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Alt1 Haftalik Step-Aerobik Egzersizlerinin Sedanter Kadinlarin Viicut Kompozisyonu
ve Motorik Ozellikleri Uzerine Etkileri

(Yiiksek Lisans Tezi)

Havva Nur AKTAS

OZ
Son yillarda, diinya genelinde hareketsizlige bagl hastaliklar en ¢ok 6liime yol agan
hastaliklar siralamasinda hep st siralarda yer almaktadir. Gerek teknolojinin hizla
gelismesi ile bedensel is yiikiiniin azalmasi, gerekse insanlarin kent yasamin tercih
etmesi, kisileri hareketsiz bir yasama siirikklemis ve bu durum kisilerin sagliklarini
olumsuz etkilemistir. Saglig: fiziksel ve psikolojik olarak gelistirme yollarindan biri
de fiziksel aktivitedir.

Bu c¢alismada amag; alt1 hafta siire ile haftada 3 giin birer saat boyunca yapilacak
step-aerobik egzersizlerinin sedanter kadinlarin viicut kompozisyonu ve secilmis
motorik 6zellikleri lizerine etkilerini belirlemektir.

Deneysel modelde tasarlanan bu arastirmaya, 23-52 yas arasi, toplam 22 spor
yapmayan (sedanter) kadin goniillii olarak katildi. Katilimcilar, 6 hafta siire ile
haftada 3 gilin birer saat boyunca step-aerobik egzersizleri yaptilar. Katilimcilarin
viicut kompozisyonu, dikey si¢rama, el-penge kuvveti, bacak kuvveti, anaerobik giig,
esneklik ve aerobik dayaniklilik 6l¢timleri 6 hafta arayla “ilk 6l¢iim” ve “son 6lglim”
seklinde gergeklestirildi. Elde edilen veriler degerlendirilmesinde SPSS (Ver.15.0)
programinda yer alan tanimlayici istatistikler ve Shapiro-Wilks testi sonuglari goz
Onilinde tutularak, karsilastirma testlerinden “Paired Sample t Testi” kullanildi.
Anlamlilik diizeyi “a” 0,05 olarak kabul edildi.

Sonug olarak, iki dl¢lim karsilastirildiginda; viicut agirligi, viicut yag kiitlesi, el-
pence kuvveti, bacak kuvveti, dikey sicrama, esneklik ve aerobik dayaniklilik
acisindan anlamli fark meydana gelirken, se¢ilmis diger parametreler agisindan
anlamli bir farklilik bulunamad.

Anahtar Kelimeler: Sedanter, Viicut Kompozisyonu, Dayaniklilik, Kuvvet,
Esneklik

Sayfa Adedi : 70
Danisman: Dog¢. Dr. Cem Sinan ASLAN



The Effects of 6 Weeks Step-Aerobic Exercises on Body Composition and Motor
Features of Sedentary Women

(Master Thesis)

Havva Nur AKTAS

ABSTRACT
In recent years worldwide, hypokinetic diseases have always been at the top of the
list of diseases leading to death. With the rapid development of technology, the
reduction of physical workload and the fact that people prefer urban life have
brought people into a sedentary life and this situation has negatively affected the
health of individuals. Physical activity is one of the ways of improving health
physically and psychologically.

The aim of this study to determine the effects of six weeks (3 times in a week) step-
aerobic exercises on sedentary women's body composition and selected motoric
features.

Twenty-two sedentary women between 23-52 aged participated in this research,
which was designed as an experimental study. The participants performed step-
aerobic exercises for an hour-3 days in a week during 6 weeks. Body composition,
vertical jump, hand-grip strength, leg strength, anaerobic power, flexibility, and
aerobic endurance of participants were measured as "first” and "last" measurement at
6 weeks interval. The data obtained from the group were analysed by SPSS
(Ver.15.0) with the help of descriptive statistic and the Paired Sample t test, which
used according to Shapiro-Wilks test results. The alpha level set as 0.05.

In conclusion, when two measurements are compared; it was found significantly
differences in the body weight, body fat mass, hand-grip strength, leg strength,
vertical jJump, flexibility and aerobic endurance characteristics (p<0.05), while other
parameters of the group have no any significant differences.
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BOLUM I
GIiRiS

1.1. Problem Durumu

Insanoglu vyiizyillar &nce kendi bedenini kullanarak is yaparken, giiniimiizde
teknolojinin kendisine sundugu imkanlarla hareketliligini yitirmistir. Bugiin bir¢ok
iilkede insanlar1 tekrar hareketli kilmak bir devlet politikast olmustur. Ciinkii
egzersizlerle sagligi korumanin miimkiin oldugu bilimsel bir gercektir (Liman
Oztiirk, 2008). Son yillarda teknolojinin ulastigi gelismislik seviyesi, insana
yasamini siirdiirmek i¢in ¢ok daha az hareket etme olanagi sunmaktadir. Oyle ki;
giiniimiizde bu az hareketlilik, yeni bir hastalik grubunun dogmasina neden olmustur.
Bu hastalik grubuna hareket azligi hastaliklari (Hypokinetic Diseases) adi
verilmektedir. Artitk bu hastaliklar, giinimiizde en ¢ok can alan hastaliklar

grubundandir (Aslan, 2008).

Bu hareket azligi ile basa c¢ikmak, insanin yasam Xkalitesini yiikseltmek, insani
fiziksel anlamda giinliik yasamdaki etkinlikleri daha kolay yapar hale getirebilmek,
bilinyesi i¢inde eglence ve saglik gayesini ayni anda gergeklestirebilmek amaci

“Yasam boyu spor / Herkes i¢in spor” olgusunu dogurmustur.

Modern ¢ag insaninin yagami ele alindiginda, kisilerin bedensel anlamda hareketle
olan iliskisi ¢esitlenmektedir. Baz1 bireyler hareketsiz, bazi bireyler daha hareketli ve
bazilar1 ise meslekleri geregi siirekli hareketin icindedirler. Bu hareketsizlik egzersiz
yapmamakla es anlamhidir. Hareketsiz yani hi¢ egzersiz yapmayan Dbireyler
“Sedanter”, daha hareketli yani egzersiz yapan fakat bunu belirli diizen ve diizey
icinde yapmayan bireyler “Aktif” ve meslekleri geregi siirekli hareket halinde olan
yani diizenli egzersiz yapan bireyler ise “Profesyonel Sporcu” ve/veya “Elit Sporcu”
olarak adlandirilabilir (Aslan, 2008). Nitelikli yasama ulagma istegi, dogumla 6lim
siireci arasinda, insanoglunun en hakli ¢abalarindan biridir (Vatansever, Olgiicii,

Ozcan ve Celik, 2015).

Yiiksek bir yasam kalitesinin ne anlama geldigi kisiden kisiye, kiiltiirden kiiltiire
degismekle birlikte, bilim insanlar1 tarafindan benzer yanlar1 da bulunan farkh

yorumlarla agiklanmaktadir. Stucki ve Kroeling (2003), fiziksel, mental ve sosyal



tam bir iyilik halinin, yasam kalitesi ¢erg¢evesini olusturdugunu belirtmektedir. Zorba
(2008), yagsam kalitesini; hastaligin olmamasinin yan sira kisinin fiziksel, sosyal ve
psikolojik ag¢idan aktif olmasi, kendisini iyi hissetmesi ve yasam memnuniyeti
kavramlarmi da kapsadigimi belirtmektedir. Ayrica, yasam kalitesinin; giinlik
yagsama aktif olarak katilma, saglik ve egitim hizmetlerinden faydalanma, yeterli ve
diizenli beslenme, korunma, saglikli bir ¢cevrede yasama, sayginlik, hak, firsat ve
cinsiyet esitligi, ve giivenlik gibi bir¢ok bileskeden meydana geldigini, bunlardan
birinin bile eksikliginde kisinin "Ben kaliteli bir yagam siiriiyorum" duygusuna zarar
verecegini sOylemektedir. Bu tanimlamalar 1s18inda, fiziksel etkinlikler ya da
egzersizlerin yasam kalitesi i¢cinde 6nemli bir yer tuttugu acik¢a anlagilmaktadir

(\Vatansever vd., 2015).

Egzersiz sayesinde saglikli bir yasama kavusmak, ancak egzersiz programlarinin
amaca uygun olarak gergeklestirilmesi ile mimkiindiir. Bu anlamda, egzersiz
receteleri, farkli yas gruplari ve cinsiyet géz Oniine alinarak planlanmalidir (Kurt,
Hazar, Ibis, Albay ve Kurt, 2010). Bu calismada, 6 haftalik step-aerobik
egzersizlerinin sedanter yetiskin kadinlarin fiziksel ve motorik 6zellikleri {izerine
etkilerinin belirlenmesi ile yetiskin kadinlarda, bahsedilen siirelerde gergeklestirilen
bu egzersizlerin “saglikli bir yasam” amacina uygun olup olmadigi belirlenmis

olacaktir.

1.2. Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin problemini; “Alti haftalik step-aerobik egzersizleri yetiskin sedanter

kadinlarin fiziksel ve motorik 6zelliklerini etkiler mi?” sorusu olusturmaktadir.

121 Alt Problemler. Bu c¢alismada asagidaki alt problemlere cevap

aranmistir.

1. Alt1 haftalik step-aerobik egzersizlerinin, sedanter yetiskin kadinlarin viicut

kompozisyon 6zellikleri iizerine etkisi nedir?

2. Alt1 haftalik step-aerobik egzersizlerinin yetiskin sedanter kadinlarin kuvvet

ozellikleri tizerine etkisi nedir?



3. Alt1 haftalik step-aerobik egzersizlerinin yetigskin sedanter kadinlarin anaerobik

gii¢ ozellikleri lizerine etkisi nedir?

4. Alt1 haftalik step-aerobik egzersizlerinin yetiskin sedanter kadinlarin esneklik

ozellikleri tizerine etkisi nedir?

5. Alt1 haftalik step-aerobik egzersizlerinin yetiskin sedanter kadinlarin aerobik

dayaniklilik 6zelikleri lizerine etkisi nedir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci; sedanter durumdayken, alt1 hafta boyunca haftada ti¢ giin, birer
saat step-aerobik egzersizleri yapan bir grup kadinin viicut kompozisyonu ve motorik

ozelliklerinde, bu siirecin sonunda meydana gelen degisimleri incelenmektir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Sedanter yagam bi¢iminin artti§i giiniimiizde, bu yasam bi¢iminin neden oldugu
saglikla ilgili problemleri en aza indirebilmek i¢in egzersiz yapmanin ne kadar ¢ok
Oonem tasidig1 agiktir. Ancak, yapilan egzersizin dogru siddet, slire ve siklikta
gerceklestirilmesi, egzersizin yarar saglamasi agisindan 6nemli kriterlerdir. Dogru
egzersiz recetelerinin  olusturulmasinda bu konuda yapilmig bilimsel calisma
sonuglariin referans alinmasi elzemdir. Bu calismadan elde edilen sonuglar, yetiskin
sedanter kadinlar i¢in olusturulacak egzersiz programlarina bilimsel bir dayanak

saglayabilecegi i¢in 6nem tagimaktadir.

1.5. Simirhliklar
Bu arastirma,

1. Spor yapmayan, 23-52 yas arast toplam 22 kadin ile gergeklestirilmistir.

Arastirma, bu katilimcilardan saglanan veriler ile sinirlidir.

2. Calismaya; engelli, gebe, gecici spor yaralanmasi bulunan ya da yaralanmadan

yeni kurtulmus bireyler dahil edilmemistir.



3. Katilimcilarin diyetlerine herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Giinliik

kalori alim miktarinin kontrol edilememesi bu ¢aligmanin sinirliliklarindan birisidir.



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

2.1. Kuramsal Cerceve

Bu boliimde aragtirmanin irdeledigi konu ile ilgili literatiirde yer alan bilgiler

taranarak arastirmanin kuramsal ¢er¢evesi olusturulmustur.

2.1.1. Fiziksel aktivite. Iskelet kaslarmin kasilmasi ile iiretilen ve bazal
metabolik diizeyin iizerinde enerji harcanmasini gerektiren bedensel hareketlerin
tiimii, fiziksel aktivite olarak tanimlanabilir (Ozer, 2001). Fiziksel aktivite
amaglarma, siire, siklik ve yogunluguna gore cesitli sekillerde siniflandirilabilir.
Antrenman bilimi agisindan bakildiginda; aktivite esnasinda harekete katilan kaslarin
kasilma bi¢imi ya da kullanilan enerjinin aerobik / anaerobik yoldan elde edilisine
gore smiflamalar yapilirken, bir bireyin veya grubun fiziksel aktiviteyi ortaya koyus
durumuna gore “Mesleki aktiviteler, ev isleri, bos zaman aktiviteleri ve ulagim”

(Ozer, 2001) olarak siralanabilir.

2.1.2. Fiziksel aktivitenin insan yasamindaki rolii. Fiziksel olarak aktif bir
yasam siirmenin insan saghigi iizerindeki olumlu etkileri uzun zamandir
bilinmektedir. Vatansever vd. (2015), fiziksel aktiviteler veya egzersizlerin, yasam
kalitesi i¢in 6nemli bir yer tuttugunu belirtmektedir. Yasam kalitesinin yiiksek olmasi
ise insanin hissettigi yagam memnuniyetini arttirmaktadir. Zorba (2008), yasam
kalitesini; hastaligin olmamas1 yaninda, kisinin fiziksel, sosyal ve psikolojik ag¢idan
aktif olmasini, kendisini 1yi hissetmesini ve yasam memnuniyetini kapsadigini ifade
etmektedir. Yine, Vatansever vd. (2015), diizenli fiziksel aktivitenin bir¢ok sistemsel
fonksiyon tiizerine olumlu etkisinin bulundugunu, diizenli fiziksel aktiviteler ile
genglerde oldugu gibi yaslilarda da kardiyovaskiiler fonksiyonlarda %10-30 oraninda
iyilesmeler meydana geldigini, ayrica kardiovaskiiler risk faktorlerinin diismesine

katkida bulundugunu, viicut kompozisyonunda degisiklie yol agmadan insiilin



duyarliliginda olumlu iyilesmelere neden oldugunu ve hipertansif bireylerin kan

basincinin diismesine katki sagladigini bildirmistir.

2.1.3. Sedanter yasam. Sedanter, giinliik hayatinda minimum fiziksel
aktivitede bulunan kisidir. Sedanter kisiler giinliik islerinin disinda fiziksel aktivite
yapmayan kisiler olarak tanimlanir. Hareketsiz bir yasamin diger adi “sedanter
yasam”, hareketsiz bir yasam siiren insan ise sedanter birey olarak tanimlanmaktadir.
Hareketsiz yasam bi¢imi, ¢ok ciddi saglik sorunlarmi beraberinde getirmekte ve
insan sagligini negatif olarak etkilemektedir (Akdur, S6zen, Yigit, Bolata ve Giiven,
2007). Sedanter yagsamin insan hayatin1 olumsuz yonde etkilemesi nedeniyle, fiziksel
aktivite seviyesinin ve egzersiz yapmanin 6nemi her gecen giin artmaktadir. Bu
nedenle; sedanter bireyler, daha saglikli yasamak ve yasam kalitelerini yiikseltmek

adina diizenli fiziksel aktivite yapmaya tesvik edilmelidirler (Yeniay, 2014).

2.1.4. Kadinlarda sedanter yasam. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 2002-
2003 yillar arasinda, hareketsizlikle ilgili Tiirkiye’de yapilan bir ¢alisma sonucunda,
hareketsizlik oraninin kadinlarda %43 civarinda oldugu belirlenmistir (Tiirk, 2016).
Ozellikle “Ev hanimi” olarak tanimlanan kadinlarda, teknolojik gelismelere paralel
olarak ev islerine ayrilan zamanin ve ¢abanin azalmasiyla sedanter yasam bigimi
daha cok goriilebilmektedir. Bulgu, Koca Aritan ve Asci (2007) arastirmalarinda;
tilkemizde kadinlarin sportif faaliyetlere ve spora katiliminin diisiik seviyede
oldugunu vurgulamaktadirlar. Yapilan bircok arastirmada kadinlarin, daha ¢ok
sedanter yasamin neden olabilecegi saglik problemlerine maruz kaldiklar
goriilmektedir. Ornegin; Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) 2016 yili verilerine gore;
15 yas ve istli kadinlarin yasadiklar: ilk ti¢ saglik sorunu; %32,80 orani ile bel
bolgesi ve kas-iskelet sistemi problemleri, %24,60 oraninda boyun bdlgesi
problemleri ve %20,50 oraninda hipertansiyon olarak agiklanmistir (TUIK, 2016).
Bu saglik sorunlari, genel olarak hareket azlig1 hastaliklart “Hypoknetic Diseases”
olarak kabul edilmektedirler. Uzun siireli ve diizenli gergeklestirilen egzersizin, orta
yasli sedanter kadinlarin fiziksel uygunluk parametrelerine olumlu yansiyan bir¢ok
etkisi vardir. Sistemli ve bilingli bir sekilde uygulanan fiziksel aktivitelerin ardindan,

kadinlarin baz1 bedensel rahatsizliklariyla ilgili algilamalarimin olumlu ydnde



degismesi ve buna paralel olarak, kendisini fiziksel ve ruhsal agidan iyi ve saglikli
hissetmeleri, fiziksel iyilik hali iizerindeki etkinin 6nemli belirtilerindendir (Tiirk,

2016).

2.1.5. Sedanter yasam ve egzersizin saghk iizerine etkileri. Sedanter yagam
tarzinin uzun vadede negatif etkilerinin bulundugu bilinmektedir. Hareketsiz yasam
bicimi ¢ok ciddi saglik sorunlar1 beraberinde getirmekte ve insan sagligini tehdit
etmektedir. Hareketsiz yasayan insan stres, depresyon, kalp ve damar, sinir sistemi
hastaliklari, solunum yolunda olan hastaliklar, fiziksel ve psikolojik sorunlar

yasayabilmektedir (Tiirk, 2016).

Kadinlarda sedanter bir yasam tarzi, enerji dengesinin bozulmasina dolayisiyla
obezitenin olugsmasina neden olabilmektedir. Obezite, yag oraminin fazlaligi ve
endomorfi oraninin yiiksekligi ile karakterizedir. Sedanter yasam tarzinin sebep
olabilecegi hastaliklar, menopoz donemindeki bu olumsuz etkileri daha da
arttirabilmektedir. Ozellikle viicut agirhgnin normal smirlari agsmasi durumunda
bircok ciddi saglik probleminin yanmi sira fiziksel is kapasitesinde de azalma

goriilebilmektedir (Cigek, 2010).

Zorba (2001), hareketsiz yasamin sebep oldugu bedensel ve fiziksel bozukluklara
kars1 onlem almak veya yavaglatmanin yani sira, bedensel yonden sagligin temeli
olan fizyolojik kapasiteyi yiikseltmenin, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar
muhafaza etmenin ancak diizenli egzersiz ile miimkiin olabilecegini bildirmistir.
Imamoglu, Akyol ve Bayram (2002), yeterli yogunlukta, miktarda ve siirede yapilan
egzersizlerin olumlu etkilerinin birgok calismada ortaya konuldugunu bildirmistir.
Aslan, Eyuboglu ve Kog¢ (2016) calismalarinda, spor yapan kadinlarin viicut
kompozisyonu, kuvvet, anaerobik gii¢c ve esneklik 6zelliklerinin sedanter kadinlardan
daha 1yi degerlere sahip oldugunu belirlemislerdir. Zorba (1999), 35 yasindaki
normal yasanti i¢inde olan sedanter bir erkegin fiziksel uygunluk seviyesinin, 55
yasindaki aktif bir erkekle ayni oldugu vurgulamaktadir. Yine, bu gruplarla yapilan
bircok calismada da benzer sonuglar bulunmustur (Aslan, 2008; Aydogan, 2013;
Senel ve Goral, 2014).

Bireyin yasamini saglikli bir bicimde devam ettirebilmesi ig¢in, organizmadaki

organik ve fiziki bozukluklar1 6nlemek, eger varsa yavaglatmak, viicudun sagligin



korumak, fiziksel kapasiteyi artirmak, ruhsal ve fiziksel sagligi uzun yillar devam
ettirmek, sedanter hayatin olumsuz etkilerini azaltmak i¢in mutlaka diizenli ve
bilingli egzersiz yapilmalidir. Bu nedenle; sedanter bireyler, daha saglikli yasamak
ve yasam Kalitelerini yiikseltmek i¢in diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz yapmaya
yonlendirilmelidir (Vural, 2010).

2.1.6. Kadin ve Egzersiz. Son yillarda diinya genelinde, kadinlar i¢in yeni
firsatlarin yaratilmasi, kadinlar i¢in yeni yasal diizenlemelerin yapilmasi, kadin
hareketinin etkisi ve saglik ve fiziksel uygunluk hareketlerinin artmasiyla birlikte
kadmlarm spora katiliminda énemli artislar olmustur (Bulgu vd., 2007). Ornegin;
Hacisoftaoglu (2005), aerobik egzersizin, kadin bedenlerinin ve toplumsal
kimliklerinin yapilanmasindaki islevi iizerine yaptigi calismada; aerobige katilimin
kadinlarin bedenlerini ve toplumsal ikincil konumlarini fark etmelerinde nasil etken
olduguna ve toplumsal alanda fiziksel aktiviteye katilimin kadinlar agisindan

onemine dikkat ¢ekmistir.

Yapilan bilimsel arastirmalarin sonuglar1 cesitli tipteki egzersizlerin kadin ve
erkekler tizerinde yarattigr etkilerin onemli bir farklilik gostermedigi seklindedir.
Egzersize kars1 fizyolojik ve biyokimyasal cevaplarindaki olusma mekanizmalarinin
her iki cinste de ayni oldugu bilinmektedir. Cinsler arasinda ortaya ¢ikan farkliliklar
daha c¢ok elde edilen derecelerle kendini gostermekte, erkek sporcularin
performanslar1 genellikle kadin sporculardan daha yiiksek olmaktadir. Diizenli
sportif aktivite, viicut kompozisyonu iizerine olumlu etkilidir. Kadinlar erkeklerden
daha yaghdir. Yapilan calismalar, egzersizle kadinlarda viicut yag oraninin

azaltilabilecegini gdstermistir (Oztiirk, 2014).

2.1.7. Fiziksel Uygunluk Kavramm ve Unsurlari. Batililar tarafindan
kullanilan “Physical Fitness” kavraminin karsiligi olarak iilkemizde “Fiziksel

Uygunluk” veya “ Kondisyon” kelimeleri kullanilmaktadir.

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla
ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Zorba (1999), fiziksel

uygunlugu en yiiksek olan kisinin, yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisi



oldugunu sdylemektedir. Bir bagka tanimlamada ise “Fiziksel uygunluk, giinliik isleri
yorgunluk duymaksizin canli ve uyanik bir sekilde yapabilmek bos zamanlar1 neseli
ugraslarla gecirebilmek icin gerekli enerjiye sahip olmak ve beklenmeyen tehlikeleri
karsilayabilme yeterliligine sahip olmak” seklinde tanimlanmaktadir. Kin (1996) ise,
fiziksel uygunlugu bireyin giinliikk ve rekreasyonel hareketleri yapabilmesi olarak
tarif etmistir. Tim bu tamimlamalardan yola ¢ikilarak, fiziksel uygunluk; kisinin
giinliik aktivitelerini yorgunluk duymadan, ding kalarak ve zevk duyarak yapabilmesi

olarak Ozetlenebilir.

Gegmiste oldugu gibi glinlimiizde de fiziksel uygunlugun 6nemi ve gerekliliginden
s0z edilmektedir. Doktorlar, bu giinkii teknolojinin ilerlemesi ile insan viicudunun
fazla yaglanmasindan ve giliniimiiz neslinin sinir ve ruhsal dengesizliklerinin
artmasindan sikayet etmektedirler. Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik,
sporcularda yiiksek olusu cesitli gevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi
bir fiziksel uygunluga sahip olmasinin gerekliligi iizerinde durulmaktadir (Zorba,

1999).

Fiziksel uygunlugu meydana getiren unsurlar bilim insanlarinca farkli basliklar
altinda toplanmistir. Kin (1996), fiziksel uygunluk unsurlarinin “Kardiyovaskiiler
dayaniklilik, kas kuvveti, kassal dayaniklilik, viicut kompozisyonu” Ogelerinden
olustugunu belirtirken, Kravitz, Heyward, Stolarczyk ve Wilmeding (1997) ise,
“Kardiovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, denge, kassal dayaniklilik, viicut
kompozisyonu ve esneklik” dgelerinden olustugunu bildirmistir. Zorba ve Saygin
(2013) ise, “Kuvvet, kalp dolasim dayanikliligi, hiz ¢evikligi, giic ve yumusaklik,
denge ve koordinasyon” ogelerinden olustugunu bildirmistir. Ozer (2001) ise,
fiziksel uygunlugu meydana getiren unsurlar1 “Saglikla iligkili fiziksel uygunluk” ve
“Motorik uygunluk” olarak iki boliimde incelenmistir. Saglikla iliskili fiziksel
uygunluk; kalp dolasim uygunlugu (Aerobik), kassal uygunluk (kas kuvveti ve
uygunlugu), esneklik (aktif ve pasif), beden kompozisyonu (yag orani ve yagsiz
beden Kkitlesi), biyokimyasal parametreler (HDL, LDL ve Trigliserid) olarak
aciklanirken, motor uygunluk ise; siirat, cabukluk-ceviklik, koordinasyon, patlayici

kuvvet olarak aciklanabilir (Ozer, 2001).
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2.1.8. Viicut Kompozisyonu. Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik,
kas hiicreleri, diger organik maddeler ve hiicre dis1 sivilardan olusmaktadir.
Viicuttaki organ ve iiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkli
fiziksel kompozisyonu vardir (Zorba, Yildirim, Saygm ve Yaman, 2000). Insan
yasantisin1 yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen faktorler; yas,
cinsiyet, kas yapisi, fiziksel aktivite diizeyi, hastaliklar ve beslenme olarak sayilabilir

(Zorba, 2004).

Viicut kompozisyonunu yagl ve yagsiz kiitleler olarak iki gruba ayirabilir. Yagsiz
kiitlelere; kas, kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik maddeler girmektedir.
Yagh Kkiitleler ise; derialti ve depo yaglari ve esensiyal (0z) yaglar olarak
siniflandirilabilir (Zorba ve Saygin, 2013). Viicuttaki yag tipik olarak esansiyel yag
ve depo yag olarak iki gruba ayrilir. Kadinlarda viicut agirhiginin %12’si, erkeklerde
ise vicut agirhigmin %3’inil olusturan esansiyel yag; fiziksel fonksiyonlarin
stirdiiriilebilmesi i¢in gerekli olan minimum viicut yagr miktardir. Depo yag, deri
altinda bulunan subkutendz yag ile organlarin etrafinda bulunan visseral yagdan

olusur (Dunford & Doyle 2012).

Viicut agirligindaki fazlalik, yaygin ve ciddi bir saglik problemidir. Bu durum,
hipertansiyon, hiperkolestrolemi, diyabet ve koroner kalp hastaliklartyla ¢ok
yakindan iligkilidir (Yeniay, 2014). Toplam viicut yagindaki fazlalik ile
kardiyovaskiiler hastaliklar arasindaki iliski, uzun zamandan beri bilinmektedir.
Viicut yag miktarindaki fazlaligin yiiksek hastalik ve 6liim oraniyla, drnegin; glikoz
intoleransi, kan—lipid bozukluklari, hiperinsiilemi, vb. iliskili oldugu tespit edilmistir

(Bilgin, 1995).

Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde, yaygin olarak yag ve yagsiz doku
bilesenleri kullanilmaktadir. Bunlara ek olarak boy uzunlugu ve viicut agirligindan
yola ¢ikilarak hesaplanan Viicut Kitle Indeksi (VKI), bel-kal¢a orani, vb. ¢ap ve

cevre Olglimleri de degerlendirme i¢in kullanilabilmektedir.

2.19. Kuvvet. Spor biliminde kuvvet kavrami cesitli bicimlerde
tanimlanmistir. Sevim (1995), Holmann’dan yaptig1 alintida kuvveti; “Bir direngle
kars1 karsiya gelen kaslarin kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belirli bir 6lciide

dayanabilme yetenegi” olarak, Nett’ten yaptig1 alintida ise; “Bir kasin gerilme ve
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gevseme yoluyla bir dirence kars1 koyma 6zelligi” olarak tanimlamistir. Zorba ve
Saygin (2013)’a gore kas kuvveti, bir kas veya kas grubunu, bir dirence karsi
koyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Ozetle kuvvet; “istemli olarak bir kasin
ya da kas grubunun bir dirence kars1 bir kez kasilarak tirettigi maksimum kasilma

giicii” (Ozer, 2001) olarak aciklanabilir.

Kuvvete etki eden bircok faktor vardir. Bu faktdrlerin basinda, istemli olarak
maksimal kasilmalarda harcanan gii¢ gelmektedir. Kasilma fibrillerinin sayisi,
kasilma fibrillerinin durumu, iskelet sisteminin mekanik yapis1 kasilmay1 etkiler
(Zorba, 1999). Kaslarin kuvveti ve kuvvet kazanabilme yetisi yasa gore de degisiklik
gostermektedir. Bir kasin kuvvet kazanabilme ve gelisebilme yetenegi 20 yasina
kadar bliylik bir hizla artmaktadir, 20 yasindan 39 yasina kadar yavas bir hizla
gelisir, 30 yasindan 60 yasina kadar yavas yavas diisiis baslar ve 60 yasindan sonra
da bu ozellik kaybolmaya baslar (Zorba, 1999). Ayrica, cinsiyetler arast farkliliklar
oldugu yine yapilan arastirmalarla saptanmstir. Ornegin Zorba (1999), kol ve bacak
kuvvetinin erkeklerde kadinlardan %60 daha fazla oldugunu belirtmistir. Fox,
Bowers ve Foss, (1988) ile Kin isler, Kosar ve Asc1 (2001), kadinlarin birgok fiziksel
uygunluk ve performans 0Ozelliklerinin erkeklere oranla daha diisiik oldugunu

belirtmislerdir.

2.1.10. Anaerobik Gii¢. Anaerobik kapasite, cok kisa siireli, maksimal ve
supramaksimal fiziksel aktivitelerde kaslarin ise adapte olabilme kapasitesidir.
Anaerobik kapasitenin birim zamandaki degerine anaerobik gii¢c denir. Sevim (1995),
anaerobik giicli; “Anaerobik enerji sistemlerinin (ATP, CP, Laktik Asit) enerji

tiretmek icin gerekli maksimal kabiliyeti” olarak tanimlamistir.

Doruk diizeyde yiiklenme gerektiren sporlar igin, doruk alti yiiklenme gerektiren
baslangi¢c asamalar1 sirasinda, enerji anaerobik sistem tarafindan O2 yoklugunda
iretilir. Anaerobik sistem tarafindan katilimi saglanan enerji diizeyi dogrudan verim
yogunlugu ile baglantilidir. Organizmanin anaerobik kapasitesinin, sporcunun yegin
calismay1 siirdiirmesini ve bitkin diisiiriicli kosullar altinda ¢aligmasini kolaylastiran
merkezi sinir sistemi (MMS) siirecinden etkilendigi bilinmektedir. Anaerobik

kapasitenin, asir1 soluma ya da baslangictan Once terleme oranindaki ylikselme
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yoluyla ek olarak alinana fazla Oj’den de etkilendigi one siiriilmektedir (Bompa,
1998).

Maksimal anaerobik gii¢ kadinlarda ve erkeklerde 25 yasindan sonra diislise gecer.
Gii¢ degerleri viicut agirligr ile agiklanir. Sedanter erkekler, sedanter kadinlardan
%15-30 civarinda daha fazla alaktik anaerobik giice sahiptirler (Zorba, 1999).
Ortalama erkegin gii¢ kapasitesi 2,1 beygir giicli kadardir. Bu fark, kadinlarda viicut
boyutlarinin kiigiikliigiinden kaynaklanmaktadir (Blair, 1994).

2.1.11. Esneklik. Esneklik; eklem veya eklem siralarinin miimkiin olan
hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Bir bagka degisle sporcunun
hareketlerini eklemlerinin miisaade ettigi oranda genis bir acida ve degisik yonlere
uygulayabilme yetenegidir. Hareketlilik 6zelligi sporda istenilen motorik giice
erisebilmek i¢in 6nemli bir unsurdur. Esnekligin spora ve ¢aligmaya katkisi ¢oktur.
Esnekligin eksikliginde akut ve kronik yaralanmalar ve bel agrisi problemleri
artacaktir. Diizenli streching egzersizleri her insana kazang saglarken yash
kimselerde 6zel bir ihtiya¢ olarak goriiliir. Ciinkii yas ilerledikg¢e elastik olma 6zelligi
azalir. Zorba ve Saygin (2013)’a gore; pek ¢ok insan, giinlinli oturarak harcadigindan
kaslar1 daha zayif ve gergin olur; buna bagl olarak kaslarin dogal yapist kaybolur.
Viicut tembelligi esnetme hareketleriyle yeniden giderilebilir. Ayrica, kaslar zinde

tutularak, hareketsizlikten ve buna bagli cesitli rahatsizliklardan uzak durulabilir.

Esneklik calismalarinin eklem iizerine bircok faydasi oldugu bilinmektedir. Adams
(1998)’a gore esneklik calismalari; kas kasilmasini azaltir, sakatliklardan korur,
hareket alan genisligini artirir, viicudu rahatlatir, postiirii diizeltir ve korunmasina
yardim eder. Bunlara ek olarak; stresten arindirir, kaslari gevsetir, sirt ve kas
agrilarinin  giderilmesini saglar, bedensel ve sportif becerilerin gelisimine katki

saglar, kan dolasimini hizlandirir, kisinin disiplini saglar.

Esneklik; yas, cinsiyet ve fiziksel aktiviteyle iliskilidir. Ozer (2001)’e gore; fiziksel
aktivitenin azalmasi, yumusak dokunun elastikiyetindeki azalma nedeniyle yasla
birlikte dereceli olarak azalma gosterir. Bu yiizden orta ve ileri yastaki bireyler bu
elastikiyet azalmasina karsi haftada en az 3 kez esneklik egzersizi yapmaya

Ozendirilmelidir.
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Kadinlar ayn1 yastaki erkeklerden daha esnektirler. Bu farklilik, yetiskin donemde de
stirmektedir. Kadinlarin daha biiyiik esneklik yetenegi kalca yapisindaki farkliliga ve
bag dokusunun laksitesini etkileyen hormonlara baglanmaktadir. Aymi yastaki
erkeklerle karsilastirildiginda kadinlar daha ¢ok yanlara dogru kalca fleksiyonuna
sahip bulunmaktadirlar (Ozer, 2001).

2.1.12. Aerobik Dayamkhlik. Aerobik potansiyel ya da organizmanin
oksijenle enerji tretme kapasitesi, sporcunun dayaniklilik kapasitesini belirler.
Aerobik kapasite, kisinin O, tasima becerisi ile sinirlandirilmistir. Bu nedenle de O
tagima sistemi, kisinin dayaniklilik kapasitesini gelistirmek i¢in tasarlanmis herhangi

bir programin bir pargasi olarak gelistirilmelidir. (Bompa, 1998).

Maksimal oksijen kullanimi (VOgzmaks), bireylerin fiziksel c¢aligma kapasitelerini
belirlemek i¢in kullanilir. Her bireyin saglik ve uygunluk i¢in yeterli diizeyde kalp
solunum dayanikliligina gereksinimi vardir. VO2onmaks, vasla iliskili olarak ¢ocukluk
donemlerinden baslayarak 20’li yaslarda zirveye ulasir ve bu yaslardan sonra yavas

bir bicimde azalmaya baglar.

Kadmlarin aerobik kapasitesi Ozer (2001)’e gore erkeklerden %10-20 oraninda,
Ziyagil, Tamer ve Zorba (1994)’ya gore ise %15-25 kadar daha diisiiktiir. Bu
sebepten dolay1, saglikli yetiskinlerin VOymaks degerlendirmeleri i¢in yas ve cinsiyet

dikkate alinmalidir (Ozer, 2001).

Kadinlarda dayaniklilik kapasitesi genellikle 15-18 yaslari civarinda en yliksek
diizeyindedir. Erkeklerde ve kadinlarda maksimal oksijen tiiketiminde artma genelde
puberte doneminde yiiksek diizeyde artis gosterir. Puberte yasi, kadin ve erkekte
farkli oldugu i¢in bu artis da degisik yaslarda kendini géstermis olur.

Maksimal oksijen tiiketimi, yagsiz viicut kitlesi basina hesaplandiginda erkek ve
kadin arasindaki aerobik kapasite farkinin olduke¢a kiigiik oldugu goriiliir. Bu kii¢iik
fark da kadimin hemoglobininin daha az olusuna baglanmaktadir. Bununla beraber
maksimal oksijen tiiketimindeki cinsiyet farkinda, aktivite farkinin da etkisi vardir.
Nitekim 50 yasinda aktif bir kadinin dayaniklilik kapasitesi 20 yasinda hareketsiz
yasayan bir kadininkinden yiiksek bulunmustur (Ziyagil, Tamer ve Zorba, 1994).
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2.2. Egzersiz. Egzersiz; planli, yapilandirilmus, tekrarlayici, fiziksel uygunlugun bir
ya da birka¢ unsurunu gelistirmeyi amagclayan siirekli aktivitelerdir (Ozer, 2001).
Genel saglik kurallar1 olarak kabul ettigimiz; ideal viicut agirligi, sigaradan uzak
olmak, stresi kontrol altina alabilmek, saglikli bir kalp dolasim1 vs. gibi etkenlerin
arzu edilen saglik seviyesinde olmasini saglayan en biiyiik araclardan biri de

egzersizdir (Zorba, 1999).

Egzersize baglayan bireyin gelisme ya da iyilesme bekledigi alanlar, viicuttaki yag
oraninin, tansiyon ve dinlenik nabzin diismesi, kilo kaybi ile birlikte fiziksel

goriiniiste degisikliktir (Yeltepe, 2011).

Egzersizin yararlari Maxwell, Bastani, Vida ve Warda (2002)’ya gore iki boliimde
incelenebilir: Egzersizin birinci yarar1 glinliik yasant1 kondisyonunu arttirmasidir. Bu
kondisyonun artmasi, insanin kendisini daha enerjik hissetmesini, tembellikten
uzaklagsmasini ve viicudun daha az yorularak is yapmasini saglar. Kisinin belirli bir
program c¢ercevesinde egzersiz yapmasi ile egzersiz Oncesine gore giinliik isler
karsisindaki dayanikliliginin artmasi, egzersiz periyodunun siddetine ve siiresine
baglidir. Egzersizin ikinci yarar1 ise saglikla ilgili boyutudur. Yani hastaliklarin
olusumunu 6nlemek, geciktirmek ve tedavisinde kullanimidir. Bu hastaliklardan en
onemlisi temel olusum nedeni hareket azligina dayanan koroner kalp hastaliklari,
periferik damar rahatsizliklar1 hipertansiyon gibi kardiyovaskiiler hastaliklar,
solunum veya mubhtelif enfeksiyonlara kars1 viicudun direncinin azalmasi, bagisiklik
sisteminin azalmasi ile HDL’de diisme olarak siralayabiliriz. Bir diger 6nemli grup
ise sirt bozukluklari, yanlis durus ve eylem anormallikleridir. En Onemli viicut

anormalligi sismanliktir. Egzersiz de en ¢ok bu anormalligin tedavisinde kullanilir.

2.2.1. Pilates Egzersizleri. Pilates bir fiziksel uygunluk sistemidir. Viicuda
esneklik ve glic kazandirmay1 hedefleyen Alman asilli Joseph H. Pilatesin soyadini
verdigi bu egzersiz sistemi yani viicuttaki her kasi aktif hale getirerek, esneklik ve
denge kazandirip, viicudu gelistirerek postiirii sekillendirmektedir. Pilates
egzersizleri tedavi ve rehabilitasyonda uzun bir gegmise sahiptir. Sonraki yillarda ise
kaslar1 kuvvetlendirmek amaciyla kullanilmis ve dans-sahne sanatlar1 topluluklari

tarafindan benimsenmistir. Pilates viicut esnekligini, koordinasyonu ve kuvveti
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arttirdigr gibi kas yaralanmalarindan sonra rehabilitasyon amaciyla da fayda

saglamaktadir (Chang, 2000).

Giliniimiizde pilates; geleneksel ve modern pilates olarak ikiye ayrilarak
uygulanmaktadir. Geleneksel pilates, Joseph Pilates’in olusturdugu metotlardir.
Pilates’in orijinal ¢alismasinin modernlesmesi icin bu teknige mekanik prensipler,
anatomik bilgiler ve modern egzersiz bilimi eklenerek bu prensiplerin daha giivenli,
koruyucu ve etkili olacagi disiiniilmistiir. Pilates prensipleri, kisinin hareketi
yapabilme kuvveti ve agisina gore uyarlanabilir. Pilates egzersizi, herkese uygunluk
saglamasi amaciyla farkli varyasyonlar igeren bir metottur. Bundan dolay:1 pilates
egzersizi yasllara, fiziksel engelleri ve kas yaralanmalart olan bireylere fayda

saglamaktadir (Boles, 2000).

2.2.2.Pilatesin Prensipleri. Joseph Pilates, egzersizlerinin prensiplerini
acikca belirtmediginden dolayr bu prensipler onun yazilarindan, orijinal film
goriintlilerinden ve diger arsivlerden derlenerek ¢ikarilmistir. Pilates okullarina bagli
olarak degismekle birlikte nefes, konsantrasyon, merkezleme, kontrol, kesinlik ve
akicilik bu egzersiz sisteminin temeli kabul edilmektedir (Isacowitz & Clippinger

2011).

Nefes: Genellikle nefes alip verme islemi diisiinmeden gercgeklestirilir fakat nefes
dayaniklilik ve enerji iiretimi i¢in onemlidir. Dogru nefes alip verme pilates yer
egzersizlerinde, bir tenis maginda hatta golf oynarken kan dolasimi ve oksijen
kullanim1 i¢in hayati 6neme sahiptir. Ayrica pilates egzersizleri sirasinda zorlu
hareketlerde nefes alip vermenin destekleyici bir rolii vardir (Adamany & Loigerot,
2004). Dogru nefes alip vermenin en giivenli igareti solunum sirasinda karnin sisip
sismedigidir. Karni sisirmeyi onlemek i¢in derin solunumda kaburgalar genisletilir,

nefes verme sirasinda ise miimkiin oldugunca karin diizlestirilir (Karter, 2004).

Konsantrasyon: Konsantrasyon, pilatesin temel prensibidir. Viicudun her bir
parcasinin farkina varilmasini sagladigi i¢in biiyiik Onem tasir (Karter, 2004).
“Egzersiz yaparken hareketin dogru sekline konsantre olun. Bunu yapmazsaniz
hareketin biitiin faydalarin1 kaybedersiniz.” diyen Pilates ve Miller (1945), dikkatle

uyulmasi gereken degismeyecek tek kuralin “Egitmenin egzersiz yaptirirken verdigi
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talimatlara tam olarak, hi¢bir sapma olmadan uymak ve egzersiz yaparken tamamen

egzersizlere konsantre olmak™ oldugunu belirtmistir.

Merkezleme: Powerhouse denilen bolge abdominal kaslar, bel bolgesi kaslar1 ve
kalga kaslarini kapsar. Bu bolgeye ayrica core (merkez) bolge de denir. Abdominal
kaslar1 giiclendirmek pelvisin stabilizasyonunu saglar. Dengeli pelvis, lumbar
omurlar1 destekler. Ayrica ayaklar ve bacaklar dogru pozisyonda dururlar. Pilates
egzersizlerinin bir¢ogu direk ya da dolayli olarak abdominal kaslara odaklidir. Kol
ya da bacak kaslarmi ¢alistirirken dahi core (merkez) bolgesine odaklanmak gerekir.
Core stabilizasyonu saglandiktan sonra hareketlere baslanmalidir (Adamany &

Loigerot, 2004).

Kontrol: Joseph Pilates bu egzersiz metodunu “kontroloji” olarak tanimlamistir.
Pilates egzersizi sirasinda en temel kural, her harekette viicudu kontrol altinda
tutmaktir. Bu kural, sadece hareket esnasinda degil, hareketler arasindaki gegislerde,
herhangi bir materyalin {izerine ¢ikarken ya da inerken gosterilmesi gereken dikkati
ifade eder. Pilateste tiim hareketler powerhouse denilen bdlgeden kontrol edilir.
Kontrollii hareketler sirasinda viicut, ana kas gruplarindan daha kiigiik olan yardime1

kas gruplarin1 da devreye sokar (Herman, 2004).

Kesinlik: Kesinlik, hareketin tam olarak uygulandigi bi¢cim olarak tanimlanabilir.
Hareketin tam olarak uygulanmasiyla yani kesinlik prensibiyle kisi, hareketi
yaparken hangi kaslarmin calistigmi veya calismasi gerektigini anlayacak,
viicudunun dizilimini dogru yapacak ve egzersizin hedeflerini daha iyi algilayacaktir.
Boylece hedefe daha kolay ulasilip egzersizden elde edilen yarar arttirilacaktir

(Isacowitz & Clippinger 2011).

Ritim ve akicilik: Akicilik diizgiin, kesintisiz, devamli hareket olarak tanimlanabilir.
Akicilik, hareketi tam olarak anlamayi, kas aktivasyonu ve zamanlamayla

birlestirmeyi gerektirir (Isacowitz & Clippinger 2011).

2.2.3. Pilates Uygulama Teknikleri. Pilates egzersizleri baslangig
seviyesinden ileri seviyeye kadar uzanan, toplam sayis1 500’e varan germe ve

kuvvetlendirme egzersizini icermektedir. Calisma temelde iki sekilde olabilir. Pilates
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mat ¢aligmasi veya “Cadillac, wunda chair, reformer, barrel, spine corrector” pilates

cihazlar ile yapilan ¢aligmalardir (Isacowitz, 2006).

Mat Pilates Calismasi: Cimnastik minderi lizerinde uygulanan pilates ¢alismalaridir.
Mat calismasi pilatesin temelidir ve miikemmel bir “Tam viicut ¢alismas1” saglar.
Mat egzersizleri karin ve sirt bolgesinin esit oranda giiclendirilmesi ile saglam bir
iskelet olusturulmasina yardimci olur. Ayrica, spinal stabilizasyon ve pelvik

stabilitesinin saglanmasini kolaylastirir (Isacowitz, 2006).

Pilates Topu ile Pilates Calismasi: Egzersiz topu Joseph Pilates’in kullandigi bir
ekipman olmamasina ragmen pilates egitmenlerinin kullanmaya basladigi 6nemli bir
materyal haline gelmistir. ilk defa Isvicreli fizyoterapistlerin kullanmaya basladig
biiylik egzersiz toplari, 6zellikle spinal sakatliklarda ve ortopedik rahatsizliklarda
fizik tedavi amagli kullanilmaya baslanmistir. Top calismalari, pilatesin temel
prensipleri olan kontrol, stabilizasyon, denge gibi o6zeliklerle bagdastigindan
giiniimiizde sik¢a uygulanmaktadir. Plank, hundred, bride, vb. bir¢ok pilates yer
calismasi top ile yapilabilmektedir. Ayrica, denge ve top iizerinde yuvarlanma

hareketlerini yapmak i¢in ¢ok uygun bir materyaldir (Elizabeth, 2004).

2.2.4. Pilatesin Yararlar. Pilatesin gilinliilk yasant1 kondisyonunu arttirmast
ve tibbi olarak bir¢ok yarariin oldugu bilinmektedir. Lange, Unnithan, Larkam ve
Latta (2000)’nin sistematik derlemesinde Pilates tabanli egzersizlerin esneklik ve
eklem hareket agikligi, kas kuvveti ve dayaniklilig: ile kardiorespiratuar fitness gibi
fiziksel fonksiyon parametrelerinde; ruh hali, motivasyon, odaklanma, yasam
memnuniyeti, enerji gibi psikolojik fonksiyon parametrelerinde; core kontrolii,
dinamik ve statik postiir, ekstremiteler aras1 koordinasyon, estetik hareket formu,
viicut farkindaligi, statik ve dinamik denge gibi motor dgrenme parametrelerinde

artis sagladig bildirilmistir.

2.2.5. Pilates Yaparken Dikkat Edilmesi Gereken Unsurlar. Pilates
egzersizleri yapmadan oOnce postiir (durus) analizi yapilmalidir. Eger durus
bozukluklar1 varsa onlar belirlenip, bu duruma goére program 6zel olarak dizayn

edilmelidir. Pilates egzersizleri kesinlikle bu alanda uzmanlasmis egitmenlerle
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beraber yapilmalidir. Pilates aletlerini kullanmadan 6nce kisilere nefes teknigini ve
karm kaslarini nasil kullanmalar1 gerektigini minder iizerinde 6gretmek gereklidir

(Oztiirk, 2014).

2.2.6. Step-Aerobik Egzersizleri. Step ilk defa 1990 yilinda Amerika’da
yeni bir akim olarak ortaya ¢ikmistir. Aslinda bir spor tiirii degil bir antrenman
tiirtidiir. Step calismasi, degisik koreografik step veya tek step tlizerinde grup lideri
takip edilerek degisik tempodaki miizik diizenlemesi ile gergeklestirilir. Step; kol,
bacak, gdvde ve hareket kombinasyonu gerektirdiginden, algilama ve koordinasyon
gelistiren bir ¢aligmadir. Step kesinlikle seviyelere gore 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 ¢ikislarin yasanmamasi) ve normale diizenli
olarak donmesi saglandiginda verimli bir ¢alisma yapilmis olacaktir. Step viicut
kompozisyonu lizerinde etkili olarak ¢ok tekrarl az yiiklenmeli ¢aligmalarda oldugu

gibi yag oraninin azalmasina aerobik g¢alisma ile birlikte yardimer olur (Liman

Oztiirk, 2008).

Step calismalarinda viicudu belirli bir yilikseklige tasimak gerektiginden, bacak
kuvvetinin %35-40’1 kullanildig: i¢in kuvvette dayaniklilik antrenmani niteligini de
tagir ve diger aerobik caligmalara da yardimci olur. Diizenli yapilan yogun step
caligmalar1 sonunda, kas kuvveti artar ve viicut yag oraninda azalma olur (Sevim,

1995).

2.2.7. Step-Aerobik Cahismalarimin Cesitleri. Double Step Aerobik: Bu
egzersiz ¢esidinde calismalar siiresince iki adet step platformu kullanilmaktadir. ki
adet platform kullanilmas1 hem ¢aligmay1 daha eglenceli hale getirir hem de 6n, arka,
i¢, dis bacak kaslarmin kalga kaslari kadar iyi calismasini saglar ve dairesel

hareketlere de olanak saglayarak viicudun sekle girmesine yardimci olur (Sharrie,
2002).

Power Step: Power, zamanin her biriminde yapilan ¢alismanin miktarin1 belirtir.

Ozel step aerobik hareketleri uygulandigi zaman power, katilimcilarin yetenek ve
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fitness kapasitelerini normalden daha ¢ok arttiran egzersizin siddet seviyesini ve
hareket agisini ifade etmektedir. Power step, sigrama, kosma, hoplama (atlama) ve
hamle gibi patlayict hareketleri igerebilir. Hamle, squat, march gibi patlayici

olmayan hareketleri de igerebilir (Sharrie, 2002).

Interval Step: Interval, iki cesit calismanin birlikte yapilmasidir. Bu; bir siire step
aerobik yaptiktan sonra bir siire de agirlikla ¢alismak anlamina gelir. Calisma
siiresince tekrar ¢oktur. Kaslarin genis agidaki egzersizleri i¢in her intervalde farkli
agirhik kaldirma egzersizleri kullanilir. Yiiksek ve diisiik siddetli hareketlerin
alternatifidir. Kardiovaskiiler sistemin gelisimi i¢in step ve aerobik kombinasyonlari

alternatif olabilir (Krautblat, 2004).

Dairesel (Curcuit) Step: Dairesel step, interval step ile benzerdir. Katilimcilarin
odanin etrafindaki farkli istasyonlara hareket etmesi hari¢ farkli egzersiz cesitlerini
denemeleridir. Dayaniklilik aktivitesi ile aerobik aktivitenin alternatifidir. Genel oran
olarak; 3 dk aerobik ve 1,5 dk dayaniklilik antrenmani seklinde uygulanarak,
kardiovaskiiler sistem ve kas dayanikliligini arttirmay1 hedefler (Krautblat, 2004).

2.2.8. Step-Aerobik Egzersizlerinin Yararlari. Diisiik siddetten baglanip
orta siddette devam edilen bu egzersiz bi¢ciminde laktik asit birikimi fazla
olmadigindan yorgunluk olusturmaz. Aerobik bir calisma olan stepin en Onemli
ozelligi kullanilan yiikseklik, diizenli ritim ve bor¢lanmaya girmeden yapilan diizenli
nefes alis verisleriyle kaslara gonderilen oksijen miktar: ile enerji daha ¢abuk agiga
cikmakta ve diger aerobik ¢alisma tiirlerine gore daha fazla enerji harcatmaktadir.
Step, viicut kompozisyonu iizerinde etkili oldugu gibi yag oraninin azalmasina

aerobik ¢alisma ile birlikte yardime1 olur (Altunoz, 2010).

Ayrica, bu tip egzersizler; dolagim, solunum ve yag metabolizmasini diizeltir. Stres
seviyesini, viicut yagi ve kalp hastaliklar1 riskini azaltir. Daha kuvvetli kemikler,
ligamanlar ve tendonlar saglar. Kilo kontroliinii saglar. Daha fazla enerji ve daha az
yorgunluga sebep olur. Kisinin kendine giivenini artirir, bedensel goriiniimiinii

iyilestirir (Www.sporis.net).
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2.2.9. Step Aerobik Egzersizlerini Yaparken Dikkat Edilmesi Gereken
Unsurlar. Fiziksel wuygunluk ve zindelik ac¢isindan saglanan yararlarin
anlasilabilmesi i¢in en az li¢-dort hafta uygun egzersiz yapilmasi, ¢alismalarin etkili
olabilmesi icin siire uzunlugunun ¢ok iyi ayarlanmasi gerektigi arastirmalar
sonucunda belirlenmistir. Genellikle bir egzersiz siiresinin yararli olabilmesi i¢in en
az 15 dakikalik bir etkinlik yapilmasi gerekir. Egzersiz siiresinin uzunlugu,
yogunlugun diisiirilmesiyle  uzatilabilir.  Step-aerobik  calismalar1  grupla
yapildiginda, grubun basinda mutlaka bir step-aerobik ¢alistiricis1 olmalidir

(Y1ildirim, 1999).

Yeni baglayan ve fit olmayan bireyler ¢aligmalara 10—15 cm yiiksekligindeki diisiik
platform seviyeleri ile baslamalidirlar. Ileri seviyedeki stepgiler 30 cm’lik son
yiikseklikte uygulanan hareketleri secebilirler. Eger katilimcilar ilerleme

kaydederlerse egzersiz siiresince kullandiklar platformun yiiksekligini arttirabilirler.

Bireylerin fitness seviyeleri ne olursa olsun, platformun yiiksekligi her zaman rahat
edebilecek seviyede olmalidir, yorucu diizeyde olmamalidir. Eger katilimcilar
kendilerini 6ne dogru ¢ok fazla egilmis bulurlarsa, kendi yetenek seviyeleri ve viicut
oranlarinda olduk¢a yiiksek platform kullanabilirler. Yine, katilimcilar platforma
uzanarak veya ziplayarak geciyorlarsa, platform kesinlikle olmasi gerekenden daha

yiiksektir (Sharrie, 2002).

2.3. llgili Aragtirmalar

Abanoz (2010), orta yas sedanter obez bayanlarda pilates egzersizlerinin etkileri
lizerine yaptigi ¢aligmasini, obez tani kriterlerine uygun orta yasgli 15 sedanter bayan
go6niilli denek ile yiirtitmiistiir. Deneklerin yas ortalamalar1 40,00+3,25 yildir. 8 hafta
boyunca deney grubuna haftada 3 giin 55 dakika siire ile pilates mat-work egzersiz
programi1 uygulamistir. Calisma siiresince farkli bir egzersiz programina
katilmamalar1 konusunda uyarilmiglardir. Tiim deneklerin pilates programi dncesi ve
sonrasi, viicut agirhigl, viicut yag yiizdesi, viicut yag agirligi, yagsiz viicut agirligi,
viicut kitle indeksi ve bel ¢evresi degerleri alinarak, ¢alisma sonunda 6n ve son test
degerlerinin anlamligi istatiksel olarak analiz edilmistir. Calisma sonucunda,
katilimcilarin viicut agirligi degerleri 86,96 kg’den 86,08 kg’ye, viicut yag ylizdesi
degerleri %30,86’dan %30,62’ye, viicut yag agirligi degerleri 27,18 kg’den 26,53
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kg’ye, VKI degerleri 36,34’den 36,33’e, bel cevresi degerleri 100,00 cm’den 99,060

cm’ye diislis gostermistir.

Arslan, Aras ve Can (2016), “Sporcu ve Sedanter Kadinlarda Giinliik Enerji
Harcamas1 ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin  Karsilastirilmasi”  isimli
aragtirmalarinda sporcu ve sedanter kadinlarin giinliik enerji harcamasi ve fiziksel
aktivite diizeylerini incelemislerdir. Calismaya, yas ortalamasit 35,30 yil olan 3
triatlet, 5 spor kaya tirmanisi sporcusu, 7 masa basi ¢alisan kadin ve 8 ev hanimi
olmak iizere toplam 23 kisi gonillii olarak katilmistir. Bulgular incelendiginde;
fiziksel olarak aktif olan gruplarda (triatlet ve tirmanict); enerji harcamasi
degerlerinin ve fiziksel aktivite siirelerinin fazla, sedanter yagam siirelerinin ise kisa
oldugu goriilmektedir. Ayrica; baz1 enerji harcamasi ve siiresi parametreleriyle VKI,
yas, viicut agirligi ve boy uzunlugu gibi tanimlayici parametreler arasinda iliski
bulunmustur. Buna gore; giinliik enerji harcamasi ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda
giiclii bir korelasyon oldugu ve egzersizin sagliga olumlu katkilari diisiiniildiiglinde,
calisan kadinlarin ve ev hanimlarinin diizenli fiziksel aktiviteyi gilinliik yasantilarina

katmalar1 gerektigi sonuglarina ulasilmaktadir.

Cigek (2010), “Sedanter Bayanlarin Dokuz Haftalik Kos-Yirii ve Aerobik-Step
Egzersizlerinin Fiziksel-Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkilerinin
Karsilastirilmasi” isimli ¢alismasinda, sedanter bayanlarin dokuz haftalik kos-yiirii
ve aerobik-step egzersizlerinin fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkilerinin
karsilastirilmast amaclamistir. Deneklerin yas ortalamalar1 kos-yiirii grubu ig¢in
(n=15) 37,20 y1l, aerobik-step grubu (n=15) i¢in 37,60 yildir. Gruplardan biri 9 hafta
boyunca haftada 4 giin, 70 dk arasinda kos-yiirli egzersizi yaparken diger grup 9
hafta boyunca haftada 4 giin, 70 dk arasinda aerobik-step egzersizi uygulamiglardir.
Tiim deneklerin egzersiz programlart Oncesi ve sonrasi fiziksel Ozellikleri ve
fizyolojik parametreleri, viicut kompozisyon olgiimleri, ¢evre dlgtimleri, maksimal
aerobik gii¢ ve anaerobik gii¢ dl¢iimleri alinmistir. Istatiksel sonuglara gore; kos-yiirii
ve aerobik-step grubunun, kendi iglerinde ve gruplar aras karsilastirmalarida VKI,
yag yiizdesi, yag kiitlesi ve bel/kalca degiskenleri agisindan anlamli sonuglar
bulunmustur. VOymas degerinde her iki grupta kendi iglerinde anlamli sonuglar
bulunurken gruplar arasi karsilastirmalarda anlamli sonug¢ bulunamamistir. Sonug

olarak; kos-yiirli ve aerobik step egzersizlerinin kilo vermeyi hizlandirdig: fiziksel
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uygunluk parametrelerine pozitif etkileri oldugu bulunmustur. Ayrica kos-ylirii
egzersizinin aerobik kapasiteyi olumlu yonde gelistirdigi, aerobik step egzersizinin

ise anaerobik giicii olumlu yonde gelistirdigi soylenebilir.

Colakoglu (2003), “8 Haftalik Kos-Yiirii Egzersizinin Sedanter Orta Yasli Obez
Bayanlarda Fizyolojik, Motorik ve Somatotip Degerleri Uzerine Etkisi” isimli
calismasini, sedanter orta yaslt obez bayanlara sekiz haftalik aerobik (kos-yiirii)
antrenman programinin fizyolojik, motorik ve somatotip degerleri lizerine etkisini
belirlemek amaciyla yapmistir. Deney grubunun (n=15) yas ve boy ortalamalari
39,13 y1l ve 155,27 cm, kontrol grubunun (n=10) yas ve boy ortalamalari ise 38,20
yil ve 158,79 cm olarak tespit etmistir. Gruplar, diizenli olarak egzersiz yapmamis,
0zel bir diyet programi uygulamayan, egzersiz yapmasina engel olacak diizeyde
saglik problemleri olmayan kadinlardan olusturulmustur. 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 uygulatilmistir. Antrenmanin siddeti
%40-60 olarak Karvonen metodu ile belirlenmistir. Deneklerin antrenman 6ncesi ve
antrenman sonrasi penge kuvveti, 20 m sprint, anaerobik gii¢, aerobik gii¢, esneklik,
sesli ve 1s1ikli uyaranlara karsi reaksiyon zamanlari, deri kivrim kalinliklar1 ve
antropometrik 6lgiimler yapilmis ve somatotipleri belirlenmistir. Calisma sonunda;
deney grubunun 20 m sprint, 1s1kl1 ve sesli uyarana karsi sag ve sol el reaksiyon
zamaninda anlamli bir azalma, viicut kiitle indeksi, sag ve sol pence kuvveti, dikey
sicrama, VOomas ve esneklik degerlerinde ise anlamli bir artig tespit edilmistir.
Sonug olarak, diizenli ve uzun siireli yapilan orta siddetteki aerobik egzersizlerin orta

yasli sedanter obez kadinlarda pozitif etkilere sebep oldugu saptanmustir.

Colakoglu ve Karacan (2006), gen¢ kadinlar ile orta yas kadmnlarda aerobik
egzersizin bazi fizyolojik parametrelere etkisi iizerine yaptiklari ¢aligmalarini, geng
kadinlar ile orta yas sedanter kadinlara 12 haftalik aerobik antrenman programi (kos-
yiiril) uygulamasinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisini belirlemek
amaciyla yapilmiglardir. Gruplar diizenli olarak egzersiz yapmamus, 6zel bir diyet
programi uygulamayan, egzersiz yapmasina engel olacak diizeyde saglik problemleri
olmayan kadinlardan olusturulmustur. Her iki gruba da 12 hafta siire ile haftada 3
giin 30 dakikalik kos- yiirli egzersiz programi uygulatilmistir. Antrenman siddeti

Karvonen metoduna gore %70 olarak belirlenmis, antrenman oncesi ve antrenman
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sonrast viicut agirligl, viicut kitle indeksi, istirahat kalp atim sayisi, kan basinglari,
dikey sigrama, esneklik, aerobik giic ve anaerobik gii¢ degerlerinin olgiimleri
yapilmustir. Orta yas kadinlarin (n=49) yas ve boy ortalamalari; 40,53 yil, ve 156,79
cm, gen¢ kadinlarin (n=23) yas ve boy ortalamalar1 ise 26,17 yil ve 160,13 cm
olarak tespit edilmistir. Calisma sonunda, her iki grubunda viicut agirligi, viicut kitle
indeksi, istirahat nabz1 degerlerinde anlamli bir azalma, dikey sigrama, anaerobik
gii¢, aerobik gii¢ ve esneklik degerlerinde ise anlamli bir artis tespit edilmistir. Sonug
olarak, orta yas kadnlar ile geng kadinlarda 12 haftalik aerobik egzersizin aerobik ve
anaerobik giicii gelistirdigi, istirahat nabzini diisiirdiigli fakat kan basinglarinda

anlamli bir degisiklige neden olmadig1 gézlenmistir.

Goksu Harutoglu ve Yigit (2003), sedanter kisilere uygulanan 10 haftalik egzersiz
programinin fiziksel uygunluk ve kan parametrelerine etkisi tizerine yaptiklari
calismalarini, geng, ¢alisan sedanterlerin 10 haftalik aerobik egzersiz programinin
fiziksel uygunluk diizeylerine ve kan parametrelerine etkisinin arastirilmasi amaciyla
yapmislardir. Calismaya yas ortalamasi 26,9 olan 10 erkek 10 kadin, 20 ¢alisan
sedanter goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilanlarin fiziksel uygunluk
diizeylerini belirlemek i¢in yas, boy, kilo, viicut kompozisyon dl¢iimleri, viicut kitle
indeksi, yag orani, yag agirhigi, c¢evre Olglimleri, esneklik, oksijen kullanma
kapasitesi, sicrama yetenegi ve patlayici gii¢ diizeylerinin belirlenmesi i¢in 6l¢timler
yapilmustir. Caligmanin sonunda, 10 haftalik aerobik egzersiz programinin geng ve
calisan sedanter kisilerde fiziksel uygunluk bakimindan esneklik degerleri diginda

anlamli sonuglar vermedigi anlagilmistir.

Goniilates, Saygin ve Babayigit irez (2010), “Diizenli Yiirilyiis Programinin 40-55
Yaslart Aras1 Bayanlarda Saglik iliskili Fiziksel Uygunluk Unsurlari ve Kan
Lipidleri Uzerine Etkisi“ isimli ¢aligmalarinda, 40-55 yas aras1 kadimlarda 8 haftalik
diizenli yiirime programinin saglik ile fiziksel uygunluk unsurlar1 ve kan lipidleri
lizerine etkisinin arastirilmasini amaglamiglardir. Caligmada 20 kontrol kadin ve 20
deney kadin olmak iizere toplam 40 sedanter kadin 8 hafta boyunca, haftada 3 giin,
60 dakikalik yiiriylis ¢alismalarina katilmistir. Fiziksel uygunluk olgiimleri olarak
antropometrik Olclimler, sirt ve bacak kuvveti, esneklik, deri alti yag kalinlig
(skinfold), kalp atim sayis1 ve Maksimal VO, testleri uygulanmistir. Sonug olarak;

orta yasgh kadinlara uygulanan haftada 3 giin 1’er saatlik 8 hafta uygulanan aerobik
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tiri  (ylirime) egzersizinin; viicut kompozisyonunda, kan degerlerinde,
antropometrik 6zelliklerde, esneklik 6lgiimlerinde, kan basinci degerlerinde ve viicut

yag ylzde degerlerini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Kin, Kosar ve Tuncel (1996), 8 haftalik step ve aerobik dansin tiniversiteli kadinlarin
fiziksel uygunluguna etkisinin karsilagtirilmasi iizerine yaptiklar1 ¢alismalarinda, 8
haftalik step ve aerobik dans uygulamasinin fiziksel uygunluk iizerine etkisi
karsilastirilmistir. Yaglar1 19-28 yas aras1 degisen 48 sedanter kadin iiniversite
Ogrencisi goniilli olarak bu ¢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. Bu siire igerisinde kontrol
grubu higbir diizenli aktiviteye katilmamistir. Deneklerin 8 haftalik program
oncesinde ve sonrasinda fiziksel uygunlugun ogeleri olan esneklik, kassal
dayaniklilik ve kardiovaskiiler dayanikliliklar: degerlendirilmistir. Esneklik i¢in otur-
eris testi, kassal dayaniklilik icin bir dakikalik mekik testi kullanilmis ve
kardiovaskiiler dayaniklilik icinse maksimal oksijen tiiketimleri kosu bandinda Bruce
protokoluyla belirlenmistir. Degerlendirme sonucunda kassal dayanikliik — ve
maksimum oksijen tiiketiminde kontrol grubuyla hem step ve hem de aerobik dans
grubu arasinda anlamli fark bulunurken, esneklikte sadece kontrol grubuyla step
grubu arasinda anlamli fark bulunmustur. Sonu¢ olarak bu iki etkinligin fiziksel
uygunlugu gelistirilmesinde birbirinden farkli olmadigi, ancak stepin aerobik dansa

oranla daha etkili oldugu bulunmustur.

Kurt, Hazar, Ibis, Albay ve Kurt (2010), orta yas sedanter kadinlarda sekiz haftalik
step-aerobik egzersizinin baz1 fiziksel uygunluk parametrelerine etkilerinin
degerlendirilmesi lizerine yaptiklar1 ¢alismalarinda, orta yas sedanter kadinlara 8
haftalik step-aerobik egzersiz programinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine
etkisini incelemek amaci ile yapilan calismaya yas ortalamalar1 39,33 yil olan
saglikli 15 kadin goniillii olarak katilmistir.  Arastirma grubuna haftada 3 giin 45-55
dakika siireli, %50—60 siddetinde step-aerobik egzersiz programi uygulanmistir.
Katilimcilarin, egzersiz programi Oncesi ve sonrasi, viicut agirliklari, viicut kitle
indeksleri, istirahat durumundaki nabizlari, bes dakika yliriiylis bandi sonrasi

nabizlari, esneklikleri, anaerobik giigleri, acrobik kapasiteleri, sirt-bacak kuvvetleri,
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el kavrama kuvvetleri, viicut yag ylizdeleri, sistolik ve diastolik kan basinglari
Olciilmiistiir. Caligma sonunda; arastirma grubunun istirahat durumundaki nabizlari,
bes dakika yiiriiylis band1 sonrasi nabizlari, viicut yag yiizdeleri, sistolik kan
basinglar1 degerlerinde anlamli bir azalma tespit edilirken esneklik, anaerobik giic,
aerobik kapasite, bacak kuvveti, sag ve sol kavrama kuvveti degerlerinde anlaml1 bir
artig tespit edilmistir. Sonug olarak diizenli ve uzun siireli yapilan step-aerobik
egzersizin orta yas sedanter bayanlarda fiziksel uygunluk parametrelerine pozitif

etkileri oldugu tespit edilmistir.

Liman Oztiirk (2008), aerobik-step ve pilates egzersizlerinin kuvvet, esneklik,
anaerobik gii¢, denge ve viicut kompozisyonuna etkisi lizerine yaptigi ¢alismasina,
yaslar1 35 ve lizeri yasta olan, aerobik-step grubunda 15 kadin ve pilates grubunda 15
kadin olmak fiizere toplam 30 kadin goniilli olarak katilmistir. Denekler kendi
secimleriyle aerobik step veya pilates ¢aligmasina kayit olmuslardir. Her iki gruptan
da esit sayida denek iizerinde ¢alisma saglanmistir. Calismada 8 hafta boyunca,
haftada 3 giin 60 dakikalik programlarda aerobik- Step ve pilates calismalarina
katilmiglardir. Calismaya katilan gruplarin yaslari; aerobik-step grubunun 39,26 yil,
pilates grubunun 38,13 yil iken boylari; aerobik step grubunun, 162,36 cm, pilates
grubunun ise 162,76 cm olarak belirlenmistir. 8 haftalik aerobik-step egzersizi

sonrasi viicut agirliginda istatistiksel olarak anlamli azalma belirlenmistir.

Ozcan (2017), aqua-pilates egzersizlerinin geng kadimlarda bazi fiziksel uygunluk
unsurlarina etkisinin arastirilmasi tizerine yaptigi ¢aligmasini, 12 haftalik aqua-pilates
egzersizlerinin tiniversiteli gen¢ kadinlarda viicut agirhigr (kg), viicut kiitle indeksi
(VKI), viicut yag yiizdesi (%), esneklik, dinamik denge, kas kuvveti, ve vital
kapasiteye (FVC-VC) etkisinin arastirllmast amaciyla yapmustir. 60 geng kadin
calismaya goniilli olarak katilmiglardir. Aqua-pilates egzersiz grubuna 12 hafta
boyunca, haftada 2 giin, 60 dakika siireli egzersiz programi uygulanmistir. Sonug
olarak, deney grubu 6n test ve son test dl¢iim sonuglaria gore viicut agirhigi, viicut
kiitle indeksi, viicut yag yiizdesi, esneklik, dinamik denge, kas kuvveti ve vital
kapasite degerlerinde istatiksel olarak anlaml farka rastlanilmistir. Kontrol grubunun
on ve son test Ol¢clim degerlerinde ise istatiksel olarak anlamli bir farka

rastlanmamuistir.
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Ozdemir (2014), orta yas kadinlarda aerobik-step ve pilates egzersizlerinin viicut
kompozisyonu, kan yaglar1 ve kan sekerine etkisi iizerine yaptig1 ¢alismasini, yasi
24-45 yil arasinda olan, egzersiz yapmasinda saglik agisindan engeli bulunmayan ve
son bir yil icerisinde diizenli olarak egzersiz yapmamis toplam 45 sedanter kadinin
goniilli katilimi ile gergeklestirilmistir. Kadinlara yas gruplarma gore 8 hafta
aerobik-step ve pilates egzersizleri yaptirilmistir. 8 haftalik aerobik step ve pilates
egzersizi viicut agirligr ve viicut kiitle indeksi degerlerinde kadinlarin yas gruplar
arasinda anlamli bir degisim meydana getirmemistir. Ote yandan her iki grupta

egzersiz Oncesine gore egzersiz sonrasi anlamli iyilesmeler gorilmustiir.

Ozdsl Pmar, Cetin ve Aktop (2018), “Farkli Yas Kadinlarda Step-Aerobik
Egzersizlerinin Aerobik Kapasite ve Beden Kompozisyonu Uzerine Etkisi” isimli
calismalarinda, step-aerobik egzersizlerinin farkli yas grubundaki kadinlarin
kardiyorespiratuvar ve beden kompozisyonu ozellikleri iizerine etkisini incelemeyi
amaglamiglardir. 8 hafta devam eden calismaya toplam 24 kadin katilmistir. 8
haftalik step-aerobik egzersiz programinin her iki yas grubu igin agirlik, BKi ve %
yag tizerinde etkili oldugu ancak bu etkinin egzersiz yogunlugu ve siiresi bakimindan
istatistiksel olarak anlamli olmadigi, 2. grup i¢in maksimal VO, degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli fark ortaya ¢ikardig (p<0,05) belirlenmistir.

Saltan (2018), “Kadinlarda Pilates Temelli Egzersizin Postiir, Yasam Kalitesi,
Depresyon Belirtileri ve Agr1 Uzerine Etkisinin Arastirilmas1” isimli ¢alismasinda,
kadinlarda pilates temelli egzersiz uygulamasinin agri, depresyon belirtileri, yasam
kalitesi, postiir lizerine etkisinin arastirilmasi amaclanmistir. Egitim grubuna 3 ay
boyunca egzersiz uygulanirken kontrol grubuna her hangi bir uygulama
yapilmamistir. VKI ve Bel Kalca Oram (BKO) degerlendirilmistir. Bu
degerlendirmeler 12 haftalik egzersiz uygulamasi Oncesi ve sonrasi uygulanmistir.
Egzersiz grubunda uygulama oncesi ve sonrast donemler arasinda VKI ve BKO
degerlerinde anlamli farklililk bulunurken, bu farkliliklar kontrol grubunda
bulunmamuistir. Sonug olarak, pilates temelli egzersizin, kadinlarda, postiir ve viicut

kompozisyonu lizerine etkili oldugu sdylenebilir.

Savkin (2014), pilates egitiminin viicut kompozisyonu {izerine etkisini incelemistir.
Calismaya, yaslar1 30-50 y1l arasinda degisen 42 kadin dahil edilmistir. Katilimcilar

randomize olarak pilates (n=21) ve kontrol (n=21) gruplarina ayrilmistir. Pilates
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grubundaki olgulara 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 60 dakika pilates egitimi
verilmistir. Kontrol grubundaki olgulara herhangi bir uygulama yapilmamistir.
Baslangigta ve egitimin sonunda her iki gruptaki olgularin viicut kompozisyonlari
biyoelektrik impedans analizi (BIA) yontemiyle belirlenmistir. Egitim programiin
sonunda pilates grubunun bel-kalga oraninda degisiklik meydana gelmezken, BIA
dlciimlerinde empedans degerleri harig; viicut kitle indeksi (VKI), yag yiizdesi, genel
yag ylizdesi, genel yag kilogrami, bacak, kol ve gévdenin yag yiizdesi ve yag
kilogrami ile metabolik yas, obezite derecesi(%) ve i¢ yaglanma degerinde anlamli
derecede azalma elde edilmistir. Genel yagsiz kiitle oraninin egitim sonrasi degerinin
egitim Oncesine gore arttigi belirlenmistir. Kontrol grubunin VKI degeri ile yag
yiizdesinde artma goriiliirken, diger parametrelerde degisiklik bulunamamaistir.
Calismanin sonuglari, pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu parametlerini

pozitif olarak etkiledigini gostermektedir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu bdliimde arastirma modeli, calisma grubu, veri toplama araci, verilerin

toplanmasi ve verilerin analizi alt boliimleri ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma; Burdur ilinde yasayan, 23-52 yas arasi, spor yapmayan kadinlarin
Olciimlerinden elde edilmis verilerin degerlendirilmesiyle olusturulmus deneysel bir
arastirmadir. Deneysel arastirma; olaylar arasindaki sebep-sonug¢ iligkilerini
belirlemeyi amaglayan ve arastirmacinin dnceden 6ngordiigii hipotezleri test etmeye

yarayan bir aragtirma yontemidir.

Karasar (2015)’a gore; deneme modelleri “Deneme 6ncesi modeller”, “Gergek
deneme modelleri” ve “Yar1 deneme modelleri” olmak {izere lige ayrilir. Bu ¢alisma,
deneme oncesi modeller grubunda yer alan “Tek Grup On test-Son Test” modeline

gore tasarlanmistir.

3.2. Calisma Grubu

Calismaya, Burdur ilinde yasayan 18-59 yas arasi1 67 sedanter kadin goniillii olarak
katilmistir. 6 haftalik antrenman siirecini diizenli takip eden ve ikinci 6l¢iime katilan
22 kadin ile ¢alisma tamamlanmistir. Calisma oncesinde katilimcilarin her birine
calisma ve uygulanacak ol¢iimler ile ilgili karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklari
iceren ayrintili bilgi verilmis ve “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” katilimcilara

okutturulup imzalatilmistir.
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3.3. Veri Toplama Aracglarn

Calismanin baslangicinda katilimcilarin ilk testleri gergeklestirilmistir. Daha sonra,
ayrintilar1 Tablo 1’de verilen egzersiz programi 6 hafta boyunca, haftada 3 giin,
giinliik 90 dakikalik siireler halinde katilimcilara uygulanmistir. Egzersizler bittikten
sonra 2 giin dinlenme verilmis ve ardindan ilk testlerle ayni sira ve igerikte olmak
tizere son testler uygulanmistir. Her bir testin uygulanmasindan dnce, testlerin ne
sekilde uygulanacagi, viicudun almasi gereken pozisyonu, her bir uygulamanin ne

kadar siirmesi gerektigi vb. bilgiler katilimcilara gosterilerek agiklanmustir.

Fiziksel aktivitelerin istenilen etkinlikte uygulanabilmesi i¢in, en uygun viicut 1s1si
38,5 — 39 santigrat dereceler arasindadir ve sadece 10 dakikalik diiz kosu bile viicudu
belirtilen 1s1 derecelerine ulasgtirmaktadir. Bu nedenle, testler uygulanmadan once
katilimeilara 10 dakikalik 1sinma siiresi taninmustir. Issnma; 5 dk diisiik tempolu kosu
ve 5 dk kiiltiir-fizik / kisa siireli (her bir hareket 5 sn uygulanmistir) esnetme

hareketlerinden olusturularak standart hale getirilmistir.

ACSM (2000), fiziksel uygunluk testleri belirli bir siire i¢inde uygulanmasi
gerektiginde, olumsuz etkilerin ortadan kalkmasi i¢in dl¢limlerin “Dinlenme kan
basinct ve kalp atim sayisi-Beden kompozisyonu-Kalp solunum sistemi
dayanikliligi-Kassal uygunluk-Esneklik” siralamasi ile yapilmasimi onermektedir.
Calismada, bu oneriye uyularak katilimcilarin viicut kompozisyonu olgiimleri
yapildiktan sonra, sirasiyla; el dinamometresi, bacak dinamometresi, dikey sicrama
ve otur-eris esneklik testi Olglimleri alinmistir. En son aerobik dayaniklilig
belirlemek icin Queen’s College Step Testi uygulanmistir. Aerobik dayaniklilik
haricindeki motorik 6zellikleri belirleyen her bir 6l¢tim iki kez tekrar edilmis ve en

1yi derece kaydedilmistir. Tekrarlar arasinda 5’er dakikalik dinlenmeler verilmistir.
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Tablo 1.

Altr Haftalik Egzersiz Programinda Uygulanan Giinliik Calisma Plani

Yapilan Cahsmalar Calisma Siiresi (dk)
Isinma 15
Pilates 30
Step-Aerobik Egzersizleri 30
Soguma 15
Toplam Cahsma Siiresi 90

3.3.1. Viicut Kompozisyonu Olciimleri. Fiziksel dlgiimlerden viicut agirligi,
viicut yag kiitlesi ve orani, kas kiitlesi InBody 270 (Kore Cumhuriyeti) marka viicut
kompozisyon analizorii ile belirlenmis, boy 6lciimii ise Holtaine (ingiltere) marka

stadiometre ile 0,1 cm duyarlilikta yapilmistir.

Viicut kompozisyonunun belirlenmesinde kullanilan ydntemlerden biri olan
Bioelektirik Impedans Analizi (BIA) ydntemi yiiksek oranda dogruluga sahip olmasi
bakimindan olduk¢a kullanisli ve kolay uygulanilabilir bir yontemdir. Agirlik
gomme baskiil ile tespit edilir. Akim, 20 ile 100 kHz arasinda bir ayagin elektrotu
tizerinden digerine iletilir ve bioelektirik diren¢ Olciiliir. Her bir 6l¢iim yaklasik
olarak 30 sn. siirer. Tasinabilir bir 6zellige sahip olan InBody 270 BIA cihazi , 3-99
yas arasi kigilerde 250 kg’a kadar 6l¢lim kapasitesi olan ve grafiksel analiz ile viicut
kompozisyon gelisiminin takibini saglayabilen bir cihazdir. Cihaz; toplam viicut
agirhigl, bolgesel yag % degeri, bolgesel kas % degeri, toplam viicut sivisi, toplam
yag miktari, toplam yiizdesel viicut yag orani, iskelet kas miktar1, VKI (Viicut Kitle
Indeksi), yagsiz kiitle miktar;, BMR (Bazal Metabolizma Hizi), vb. ozellikleri
belirleyebilmektedir (www.inbody.com.tr). Hazir ve Agikada (2002), Bioelektirik
Impedans Analizi (BIA) ile yag yiizdesi ve kiitlesi belirlemenin giivenilir oldugunu

bildirmistir.
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Deneklerin oOlciimleri ¢iplak ayakli olarak ve sadece spor kiyafeti giydirilerek
yapilmistir. Boy dl¢limlerinde, denekler ayakta dik pozisyonda dururken, skalanin
tizerinde kayan kaliper denegin kafasinin iizerine dokunacak sekilde ayarlanmistir ve

uzunluk 0,1 cm hassasiyetle okunup, kaydedilmistir.

3.3.2. El-Penc¢e Kuvveti. Katilimcilarin el-penge kuvvetleri Takei (Japonya)
marka el dinamometresi ile belirlenmistir. Katilimci, dinamometrenin tutma kismini
(kullanilan kol viicudun yan tarafinda olacak sekilde) baskin olan elinin parmaklari
ile dogru agida kavrayarak dinamometreyi 4-5 sn. silireyle maksimum eforla sikar.
Dinamometrenin sikilmasi esnasinda kolun viicutla olan pozisyonu bozuldugunda -
kolun yana ya da yukart dogru viicuttan uzaklastirilmast durumu- deneme gecersiz
sayilarak tekrar ettirilmistir. Tamer (2000) ve Ozer (2001), el dinamometresinin

kuvveti belirlemede gecgerli ve giivenilir bir ekipman oldugunu bildirmistir.

3.3.3. Bacak Dinamometresi. Calismada, bacak kuvvetini Ol¢en Takei
(Japonya) marka sirt-bacak dinamometresi kullanilmistir. Kuvvetin 6l¢iimiinde
dinamometrelerin gilivenilir oldugu daha onceki ¢alismalarda bildirilmistir (Tamer,

2000; Ozer, 2001).

Dinamometre basing prensibine gore calismaktadir. Dinamometreye bir dis giic
uygulandiginda, celik tel gerilir ve ibreyi hareket ettirir (Tamer, 2000). Boylece
dinamometre {istiinde bulunan gosterge, kisinin ne kadar kuvvet uyguladigim

kilogram (kg) cinsinden tespit eder.

Katilimcilar dizleri biikiik durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini
yerlestirerek, kollar gergin, dizleri 130-140 dereceler arasinda biikiilii durumda, sirt
diiz ve govde hafif¢ce 6ne egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey
olarak maksimum oranda bacaklarin1 kullanarak yukari ¢ekerek (Ozer, 2001) testi

gergeklestirdiler.

3.3.4. Dikey Sicrama Testi. Performans testlerinden dikey sigrama ol¢timleri
icin Takei (Japonya) marka 0,1 santimetre (cm) hassasiyette dijital jumpmetre

kullanilmistir. Zorba (1999), yapilan giivenilirlik ¢alismalarina dayanarak testin
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giivenilirliginin 0,90-0,97 arasinda oldugunu belirtmistir. Katilimeilar, jumpmetrenin
dijital gostergesi bellerine baglanip ip ayari yapildiktan sonra dizleri {izerinde
esneyerek yukar1 dogru sigramalarmi gergeklestirdiler. Hareket gerceklestirilirken,
sicrama icin dizlerden hiz almada, ¢okme isleminde ve zamanin kullaniminda
katilimeilara serbestlik taninmistir (Ozkara, 2002). Sicrama sonrasi yere iniste
jumpmetreye bagli, yerde serili durumda bulunan dairesel plastik bolgenin igine
diisme gerceklesmemesi ve/veya yere inisten sonra ileriye ya da geriye atilan adimlar

olusmas1 durumunda sigramalar gecersiz sayilarak tekrar ettirildi.

3.3.5. Otur-Eris Testi (Esneklik Olciimii). Esnekligi 6lgmek igin otur-eris
esneklik sehpasi1 kullanilmistir. Otur-eris esneklik testi oncelikle diz arkasi kiriglerini
ikinci olarak da alt sirt, kalga ve baldir esnekligini Olger. Zorba (1999), testin
giivenilirligini 0,83 olarak aktarmistir. Test; uzunlugu 35 cm, genigligi 45 cm ve
yiiksekligi 32 cm, iist yiizey uzunlugu 55 cm, ist yiizey genisligi 45 cm; ayrica iist
yiizeyi ayaklarin dayandigi yiizeyden 15 cm disarida olan; iist yiizeyi lizerinde 0 - 50
cm’lik Slglim cetveli bulunan bir sehpa ile yapilmistir. Katilimeilar, yere oturarak
bacaklarin1 uzatip, ayak tabanlarini sehpanin 6n yiiziine dayayarak, sehpanin tist
yiizeyinde yer alan metrik pano ilizerinde kollarin1 olabildigi kadar ileriye uzatip,
parmak uclariin degdigi son noktada birkag saniye bekleyerek testi gergeklestirdiler.
Metrik panoda temas edilen son nokta belirlenerek kaydedildi. Bekleme oncesinde ya
da bekleme aninda katilimcinin bacaklar biikiiliip yer ile temasi1 kesilme durumunda,

Olclim gecersiz sayilarak tekrar ettirildi.

3.3.6. Aerobik Dayamkhhk Kapasitesinin Belirlenmesi. Aerobik
dayanikliligin degerlendirilmesinde en ¢ok kabul goren gostergelerinden bir tanesi
maksimal VO, (VOzmaks)’dir (Chatterjee S, Chatterjee P & Bandyopadhyay, 2005).
Bu c¢alismada VOgmaks belirlenmesi i¢cin Queen’s College Step Test kullanilmistir.
Testin uygulandig: kitle, sedanter bireylerden olustugu i¢in yiiksek siddetli, tiiketici
maksimal testler yerine daha diisiik siddete sahip bu test tercih edilmistir. Basamak
testleri arasinda gegerligi en yiiksek test oldugundan Chatterjee vd. (2005) belirttigi

izere; bu caligmada kullanim tercih edilen test, ayn1 zamanda diisiik adim ytiksekligi
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ve diigiik kadansi, test siiresinin kisaligi ve sonuglarin analizinin kolay yapilmasi

bakimindan da benzer testlere gore daha avantajlidir.

Testin gerceklestirilmesinde 41,3 cm yiiksekliginde bir basamak, kronometre,
metronom ve kalp atim hizin1 monitorize eden Polar RS 400 (Finlandiya) marka

cihaz kullanilmistir.

Katilimcilardan, testin uygulanmasindan en az iki saat dnce herhangi bir kat1 gida
alimin1 durdurmalart istenmistir. Polar kalp atim monitorii giydirilen katilimcilar, 3
dakika siire boyunca, metronomun belirledigi tempo ile; dakikada 22 inis-¢ikis olmak
tizere 41.3 cm’lik basamaga toplamda 1 dakikada 88 adim atarak inip ¢ikmiglardir.
Testin bitimiyle birlikte 5 saniyelik bir aradan sonra, kalp atim hizlar1 belirlenerek
not edilmistir. Elde edilen KAH degerleri, McArdle, Katch, Pechar, Jacobson ve
Ruck (1972)’in kadimnlar i¢in gelistirdigi formiilii yardimiyla VOgmas degerine

cevrilmistir. VOonaks degeri hesaplama formiilii:

VOomaks (MI/kg/dk)= 65,81-0,1847xKAH (McArdle vd., (1972)

3.3.7. Anaerobik Giiciin Belirlenmesi. Anaerobik giiciin hesaplanmasinda;
P=v4,9 (Agirlik) VD" (Fox vd., 1988)

Formiili kullanilmistir. Formiilde yer alan “P”, giicii kilogram-metre/saniye
cinsinden, “D™ ise dikey sigrama mesafesini metre cinsinden simgelemektedir.
Katilimcilarin dlglimlerle belirlenen viicut agirliklart ve dikey sicrama degerleri
formiile yerlestirilerek kisilerin anaerobik giicli kilogrammetre/saniye (kgm/sn)
cinsinden belirlenmistir (Sevim, 1995; Zorba, 1999; Tamer, 2000; Giinay, Tamer ve
Cicioglu, 2006).

3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen wveriler; SPSS (Ver. 15.0) programima yiiklenmis ve verilerin
degerlendirilmesinde “Ortalama ve Standart sapma” tanimlayici istatistik teknikleri
kullanilmistir. Shapiro-Wilks testi sonucunda verilerin homojen dagilmasi nedeniyle,
iki Ol¢iim arasindaki fark:i belirlemek i¢in “Paired Sample t Test” kullanilmis olup,

yanilma diizeyi (&) 0.05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boéliimde aragtirma bulgulari ve bulgulara dayali olarak yapilan yorumlar yer
almaktadir. Arastirmada elde edilen bulgular ve yorumlar, arastirmanin alt

problemleri dogrultusunda sunulmustur.

4.1. Katihmcilarin yas ve boy uzunlugu ortalamalar:

Calismaya katilan 22 kadinin ortalama yas degerleri 36,59+8,51 yil ve ortalama boy
uzunluklar1 162,00+6,67 cm olarak belirlenmistir. Katilimcilardan elde edilen diger

degerlerin ortalamalar1 ve karsilastirma sonuglari tablolar halinde verilmistir.

4.2. Katihmecilarin fiziksel ozellik ortalamalar1 ve karsilastirma sonuclari.
Fiziksel ozelliklerin belirlenmesi i¢in yapilan testlerde iki olglim arasindaki farki

belirlemek amaciyla yapilan t testine iligkin bulgular Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2.

Katilimcilarin fiziksel 6zellik ortalamalari ve karsilastirma sonuglart (Paired Sample

t Test)

. 1. Ol¢iim 2. Olgiim
Degiskenler (xtss) (xts5) Sd t p
2&‘5‘)’“ Agirhigt 74,29+15,60 72,30+13,45 21 2382 027*
Viicut Kitle indeksi
(kg/m?) 28.38+6.11 27.71+5.43 21 1,985 060
Bazal Metabolik Hiz 1385,18+161,39 1376.95+154.72 21 1,135 269
(Kcal/giin)
22/‘:;“ Yag Oram 35,5248,97 34,57+9,31 21 1,641 116
?g):m Yag Kiitlesi 274241155 25.7110,60 21 2491 021*
ET(ZS) Kiitlesi 25.94+4 46 25.70+4.30 21 1220 236
Bel Kalca 0,0240,07 0.9140,06 21 0460 650
Orani

*p<.05
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Karsilagtirma sonuglar1 incelendiginde 6 haftalik antrenmanin sonunda fiziksel

ozelliklerden sadece viicut agirligi ve viicut yag kiitlesi acgisindan istatiksel olarak

anlamli degisiklikler meydana gelmistir. Diger ozellikler agisindan anlamli bir

degisim s6z konusu degildir.

4.3. Katihmcilarin motorik o6zellik ortalamalar1 ve karsilastirma sonuclari.

Motorik ozelliklerin belirlenmesi i¢in yapilan testlerde iki 6l¢iim arasindaki farki

belirlemek amaciyla yapilan t testine iligkin bulgular Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3.

Katilimcilarin -motorik ozellik ortalamalart ve karsilastirma

Sample t Test)

sonuglart (Paired

Degiskenler L(f?ilg;m 2-(2:53“‘ h ' P
ﬁ(lgl)’en@e Ry~ 30,7548,10  33,55£9,02 21 5,406 00
g(chf;‘k Kuvveti 654841561 70201458 21 6,310 00*
gﬁ;y Sigrama 27,534724  28,69+6,70 21 -4,236 ,00%
(Ecsr:‘;k”k 27414451 31,09+4,78 21 12,394 00*
%Zﬁit?r?ﬁl%e StepTesti 1558148,04 139812610 21 9,735 00
E/Hﬁlzlfa% 9 37,03£1,49  39,99+1,12 21 -9,735 00%
ﬁ(féanfg’:)ik Gie 84,32+14,54  84,30+14,09 21 0,023 ,982
*p<.05

Kargilagtirma sonuglar1 incelendiginde 6 haftalik antrenmanin sonunda el pence

kuvveti, bacak kuvveti, dikey sicrama, esneklik, Queen’s College Step Testi ve

VOymaks agisindan istatiksel olarak anlamli degisiklikler meydana gelmistir.

Anaerobik gii¢ acisindan anlamli bir degisim s6z konusu degildir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde arastirmanin sonuglarma ve bu sonuglar dogrultusunda onerilere yer

verilmistir.

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

1) Calismaya katilan sedanter kadinlarin viicut agirliklar1 baslangigta 74,29 kg iken 6
haftalik diizenli egzersizler sonunda 72,30 kg‘ye diismiistiir. Istatiksel analiz
sonuclarina gore aradaki fark anlamhdir. Ozdemir (2014), orta yash kadinlarla 8
hafta boyunca gergeklestirdigi step-aerobik ¢aligmalar1 sonucunda; viicut agirligini
ilk ol¢iimde 73,97 kg, son Olgiimde ise 72,20 kg olarak tespit etmistir ve aradaki
farkin anlamli oldugunu bildirmistir. Goksu, Harutoglu ve Yigit (2003), sedanter
bireylerle yaptiklar1 ¢alismalarinda katilimeilarin viicut agirliklarini ilk dlglim igin
72,55 kg ve son Ol¢lim i¢in 69,37 kg olarak bulmuslardir ve egzersiz sonucunda
viicut agirliginda %3,24 oraninda bir azalma tespit etmislerdir. Ayrica, Abanoz
(2010) ve Savkin (2014) da sedanter kadinlarla yaptiklari ¢alismalarin sonucunda
viicut agirhginda azalmalar belirlemislerdir. Ilgili literatiir incelendiginde, bir gok
calisma sonucu bu caligma sonucu ile benzerdir. Bu durumda, diizenli yapilan

egzersizler viicut agirligini azaltmada etkilidir denilebilir.

2) Calismaya katilan sedanter kadinlarin viicut kitle indeksleri baslangicta 28,38
kg/m? iken 6 haftalik diizenli egzersizler sonunda 27,71 kg/m?®’ye diismiistiir. Fakat
istatiksel analiz sonuglarina gore aradaki fark anlamli degildir. Kurt vd. (2010),
sedanter bireylerle yaptiklari ¢aligmalarin sonucunda katilimcilarin viicut kitle
indekslerini ilk ol¢iim igin 27,18 kg/m2 ve son Olgiim igin 26,90 kg/m2 olarak
belirlemislerdir ve egzersiz sonucunda aradaki farkin anlamli olmadigimnm
bildirmislerdir. Savkin (2014), sedanter bireylerle yaptig1 calismasinda katilimcilarin
viicut kitle indekslerini ilk 6l¢tim i¢in 31,16 kg/m2 ve son Ol¢lim igin 29,92 kg/m2

olarak bulmustur ve egzersiz sonucunda aradaki farkin anlamli olmadigim
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bildirmistir. Ozcan (2017) ve Abanoz (2010) da sedanter kadinlarla yaptiklar
calismalarin sonucunda; yapilan egzersizlere ragmen viicut kitle indeksi agisindan ilk
dl¢iim ile son 6l¢iim arasindaki farkin anlamli olmadigini bildirmistir. Ozdemir
(2014) ise sedanter bireylerle yaptig1 ¢alismanin sonucunda, katilimcilarin viicut kitle
indekslerini ilk dl¢iim i¢in 27,95 kg ve son dlgiim igin 27,27 kg olarak bulmustur ve
egzersiz sonucunda aradaki farkin anlamli oldugunu bildirmistir. ilgili literatiir
incelendiginde, bir ¢cok ¢alisma sonucu bu ¢alisma sonucu ile benzerdir. Bu durumda,
yapilan egzersizlerin viicut kitle indeksi {izerine olumlu etkide bulunmasi i¢in daha

uzun siirelerde diizenli olarak yapilmasi gerekmektedir denilebilir.

3) Calismaya katilan sedanter kadinlarin bazal metabolik hizlar1 baslangicta 1385,18
kcal/giin iken 6 haftalik diizenli egzersizler sonunda 1376,95 kcal/gilin’e diismiistiir.
Istatiksel analiz sonuglarina gore aradaki fark anlaml degildir. Arslan, Aras ve Can
(2016), orta yash sedanter kadinlarin metabolik hizin1 1798 kcal/giin olarak, Akdur
(2013) ise 1557 kcal/giin olarak belirlerken, Can, Karaca, Arslan ve Biernat (2017)
ise 1291 kcal/giin olarak belirlemistir. Cakmake1, Arslan, Taskin ve Cakmake1
(2011), sedanter kadinlarla 8 hafta boyunca yaptiklari ¢calisma sonucunda; ilk 6l¢giim
1443 kcal/giin, son oOl¢giim 1401 kcal/giin olmak iizere bazal metabolik hizda
rakamsal olarak bir diisiis belirlemislerdir. Literatiir ile bu ¢alisma sonuglar1 arasinda
benzerlikler oldugu gibi farkliliklar da bulunmaktadir. Elde edilen karsilagtirma
sonuglarina gore, 6 haftalik step-aerobik egzersizlerinin bazal metabolik hiz lizerinde

etkisi olmamaktadir denilebilir.

4) Calismaya katilan sedanter kadinlarin viicut yag oranlar1 baslangicta % 35,52 iken
alt1 haftalik diizenli egzersizler sonunda %34,57’ye diismiistiir. Istatiksel analiz
sonuglarina gore aradaki fark anlamli degildir. Ilgili literatiir incelendiginde; Ozcan
(2017), sedanter kadinlarda ilk o6l¢lim sonucunu %24,8 bulurken son Ol¢limde
%23,95’lik bir yag orani tespit etmistir ve aradaki farkin anlamsiz oldugunu
belirlemistir. Abanoz (2010), yag oranmini ilk 6lgiimde %30,86 ikinci Ol¢limde ise
%30,62 olarak belirlerken aradaki farkin anlamsiz oldugunu bildirmistir. Ozdemir
(2014) ise ilk Ol¢tim igin %37,62 ikinci Ol¢im igin %37,00 oranlarini bulmus ve

aradaki farkin anlamli olmadigini belirlemistir. Literatlirdeki ¢alismalara benzer
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olarak bu c¢alisma sonucunda da diizenli egzersize ragmen sedanter kadinlarin yag
oranindaki diigiislerin anlamli olmadigi belirlenmistir, bu durumda yag oraninda
anlaml diisiisiin saglanabilmesi i¢in daha uzun siirelerde diizenli egzersiz yapilmasi

gerekmektedir denilebilir.

5) Calismaya katilan sedanter kadinlarin viicut yag kiitleleri baslangigta 27,42 kg
iken 6 haftalik diizenli egzersizler sonunda 25,71 kg’ye diismiistiir. Istatiksel analiz
sonuglara gore aradaki fark anlamhlidir. Cigek (2010), sedanter bireylerle yaptigi
caligmalarin sonucunda katilimcilarin viicut yag kiitlelerini kos-ytirii grubunun ilk
Olctiim icin 31,08 kg ve son Olglim i¢in 27,34 kg olarak bulmustur. Aerobik-step
grubunun viicut yag kiitlelerinin Sl¢iimlerini ise ilk 6l¢lim icin 20,89 kg ve son Slglim
icin ise 17,37 kg olarak bulmus ve her iki grubun viicut yag kiitlelerindeki azalmanin
anlamli oldugunu bildirmistir. Ozdemir (2014), sedanter bireylerle yaptig1 calismanin
sonucunda katilimeilarin viicut yag kiitlelerini, 24-35 yas grubunda ilk ol¢liim igin
27,00 kg ve son 6l¢iim i¢in 25,66 kg olarak, 36-45 yas grubunda ise ilk dl¢lim icin
30,39 kg ve son 6l¢iim i¢in ise 29,50 kg olarak bulmustur. 24-35 yas grubunun viicut
yag kiitlesindeki azalmanin anlamli oldugunu belirtirken, 36-45 yas grubunun
degerlerindeki azalmanin  anlamli  olmadigmi  belirtmistir.  Ilgili literatiir
incelendiginde, bir ¢cok ¢alisma sonucu bu ¢alisma sonucu ile benzerdir. Bu durumda,

diizenli yapilan egzersizler viicut yag kiitlesini azaltmada etkilidir denilebilir.

6) Calismaya katilan sedanter kadinlarin kas kiitleleri baslangicta 25,94 kg iken 6
haftalik diizenli egzersizler sonunda 25,70 kg’ye diismiistiir fakat istatiksel analiz
sonuglarina gore aradaki fark anlamli degildir. Kas kiitlesi 6l¢iimii ile ilgili
literatiirde yer alan calismalar incelendiginde, bu c¢alismada kullanilan O6l¢iim
yontemiyle elde edilmis ¢ok az sayida ¢alismaya rastlanmistir. Kaya (2013), sedanter
kadinlarda egzersiz oncesi ve sonrasi kas kiitlesi degerlerini sirasiyla 25,57 kg ve
24,60 kg olarak belirlemis ve aradaki farkin anlamli oldugunu bildirmistir. Farkli
Ol¢iim yontemleriyle kas kiitlesinin belirlendigi ¢alismalardan Sahin, Ates ve Polat
(2011)’in galigmalarinda ve Ocal Kaplan (2016)’in 8 hafta siiren ¢alismasinda
sedanter kadinlarda egzersiz dncesi ve sonrasi kas kiitlesi degerlerinde anlamli bir

fark belirlenememistir. Bu calismada elde edilen sonug, literatiirdeki diger ¢alisma
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sonuglartyla genelde benzerdir. Sonu¢ degerlendirildiginde; kas kiitlesinde anlamli

bir degisim i¢in daha uzun c¢aligma stirelerine ihtiya¢ vardir denilebilir.

7) Calismaya katilan sedanter kadinlarin bel-kalca oranlar1 baslangicta 0,92 iken 6
haftalik diizenli egzersizler sonunda 0,91’e diismiistiir. Istatiksel analiz sonuglarina
gore aradaki fark anlamli degildir. Liman Oztiirk (2008), egzersize tabi tuttugu iki
farkl1 sedanter kadin grubunda, katilimcilarin bel-kalga oranlarini sirasiyla; ilk
0l¢iim=0,87, son 0l¢iim=0,86 ve ilk 6l¢iim=0,90, son 6l¢iim=0,83 olarak bulmus ve
her iki grubun bel-kalga oranlarindaki azalmanin anlamli olmadigint bildirmistir.
Ozdemir (2014), sedanter kadinlarla yapti§1 ¢alismanin sonucunda, katilimcilarin
bel-kalga oranlarini 24-35 yas grubu ilk 6lglim igin 0,78 ve son dl¢iim igin 0,76
olarak bulmustur. 36-45 yas grubunun bel kalca oranlarini ise ilk dl¢tim i¢in 0,80 ve
son Ol¢iim i¢in ise yine 0,80 olarak bulmus ve 24-35 yas grubun bel kalga
degerlerindeki azalmanin anlamli oldugunu fakat 36-45 yas grubu bel kalca
degerlerindeki azalmanin anlamli olmadigmi  bildirmistir. Ilgili literatiir
incelendiginde, bir ¢ok calisma sonucu bu ¢alisma sonucu ile benzerdir. Bu durumda;
bel-kalga oraninda anlamli diisiisiin saglanabilmesi i¢in daha uzun siirelerde diizenli
egzersiz yapilmasi gerekmektedir denilebilir. Ocal Kaplan (2016), 16 haftalik
egzersiz sonunda Saltan (2018) ise 12 haftalik egzersiz sonunda bel-kal¢a oranindaki
azalmanin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Bu sonuglara gore; bel-kal¢a oraninda
anlaml bir degisimin meydana gelmesi i¢in bu ¢aligmada uygulanan siirelerden daha

uzun egzersiz siirelerine ihtiyag¢ vardir denilebilir.

8) Calismaya katilan sedanter kadinlarin dominant el-pence kuvvetleri baslangicta
30,75 kg iken 6 haftalik diizenli egzersizler sonunda 33,55 kg’ye yiikselmistir.
Istatiksel analiz sonuglarina gére aradaki fark anlamlidir. Ozmerdivenli, Oztiirk ve
Karacabey (2004), sedanter kadinlarda el-pence kuvveti ortalamasini 23,74 kg olarak
belirlemiglerdir. Colakoglu (2003), sedanter kadinlarda egzersiz 6ncesi ve sonrasi el-
pence degerlerini sirastyla 27,86 kg ve 30,44 kg olarak belirlemis ve aradaki farkin
anlamli oldugunu bildirmistir. Kurt vd. (2010), sedanter bireylerle yaptiklari
caligmalarin sonucunda katilimcilarin el-penge degerlerini ilk l¢iim i¢in 27,19 kg ve

son Ol¢iim icin 28,56 kg olarak bulmuglardir. 8 haftalik egzersizlerin sonunda
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kadinlarin  el-penge degerlerindeki farkin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
Goniilates, Saygin ve Irez (2010), sedanter bireylerle yaptiklari calismalarin
sonucunda katilimcilarin el-penge degerlerini ilk 6l¢iim i¢in 25,80 kg ve son olgiim
icin 28,20 kg olarak bulmuslardir ve egzersizlerin sonunda kadinlarin el-pence
degerlerindeki farkin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Ilgili literatiir incelendiginde,
bir ¢ok caligma sonucu bu ¢alisma sonucu ile benzerdir. Bu durumda, diizenli yapilan

egzersizler el-penge kuvvetlerini artirmada etkilidir denilebilir.

9) Calismaya katilan sedanter kadinlarin bacak kuvvetleri baslangicta 65,48 kgf iken
6 haftalik diizenli egzersizler sonunda 70,20 kgf’ye cikmustir. Istatiksel analiz
sonuclarina gore aradaki fark anlamlhidir. Ozmerdivenli vd. (2004), sedanter
kadinlarda bacak kuvveti ortalamasim1 58,16 kgf olarak belirlemislerdir. Kurt vd.
(2010), sedanter bireylerle yaptiklar1 ¢alismalarinin sonucunda, katilimeilarin bacak
kuvvetlerini ilk Ol¢iim ig¢in 58,27 kgf ve son Olglim igin 83,07 kgf olarak
belirlemiglerdir ve egzersiz sonucunda aradaki farkin anlamli oldugunu
bildirmislerdir. Oztiirk (2014), sedanter bireylerle yaptigi ¢aligmanin sonucunda,
pilates grubunun bacak kuvvetini ilk 6l¢giim i¢in 100,0 kgf ve son dlgiim i¢in 104,3
kgf, step-aerobik grubunun bacak kuvvetini ise ilk 6l¢iim i¢in 101,5 kgf ve son
Olctim i¢in ise 106,0 kgf olarak bulmus ve her iki grubun bacak kuvvetleri
degerlerindeki artisin anlamli oldugunu bildirmistir. ilgili literatiir incelendiginde, bir
¢ok caligma sonucu bu caligsma sonucu ile benzerdir. Bu durumda, 6 hafta boyunca

diizenli yapilan egzersizler bacak kuvvetini artirmada etkilidir denilebilir.

10) Caligsmaya katilan sedanter kadinlarin dikey si¢crama degerleri baslangicta 27,53
cm iken 6 haftalik diizenli egzersizler sonunda 28,69 cm’ye yiikselmistir. Istatiksel
analiz sonuglaria gore aradaki fark anlamlidir. Aslan (2008), sedanter kadinlarin
dikey sicrama degerini 34,11 cm, Karacan ve Giinay (2003) ise 26,50 cm olarak
belirlemistir. Goksu, Harutoglu ve Yigit (2003), sedanter bireylerle yaptiklar
calismalarinin sonucunda, katilimcilarin dikey si¢crama degerlerini, ilk olgiim igin
33,84 cm ve son Olgiim ig¢in 34,67 cm olarak bulmuslardir ve aradaki farkin anlamli
olmadigimi bildirmislerdir. Colakoglu (2003), 8 haftalik egzersizler sonucunda deney

gurubunun dikey sicrama degerleri arasinda anlamli fark bulmustur. Liman Oztiirk
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(2008) ise 8 hafta boyunca iki farkli sedanter grup ile yaptig1 ¢alismanin sonucunda,
her iki grubun da dikey sigrama degerlerindeki artigin anlamli olmadigini
bildirmistir. Literatiirde yer alan c¢alismalar genelde bu c¢alisma sonucu ile
uyumludur. 6 haftalik diizenli egzersizin sedanter kadinlarin dikey sigrama

ozelliklerini gelistirdigi sdylenebilir.

11) Calismaya katilan sedanter kadinlarin esneklik degerleri baslangigcta 27,41 cm
iken 6 haftalik diizenli egzersizler sonunda 31,09 cm’ye yiikselmistir. Istatiksel
analiz sonuglarina goére aradaki fark anlamlidir. Kin, Kosar ve Tuncel (1996),
sedanter bireylerle yaptiklar1 c¢alismalarin sonucunda katilimcilarin - esneklik
degerlerini, ilk 6l¢tim i¢in 23,25 cm ve son Ol¢lim i¢in 25,69 cm olarak bulmuslardir
ve aradaki farkin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Oktay (2015), sedanter bireylerle
yaptig1 ¢alismasinin sonucunda katilimcilarin esnekliklerini ilk 6l¢lim i¢in 32,15 cm
ve son Ol¢iim i¢in 35,85 cm olarak bulmustur ve aradaki farkin anlamli oldugunu
bildirmistir. Colakoglu ve Karacan (2006), sedanter bireylerle yaptig1 ¢alismalarin
sonucunda katilimeilarin esnekliklerini ilk ol¢iim icin 25,47 c¢cm ve son Ol¢iim icin
28,91 cm olarak bulmuslardir ve aradaki farkin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
Liman Oztiirk (2008), sedanter bireylerle yaptig1 ¢alismanin sonucunda, aerobik-step
grubunun esnekliklerini ilk 6l¢iim i¢in 17,13 cm ve son 6l¢iim i¢in 20,33 cm olarak
bulmustur. Pilates grubunun esneklik 6l¢timlerini ise ilk 6l¢tim igin 24,56 cm ve son
Olglim igin ise 28,60 cm olarak bulmus ve her iki grubun esneklik degerlerindeki
artisin anlamli oldugunu bildirmistir. Ilgili literatiir incelendiginde, bir cok ¢alismada
elde edilen sonuglarin bu calismada elde edilen sonu¢ ile benzerlik tasidig
goriilmektedir. Bu durumda, 6 hafta boyunca diizenli olarak yapilan egzersizlerin

esneklik 6zelligini arttirmada etkili oldugu sdylenebilir.

12) Caligmaya katilan sedanter kadinlarin Quenn’s College Step Testi sonuglarindan
elde edilen KAH degerleri baslangigta 155,81 atim/dk iken 6 haftalik diizenli
egzersizler sonunda 139,81 atim/dk’ye diigmiistiir. Elde edilen KAH degerlerinden
formil yardimiyla hesaplanan VOynas degerleri baslangicta 37,03 ml/kg/dk iken 6
haftalik diizenli egzersizler sonunda 39,99 ml/kg/dk’ye ¢ikmustir. Istatiksel analiz

sonuclarina gore aradaki fark anlamlidir. Kurt vd. (2010), sedanter kadinlarla
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gerceklestirdikleri step-aerobik caligmalari sonucunda; baslangigta 3,40 L/dk olan
VOjmaks degerinin 3,50 L/dk’ye yiikseldigini ve aradaki farkin anlamli oldugunu
bildirmislerdir. Ozddl Pmar, Cetin ve Aktop (2018), sedanter kadinlarla
gerceklestirdikleri 8 haftalik step-aerobik ¢alismalar1 sonucunda; baslangigta 34,26
ml/kg/dk olan VOymaks degerinin 35,31 ml/kg/dk’ye yiikseldigini ve aradaki farkin
anlamli oldugunu bildirmislerdir. Cigek (2010), sedanter bireylerle yaptigi
caligmalarin sonucunda katilimcilarin  VOgymas degerinin - kos-ylirii  grubunun
baslangigta 32,33 ml/kg/dk olan VOymas degerinin 43,33 ml/kg/dk yiikseldigi
bulmustur. Aerobik-step grubunda ise; baslangigta 36,56 ml/kg/dk olan VOzmaks
degerinin 46,06 ml/kg/dk’ye yiikseldigini ve her iki grubun VO;maks degerlerindeki
artisgin  anlamli  oldugunu bildirmistir. Kin vd. (1996), sedanter kadinlarla
gerceklestirdikleri 8 haftalik step-aerobik calismalari sonucunda; baslangicta 30,93
ml/kg/dk olan VOymaks degerinin 34,41 ml/kg/dk’ye yiikseldigini ve aradaki farkin
anlamli oldugunu bildirmislerdir. Bu ¢alismada aerobik dayaniklilik 6zellikleriyle
ilgili elde edilen sonug literatiirdeki benzer caligsmalarla uyumludur. Aerobik
dayaniklilik kapasitesinin artirilmasinda 6 hafta siireyle yapilan egzersizler olumlu

sonuglara neden olabilmektedir.

13) Calismaya katilan sedanter kadinlarin anaerobik giicleri baslangicta 84,32
kgm/sn olarak, 6 haftalik diizenli egzersizler sonunda ise 84,30 kgm/sn olarak
belirlenmistir. Istatiksel analiz sonuglarma gore aradaki fark anlamli degildir. Liman
Oztirk (2008), sedanter bireylerle gerceklestirdigi calismanin  sonucunda,
katilimcilarin anaerobik gii¢ degerlerini, step-aerobik grubunda ilk 6l¢tim i¢in 57,06
kgm/sn ve son dl¢lim igin 63,13 kgm/sn olarak bulmustur. Pilates grubunda ise ilk
Olclim i¢in 54,83 kgm/sn ve son Ol¢iim i¢in 62,38 kgm/sn olarak bulmus ve her iki
grup icin aradaki farkin anlamli olmadigimi bildirmistir. Kurt vd. (2010), sedanter
bireylerle yaptiklar1 ¢alismalarin sonucunda katilimcilarin anaerobik gii¢ degerlerini
ilk 6l¢iim i¢in 79,18 kgm/sn ve son Ol¢lim igin 83,62 kgm/sn olarak bulmus, 8
haftalik egzersizlerin sonunda, kadinlarin anaerobik gii¢ degerlerinde meydana gelen
farkin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Colakoglu (2003) ise 8 haftalik egzersizlerin
sonunda sedanter kadinlarin anaerobik gili¢c degerlerini ilk 6l¢lim i¢in 71,47 kgm/sn

ve son Ol¢lim i¢in 70,99 kgm/sn olarak tespit etmis ve aradaki farkin anlamsiz
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oldugunu bildirmistir. Literatiirdeki diger ¢alisma sonuglarinin ¢gogunda 6-8 haftalik
siirelerde yapilan egzersizlerin anaerobik giic 0Ozelliginde anlamli bir degisim
meydana getiremedigi goriilmektedir. Bu calisma sonucunda da literatiire benzer
olarak bir degisim gozlenmemistir. Buradan yola ¢ikarak, anaerobik giicte anlamhi
farkliliklar elde etmek icin daha fazla siirelerde diizenli egzersiz yapmak gerekir

denilebilir.

5.2. Oneriler

1) Sedanter kadinlar, 6 haftalik diizenli egzersizle viicut agirliklarinda azalma

saglayabilirler.

2) Sedanter kadinlar, viicut kitle indekslerinde azalma meydana gelmesi i¢in 6

haftadan daha fazla siirede diizenli egzersiz yapmalidirlar.

3) Sedanter kadinlar, bazal metabolik hizlarinda artis meydana gelmesi ig¢in 6

haftadan daha fazla siirede diizenli egzersiz yapmalidirlar.

4) Sedanter kadinlar, viicut yag oranlarinda azalma meydana gelmesi i¢in 6 haftadan

daha fazla siirede diizenli egzersiz yapmalidirlar.

5) Sedanter kadinlar, 6 haftalik diizenli egzersizle viicut yag kiitlelerinde azalma

saglayabilirler.

6) Sedanter kadinlar, kas kiitlelerinde artis meydana gelmesi i¢in 6 haftadan daha

fazla siirede diizenli egzersiz yapmalidirlar.

7) Sedanter kadinlar, bel kalga oranlarinda azalma meydana gelmesi i¢in 6 haftadan

daha fazla siirede diizenli egzersiz yapmalidirlar.

8) Sedanter kadinlar, 6 haftalik diizenli egzersizle el-pence kuvvetlerinde artis

saglayabilirler.

9) Sedanter kadinlar, 6 haftalik diizenli egzersizle bacak kuvvetlerinde artis

saglayabilirler.

10) Sedanter kadinlar, 6 haftalik diizenli egzersizle dikey sigrama degerlerinde artis

saglayabilirler.
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11) Sedanter kadimnlar, 6 haftalik diizenli egzersizle esneklik degerlerinde artis
saglayabilirler.
12) Sedanter kadinlar, 6 haftalik diizenli egzersizle VOymas degerlerinde artis
saglayabilirler.

13) Sedanter kadinlar, anaerobik giiclerinde artis meydana gelmesi i¢in 6 haftadan

daha fazla siirede diizenli egzersiz yapmalidirlar.
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EK-1

BILGILENDIRILMIiS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iCiN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Havva Nur AKTAS tarafindan yiiriitilen “alti haftalik step-aerobik
egzersizlerinin sedanter kadinlarin viicut kompozisyonu ve motorik ozellikleri
tizerine etkileri” baglikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu aragtirmaya katilip
katilmama kararim1 vermeden Once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini
bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlagilmasi biiyiik 6nem
tasimaktadir. Eger anlayamadiginiz ve sizin igin acik olmayan seyler varsa ya da
daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aligmadan ¢ikma
hakkinda sahipsiniz. Bu formu imzalamaniz arastirmaya katihm icin _onam
verdiginiz biciminde yorumlanacaktir.

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanin  Amact:  Altt  haftalik  step-aerobik
egzersizlerinin sedanter kadinlarin viicut kompozisyonu ve
motorik 6zellikleri {izerine etkilerinin arastirilmas.

b. Arastirmanm  Icerigi: = Alti  haftalik  step-aerobik

egzersizlerinin basinda ve sonunda sedanter kadinlarin

viicut kompozisyonu ve motorik 6zelliklerinin dl¢iilmesi.

Arastirmanin Nedeni: Yiiksek lisans tez ¢alismasi

Aragtirmanin Ongoriilen Siiresi: Alti hafta

e. Arastirmaya Katilmas1 Beklenen Katilimc1/Goniillii Sayist:
40

f. Arastirmanin Yapilacagi Yer: Halk Egitim Merkezi Spor
Salonu/Burdur

oo
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2. Cahsmaya Katihm Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya/goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve katilmam istenen calismanin kapsaminit ve amacini, goniillii
olarak lizerime diisen sorumluluklar1 tamamen anladim. Calisma hakkinda vazili ve
sozlii aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi, soru sorma
ve tartisma imkani buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana, calismanin
muhtemel riskleri ve faydalari sozlii olarak da anlatildi. Bu ¢alismay1 istedigim
zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve
biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilagsmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve zorlama
olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin
Adi-Soyadi:
Imzast:

Arastirmacinin
Adi-Soyadu:
Imzast:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda
goniillii kigiye verilir, digeri arastirmaci tarafindan saklanir.
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