)Esneklik : Esneklik, eklem yada eklem serilerinin en genis acida hareket
edebilme yetenegidir. Bir yada daha fazla eklemde, hareketleri istemli olarak
mimkiin oldugunca genis bir agida yapabilme, biiylik bir eklem acis1 igerisinde

hareketleri uygulayabilme yetenegidir (Ozer, 2013).

d)Aerobik uygunluk: Aerobik uygunluk alinan oksijenin taginmasi ve
kullanilmas1 kapasitesini igerir. Aerobik uygunluk yiiriime, kosu, bisiklete binme,
ylizme gibi biiylik kas grubu aktiviteleri ile gerceklestirilir ve korunur, aerobik
uygunluk solunum, kalp ve dolasim, kaslar gibi onemli organlar ve sistemlerin

yeterliligini igerir (Ozer, 2013).

e)Kas kuvveti ve uygunlugu: Kassal dayaniklilik, kas grubunun uzatilmis
egzersizlerde submaksimal kuvvet iiretebilme yetenegidir. Kassal dayaniklilik

yorulma zamanin dlgiilmesiyle belirlenebilir (Ozer, 2013).

f)Viicut kompozisyonu: Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas
hiicreleri, diger organik maddelerden ve hiicre dis1 sivilardan olusmustur (Zorba ve

Saygin, 2013).
1.5. Calismanin Varsayimlari

a)Katilimeilarin - saghik iliskili fiziksel uygunluk Ol¢limleri sirasinda
maksimum performans gosterdigi, ¢evresel faktorlere (ses, 151k vb.) dikkat edildigi

varsayilmistir.



b)Katilimcilarin  antrenmanda optimal diizeyde c¢alistiklari ve verim
sagladiklar1 varsayilmistir.
¢ )Katilimcilarin zumba ve step-acrobik egzersizi disinda herhangi bir

egzersiz veya antrenman yapmadig1 varsayilmistir.

1.6. Calismanin Simirhihiklar

a) Arastirmadaki katilimcilar herhangi bir saglik problemi ve yaralanmasi
olmayan, diizenli olarak egzersiz yapmayan ve aktif sporcu olmayan, goniillii (zumba
grubu 20, step-aerobik grubu 20, kontrol grubu 20) 18-25 yas arasi 60kadimn ile
stnirhdir.

b) Arastirma, 8 haftalik zumba ve step-aerobik egzersizlerinin saglik iliskili
fiziksel uygunluk unsurlar (esneklik, aerobik uygunluk, kas kuvveti ve dayanikliligi,
viicut kompozisyonu), kan basinci (sistolik, diastolik) ve dinlenik kalp atim sayisina

olan etkisini incelemek ile sinirlidir.



2.GENEL BIiLGIiLER
2.1. Egzersiz ve Saghk

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), “Saglig1 sadece hastaliklardan ve mikroplardan
koruma degil, bir biitiin olarak fiziki, ruhi ve sosyal agidan iyi olma hali” olarak
aciklar. Yasadigimiz caga gore ise; duygusal, ruhsal, entelektiiel, toplumsal, mesleki
ve fiziksel olarak saglikli olma hali olarak agiklanabilir.Genel saglik kurallar1 olarak
kabul ettigimiz; ideal viicut agirligi, sigaradan uzak olmak, stresi kontrol altina
alabilmek, saglikli bir kalp dolagimi vs. gibi etkenlerin arzu edilen saglik seviyesinde

olmasini saglayan en biiyiik araglardan biride egzersizdir (Zorba, 1999).

Saglikli olma ve saglikli kalma arzusu, insanoglunun en temel amag ve
hedeflerinden birisini olusturmaktadir. Oyle ki, giiniimiizde saglik sayfasi olmayan
gazete ya da dergiyi, saglik programi igermeyen bir televizyon yanini diigiinmek bile
mimkiin degildir. Yasamimizda boylesine dnemli bir yeri isgal eden saglimizin,
diizenli spor faaliyetleri sonucunda ne gibi degisikliklere ugradigini agiklayabilmek
icin Oncelikle saglik kavraminin taniminin yapilmasi ve tarihsel gelisiminin gozler

oniine serilmesi gerekir (Zorba, ikizler, Tekin, Migogullar1, Zorba, 2005).

Glinlimiizde, egzersiz saglikli bir yasamin temel prensiplerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Egzersizle saglikli bir yasam, ancak egzersiz programlarinin
amaca uygun bir sekilde yapilmasiyla miimkiin olmaktadir. Bu sebeple, egzersiz
protokolleri, degisik yas gruplarma ve cinsiyete 6zgii planlanmalidir (Tortop, On ve

Ogiin, 2010).

Sistemli ve programli bir sekilde uygulanan fiziksel etkinliklerin ardindan
kisinin, bedensel bir takim rahatsizliklartyla ilgili algilanmasinin olumlu ydnde
degismesi ve buna paralel olarak kendisini fiziksel acidan iyi hissetmesi, fiziksel
iyilik haline yonelik etkinin isaretidir. Bir¢ok arastirma, kisinin kendi fiziksel
sagligina ait 6znel degerlendirmeleriyle, yani kendisini fiziksel agidan daha zinde
hissetmesiyle spor faaliyetleri arasinda olumlu bir iligski oldugunu ortaya koymustur

(Zorba, ikizler, Tekin, Micogullar1, Zorba, 2005).



Yapilan bir¢ok calisma, hareketli bireylerin, kalp hastaliklarina yakalanma
risklerinin sedanterlere goére daha diisilk oldugunu gostermektedir. Son yapilan
caligmalar, kalp hastaliklarindan korunmada diizenli yapilan egzersizler ile kalp
solunum fitness diizeyinin olduk¢a Onemli oldugunu vurgulamaktadir (Karacan,

Colakoglu ve Erol, 2004).

Egzersize baslayan bireyin gelisme yada iyilesme bekledigi alanlar, viicuttaki
yag oraninin, tansiyon ve dinlenik nabzin diismesi, kilo kaybi ile birlikte fiziksel
goriiniiste degisikliktir. Egzersize katilim amaci bu olan katilimcilar, baslangic ve
katilimcimin son durumu arasindaki farki gormesini saglayacak testlerin diizenli
yapilmast ve bu test sonuclari hakkinda katilmcinin uygun bir sekilde
bilgilendirilmesi ¢ok Onemlidir. Egzersize basladigi zaman ve sonrasi arasindaki
farki testler sonucunda gormek katilimcinin egzersize diizenli olarak devam etmek

icin motivasyonu daha da artacaktir (Yeltepe,2011).

Fiziksel uygunluk ve saglik arasinda pozitif bir iliski bulunmaktadir. Fiziksel
uygunluk gelistik¢e saglikla iligkili riskler azalir ve yasamdan beklentiler artar. Asiri
miktarda egzersiz saglig1 bozucu olabilir. Fiziksel uygunluk calismalar1 yararlar
oldugu kadar risklerde tasir. Cok fazla egzersiz, kas ve iskelet yaralanmalarina,
bagisiklik sistemini baskilamaya ve enfeksiyonlara karsi direnci azaltmaya ¢ok fazla
agirlik kaybi ya da horrmonal problemlere ve mineral kaybina neden olur. Buna
gore, saglik icin diizenli, kuralli, orta diizeyde aktivite yararlidir. Fitnesin saglikla
iliskili diger yonleri; saglikli beslenme, gelistirilmis agirlik kontrolii, sigaray1 azaltma

ya da birakma, stresin azaltilmas1 ve iyi uyku diizenidir (Ozer, 2013).

Insan bedeni uzun siire yapmasi gereken hareketleri yapmadan yasamini
stirdiirdiiglinde, sahip oldugu bazi fonksiyonel yeteneklerinin azalacagi ve bu
fonksiyonel yetersizliklerinde bircok hastalia neden olabilecegi belirtilmektedir.
Hareketsiz yagsamin sonucunda ortaya ¢ikan hastaliklar hipokinetik hastaliklar olarak
tanimlanmaktadir. Modern endiistri diinyasinin gelismesi ve artan mekaniklesme,
ihtisaslasma ile iki biiylik dezavantaj ortaya ¢ikmistir. Bunlardan ilki, insan
viicudunun artik kendi haklarina uymadigi hareket eksikliginden dolay1 tek yonlii ve

sinirsel bir yiikklenme meydana getirerek, artan oranlarda kalp enfarktiisii ve yonetici



hastaliklar1 seklinde kendini gosteren ve 6zellikle eklem deformasyonlart ¢ikarmistir

(Colakoglu ve Karacan, 2006).

Biitiin bu olumsuz kosullardan kurtulmak, organizmayi zinde ve saglikli
tutmak i¢in spor yapma gereksinimi bir zorunluluk olarak ortaya cikmaktadir.
Nitekim ansiklopedik anlamindan ayr1 olarak glinlimiizde spor, daha genis kapsamli
bir tanimiyla, “Kisinin saglik durumunu gelistiren ve gelismis saglik durumunu
devam ettiren hareketler” seklinde ifade edilmektedir. Goriildiigli gibi sporda artik
yarisma amacinin disinda sagligi koruma diisiincesi yer almakta ve insanlar bu
diisiinceyle spor yapmaya davet edilmektedir. Bu davet ozellikle gelismis iilkelerde
yerini bulmakta ve genis insan kitleleri c¢ok degisik sportif etkinliklerde
bulunmaktadir. Yasam boyu spor, saglikli yasam ig¢in spor, fiziksel uygunluk
aerobik, jogging vb. sloganlar ve ¢esitli spor kuliiplerinin faaliyetleri ile spor yapan

insanlarin sayisinin arttirilmasina ¢alisilmaktadir (Zorba ve Saygin, 2013).
Egzersizin yararlar1 iki boliimde incelenebilir:

a) Egzersizin birinci yarart gilinliik yasanti kondisyonunu arttirmasidir. Bu
kondisyonun artmasi sonugta, insanin kendisini daha enerjik hissetmesini,
tembellikten uzaklasmasini ve viicudun daha az yorularak is yapmasini saglar. Kisi
belirli bir program cergevesinde fiziksel egzersiz yapmasinin ardindan, egzersiz
oncesi ve sonrasindaki giinliik isler karsisindaki dayanikliligi egzersiz periyodunun

siddetine ve siiresine baglhidir (Maxwell, Bastani, Vida ve Warda, 2002).

b) Egzersizin ikinci yarari tibbi olanidir. Yani hastaliklarin olusumunu 6nlemek,
geciktirmek ve tedavisinde kullanilmaktadir. Bu hastaliklardan en 6nemlisi temel
olusum nedeni hareket azligina dayanan koroner kalp hastaliklari, periferik damar
rahatsizliklart hipertansiyon gibi kardiovaskiiler hastaliklar, solunum veya mubhtelif
enfeksiyonlara karsi viicudun direncinin azalmasi, bagisiklik sisteminin azalmasi ile
HDL lipoproteinlerinde diisme olarak siralayabiliriz. Bir diger énemli grup ise sirt
bozukluklari, yanlis durus ve eylem anormallikleridir. En 6nemli viicut anormalligi
sismanliktir. Egzersiz de en ¢ok bu anormalligin tedavisinde kullanilir (Maxwell,

Bastani, Vida ve Warda, 2002).

Insan bedeni uzun siire yapmasi gereken hareketleri yapmadan yasamini

stirdiirdiiglinde, sahip oldugu bazi fonksiyonel yeteneklerinin azalacagi ve bu



fonksiyonel yetersizliklerinde bir¢ok hastalia neden olabilecegi belirtilmektedir.
Hareketsiz yasamin sonucunda ortaya ¢ikan hastaliklar hipokinetik hastaliklar olarak
tanimlanmaktadir. Modern endiistri diinyasinin gelismesi ve artan mekaniklesme,
ihtisaslasma ile iki biiylik dezavantaj ortaya cikmistir. Bunlardan ilki, insan
viicudunun artik kendi haklarina uymadigi hareket eksikliginden dolayi tek yonlii ve
sinirsel bir yiiklenme meydana getirerek, artan oranlarda kalp enfarktiisii ve yonetici
hastaliklar1 seklinde kendini gosteren ve 6zellikle eklem deformasyonlar1 ¢ikarmastir.
Diizenli egzersiz yapmayan bireylerin koroner kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon,
yiiksek kolesterol, kanser, obezite ve kas iskelet rahatsizliklar1 gibi hipokinetik

hastaliklara yakalanma riski oldukga yliksektir (Colakoglu ve Karacan, 2006).

Egzersiz yapan kisilerde hem akut, hem de kronik adaptasyonla birlikte,
birtakim fizyolojik degisikliklerin olmasi beklenir. Diizenli uzun siireli ve orta
siddette yapilan aerobik egzersizlerin koroner arter risk faktorlerinden olan obezite

hastaliklarinin egzersizle birlikte azaldig1 vurgulanmaktadir (Colakoglu, 2003).

2.2.Kadin ve Egzersiz

Cumhuriyetten sonraki olumlu gelismeler sonucu Tiirk kadminin iilke
capinda spora katilim1 her gecen yil daha da artig géstermis; son yillarda ise sosyal,
ekonomik, kiiltiirel ve diger bir¢cok alanda gelisme ile ekonomik durumun, mesleki
statliniin, egitim durumunun yiikselmesi, kadinlarin bos zaman faaliyeti olarak sportif

faaliyetleri daha ¢ok tercih etmelerini saglamistir (Tatar, Tozoglu ve Pehlivan, 2009).

Spor ve fiziksel aktivite alaninda toplumsal cinsiyet esitliginin saglana
bilmesi i¢in, kadinlarin ve kiz g¢ocuklarinin spor ve fiziksel aktiviteye yetersiz
katilimlarinin nedenlerini bilmek ve anlamak gerekir. Toplumsal olarak kurulan
kiltiirel normlar, kadinlardan ve erkeklerden beklentiler ve bunlarla bigimlenen
programlar kadinlarin ve kiz ¢ocuklarinin spor ve fiziksel aktiviteye yonelik
ilgilerini, tutumlarim1 ve davramslarini olumsuz etkilemektedir (Koca, Oztiirk ve

Arslan, 2012).

Biitiin yaglardaki, insanlar i¢in egzersizin faydalar1 giinden giine ortaya

cikmaktadir. Monoton yasam seklini segen bireylerde ¢ikan bir takim saglik ve
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psikolojik problemlerin ¢dziimiinde gerekli goriilen spor aktivitelerinin Onemi,
yasamin her alaninda kendini gostermektedir. Egzersiz kan basincini diisiiriir, denge
kaybedip diisme riskini ve yaralanma risklerini azaltir (kal¢a ya da bilek kirilmalar1),
viicudun kas ve kemik kiitlesi kaybini yavaslatir, esneklik artar, denge ve hareket
kabiliyeti gelisir, ideal kilonun korunmasi saglanir, uyku diizenini saglar, gerginlik
ve stresten uzaklastirir, saglik ve uzun bir yasam sunar (Géniilates, Saygin, Irez,

2010).

Sedanter yasam tarzi, her yas gurubu i¢in ¢esitli saglik sorunlarina neden
olmaktadir. Ozellikle belirli bir yastan sonra ¢ikan gesitli kronik hastaliklar 6zellikle
orta yas ve sonrast i¢in beraberinde bir¢ok problemi de getirmistir. Biitlin bu olumsuz
kosullardan kurtulmak, organizmayi zinde ve saglikli kilmak i¢in; yasam boyu spor,
saglikli yasam i¢in spor, fitness, aerobik, jogging, vb. gibi etkinliklere giderek agirlik
verilmektedir (Goniilates, Saygin, Irez, 2010).

Son zamanlarda kadinlarin yarigmalara katilmalar1 her gecen giin artmakta ve
aldiklar1 sonuglar da yiikselmekte ve hatta bazi spor dallarinda erkeklerden daha iyi
performans gostermektedirler. Buna parelel olarak spor ve kadin ile ilgili fizyolojik,
endokrinolojik, psikolojik arastirmalar son yillarda artmigtir. Bu nedenle Avrupa
konseyi, iiye memleketlerdeki kadinlarin daha fazla spor yapmalari i¢in gerekli biitiin
Onlemlerin alinmasi hususunda Onerilerde bulunmustur. Kadin ve erkek arasinda
morfolojik, fizyolojik hatta bazi performans farkliliklar1 vardir. Ergenlige kadar boy
ve agirlik, kuvvette cinsiyet farki gOstermemekle beraber ergenlikte, cinsiyetler
arasindaki viicut kompozisyon farki endokrin degisikliginden &tiirii belirginlesir

(Zorba, 2000).

2.3.Zumba

Suanda fitnessdaki en popiiler simif zumba kuliibiidiir. Ik zumba egzersizini
90’11 yillarda Colombiyada latin dansindan ilham alan {inlii fitness antrendrii Alberto
“Beto” Perezdir. Alberto dersinde geleneksel aerobik unutarak kazara gelistirmistir.
Arabasinda unuttugu latin miizik kasetleri vardi ve onu sadece motive eden rumba ve
merengue salsa miizikleriyle sinifta dans etmeye basladi ve ona katilanlarla zumba

ortaya ¢ikmistir (Luettgen, Foster, Doberstein, Mikat, ve Porcari, 2012).
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Zumbanin bu derece popiiler olmasinin sebebi yaraticisinin “bunu yapmanin
dogru ya da yanlis yonteminin olmadigim1 iddaa etmesidir. Katilimcilar miizigin
ritmine ayak uydurmaya tesvik edilir ve koreografi bagka grup egzersizlerine nazaran
daha az resmidir. Zumba daha ¢ok parti dansidir ve popiiler bir laf olan “Antrenmani
bir kenara birak ve partiye katil” mottosuyla bagdasir, Su anda diinya iizerinde
110000 bolgede 125 farkli iilkede 12 milyon insan zumba yapmaktadir. Son
zamanlarda zumba 2012 yili i¢in diinya c¢apinda 9. fitness trendi olarak yerini
almigtir. Zumbanin yayginlasan popiilaritesine ragmen bu dansin potansiyel fitness
yararini ortaya koyan ¢ok az arastirma vardir (Luettgen, Foster, Doberstein, Mikat,

ve Porcari, 2012).

Fitness grup egzersizleri viicut seklini diizene sokmayir ve daha saglikli
yasamay1 saglayan programlanmis fiziksel aktivitelerini temsil eder. Zumba fitness
ise dans antrenmanlarinin Latin Amerikan dans ve miiziginden esinlenen yeni bir
tiriidiir. Egzersizler merengue, salsa, samba, cumbia, diger Latin danslarinin temel
adimlarin1 ve temel aerobik hareketlerini birlestirir ve ayn1 zamanda hip-hop dansi1 ve
Afrika danslar gibi danslarla igerigini zenginlestirir. Zumba kalori tiiketimini arttiran
kardiyovaskiiler sistemi gelistiren ve tiim viicudun dayanikliligini arttiran ve aerobik
antrenmanin temelini olusturan egzersizlerin kaynasmasidir. Fitness egzersizlerine
olan bu dogal yaklasim viicut uyumu, durusunuzu diizeltme ve kemik kas eklem
noktalarimz1 giiclendirme gibi amaglariniz1 gergeklestirir (Ljubojevic, Jakovljevic ve
Poprzen, 2014).

2.4.Step-Aerobik

Step aerobik egzersizi oldukca giincel ve pek ¢ok viicut uygunluk merkezinde
yaygin olarak kullanilan bir egzersiz ¢esididir. Bu kadar yogun ilgi goérmesi
nedeniyle step aerobik egzersizinin farkli uygulamalar: gelistirilmistir. Giiniimiizde
bu egzersize katilim da gittikge artmaktadir. Spora katilan bireylerin herhangi bir
sekilde bir saglik sorunu veya sakatlikla karsilasabilme olasiliklar1 da oldukga
yiiksektir. Hem bunun en aza indirilmesi hem de yapilan egzersizin hedeflenen

gelismeleri saglamasi agisindan, dogru tekniklerin uygulanmasi ve kisilerin fiziksel
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Ozelliklerine uygun egzersiz tiirlerinin tespit edilmesi biiylik onem tagimaktadir

(Altunoz, 2010).

Step- Aerobik; miizik esliginde, tempolu agma germe hareketlerinden olusan
bir spordur. Step platformunun kullanimiyla hareket kombinasyonlarinin miizige
uyarlanarak yapildig1 bir aerobik egzersizdir. Platform oniinde, yaninda, arkasinda,
caprazinda ve {lstiinde hareketler yapilarak miizik esliginde eglenceli egzersiz
yapma, imkani saglamaktadir. Giiniimiizde spor merkezlerinde step-aerobik
programlari egzersiz uygulamalarinin vazgecilmez unsuru haline gelmistir. Yaygin
olarak kullanilan bu tiir egzersizin fiziksel uygunluk parametrelerine olan etkisinin

arastirilmasi onem arz etmektedir (Kurt, Hazar, Ibis, Albay ve Kurt, 2010).

Diizenli fiziksel etkinligin, hareketsizligin neden oldugu rahatsizliklar:
azaltmak, bireylere egzersiz aliskanligi kazandirmak ve onlarin ilgisini ¢ekebilmek
icin birgok fiziksel uygunluk programi gelistirmektedir. Bunlardan step-aerobik dans

en ¢ok uygulanan yontemdir (Altundz, 2010).

Step-aerobik egzersizlerinin, saglik, koordinasyon, fiziksel aktivite, viicut yag
orani, spor yetenegi, genel fiziksel yeterlilik, goriiniim, kuvvet, esneklik, dayaniklilik
ve kendine giiven iizerinde olumlu etkisinin oldugu bilinmektedir. Egzersiz yapan
kisilerde hem akut, hem de kronik adaptasyonla birlikte, bir takim fizyolojik
degisikliklerin olmas1 beklenir (Tortop, On ve Ogiin, 2010).

2.5.Fiziksel Uygunluk

Fiziksel fonksiyonlari ve yasam kalitesini korumak i¢in kas kuvvetinin, motor
koordinasyonunun ve esnekligin fonksiyonel performansa katkisini anlamak oldukca
Oonemlidir. Genel olarak bu iligki yeterince anlasilmamistir (Giinay, Senel, Karacan,

Colakoglu, Cicioglu ve Giizel 2008).

Batililar tarafindan kullanilan "Physical fitness" karsiligi olarak tilkemizde "
Fiziksel uygunluk" veya "Kondisyon" kelimeleri kullanilmaktadir. Gegmiste oldugu
gibi glinlimiizde de fiziksel uygunlugun 6nemi ve gerekliliginden s6z edilmektedir.
Doktorlar bugiinkii teknolojinin ilerlemesi ile insan viicudunun fazla yaglanmasindan

ve giinlimiiz neslinin sinir ve ruhsal dengesizliklerinin artmasindan sikayet
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etmektedirler. Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik sporcularda yiiksek
olusu ¢esitli cevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel
uygunluga sahip olmasinin gerekliligi iizerinde durulmaktadir. Fiziksel uygunluk;
hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak viicudun

mevcut kondisyon durumunu ifade eder (Zorba ve Saygin 2013).

Fiziksel uygunlugun amaci, saglik problemi risklerini en aza indirmek ve
yiiksek fitness diizeyine ulagmaktir. Fitness ve egzersiz iligkisi ise diizenli yapilan
egzersizlerle kalp hastaliklar1 ve diger onemli hastaliklardan korunmak agisindan

olduk¢a 6nemlidir (Karacan, Colakoglu ve Erol, 2004).

Uygunluk (fitness) kavrami giiniimiizde her alanda gecerliligi olan ve ¢esitli
testlerle Olciilebilen bir ozellik haline gelmistir. Sporla iliskili fiziksel uygunluk
testleri ve saglikla iliskili, hastaliklara kars1 koruyucu fitness testleri yaninda sosyal
alanda ve eglendirici aktivitelerde bireylerin uygunlugunu arastiran testler de

mevcuttur (Zorba, 2000).

Fiziksel uygunluk kalp-solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas
kuvveti, kas giicii, stirat, esneklik, ¢eviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden
kompozisyonunu i¢cermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik bakimindan
farkli Oonemlere sahip olduklarindan performansla iliskili fiziksel uygunluk ve

saglikla iliskili fiziksel uygunluk olarak adlandirilmaktadir (Ozer, 2013).

2.5.1.Saghk Iliskili Fiziksel Uygunluk

Bireyin kalp, kan damarlari, akcigerleri ve kaslarin giinliik aktiviteler igin
minimum yorgunluk saglayacak fonksiyonel diizeyde olmasidir. Diger bir deyisle
bireyin daha cok is yapabilme kapasitesinin bulunmasidir (Ozer, 2013). Saglikla
iligkili fiziksel uygunluk, aerobik uygunlugu, kassal kuvvet ve dayanikliligi, beden

kompozisyonunu ve esnekligi i¢erir (Gutin,Yin, Humphries ve Barbeau, 2005 ).
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2.5.1.1Esneklik

Esneklik, eklem yada eklem serilerinin en genis agida hareket edebilme
yetenegidir. Bir yada daha fazla eklemde, hareketleri istemli olarak miimkiin
oldugunca genis bir agida yapabilme, biiylik bir eklem agcis1 igerisinde hareketleri
uygulayabilme yetenegidir. Spor bilimcileri de esnekligi, tiim eklem hareketleri

boyunca, hareket edebilme yetenegi olarak ifade etmektedir (Ozer, 2013).

Esneklik yas, cins fiziksel aktiviteyle iliskilidir. Fiziksel aktivitenin azalmasi
yumusak dokunun elastikiyetindeki azalma nedeniyle yasla birlikte dereceli olarak
azalma gosterir. Bu yiizden yash bireyler bu elastikiyet azalmasina kars1 haftada en

az 3 kez esneklik egzersizleri yapmaya 6zendirilmelidir (Ozer, 2013).

Esneyebilirlik kas, kiris ve bag kapsiilleriyle ilgilidir. Kas, kiris ve kapsiillerin
esneme kapasitesini belirli sinirlar igerisinde gelistirmek miimkiindiir. Kas
elastikiyetini gelistirmek icin ¢esitli yontemler bulunmaktadir. Bunlardan ilki; kasin
mekanik karakterini, devamli esnetme hareketleri yaparak, kimyasal ve yapisal
diizeyde degistirmektir. Bir digeri ise; egzersiz tiirline goére 1sinma yapmaktir.
Esneklik, saglikli bir beden yapis1 ve iyi bir gériiniim yoniinde de 6nemlidir. Yapilan
arastirmalar esneklik alistirmalarinin adale agrilarim1 azalttigimi ve yine pasif
esnetmelerin adale kramplarim1 giderdigini ortaya koymustur (Zorba ve Saygin,

2013).

Bayanlar ayn1 yastaki erkeklerden daha esnek bulunmaktadirlar. Bu farklilik
yetiskin donemde de siirmektedir. Bayanlarin daha biiyiik esneklik yetenegi kalca
yapisindaki farkliliga ve bag dokusunun laksitesini etkileyen hormonlara
baglanmaktadir. Ayni yastaki erkeklerle karsilastirildiginda bayanlar daha ¢ok
yanlara dogru kalga fleksiyonuna sahip bulunmaktadirlar. Erkekler genellikle daha
biiyiik ve gelismis kaslara sahiptir (Ozer, 2013).

Esneklik  6zelliginin  yas ilerledikce azaldigi bilinmektedir. Viicut
eklemlerinin hareketliligi denetlenebildigi dl¢iide iyi bir esneklige kavusulabilir.
Esneyebilirlik kas, kiris ve bag kapsiilleri ile ilgilidir. Kas, kirig ve kapsiillerinin
esneme kapasitesini belirli smirlar igerisinde gelistirmek miimkiindiir. Kas
elastikiyetini gelistirmek i¢in c¢esitli yontemler bulunmaktadir (Zorba ve Saygin,

2013).
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Esneklik egzersizleri antrenmanin hazirlik fazina (1sinmada) dahil edilmelidir.
Onceden de agiklandig: gibi, fleksibilite ¢alismalarinin dncesinde en az 10 dakika
jogging ve 1sinma egzersizlerini kapsayan genel 1sinma yer almalidir. Egzersizlerin
secimi, kompleksligi ve zorluk derecesi sporcunun hazirlik seviyesini ve sporun
ozellikleriyle ilgili olmalidir. Secilen her egzersiz 10-15 tekrarla veya her calismada
80-120 maksimum tekrara kadar) 3-6 set arasinda performe edilirken, dinlenme
araliklar1 esnasindaki gevseme egzersizleri dikkate alinmalidir (¢alistirilan kaslarin
sarsilmasi, titretilmesi, hafif ve kisa siireli masajin yapilmasi). Uygulama boyunca,
bir egzersizin agis1 biiyiiyen dozda dikkatlice arttirilmalidir. ilk seferde bir kimse
kendisini zorlamayan acida hareketi yapmalidir, daha sonra, limitlerinin sonuna
kadar hareketle, her tekrar bu iist limite ve hatta daha ileriye varmay1 amaglamalidir

(Zorba, 1999).

Kas sistemi en iist diizey performansini ortaya kayabilmek icin esneklige
ithtiya¢ duyar ve “Stretching”, kas ile tendonlarin esnekligini saglayan ve gelistiren
en etkili yontemdir. Ote yanda esnekligi olumsuz etkileyen bagka faktdrlerin de
oldugu bilinmektedir. Esneklik ya da hareket genisligi, hem igsel hem de dissal
katorlerle kisitlanabilir (Bilge, 2013).

2.5.1.2. Aerobik Uygunluk

Aerobik; oksijenli ortamda c¢alisma anlamindadir. Aerobik uygunluk alinan
oksijenin tasinmast ve kullanilmasi kapasitesini igerir. Aerobik uygunluk yiiriime,
kosu, bisiklete binme, yiizme gibi biiyiik kas grubu aktiviteleri ile gerceklestirilir ve
korunur, aerobik uygunluk solunum, kalp ve dolagim, kaslar gibi 6nemli organlar ve
sistemlerin yeterliligini igerir. Aerobik uygunluk gelistiginde fiziksel, mental saglik
ve performans da gii¢lenir. Aerobik uygunlukla ilgili artan kapasite ve uyum sadece

yasaminiza yillar katmaz, ayn1 zamanda yasam kalitesini arttirir (Ozer, 2013).

Egzersizin potansiyel zararli yan etkilerden kaginmak ve faydalarin1 gérmek
istiyorsak, egzersiz tipki bir ilag alimi veya tedavi yontemi gibi dikkatle
programlanmalidir. Aerobik egzersizin dozu antrenman etkisine yardimci olur ve

genellikle siddet, siire ve siklik terimleri ile ifade edilir (Zorba ve Saygin, 2013).
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Maksimal aerobik gii¢ bireyin bir dakikada ulasabildigi oksijen kullanma
diizeyidir. Giig¢, burada oksidatif sistemin kapasitesi anlaminda kullanilir. Maksimal
aerobik gii¢, enerjinin biiyiilk oranda aerobik sistemden karsilandigi dayanmiklilik
aktivitelerinde biiyiik 5nem tasir. Ornegin maksimal aerobik giicii daha yiiksek olan
birey dayaniklilik aktivitelerinde daha basarili olur. Sporcu olmayanlar i¢in ortalama
dakikada kullanilan oksijen miktar1 3 ile 4 litredir. Dayaniklilik sporcularinin ise 5-6
litre rapor edilmektedir. Bireyin dakikada kullandigi oksijen miktari onun aerobik
kapasitesidir. Aerobik kapasiteyi en dogru belirlemenin yolu maks. VO,’ yi
Olcmektir. Aerobik kapasite direkt maksimal bir efor aninda Olciilebildigi gibi
submaksimal bir efor yaptirilarak ekstropolosyon sonucu maks. VO,endirekt olarak
da olgiiliir (Tamer, 2000).

Daha fazla egzersiz ile fiziksel uygunluk seviyenizi yiikseltirseniz dinlenme
kalp atim saymiz diiser. Fiziksel uygunluk sadece kalp atim sayisindan 6lgmenizde

dinlenme kalp atim sayis1 gelismenizi 6lgmek icin en iyi yoldur (Zorba ve Saygin,

2013).

2.5.1.2.1.Aerobik esik

Calismalar artikga antrenman siddetinde de kademeli bir artis beklenir. Bu
artisin fazla olmasi veya daha fazla antrenman yapma ekstra bir fayda saglamaz.
Antrenman gereginden fazla siddetli olursa kalp atim sayis1 ¢ok siddetli olur ve
anaerobik olur. O noktanin iizerindeki antrenman aerobik uygunluga ilave bir katki
saglamaz. Ciinkii aerobik sistemlere asir1 yiiklenme yapilmaz. Dolayisiyla antrenman
esiginden ( minimum antrenman kalp atim sayis1) baslayan ve anaerobik esige ulasan
(doniim noktas1) bir aerobik antrenman bdlgesi vardir. Bolgenin alt smirindaki

antrenman agir oksidatif kas fiberlerinden degismelere neden olur (Zorba ve Saygin,
2013).

2.5.1.3.Kassal Kuvveti ve Dayaniklihg:

Kas hiicrelerinin bir araya gelmesiyle meydana gelen kas dokusu,

uyarilabilme ve uyarilan iletebilme yetenegine sahiptir. Kaslarin uyarilar kargisinda
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verdikleri tepki kasilmadir. iskelet kaslar1 egzersiz icerisinde ayr1 bir dSneme sahiptir
clinkli kas dokusu olmaksizin herhangi bir hareketin yapilmasi s6z konusu degildir.
Egzersiz sirasinda kas dokusunun oksijen ve kan ihtiyaci viicudun i¢ organlarindaki
kaslarin toplamindan daha fazladir. Egzersizin siirdiiriilebilmesi, ¢alismanin siddetine

gore ortaya ¢ikacak olan yorgunlukla siirlidir (Zorba ve Saygin, 2013).

Biitiin insanlar, ¢alisirken veya spor yaparken yaptiklar1 aktiviteler i¢in kas
dokusunun kasilmasma ihtiya¢ duyarlar. Insan viicudunda 3 cesit kas dokusu

bulunur.

1. Diiz kaslar (istem dis1 kasilan kaslar) : ¢ organlarin bosluklarinin
duvarlarinda ve damarlarin ¢eperlerinde bulunur.

2. Istemli kasilan, iskelet kaslar: Kemiklerin hareket etmesi icin kuvvet
saglar.

3. Kalp kasi: Sadece kalpte bulunur (Zorba ve Saygin, 2013).

Kuvvet, kassal dayamikliligt ve esneklik kassal uygunlugun unsurlaridir.
Fiziksel uygunlugun 6nemli unsurlarindan olmalarina karsilik aerobik egzersizlerin
artist ile degerlerinde bir kismin1 kaybederler kas tonusu ve esnekligi iyi bir postiire
yardimc1  olur ve bircok insanin rahatsizlik duydugu bel sorunlarinin
giderilebilmesine yardimci olur. Yillar gectikce kuvvet ve esneklik azalip, ¢alisma
verimi giderek diistiiglinden kassal uygunluk is ile ilgili caligmalarda destekleyici
olabilir. Bireyin aktivite ve spordaki performansi ve kendine olan giivenini
arttirabilir, 1yl bir goriinlis saglayabilir. Toplumda otomobil, uzaktan kumandali
aygitlar ve robotlarin ortaya cikisi ile fiziksel uygunlugun gelistirilmesi ¢alismalarini
tavsiyeleri arasina almiglardir. Enerji krizinden dolay: insanlarin yiiriimek, bisiklete
binmek ve merdiven ¢ikmak zorunda kalmalari durumunda fiziksel uygunlugun

onemi daha ¢ok anlasilacaktir (Ozer, 2013).

Sporda kuvvet ve giig, biitiin kaslarin yarattigi, bir direnci karsilamaya ya da
yenmeye yonelik etkidir. Cogu kez kas sisteminin temel 6zelliklerinden biri sayilir
ve buna gore de, bir direngle kars1 karstya kalan kaslarin kasilabilme yetenegi ya da
bu diren¢ karsisinda belirli bir 6lgiide dayanabilme yetenegi olarak yorumlanir

(Muratly, 2011).
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Kassal dayaniklilik, kas grubunun uzatilmis egzersizlerde submaksimal
kuvvet iiretebilme yetenegidir. Kassal dayaniklilik yorulma zamanin 6lglilmesiyle
belirlenebilir. Kassal dayamikliligi statik ve dinamik olarak iki bigimde ortaya

cikabilir (Ozer, 2013).

Sistemli yapildiginda spor egzersizleri elbette ki kaslar tizerinde etkilidir. Kas
kuvvetinin gelisimi, kas kesitinin kalinligina baglidir. Reizma, iskelet ve kalp kaslar
lizerine yaptig1 calismada; kas lifi kalinlig1 20-50 mikrondan kalin olursa kas lifi
sayisinda ¢ogalma olabilecegini saptamistir. Bir kasin ¢ap1, yiiksek gerilimde uyarilar
verilmesiyle biiyiir. Enerji depolarmin biiylimesi ve kilcal damarlarinin geniglemesi
kas dayaniklilik yetenegini saglar. Cabukluk saglayan uyaranlarla, kasin kasilma hiz1

yiikselebilir (Demir ve Filiz, 2004).

2.5.1.4.Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik
maddelerden ve hiicre dist sivilardan olusmustur. insan yasantisim yakindan
ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen faktorler; yas, cinsiyet, kas, fiziksel
aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak sayabiliriz. Kadinlar genelde erkeklerden
daha yaghdir. Hem kadinda hem erkekte viicudun %3-5" i kadar oranda hiicre
zarlarinin ve sinir sisteminin diizglin ¢alismasi i¢in 6z (esansiyel) yag vardir.
Kadinlarda buna ek olarak %5-8 cinsiyete 0zel yag vardir. Yag yiizdesinde yasla
goriilen ortalama artis fiziksel aktivitedeki azalmayla ve metabolik orandaki azalma

veya kalori alimindaki bir artis1 yansitir ( Zorba ve Saygin, 2013).

Degisik yaslarda viicut kompozisyonunun belirlene bilmesi i¢in kimyasal
olgunlasma yasinin ortalama olarak bilinmesine gerek duyulmaktadir. Orta fetal
donemi ile geng¢ yetiskinlik donemi arasinda Na, K ve su degisimleri incelemistir.
Geng yetiskinde beden agirliginin %54 iiniin su ile birlikte 42 mEq/kg ve 45mEqg/kg
K’ dan olusmaktadir. Fakat bu bilgide “Insan fiziksel ve kimyasal olgunluga ne
zaman ulasir?” sorumuzu cevaplamamaktadir. Cocukluk ve genglik donemleri ile
karsilastirildiginda 20-55 yaslar1 arasinda viicut kompozisyonu degisiklikleri yavas

gergeklesmektedir (Ozer, 2013).
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Viicut agirliginin yaklasik %40°1 iskelet kasi, yiizde onu 10’u kemik, %10’u
kikirdak, kiris ve deridir. Geri kalan kismini ise yag depolar ile karaciger, dalak,
akciger, kalp, bobrek, mide-barsak kanali gibi organlar ve i¢ salgi bezleri olusturur.
Kaslarla ilgili olan i¢ organlarin basinda kalp, mide-bagirsak kanali, idrar kesesi ve
uterus (diiz kas) gelir. Viicut kompozisyonunda meydana gelecek degisiklerde en
onemli rolii kas ve yag kiitleleri belirler. Her an gibi bir hareket iskelet kaslari
tarafindan yapilir. Giderek artan yiiklerde yapilan ¢alismalar sonucu kas gelisir,
biiyiir, enine kesit yiizeyi artar. Buna kassal hipertrofi denir. Insanda hipertrofinin
gelisimi 6 haftadan uzun siire ister. Kaslar dogum ile birlikte kas fiberlerinin sayisi

bellidir. Bugiin ki bilgilere gore yeni hiicrelerin meydana gelmesi miimkiin degildir

(Zorba ve Ziyagil, 1995).

Radiusta 6l¢iilen kemik mineral i¢eriginin genglik donemine dogru her yil %8
artig gosterdigi fakat genclik donemi sonrasindaki artisin kizlarda erkeklere gore
daha yavas seyretmekte ve bayanlarda zirve degerlerine 30-39 yaslarinda ulastig

goriilmektedir (Ozer, 2013).

Kadmlar genelde erkeklerden daha yaglidir. Hem kadinda hem erkekte
viicudun %3-5’1 kadar oranda hiicre zarlarinin ve sinir sisteminin diizgiin ¢alismasi
icin 0z (esansiyel) yag vardir. Kadinlarda buna ek olarak % 5-8 cinsiyete 6zel yag
vardir. Bayanlar i¢in ortalama viicut yag1 %27 erkeklerde % 15’ tir. Depo yag1 orani
ise bayanlarda %15, erkeklerde %12’dir. Toplam viicut yag: cinsiyetler arasindaki
farklilig1 esansiyel (6z) yag orani igermektedir. Buda bayanlar i¢in %12, erkekler i¢in
%3 tlir. Bayanlarda cinsiyete bagli yagin %12,7 gdgiistedir. Cinsiyete bagl en biiyiik
oran kalca ve baldirlarda bulunur. Kadinlar i¢in kabul edilir. En diisiik yag limiti
kisilere gore farklilik gosterse de, cinsiyete bagli yag oraninin temel fonksiyonu
bilinmemektedir. Ama ¢ocuk dogurma 6zelligi ve anne karnindaki ¢ocugun koruma

gereginden dolayi olabilir (Zorba, 2000).

Esensiyal (6z7) yaglar: bunlar kemik iliklerinde, kalpte, akcigerde,
karacigerde, bagirsaklarda, bobreklerde, kaslarda ve merkezi sinir sisteminde bulunur
ve i¢ organlarin cevresini sararak onlar1 dig darbelerden korurlar. Bu yaglar

fizyolojik ihtiyac icin gereklidir. Erkeklerde %3 oraninda 6z yag vardir. Kadinlar bu
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oran %55 ile %9 oraninda cinsel 6zelliklerine bagli artar (Peker, Ciloglu, Buruk,

Bulca, 2000).

Deri altt (depo) yaglar: Viicudun tiimiinii saran derinin altindaki yag
tabakasidir. Depo yaglarin toplanma bolgeleri yapisal, yoresel ve yapilan aktiviteye
gore degismekle birlikte erkeklerde 6zellikle karin bolgesinde, kadinlarda kalcalarda
depo edilir. Erkekler abdominal yag kolayca salinarak egzersiz ic¢in enerjiye
dontistiiriilir. Ancak kadinlarin kalga ve uyluk yaglari daha zor mobilize olur. Buna
kars1 doganin amaci kadinlarin saglikli bebeklere besin enerjisi saglamasidir (Peker,

Ciloglu, Buruk, Bulca, 2000).

Her iki cinsinde 30-35 yaslarindan 50-60 yaslarina kadar her yil viicut yag
miktarlari0.2 - 0.8 kg. artarken, kaslar da bu oranda zayiflamaktadir. Boylece kilo
ayni kalmasina ragmen yag kiitlesinin artmasi, viicut yogunlugunun azalmasina ve
viicut hacminin gelismesine neden olmaktadir. Bayanlarda viicut yag orani erkeklere
oranla daha fazladir. Cinsiyete bagli olarak bayanlarda en biiyiik yag oram viicudun
kalca ve baldir bolgelerinde bulunur. Diizenli yapilan egzersizler neticesinde deri alt1
yag kalmliginin azalmasi ve viicuttaki yagsiz kas kiitlesinin de artmasi beklenir

(Colakoglu ve Senel, 2003).

2.6.Kan basinci

Kan basinci arterler igindeki kan tarafindan agiga cikarilan basing ya da
kuvvetin 6l¢iilmesidir. Sistolik kan basinci, kalbin sistolii sirasinda yani, miyokardin
kasilmasiyla biiylik miktarda kanin arterler i¢ine pompalandigi andaki basinci
gosterir. Sistolden sonra diastol sirasinda basing diiser, bu faz kalbin dolma fazidir.
Diastolik kan basinci, kalp siklusunda arterlerdeki en diisiik basingtir. Dinlenmede
sistolik basing genellikle 110-140mm Hg arasinda, diastolik kan basinct da 60-80mm
Hg arasinda degisir. Kan basinci bu iki deger arasinda oldugu siirece birey yiiksek
tansiyonlu olarak simiflandirilamaz. Sistolik ve diastolik kan basinglar1 arasindaki
fark nabiz basinci olarak bilinir. Nabiz basinci bedenin degisik bolgelerinde, nabiz

hizin1 8lgmek icin elle saptanabilen nabiz dalgasini ortaya gikarir (Ozer, 2013).
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Uygun bir egzersiz programi kalbiniz i¢in faydalidir. Ayrica kilo vermenize
de yardimci olur. Aerobik egzersizin yiiksek tansiyon tedavisinde 6nemli bir roli

oldugunun hatirlanmasi gerekmektedir (Zorba ve Saygin, 2013).

Egzersiz sirasinda kan basincini bir¢ok faktor etkileyebilir. Bu faktorlere yas,
kas kiitlesi, fitness seviyesi ve sigara igme aligkanligir gibi denegin sahip oldugu
karakteristik Ozellikler dahil olabilir. Ayrica egzersizin tipi de kan basincinm
etkileyebilir. Kan basinci temel olarak kardiyak ¢ikis ve periferal direncin bir
fonksiyonudur (Zorba, 1999).

2.7.Kalp Atini (Nabiz)

Kalp atim sayis1 egzersize baslamadan hemen Once veya baslar baslamaz
istirahat diizeyinin {izerine ¢ikar. Bu sempatik norohumoral bir etkiyi yansitir.
Sereblar korteks ten cikan emirlerin asagi inerken mediillar kardiyak merkezleri
etkisinin bir sonucudur. Diisiik siddetlerde ve sabit yiiklenmeyle yapilan egzersizler
esnasinda nabiz birka¢ dakikada belli bir diizeye erisir ve orada kalir. Fakat is ya da
yiiklenme arttikca kalp hizi da paralel olarak artmaya baslar. Kalbin tiim
organizmaya bir dakikada gonderdigi total kan miktari ve bunun dokulara dagilimi
dokularin ihtiyaglarma fizyolojik bir uyum gosterir. Istirahat halinde iskelet kaslarina
giden kan, kalbin dakika voliimiiniin % 15-20’sini olustururken bu oran %85-88’e

kadar yiikselir (Kurt, 2007).

Nabiz, EKG kullanilarak da olciilebilir. Aracimizin dijital gdstergesi yoksa
nabzi R-R intervalleri arasim1 Olgerek bulabilirsiniz. Kaydedicinin hizi saniyede 25
mm’dir. Ornegin, 4 atimin grafik kaydi iizerindeki toplam mesafesi 60 mm ise 1
dakika 1500 mm olur. Sonugta nabiz 100 olarak hesaplanmis olur. Hangi teknigi
kullanirsaniz kullanin nabiz; 1s1, kaygi, stres, yemek, sigara igmek, kahve ve diger
kafeinli igeceklerin i¢mekle etkilenebilir ve giiniin belirli zamanlarmma goére ve
bedenin degisik durumlarina gore (yatma, oturma, ayakta durma) degisiklik
gosterebilir. Ortalama nabiz, dinlenme durumunda dakikada 60-80 arasindadir.
Dinlenme durumunda bayanlarin ortalama nabzi erkeklerden 7-10 atim kadar
yiiksektir. Nabiz yiiksek diizeyde kondisyonlu dayaniklilik sporcularinda 28-40

olarak bildirilmistir bununla birlikte zayif antrenmansiz sedanter bireylerin nabizlar
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100 ve iizerinde olabilir. Yatar durumda nabiz, oturma ve ayakta durustaki

nabizlardan diisiiktiir (Ozer, 2013).

Hepimizin aktivite ve yastan etkilenen dinlenme ve maksimal kalp atim
sayist vardir. Dinlenme kalp atim saymiz aktivite diizeyinden oldukga etkilenir. Daha
fazla egzersiz yapip fiziksel uygunluk seviyenizi yiikseltirseniz dinlenme kalp atim
saymiz diser. Fiziksel uygunluk sadece kalp atim sayisindan 6l¢gmenizde dinlenme
kalp sayis1 gelismenizi O0lgmek igin iyi bir yoldur. Maksimal kalp atim sayisi
herhangi bir insan i¢in miimkiin olabilen en yiiksek sayidir. Yasla birlikte kalp atim
sayist diiser ve fitnesstan etkilenir. Ciinkii dinlenme ve maksimal kalp atim sayisi
olduk¢a degiskendir. Her iki deger tam olarak 6lciilemezse egzersiz yontemleri tam

dogru olarak gozlenmez (Zorba, 1999).
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3.YONTEM

3.1.Arastirmanin Amaci

Bu ¢alisma kadinlarda 8 haftalik zumba ve step aerobik egzersizlerinin saglik
iligkili fiziksel uygunluk unsurlari (esneklik, aerobik uygunluk, kas kuvveti ve
dayaniklilig1, viicut kompozisyonu), kan basinci (sistolik, diastolik) ve dinlenik kalp

atim sayisina olan etkisini incelemek amaciyla yapilmistir.
3.2.Arastirmanin Yontemsel Modeli
Arastirmanin yontemsel modeli deneysel caligmadir.

Zumba Egzersizleri: Arastirma grubuna haftada 3 giin, hedef kalp atim
sayisinin %50 - 60 siddetinde, 60 dakika (1sinma ve soguma dahil) arasinda zumba
egzersizi olarak farkli dans miizikleri esliginde komplike hareketlerden olusan
koreografi uygulanmistir (Lukic, 2006). Bu uygulama 8-10 zumba miiziginden
olusmaktadir, her miizik 3-5 dakika, 15-30 saniye aralikli dinlenmeli sekilde
yapilmistir  (Ljubojevic, Jakovljevic ve Poprzen, 2014). Arastirma grubuna
uygulanan tiim dl¢limler ve testler antrenman programi baglanmadan iki giin 6nce ve

antrenman programi bittikten iki giin sonra olmak tizere iki kez yapilmistir.

Step Aerobik Egzersizleri: Arastirma grubuna haftada 3 giin, hedef kalp atim
sayisinin - %50 - 60 siddetinde, 60 dakika (1sitnma ve soguma dahil) arasinda step-
aerobik egzersizi uygulanmistir. Arastirma grubuna uygulanan tiim Olc¢limler ve
testler antrenman programi baslanmadan iki glin Once ve antrenman programi
bittikten iki giin sonra olmak iizere iki kez yapilmistir (Kurt, Hazar, Ibis, Albay ve
Kurt, 2010).
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Egzersizin siddeti:
Egzersiz siddeti belirlenirken karvonen formiilii kullanilmistir(Zorba ve
Saygin, 2013).
Hedef KAS= Egzersizin Siddeti(%)x (MKAS-DKAS)+ DKAS
MKAS: Maksimal kalp atim sayis1
DKAS: Dinlenik kalp atim sayis1
KAS: Kalp atim sayis1

Maksimal kalp atim sayisi= 220- yas

*Seanslar i¢in miizikler arastirmaci tarafindan kadinlarin %50-60’lik kalp atim
rezervlerini kullanmalarina yonelik ritimleri icerecek sekilde secilmistir.

Ornek Antrenman Programlari

Tablo 1: Zumba ve step-aerobik 6rnek antrenman programlari

Zumba Step-aerobik
Esneklik hareketleri (basit dans Esneklik hareketleri
Isinma adimlari, mars , step adimlari, yan

(10-15 dakika) | yana yiiriiyiis)

Salsa, Merengue, Cumbia,Tango, | 4x8 Basit adim mars

Reggeatton, Hip-hop ve daha bir 4x8 tek adim 6n /arka

¢ok dans tiirti i¢in kullanilan 8 tekrar diz ¢ek
miizikler esliginde komplike 8 tekrar topuk ¢cek
Anabéliim hareketlerden olusan koreografi. 8 tekrar bacak agma yan / arka
(40-45 dakika) 8 tekrar li¢ tane tekrarli diz

cekme / topuk ¢cekme
8 tekrar koseden koseye yliriime
4x8 tek adim 6n/arka

4x8 mars

Esneklik hareketleri mental ve Esneklik hareketleri
Soguma

] fiziksel rahatlamay1 saglayici hafif
(10-15 dakika)

miizik esliginde dans
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3.3.Katihhmcilar

Bu calisma deneysel bir ¢alismadir. Bu calismaya diizenli olarak egzersiz
yapmayan, herhangi bir hastalifa ve sportif yaralanmaya sahip olmayan 60 kadin
goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan kadinlar, zumba grubu (n=20, yas:
21,3042,29) step-aerobik (n=20, yas: 20,60+1,42) ve kontrol grubu (n=20, yas:
21,55+1.90) olmak fiizere 3 farkli gruba ayrilmistir. Zumba ve step aerobik
gruplarina egzersizler, 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 60 dakika siireli olmak {izere
uygulanmistir. Kontrol grubunda yer alan kadinlar ise herhangi bir egzersiz
programina tabi tutulmamistir. Arastirmaya katilan kadinlara bilgilendirilmis olur

formu (Ek 1) imzalatilmigtir.
3.4.Veri Toplama Araclari
3.4.1.Viicut Agirhgi ve Boy Uzunlugu

Agirhik ve boy Olglimleri hassaslik derecesi 0.01 kg. olan terazide,
katilimcilarin ayaklar1 ¢iplak ve sortlu vaziyette yapildi. Elde edilen degerler bilgi

formuna santimetre ve kilogram olarak yazilmistir (Goniilates, Saygin ve irez, 2010).
3.4.2.Esneklik Ol¢iimleri

Esneklik 6lgmek i¢in otur-uzan testi kullanilmistir.
3.4.2.1. Otur- Uzan testi

Deneklerin esneklik ol¢limleri otur eris testiyle yapildi. Test, uzunlugu 35
cm., genisligi 45 cm. ve yiiksekligi 32 cm., iist yiizey uzunlugu 55 cm., genisligi 45
cm.; ayrica ust yiizeyi ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm. disarida olan; iist ylizeyi
tizerinde 0-50 cm.’lik Ol¢clim cetveli bulunan bir sehpa ile yapildi. Ayrica, teste
baglamadan Once deneklere 3 ila 5 dakikalik 1sinma egzersizleri yaptirildi. Test 2
defa tekrar edilmistir ve en iyi sonug esneklik degeri olarak kabul edilmistir (Tamer,
2000).
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3.4.3.Aerobik Uygunluk

Aerobik uygunluk oOzelligini belirlemek icin 20 m. mekik kosusu testi

uygulanmigtir.

3.4.3.1. 20 Metre Mekik Kosu Testi

Deneklerin maks VO, tahmini i¢in 20 metre mekik kosu testi kullanilmistir.

Elde edilen sonuca gore maks VO,degeri ml/kg/dak. olarak tahmin edilmistir

(Tamer, 2000).

Denek 20 m’lik mesafeyi gidis doniis olarak kosar. Kosu hiz1 belli araliklarla
sinyal sesi veren bir kasetcalarla denetlenir. Denek ilk sinyal sesinde kosusuna baglar
ve ikinci sinyal sesine kadar diger cizgiye ulasmak zorundadir. ikinci sinyal sesini
duydugunda ise tekrar geri donerek baslangi¢ cizgisine doner ve bu kosu sinyallerle
devam edecektir. Denek sinyali duydugunda ikinci sinyalde pistin diger ucunda
olacak sekilde temposunu kendi ayarlayacaktir. Basta yavas olan hiz her 10 saniyede
bir giderek artacaktir. Denek bir sinyal sesini kacirip ikincisine yetisir ise teste
devam edecektir. Eger denek iki sinyali iist liste kagirirsa test sona erecektir (Giinay,

Tamer ve Cicioglu, 2010).
3.4.4.Kas Kuvveti ve Dayaniklihg:

Kas kuvveti ve dayanikliligini Olgmek i¢in dinamometre yOntemi

kullanilmistir.
3.4.4.1.Bacak ve Sirt Kuvvetinin Ol¢iilmesi

Lafeyette Instrument Company tarafindan tretilen 23527-3 model sirt ve
bacak (backlift) dinamometresi kullanilarak test gerceklestirilmistir. Sirt kuvveti igin
denekler dizler gergin pozisyonda, dinamometre sehpasmin iizerinde ayaklarini
sabitledikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egikken, elleriyle

sikica tuttuklar1 dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukari ¢ektiler.
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Bacak kuvveti icin ise kadinlar dizler hafif biikiilii pozisyonda, dinamometre
sehpasinin iizerinde ayaklarini sabitledikten sonra, kollar gergin, sirt ve govde dik,
elleriyle tuttuklar1 dinamometre barimi dikey olarak bacaklardan kuvvet alarak
maksimum oranda yukari g¢ektiler. 3 ila 5 dakikalik 1sinmadan sonra, ¢ekis 3 kere
tekrar edildi. En iyi sonug¢ kaydedildi. Her kuvvet 6l¢iimiiniin relatif kuvvetleri

hesaplanmistir (Géniilates, Saygin ve Irez, 2010).
3.4.4.2.E1 Kavrama Kuvvetinin Olciilmesi

Takkei marka el dinamometresi ile Ol¢iim gerceklestirilmistir. Bes dakika
1sinmadan sonra, denek ayakta iken 6l¢iim yapilan kolu biikmeden ve viicuda temas
etmeden Olglim alinmistir. Bu durum dominant el i¢in iki defa tekrar edilmistir. En

iyi olan deger kaydedilmistir (Tamer, 2000).
3.4.5.Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu belirlemek i¢in deri alt1 yag kalinlig: (skinfold) yontemi

kullanilmistir.
3.4.5.1.Deri Alt1 Yag Kahnhgi (Skinfold) Ol¢iimii

Skinfold 6l¢iimiinde, her agida 10 g/sq mm basing uygulayan Holtain skinfold
kaliper kullanilmistir. Bu ¢alisma i¢in dnceden belirlenen; triceps, biceps, abdominal
ve suprailiak skinfold o6l¢limlerinden elde edilen degerlerle, deneklerin viicut yag
yiizdesini hesaplamak i¢in Durning (1974) formiiliinden yararlanilmistir (Goniilates,

Saygin ve Irez, 2010).
3.4.5.2.Viicut Yag Yiizdesi (VYY)

Viicut yag yiizdesi hesaplamalart Durning- Womersley formiilii kullanilarak

yapilmistir.

Kiz=BD=1.1599 - 0.0717 x X
Logx =(Biceps + Triceps + Subscapular + Suprailiac)
% Yag = (4,95/D-4,5) X 100 (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2010).
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3.4.6.Kan Basinci

Kan basinci 6l¢limiinde riester marka tansiyon aleti kullanilmistir. Tansiyon
aleti denegin koluna sarilir ve stetoskopun diyaframi kolun dirsek kismindaki
anticubital kivrimin hemen altina ve brachial atar damarin {izerine konur. Tansiyon
aleti 160-180 mm Hg basincina kadar sisirildikten sonra, ilk nabiz vurusu net bir
sekilde duyuluncaya kadar basing yavasca azaltilir. Buna “korotkoff sesi” denir ve bu
ses sikisan damarda kan akiminin serbest kalmasiyla birlikte titresen kan akimi
ortaya ¢ikar. Bu ilk “korotkoff sesi” sirasinda manometreden okunan deger sistolik
kan basinci indeksi olarak kabul edilir. Vurus sesleri iyice azaldigi veya tamamen
kesildigi zaman manometre tekrar okunur. Bu diastolik kan basinci olarak kabul

edilir (Glinay, Tamer ve Cicioglu, 2010).

3.4.7.Dinlenik Kalp Atim Sayisi

Polar marka kalp atim monitori ile nabiz bir degerde sabit olarak gozlendigi

anda saatten okunarak kaydedilmistir (Erkmen, Kaplan ve Taskin, 2005).

3.5.Verilerin Coziimlenmesi

Istatiksel hesaplamalar SPSS (version 18.0) programinda yapilmistir.
Verilerin ¢6ziimlenmesi sonucu tiim parametrelerin normal dagilim gosterdikleri
gozlemlenmistir. Bunun sonucunda gruplarin 6n ve son test degerlerinin
karsilastirilmasinda Paired t testi kullanilmistir. Ortalama fark i¢in yiizdelere (%)
bakilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir
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4 BULGULAR

Bu bolimde zumba, step-aerobik ve kontrol grubunda yer alan kadinlarin
saglik iligkili fiziksel uygunluk unsurlar1 (esneklik, aerobik uygunluk, kas kuvveti ve
dayaniklilig1, viicut kompozisyonu), kan basinci (sistolik, diastolik) ve dinlenik kalp

atim sayis1 degerlerinin istatiksel bulgulart verilmistir.

Tablo 2: Zumba grubu yas ve boy uzunlugu degerlerinin aritmetik ortalama ve
standart sapma sonuclari

Aritmetik Standart
Degiskenler N Ortalama Sapma

(A.0) (S.S)
Yas

20 21,30 2,29
(yi)

Boy Uzunlugu 20 166,45 6,57

(Cm) ] ]

Zumba grubunda yer alan kadmlarin yas degerleri aritmetik ortalamasi
21,30+2,29 yil, boy uzunlugu degerleri aritmetik ortalamasi 166,45+6,57 cm. olarak
bulunmustur.

Tablo 3: Zumba grubu viicut agirhgi, viicut yag oram, maks vo,, esneklik
degiskenlerinin 6n ve son test degerlerinin Paired t testi sonuclari

Aritmetik | Standart | Ortalama
Degiskenler N Ortalama Sapma Fark t p
(A.0) (S..) (%)
Viicut agirhgi | Ontest | 20 63,22 8,11 408 10.715 000
(kg) Sontest | 20 60,64 7,39 ’ ’ ’
Viicut Yag Oram | Ontest | 20 25,37 2,84 8.86 5 560 000
(%0) Sontest | 20 2312 2,68 ’ ’ ’
Maks V0, Ontest | 20 22,28 3,64
(ml/kg/dk™1) 1570 | 6,621 | 000
Sontest | 20 25,78 3,43
Esneklik On test 20 28,20 8,53 15,24 -13,932 ,000
(cm)
Sontest | 20 32,50 8,00

Zumba grubu yer alan kadinlarin viicut agirlig, viicut yag orani, maks VO, ve

esneklik degerlerinde anlamli fark bulunmustur.



Tablo 4: Zumba grubu kuvvet degiskenlerinin 6n ve son degerlerinin test paired

t testi sonuclari

Aritmetik | Standart | Ortalama
Degiskenler N Ortalama Sapma Fark t p
(A.0) (S.S) (%)
Bacak kuvveti | ¢, o5t | 20 48,99 12,99
(kg) 11,85 -9,182 | ,000
Son test 20 54,80 11,66
Sirt Iﬁuvveti On test 20 54,75 16,36 1121 110,107 000
(kg) Sontest | 20 60,89 14,67
Dominantel | ¢, et | 20 27,35 418
kavrama kuvveti 0,73 -,015 ,988
(kg) Sontest | 20 27,55 4,22

Zumba grubunda yer alan kadinlarin bacak kuvveti ve sirt kuvveti

degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Ancak dominant el kavrama kuvveti

degerinde anlamli farka rastlanmamistir (p>0.05).

TabloS : Zumba grubu kan basinci ve dinlenik kalp atim sayisin degiskenlerinin
on ve son test degerlerinin Paired t testi sonuclari

Aritmetik | Standart | Ortalama
Degiskenler N Ortalama Sapma Fark t p
(A.0) (S.S) (%)
Sistolik kan Ontest | 20 119,50 3,94
basinc -0,41 1,000 ,330
(mmHg) Sontest | 20 119,00 3,07
Diastolik kan | ¢y test | 20 79,50 3,94
basinci 0,62 -1,000 ,330
(mmHg) Sontest | 20 80,00 3,24
Dinlenik kalp | ¢y, test | 20 67,35 423
atim sayisi 0,44 -,623 ,541
(atim/dk) Sontest | 20 67,65 3,70

Zumba grubunda yer alan kadinlarin sistolik kan basinci, diastolik kan basinci
ve dinlenik kalp atim sayis1 (DKAS) degerlerinde anlamli fark bulunmamistir

(p>0.05).



Tablo 6: Step-aerobik grubu yas ve
ortalama ve standart sapma sonuclari
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boy uzunlugu degerlerinin aritmetik

Aritmetik Standart
Degiskenler N Ortalama Sapma
(A.0) (S.S)
Yas
) 20 20,60 1,42
Boy Uzunlugu 20 161,30 5,77
(cm) ’ ’

Step-aerobik grubunda yer alan kadinlarin yas degerleri aritmetik ortalamasi

20,60+1,42 yil, boy uzunlugu degerleri aritmetik ortalamasi 161,30+5,77 cm. olarak

bulunmustur.

Tablo 7: Step-aerobik grubu viicut agirhigy, viicut yag orani, maks vo,,

esneklik degiskenlerinin on ve son test degerlerinin Paired t testi sonuclari

Aritmetik Standart | Ortalama
Degiskenler N Ortalama Sapma fark t p
(A.0)) (S.S) (%)
Viicut agirhg On test 20 58,22 9,93 381 8,342 000
(kg) Sontest | 20 56,00 9,29
Viicut Yag Oram o
(%§ On test 20 23,83 4,09 579 4776 000
Son test 20 22,45 3,86
Maks V0, Ontest | 20 21,48 2,38
(ml/kg/dk™1) -25,27 -9,668 ,000
Son test 20 26,91 2,77
Esneklik Ontest | 20 32,15 9,17 . 0 200
cm -11,5 -14,091 ,
(cm) Sontest | 2 35,85 9,20

Step-aerobik grubunda yer alan kadinlarin viicut agirligi, viicut yag orant

maks VO, ve esneklik degerlerinde anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 8: Step-aerobik grubu kuvvet degiskenlerinin 6n ve son test

degerlerinin Paired t testi sonuclari

Aritmetik | Standart | Ortalama
Degiskenler N Ortalama Sapma fark t p
(A.0.) (S.S.) (%)
; On test
Bacakkkuvvetl 20 48,62 17,05 1575 7560 ,000
(kg) Sontest | 20 56,28 15,40
. On test
Sirt Kuvveti 20 55,55 18,96 14,92 -4.993 000
(kg) Sontest | 20 63,84 16,70
Dominant el Ontest | op 2424 435
kavrama kuvveti -6,43 -2,685 ,015
(kg) Sontest | 20 25,80 4,95

Step-aerobik grubunda yer alan kadinlarin bacak kuvveti, sirt kuvveti ve

dominant el kavrama degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Tablo 9: Step-aerobik grubu kan basinci ve dinlenik kalp atim sayisin
degiskenlerinin 0n ve son test degerlerinin Paired t testi sonuclari

Aritmetik | Standart | Ortalama
Degiskenler N Ortalama Sapma fark t p
(A.0)) (S.S) (%)
Sistolik kan On test 20 120,50 3,94
(lr)nari]lgcg;) Son test 20 120,00 324 0,41 1,000 ,330
Diastolik kan Ontest | 20 80,00 5,61
(lr)nar;lacg;) Son test 20 7950 6.48 0,62 1,000 ,330
Dinlenik kalp Ontest | 2p 67,35 4,23
atim sayisi Son test 20 5730 314 -0,07 -,075 941
(atim/dk) ' '

Step-aerobik grubunda yer alan kadinlarin sistolik kan basinci, diastolik kan

basinci

rastlanmamuistir.

ve dinlenik kalp atim

sayl1st

(DKAS) degerlerinde anlamli

farka
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Tablo 10: Kontrol grubu yas ve boy uzunlugu degerlerinin aritmetik ortalama
ve standart sapma sonug¢lari

Aritmetik Standart
Degiskenler N Ortalama Sapma
(A.0.) (S.S)
Yas
20 21,55 1,90
(y1)
Boy Uzunlugu 20 164,00 5,98
(cm) ’ ‘

Kontrol grubunda yer alan kadinlarin yas degerleri aritmetik ortalamasi

21,55+1,90 yil, boy uzunlugu degerleri aritmetik ortalamasi 164,00+5,98 cm. olarak

bulunmustur.

Tablo 11: Kontrol grubu viicut agirhg, viicut yag oram, maks vo,, esneklik
degiskenlerinin on ve son test degerlerinin Paired t testi sonuclari

Aritmetik Standart | Ortalama
Degiskenler N Ortalama Sapma fark p
(A.0.) (S.S) (%)
Vucutkaglrhgl On test 20 59,70 5,23 0,80 4120 001
(kg) Sontest | 20 60,18 5,32
Viicut \({;g Oram | On test 20 25,10 2,88 7.25 2,716 014
(%) Sontest | 20 26,92 3,10
Maks V0, Ontest | 20 20,36 1,34
(ml/kg/dk™Y) -2,75 2,104 ,049
Son test 20 19,80 ,86
Esneklik On test 20 29,50 10,67
(cm) Sontest | 20 28,05 9.73 491 4,041 001

Kontrol grubunda yer alan kadinlarin viicut yogunlugu, viicut yag orani, maks

V0, ve esneklik degerlerinde anlaml1 fark goriilmiistiir (p<0.05).
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Tablo 12: Kontrol grubu kuvvet degiskenlerinin 6n ve son test degerlerinin
Paired t testi sonuclar:

Aritmetik Standart | Ortalama
Degiskenler N Ortalama Sapma fark t p
(A.0)) (S.S) (%)
Bacak kuvveti | (ptest | 20 36,17 11,72
(kg) -2,21 1,180 253
Son test 20 35,37 9,81
Sirt Il((uvveti On test 20 45,00 13,3 3,66 2,617 017
(kg) Son test | 20 43,35 11,50
Dominantel | Optest | 20 24,62 3,93
kavrama kuvveti -1,94 1,892 ,074
(Kg) Sontest | 20 24,14 3,94

Kontrol grubunda yer alan kadinlarin sirt kuvveti degerinde anlamli fark

goriilmistir (p<0.05).

kavrama kuvveti degerinde anlamli farka bulunmamuistir (p>0.05).

Ancak kontrol grubunun bacak kuvveti ve dominant el

Tablo 13: Kontrol grubu kan basinci ve dinlenik kalp atim sayisin
degiskenlerinin 0n ve son test degerlerinin Paired t testi sonuclari
Aritmetik Standart | Ortalama
Degiskenler N Ortalama Sapma fark t p
(A.0) (S.S) (%)
Sistolik kan Ontest | 20 120,00 3,24
basinci 1,66 -1,710 , 104
(mmHg) Sontest | 20 122,00 5,23
Diastolikkan | Ontest | 20 81,00 5,52
basinci 0,63 -1,000 577
(mmHg) Sontest | 20 81,50 5,87
Dinlenik kalp | Ontest | 20 67,55 4,26
atim sayisi 1,18 -1,775 ,092
(atim/dk) Son test 20 68,35 3,81

Kontrol grubunda yer alan kadinlarin sistolik kan basinci, diastolik kan

basinci ve dinlenik kalp atim sayisi (DKAS) degerlerinde anlamli farka

rastlanmamustir (p>0.05).
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Tablo 14: Zumba, step-aerobik ve kontrol grubu ortalama fark %sonuclar

Zumba grubu Step-aerobik grubu Kontrol grubu
Degiskenler Ortalama Fark Ortalama Fark Ortalama Fark
(%) (%) (%)
Viicut agirhg -4,08 -3,81 0,80
(kg)
Viicut yag oram -8,86 -5,79 7,25
(%)
Maks VO, 15,70 25,27 -2,75
(ml/kg/dk—1)
Esneklik 15,24 11,50 -4,91
(cm)
Bacak kuvveti 11,85 15,75 2,21
(kg)
Sirt kuvveti 11,21 14,92 -3,66
(kg)
Dominant el
kavrama kuvveti 0,73 6,43 -1,94
(kg)
Sistolik kan basinci -0,41 -0,41 1,66
(mmHg)
Diastolik kan basinci 0,62 -0,62 0,63
(mmHg)
Dinlenik kalp atim
sayisli 0,44 -0,07 118
(atim/dk)

Zumba grubunda %4,08, step-aerobik grubunda ise %3,81 viicut agirliginda
azalma olurken, kontrol grubunda %0,80 artis meydana geldigi gozlenmistir.

Zumba grubunda %8,86, step-aerobik grubunda ise %5,79 viicut yag orani
azalma olurken, kontrol grubunda %2,75 artis meydana geldigi goriilmistiir.

Maks VO, degerinde zumba grubunda %15,70, step-aerobik grubunda ise
%25,27 artis olurken, kontrol grubunda %2,75 azalma meydana geldigi goriilmiistiir.

Esneklik degerinde zumba grubunda %15,24, step-aerobik grubunda ise
%11,50 artis olurken, kontrol grubunda %4,91 azalma meydana geldigi gozlenmistir.

Zumba grubunda %11,85, step-aerobik grubunda ise %15,75 bacak
kuvvetinde iyilesme olurken, kontrol grubunda %2,21 azalma oldugu gézlenmistir.

Zumba grubunda %11,21, step-aerobik grubunda ise %14,92 sirt kuvvetinde

artis oldugu goriiliirken, kontrol grubunda %3,66 azalma tespit edilmistir.
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Dominant el kavrama kuvvetinde degerinde zumba grubunda %0,73, step-
aerobik grubunda ise %6,43 iyilesme gozlenirken, kontrol grubunda %1,94 azalma
meydana gelmistir.

Zumba grubunda %0,48, step-aerobik grubunda ise %0,42 sistolik kan
basincinda azalma goriiliirken, kontrol grubunda %1,66 artis goriilmiistiir.

Zumba grubunda % 0,62 artis, step-aerobik grubunda ise %0,62 diastolik kan
basincinda azalma tespit edilirken, kontrol grubunda 9%0,63 artis tespit edilmistir.

Dinlenik kalp atim sayist degerinde zumba grubunda 9%0,44 artis, step-
aerobik grubunda ise %0,07 azalma olurken, kontrol grubunda %1,18 artis meydana

gelmistir.
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5.TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismaya diizenli olarak egzersiz yapmayan, herhangi bir hastalifa ve
sportif yaralanmaya sahip olmayan 60 kadin goniillii olarak katilmistir. Calismaya
katilan kadinlar, zumba grubu (n=20, yas: 21,30+2,29) step-acrobik (n=20, yas:
20,60+1,42) ve kontrol grubu (n=20, yas: 21,55+1,90) olmak iizere 3 farkli gruba
ayrilmistir. Zumba ve step aerobik gruplarina egzersizler, 8 hafta boyunca, haftada 3

giin, 60 dakika siireli olmak tlizere uygulanmistir.

Yapilan ¢alismada viicut agirligi degerinde zumba ve step aerobik gruplarinda
p<0.001 diizeyinde kontrol grubunda ise p<0.01diizeyinde anlamli fark bulunmustur.
Zumba grubunda %4,08, step-aerobik grubunda %3,81 azalma, kontrol grubunda ise
%0,80 artig goriilmistiir. Viicut agirh@inin azalmasinda zumba egzersizlerinin daha
etkili oldugu soylenebilir(Tablo 3, Tablo 7, Tablo 11).

Biger, Yiiktasir, Yal¢in ve Kaya (2009)’nin yaptig1 arastirmada deney grubu 8
haftalik (haftada 3 giin, glinde 60 dakika) aerobik dans egzersizlerine katilmistir.
Calisma, tek grup on test-son test seklinde planlanmistir. Sonug olarak; viicut agirlig
degerlerinde olumlu yonde anlamli fark bulunmustur ve bu sonu¢ bizim

calismamizla ortiismektedir.

Altunoéz (2010) yaptig1 calismada 6grenciler 8 hafta boyunca, haftada 3 giin
60 dakikalik programlarda aerobik- step ve caligmalarina katilmigtir. Egzersizler
sonunda yapilan Ol¢iimler gore viicut agirligr degerinde olumlu yonde anlaml fark

bulunmustur.

Kurt, Hazar, Ibis, Albay ve Kurt (2010)’un yaptigi ¢aligmada arastirma
grubuna haftada 3 giin 45-55 dakika siireli, %50-60 siddetinde step-aerobik egzersiz
programi uygulandi. Program sonucunda viicut agirhg degerlerinde anlamli bir

azalma tespit edilmistir.
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Tortop, On ve Ogiin (2010)’iin yaptig1 ¢alismada deneklere hedef kalp atim
sayilarinin % 60-80° i siddetinde 12 hafta, haftada 3 gilin, 60-90 dakika arasinda
step-aerobik egzersizi yaptirilmistir. Sonug olarak viicut agirligr degerlerinde olumlu

yonde anlamli fark bulunmustur.

Arslan (2011)’1in yapmis oldugu orta yash sedanter obez kadinlarda viicut
kompozisyonu parametreleri tizerinde sekiz haftalik step-aerobik dans egzersiz
programinin etkileri adli ¢aligmada viicut agirligi {izerinde olumlu yonde anlaml

farklilik bulunmustur.

Ljubojevic, Jakovljevic ve Poprzen (2014)’in yaptig1 ¢alismada. 25-35 yas
arast 12 kadin yapilan arastirmaya katilmigtir. Zumba fitness programi 24 egitim
oturumlari toplam egzersiz sekiz hafta sonra tahmin edilmistir. Program sonucunda

viicut agirlig1 degerlerinde anlamli azalma tespit edilmistir.

Yapilan arastirmalarla bu yaptigimiz arastirma paralellik gostermektedir.

Yapilan ¢aligmada viicut yag oranmi degerinde zumba ve step-aerobik
gruplarinda p<0.001diizeyinde kontrol grubunda ise p<0.05 diizeyinde anlamli fark
bulunmustur. Zumba grubunda %8,86, step-aerobik grubunda ise %5,79 azalma
olurken, kontrol grubunda %-2,75 artis meydana geldigi goriilmiistiir. Viicut yag
oraninin azalmasinda zumba egzersizlerinin daha etkili oldugu sdylenebilir(Tablo 3,

Tablo 7, Tablo 11).

Tortop, On, Ogiin (2010)’iin yaptig1 bayanlarda 12 hafta uygulanan step-
aerobik egzersiz programinin bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkisi adli
aragtirmanin sonucunda viicut yag orani degerlerinde olumlu yonde anlamli fark

bulunmustur.

Colakoglu ve Senel (2003)’in yaptigr arastirmaya 15 goniilld, saglikli
sedanter bayan katilmistir. Deneklere 8 hafta boyunca, haftada 3 giin 40-45 dakika
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stireyle aerobik egzersiz programi uygulanmistir. Egzersizin siddeti %40-60 olarak
karvonen metodu ile belirlenmistir. Sonug¢ olarak; deneklerin viicut yag orani

degerlerinde anlaml1 fark tespit edilmistir.

Giilli ve arkadaslar1 (2013)’nin yaptig1 ¢alismaya 30 sedanter kadin goniillii
olarak katilmistir. Egzersiz 10 hafta boyunca haftada 4 giin 45 dakika siire ile
gerceklesen step aerobik egersizi uygulanmistir. Sonug olarak; deneklerin viicut yag

orani degerlerinde olumlu yonde anlamli bir fark gozlenmistir.

Krishnan ve arkadaglart (2015)’nin zumba dans kilolu / obez ve ya tip 2
diyabetik kadinlarda saglik arttirir adli ¢alismada viicut agirhi@inda anlaml fark

bulunmustur.

Barene, Krustrup, Jackman, Brekke ve Holtermann (2013) yapmis olduklar
arastirmada hafta da 2-3 saat yapilan zumba egzersizlerinin bayanlarin viicut yag

yiizdelerinde azalmalara sebep oldugunu bildirmislerdir.

Bastug, Akandere ve Yildiz (2011)’m yaptig1 c¢aligmaya diizenli olarak
egzersiz yapmamis, Ozel bir diyet programi uygulamayan ve egzersiz yapmasina
engel olacak diizeyde saglik problemi bulunmayan 80 goniilli bayan katilmistir.
Aragtirma grubuna haftada ti¢ giin 45-55 dakika siireli, %50-60 siddetinde aerobik
egzersiz programi uygulanmistir. Arastirma sonucunda; viicut yag orani degerlerinde

anlamli bir azalma tespit edilmistir.

Micallef (2014)’in yapmis oldugu calismaya 36 kadin katilmistir. 8 hafta
boyunca haftada 16 saatlik zumba oturumu, 1sinma soguma faaliyetler, merengue,
salsa ve bachata uygulanmistir. Egzersiz disinda beslenme ve fiziksel aktivite
aliskanliklar1 degistirilmistir. Arastirma sonucunda viicut yag oraninda olumlu yonde

anlamli fark bulunmustur.

Akdur, So6zen, Yigit, Balota ve Giiven (2007)’in yaptig1 arastirmaya saglikli

60 sedanter orta yasli ve genc bayan katilmistir. Gruplara 10 hafta siiresince, haftada
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3 gilin bir saat egzersiz uygulanmistir. Arastirma sonucunda; viicut yag orani

degerlerinde pozitif yonde anlamli bir fark goriilmiistiir.

Yapilan aragtirmalarla bu yaptigimiz ¢alisma paralellik gostermektedir.

Yapilan bu ¢aligmada maks V0, degerindezumba ve step-aerobik gruplarinda
p<0.001 diizeyinde kontrol grubunda ise p<0.05 diizeyinde anlamli fark
bulunmustur. Zumba grubunda %15,70, step-aerobik grubunda %25,27 artis kontrol
grubunda ise %2,75 azalma meydana geldigi goriilmiistiir. Maks VO,’in artmasinda
step-aerobik egzersizlerinin daha etkili oldugu sdylenebilir (Tablo 3, Tablo 7, Tablo
11).

Tekin, Tekin, Altay, Calisir ve Bayrakdaroglu (2014) nunyaptig1 calismada
katilimcilar 3 ay boyunca haftada 3 giin 60 dakika siiren Tae Bo aerobik egzersiz
programina katilmiglardir. Sonug olarak; deneklerin maks VO, degerlerinde anlamli

bir fark artis gorilmiistiir.

Goniilates, Saygin ve Irez (2010)’indiizenli yiiriiyiis programinin 40-55
yaslar1 aras1 bayanlarda saglik iliskili fiziksel uygunluk unsurlar1 ve kan lipidleri
tizerine etkisi adli ¢aligmada maks VO, degerinde olumlu yonde anlamli fark

gorilmiistiir.

Altunéz (2010)’tin yaptigi 12-14 yas kiz ¢cocuklarinda 8 haftalik step-aerobik
caligmasinin saglikla iligkili fiziksel uygunlugun olciilebilir 6geleri {izerine
etkilerinin belirlenmesi adli arastirmanin sonucunda maks VO,pozitif anlamli fark

tespit edilmistir.

Kosar, Kin ve As¢1 (1998)’ nin yaptig1 calismaya ODTU’de okuyan 50 bayan
ogrenci goniillii olarak katilmistir. Deney grubu maksimum kal atim rezervlerinin
%50-%80’inde, haftada 3 giin olmak iizere 10 haftalik programa katilmislardir.

Sonug olarak; maks VO, degerinde anlamli bir artis gdzlenmistir.
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Luettgen, Foster, Doberstein, Mikat ve Porcari (2012)’nin yapig1 Iyi bir
egzersiz olarak zumba fitness parti adli galismada maks V0, degerinde pozitif yonde
anlaml bir fark tespit edilmistir. Bu arastirma bizim yapmis oldugumuz ¢alismayla

ortlismektedir.

Najafnia, Bararpour, Amirinejahad ve Nakhaee (2013)’nin yaptig1 calismada
katilimcilara 8 hafta boyunca, haftada 3 giin %50-60 siddetinde step aerobik
egzersizi uygulanmistir. Egzersizlerin sonunda katilimcilarin maks V0, degerlerinde

olumlu yonde anlamli fark bulunmustur.

Okonkwo (2012)’nun yaptig1r saglikli erigkin kadinlarda 60 dakika zumba
aerobik oturumlara fizyolojik yanitlar ve enerji harcamasi adli ¢alismada maks VO,

degerlerinde anlamli fark gézlenmistir.

Yapilan arastirmalarla bu ¢alisma paralellik géstermektedir.

Yapilan bu calismada esneklik degerinde zumba ve step-aerobik gruplarinda
p<0.001 diizeyinde kontrol grubunda ise p<0.01 diizeyinde anlamli fark
bulunmustur. Zumba grubunda %15,24, step-aerobik grubunda %11,50 artis, kontrol
grubunda ise %4,91 azalma meydana geldigi gorilmiistiir. Esnekligin artmasinda

zumba egzersizlerinin daha etkili oldugu sdylenebilir (Tablo 3, Tablo 7, Tablo 11).

Colakoglu ve Karacan (2006)’1n yaptig1 ¢aligmada gruplar diizenli olarak
egzersiz yapmamis, 6zel bir diyet programi uygulamayan, egzersiz yapmasina engel
olacak diizeyde saglik problemleri olmayan bayanlardan olusturulmustur. Her iki
gruba da 12 hafta siire ile haftada 3 giin 30 dakikalik kos- yiirii egzersiz programi
uygulatilmistir. Antrenman siddeti Karvonen metoduna gore %70 olarak
belirlenmigtir. Antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi viicut agirligi, viicut kitle
indeksi, istirahat kalp atim sayisi, kan basinglari, dikey si¢rama, esneklik, aerobik

giic ve anaerobik gii¢ degerlerinin Olglimleri yapilmistir. Sonug¢ olarak esneklik

degerlerinde olumlu yonde anlamli bir artis gézlenmistir.
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Kosar ve Tuncel (1996)’in yaptig1 ¢alismada 8 haftalik step ve aerobik dans
uygulamasinin fiziksel uygunluk iizerine etkisi karsilastirilmistir. Yaslar1 19-28 yas
arast degisen 48 sedanter bayan {iniversite 6grencisi goniillii olarak bu c¢alismaya
katilmis ve rastgele yontemiyle step (n=16), aerobik dans (n=16) ve kontrol (n=16)
grubuna ayrilmistir. Step ve aerobik dans gruplart maksimum kalp atim rezervlerinin
%60-70"inde, haftada 3 giin, giinde 45 dakika olmak iizere 8 haftalik programa
katilmiglardir. Sonug olarak; step ve aerobik grubunda esneklik degerlerinde artis

gorilmiistiir.

Najafnia, Bararpour, Amirinejahad, ve Nakhaee (2013)’nin 8 haftalik step-
aerobik egzersizinin fizyolojik ozellikler, viicut yag ylizdesi ve yasam kalitesi
tizerine etkisinin arastirilmasi adli calismada esneklik degerlerinden artis

gozlenmistir.

Colakoglu (2003)’nun calismada Gruplar, diizenli olarak egzersiz yapmamis,
Ozel bir diyet programi uygulamayan, egzersiz yapmasina engel olacak diizeyde
saglik problemleri olmayan bayanlardan olusturuldu. 8 hafta siire ile kontrol grubu
normal giinliik aktivitelerine devam ederken, deney grubuna haftada 3 giin 30-45
dakika siire ile kos-yiirii egzersiz programi uygulatildi. Antrenmanin siddeti %40-60
olarak Karvonen metodu ile belirlendi. Arastirma sonunda deney grubuna ait

esneklik degerlerinde anlaml1 bir artig gézlendi.

Goniilates, Saygin ve Irez (2010)’in calismasma 20 kontrol bayan ve 20
deney bayan olmak iizere toplam 40 sedanter kadin 8 hafta boyunca, haftada 3 giin,
60 dakikalik yiirliylis ¢alismalarina katildi. Arastirma sonunda deney grubuna ait

esneklik pozitif yonde degerlerinde anlamli fark bulunmustur.

Donath, Roth, Hohn, Zahner ve Faude (2014)’niin yapmis oldugu kadin
tiniversite 6grencileri kardiyovaskiiler ve noromuskiiler fonksiyonu iizerinde zumba
egitiminin etkileri adli arastirmaya 15 kadin katilmistir. Zumba egitimi 8 hafta
boyunca haftada 2 giin uygulanmistir. Arastirmanin sonunda deneklerin esneklik

degerlerine bakildiginda olumlu yonde anlamli fark goriilmiistiir.
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Yapilan arastirmalarla bu ¢alisma paralellik gostermektedir.

Yapilan bu g¢aligmada sirt ve bacak kuvveti degerlerinde zumba ve step
aerobik gruplarinda p<0.001diizeyinde kontrol grubunda ise sirt kuvveti degerinde
p<0.05 diizeyinde anlamli fark bulunmustur. Ayrica dominant el kavrama kuvvetinde
step-aerobik grubunda p<0.05 diizeyinde anlamh fark goriilmiistir. Diger
parametrelerde herhangi anlamli bir farka rastlanilmamistir. Zumba grubunda
%11,85, step-aerobik grubunda %15,75 bacak kuvvetinde artig, kontrol grubunda ise
%2,21 azalma oldugu gozlenmistir. Zumba grubunda %11,21, step-aerobik grubunda
%14,92 sirt kuvvetinde artis kontrol grubunda ise %3,66 azalma tespit edilmistir.
Zumba grubunda %0,73, step-aerobik grubunda %6,43 dominant el kavrama
kuvvetinde artis  kontrol grubunda ise %1,94 azalma gozlenmistir. Kuvvet
performansinin artmasinda step-aerobik egzersizlerinin daha etkili oldugu

sOylenebilir (Tablo 4, Tablo 8, Tablo 12).

Delextrat,Warner, Graham ve Neupert (2014)’in saglikli kadinlarda 8 haftalik
zumba egzersizlerinin aerobik fitness ve psikolojik 1yi olmayr gelistirir adli

calismada kas kuvveti degerlerinde pozitif yonde anlamli fark bulunmustur.

Irez, Saygin, Yildinm ve Ceylan (2014)’mn calismasinda aerobik dans
grubuna 20, step dans grubuna 20 kontrol grubuna 15 goniillii {iniversite 6grencisi
katilmistir. Ogrencilere 3 ay boyunda haftada 2 kez bir saat egzersiz uygulanmistir.
Calismanin sonunda step dans grubu bacak kuvveti degerlerinde olumlu yonde

anlamli fark bulunmustur.

Kosar, Kin ve As¢1 (1998)’nin yaptig1 10 haftalik fiziksel etkinlik programina
katilmin fiziksel uygunluga etkisi adli ¢aligmanin sonucunda bacak kuvveti

degerinde anlamli artig goriilmiistiir.

Goniilates, Saygm ve Irez (2010)’in diizenli yiirilyiis programinin 40-55

yaslar1 aras1 bayanlarda saglik iligkili fiziksel uygunluk unsurlar1 ve kan lipidleri
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44

tizerine etkisi adl1 ¢aligmada bacak kuvveti degerlerinde %3,08 oraninda gelisme ve

sonucunda sirt kuvvetinde %2,2 lik gelisme goriilmiistiir.

Kurt, Hazar, Ibis, Albay ve Kurt (2010)’da yaptig1 orta yas sedanter
kadinlarda sekiz haftalik step-aerobik egzersizinin bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine etkilerinin  degerlendirilmesi adli ¢alismada bacak kuvveti

degerlerinde %24,74 ve sirt kuvveti degerlerinde %14,5 gelisme gozlenmistir.

Yildirim (1999)° da yaptig step ¢alismasinin 33-40 yas arasi bayanlarda bazi
fizyolojik parametrelerine etkisinin arastirilmasi adli caligmanin sonucunda sirt
kuvveti degerlerinde ve sag el kavrama kuvvetinde pozitif yonde anlamli fark tespit

edilmistir.

Tortop, On, Ogiin, (2010)’da yapti§1 bayanlarda 12 hafta uygulanan step-
aerobik egzersiz programinin bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkisi adli
calisma sonunda sirt kuvveti degerleri ve sag el kavrama ve sol el kavrama

degerlerinde incelendiginde olumlu yonde anlamli fark goriilmiistiir.

Yapilan arastirmalarla bu ¢aligma paralellik gostermektedir.

Yapilan bu c¢alismada sistolik kan basinc1 ve diastolik kan basinct
degerlerinde zumba step-aerobik ve kontrol gruplarinda anlaml fark bulunmamastir.
Zumba grubunda %0,48, step-aerobik grubunda %0,42 sistolik kan basincinda
azalma kontrol grubunda ise %1,66 artis meydana geldigi gorlilmiistiir. Zumba
grubunda % 0,62, step-aerobik grubunda %0,62 diastolik kan basincinda azalma
kontrol grubunda ise %0,63 artis tespit edilmistir. Sistolik kan basinci ve diastolik
kan basincinda herhangi bir etkisinin olmadig1 goriilmektedir (Tablo 5, Tablo 9,
Tablo 13).

Cugusi ve arkadaslar1 (2015)’ nimn Italyan kilolu kadinlarda zumba fitness
programinin viicut kompozisyonu, kardiyovaskiiler, yasam ve agr1 kalitesine etkileri

isimli ¢aligmada sistolik ve diastolik kan basincinda azalma gézlenmistir.
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Biger, Yiiktasir, Yal¢in ve Kaya, (2009)’ da yaptig1 arastirmada sekiz haftalik
aerobik dans egzersizlerinin kardiyovaskiiler verimlilik, toparlanma kalp atim hizi,
kan basinci, esneklik ve viicut agirhigi {lizerine etkileri arastirilmistir. Arastirma
sonucunda sistolik kan basincinda anlamli fark tespit edilmistir. Bu aragtirma bizim

calismamizla ortiismemektedir.

Kurt (2007)’de yapmis oldugu calismasma 15 goniilli sedanter bayan
katilmistir. Arastirma grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin 40-45 dakika siire ile
step aerobik egzersiz programi uygulandi. Egzersiz siddeti, maksimum nabzin %50-
60 olarak belirlenmistir. Arastirma sonucunda sistolik kan basinci degerinde olumlu

yonde anlamli farka rastlanilmistir.

Yaman (1999)’de vyaptig1 calismaya 40 sedanter {niversite Ogrencisi
katilmistir. Arastirma grubuna 8 hafta, haftada 3 giin 45 dakikalik step caligsmasi
uygulandi antrenmanin siddeti %60-70 olarak belirlenmistir. Sonug¢ olarak sistolik

kan basincinda ve diastolik kan basinci degerlerinde anlamli fark gériilmemistir.

Raju (2014)’de yapmis oldugu 12 haftalik aerobik dans egzersizinin obez
yetiskin erkeklerde kardiyovaskiiler parametrelere etkisi adli ¢alismaya 25-40 yas
araliginda 60 obez erkek katilmistir. Egzersiz 12 hafta boyunca haftada 6 giin 60
dakika uygulanmistir. Arastirma sonunda diastolik kan basincinda %1,98 gelisme

gorilmistiir. .

Yildirim (1999)° da yaptig1 calismada 30 sedanter bayan 8 hafta boyunca
haftada 3 gilin 45 dakikalik step ¢alismalarina katildilar. Egzersiz ¢alismalar1 igin
kullanilan miizik, deneklerin kalp atim rezervlerini %60-70 ‘te tutacak ritimde
ayarlanmistir. Sonug olarak; sistolik kan basinci ve diastolik kan basinci degerinde

%1,14 gelisme bulunmustur.

Bu ¢alisma literatiirde yer alan bazi ¢alismalarla paralellik gosterirken bazilari

ile paralellik gostermemektir.
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Yapilan bu ¢calismada dinlenik kalp atim sayis1 degerinde zumba, step aerobik
ve kontrol grubunda anlamli fark bulunmamistir. Zumba grubunda %0,44, step-
aerobik grubunda %0,07 azalma kontrol grubunda ise %1,18 artis meydana
gelmistir. Dinlenik kalp atim sayisinda egzersizin herhangi etkisi goriilmemistir

(Tablo 5, Tablo 9, Tablo 13).

Colakoglu ve Karacan (2006)’da yaptig1 geng bayanlar ile orta yas bayanlarda
aerobik egzersizin bazi fizyolojik parametrelere etkisi adli ¢aligma sonucunda

dinlenik kalp atim sayisinda anlamli bir azalma gortilmistiir.

Colakoglu ve Senel (2003)’de sekiz haftalik aerobik egzersiz programinin
sedanter orta yash bayanlarin viicut kompozisyonu ve kan lipitleri iizerindeki etkisi
adli ¢alismada sonu¢ olarak; dinlenik kalp atim sayisinda anlamli bir azalma

gOriilmiistir.

Karacan, Colakoglu ve Erol (2004)’de yapmis oldugu ¢alismada katilimcilara
12 hafta siire ile haftada 3 giin 30 dakika kos-ylirii egzersizi uygulanmustir.
Antrenman siddeti karvonen metoduna gore %70 olarak belirlenmistir. Egzersiz
sonunda katilimcilarin dinlenik kalp atim sayilarinda anlamli bir azalma tespit

edilmistir.

Kurt, Hazar, Ibis, Albay ve Kurt (2010)’da yaptif1 Orta yas sedanter
kadinlarda sekiz haftalik step-aerobik egzersizinin bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine etkilerinin degerlendirilmesi adl1 ¢alismanin sonucunda dinlenik kalp

atim sayilarinda anlamli bir azalma gézlenmistir.

Bu caligma literatiirde yer alan g¢alismalarla paralellik gostermemektedir.
Bunun nedeni olarak denek gruplarinin 6zellikleri ile egzersizin siiresi, siklig1 ve

siddeti sdylenebilir.
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Sonug olarak; 8 haftalik zumba ve step-aerobik egzersizlerinin saglik iliskili
fiziksel uygunluk unsurlarindan aerobik uygunluga, viicut kompozisyonuna,
esneklige, bacak ve sirt kuvvetine, step-aerobik egzersizlerine ek olarak dominant el
kavrama kuvvetine olumlu yonde etki yaptigi goriilirken, her iki grubun kan
basinci, dinlenik kalp atim sayisini anlamli olarak etkilemedigi ortaya c¢ikmustir.
Dominant ¢l kavrama kuvvetindeki gelisim farklilig1 step-aerobik egzersizlerindeki
el ve kol hareketlerindeki yogunluga ve grubun 6zelligine baglanabilir. Uygulanan
egzersizin siiresi, siklig1 ve siddetinin saglik iliskili fiziksel uygunluk unsurlarim
anlamli olarak etkilemek i¢in yeterli oldugu ancak dinlenik kalp atim sayisi ile kan
basincinin olumlu yodnde etkilemesi i¢in daha fazla siireye ihtiya¢c oldugu

diistiniilmektedir.
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Ek 1:Bilgilendirilmis Olur Formu
1..120..

BILGILENDIRILMIiS OLUR FORMU

1. Asagida imzasi olan ben "Kadmlarda 8 Haftalik Zumba ve Step-aerobik
Egzersizlerinin saglikla iliskili fiziksel uygunluk unsurlarina etkisi " baslikli
calismaya katilmay1 kabul ediyorum.

2. Bu calismay1 yiiriiten Gokce OKTAY Danisman: Ozcan SAYGIN ¢alismanin
yapisi, amaci ve muhtemel siiresi, ne yapmam istendigi ve yan etkilerle
karsilagirsam ne yapmam gerektigi hakkinda ayrintili sézlii ve yazili bilgi verdi.

3. Arastirmact Gokge OKTAY Danisman: Ozcan SAYGIN 'a calismasiyla ilgili
her soruyu sorma firsatini buldum. Cevaplar1 ve bana verilen bilgiyi anladim.

4. Arastirmact Gokce OKTAY Danmgman: Ozcan SAYGIN ‘'a bilgilerin
ayrintilarin1 agiklamama ve benimle ilgili sirlar1 korumasi sartiyla benimle bu
calismay1 yapmasina izin veriyorum.

5. Calisma boyunca tiim kurallara uyacagima, arastirmact Gokgce OKTAY
Danisman: Ozcan SAYGIN ile tam bir uyum iginde ¢alisacagima ve konuyla
ilgili herhangi bir sorun ¢iktiginda hemen onu arayacagimi kabul ediyorum.

6. Bu ¢alisma sonuglarinim kullanilmasini kisitlamayacagimi ve yayin, rapor ve
benzeri bilimsel dokiimanlarda kullanabilecegini kabul ediyorum.

7. Bu c¢alismadan istedigim zaman ¢ikabilecegimi anladim.

OKUDUM VE ONAYLADIM.
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