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1. GIRIS

Insanlar, ilk caglardan beri is yaparken bedensel gii¢lerinden faydalanirlard, fakat bu
durum artik gliniimiiz teknolojinin insanogluna sundugu firsatlarla gecerliligini
kaybetmistir. Halbuki insan bedeni detayli bir sekilde analiz edildiginde muhtesem
becerileri potansiyelinde barindiran harika bir varliktir. Ne yazik ki giiniimiiz
insanlariin sedanter yasam tarzini benimsemeleri sonucunda, insan viicudu ile ilgili
bu 6zellikler kotii yonde etkilenmektedir. Diizenli yapilan fiziksel egzersizlerin insan
sagligin1 korumada 6nemli bir roliiniin oldugu bilimsel olarak da kanitlandig: igin,
pek ¢ok iilke, halkini duragan yasam tarzindan kurtarmay1 bir devlet politikasi haline
getirmistir. Hem fiziksel hem de fizyolojik kapasite, diizenli araliklarla uygulanan
egzersizlerle bariz bir sekilde artar. Diizenli egzersiz yapmanin psikolojik, fizyolojik,
motorik Ozellikler agisindan pozitif katki sagladigi yapilan arastirmalarda da

belirtilmistir (Agikada ve ark., 1990; Fox ve ark., 1999).

Fiziksel aktivitenin tanimi, giinlik yasamda eklem ve kaslardan
faydalanilarak enerji harcanmasi ile meydana gelen, solunum hizi ve kalp atimim
yiikselten, sonucunda degisken diizeylerde yorgunluk belirtileri gosterilen aktiviteler
seklinde yapilabilir (Bulut, 2013). Insan bedeni islevsel ve yapisal bakimdan yogun
fiziksel egzersizlere uyum saglama becerisine sahiptir.  Fiziksel uygunluk
gelistirmek amaci ile planlanan 6zel egzersizler sayesinde bu uyumun saglanmasi,
fiziksel uygunluk Ol¢iitiiniin ne derece Onemli oldugunu goézler Oniine sermistir
(Kirkgti ve ark., 2009). Fiziksel uygunluk bireyin giiciine, koordinasyonuna,
cabukluguna, dayanikliligina ve bu faktdrlerin uyum i¢inde islemesine baghdir ki bu
da bireyin ¢alisma kapasitesini olusturur. (Goral ve ark., 2009). Bunun neticesinde

fiziksel uygunluk gelistik¢e saglik da gelisim gosterecektir.

Egzersiz, fiziksel uygunlugun elde edilmesindeki en Onemli faktdrlerden
biridir. Giiniimiizde egzersiz, saglikli bir hayatin ana ilkelerinden biri olarak
sayllmaktadir. Eger amaca uygun diizenlenirse, egzersiz programlarinin saglikli
yasama katkis1 olabilir. Bu baglamda, egzersiz programlari, cinsiyete ve farkli yas

gruplarina gore planlanmalidir (Colakoglu ve Senel, 2003). Yapilan arastirmalar



incelendiginde, kadinlarda Pilates (Babayigit ve ark., 2014; Biger ve ark., 2009),
step-aerobik (Caglav, 2005; Altintag, 2006) ve Aerobik dans (Kin, 1996; Kosar ve
Tuncel, 1996; Mahdavinejad ve Shamloo, 2015) uygulamalar ile ilgili bir¢cok
calisma oldugu goriilmektedir. Bu tip c¢alismalarda yogunluklu olarak kuvvet
(Sahinci, 2013), denge (Vergili, 2012; Sahinci, 2013), esneklik (Eroglu, 2011)

egzersizleri ve yiirliylis (Ersoy, 2008) gibi motorik 6zellikler incelenmistir.

Tempolu miizik ve ritim esliginde yapilan ¢ok c¢esitli ve zevkli fiziksel
aktivitelerin, egzersizin uzun soluklu ve eglenceli bir sekilde siirdiirebilmesinde
onemli bir katkis1 vardir. Oldukga ilgi gbren aerobik egzersizlerin ¢esitli tlirlerinin
ortaya ¢ikarilmasi aerobik egzersizlerine katilim oranlarmi epey artirmaktadir.
Eglenceli egzersiz tiirlerinden biri olan, kas gruplarim etkili bir sekilde calistirarak
kilo verdirmeyi amaglayan, miizik esliginde yapilan bir egzersiz olan aerobik
egzersizlerin; esneklik, goriiniim, fiziksel aktivite, saglikli viicut yag orani,
koordinasyon, spor becerisi, kendine giiven, genel fiziksel yeterlilik, kuvvet ve
dayaniklilik iizerinde pozitif etkisinin oldugu bildirilmektedir (Tortop ve ark., 2010;
Koksal ve ark., 2006).

Jakise Stevenson’in 1970’11 yillarda tanittig1 aerobik dans, devamli kalistenik
antrenmandan, miizigin ritimlerini barindiran dans adimlarin1 igermesi bakimindan
farklilik gosterir. Az yogunluk ile baslanip orta yogunlukta devam edildigi i¢in
viicuttaki laktik asit birikim miktarinda fazla artis olmaz ki bu da, bu egzersiz
yapilirken yorgunlugun hissedilmemesine neden olur. Aerobik ¢alisma tiirlerinden
biri olan stepte kullanilan yiikseklik, diizenli nefes ritimleri ve bor¢lanmadan kaslara
aktarilan oksijen seviyesi ile cabucak enerji acgiga cikmaktadir. Diger aerobik
egzersiz ¢esitlerine gore enerji tiiketimi ¢ok daha yogundur. Bu sayede de, step
aerobik caligsmalar1 yag oraninin diismesine, beden kompozisyonunda etkisi olan az
yiiklenmeli ¢ok tekrarli ¢aligmalardaki gibi katki saglar (Oztiirk, 2008). Literatiirde
sedanter kadinlarda kardiyo bosu antrenmanlarinin depresyon seviyesini azaltmada
ve viicut imajin1 pozitif yonde etkilemede yardimei oldugu ifade edilmistir (Cigek ve
ark., 2017). Yine Imamoglu ve ark. (2017) iizerinde durduklar1 bir arastirmada
diizenli aerobik ile agirlik eklenerek yapilan aerobik egzersizlerin hareketsiz

kadinlarda kalp ve damar rahatsizliklarinin olasiligint azalttigim1 vurgulamislardir.



Anlagilacagi iizere, sedanter kadinlarda pilates, step ve aerobik gibi egzersizlerin

pozitif tesiri pek ¢cok ¢alismada gosterilmistir.

Sonug olarak, literatiirde step aerobik egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve
aerobik kapasiteyi gelistirdigini gosteren bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Fakat step
aerobik egzersizleri her ne kadar aerobik bir ¢alisma olsa da kullanilan step
tahtasinin viicuda ekstra yiikk vereceginden dolay1 kuvvette ve denge becerisinde
gelisim saglayacagr bununla beraber, ritim ve miizik etkinliklerinin bir arada
verilmesinden dolay1 sosyal bir etkilesimin sonucu olarak yasam kalitesinde de
artigla birlikte birgok motorik 6zelligin bir arada gelisimine katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Bu ¢alismanin amaci; sedanter bayanlarda 8 haftalik step aerobik
egzersizlerinin alt bacak izokinetik kuvvet, denge parametreleri ve yasam kalitesi

tizerine etkisini arastirmaktir.

1.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivitenin tanimi, iskelet kaslar1 araciligiyla bedenin hareketi neticesinde
olusan enerjinin harcanmasi seklinde yapilabilir. Her tiir fiziksel aktivitede enerji
tilketimi sarttir. Fiziksel aktivite, egzersizlerin statik-dinamik, aerobik-anaerobik gibi
yontemlerindeki degisikliklere gore farkli sekillerde gergeklestirilebilir (Zorba ve
Saygin, 2013).

1.1.1. Fiziksel Aktivitenin insan Yasamindaki Rolii

Uzun bir siiredir, fiziksel agidan aktif bir hayat siirmenin insan sagligina pozitif
etkilerinin bilinmesinin yan sira, (Vatansever ve ark., 2015), daha kaliteli bir hayat
sirmek icin, egzersiz ya da fiziksel aktivitelerin ne denli Onemi oldugu
vurgulanmaktadir. Hayat kalitesinin yiiksek oldukca, hissedilen hayat memnuniyeti
de artmaktadir ve Zorba’ nin da (2008) ifade ettigi gibi, yasam kalitesi; bireyin
saglikli olmasmin yani sira, sosyal, psikolojik ve fiziksel yonden aktif olmasini,

yasamindan memnun olmasi ve iyi hissetmesini ve yasam memnuniyetini de igerir.



Ayni sekilde, diizenli yapilan fiziksel aktivitenin sistemsel fonksiyon agisindan pek
cok olumlu etkisinin oldugu, genclerin yani sira yaslilarda da diizenli bir sekilde
yapilan fiziksel egzersiz sayesinde kardiyovaskiiler sistemlerinde %10-30 oraninda
tyilesmenin olustugu, ek olarak kardiovaskiiler risk etkenlerinin azalmasina katki
sagladigl, beden kompozisyonunda farkliliklar yapmadan insiilin duyarlilifinda
pozitif iyilegsmelere sebep oldugu ve hipertansif insanlarin kan basimcinin diismesine

olumlu yonde katki sagladigi belirtilmistir (Vatansever ve ark., 2015).

1.1.2. Fiziksel Aktivitenin Boyutlari

Genel itibari ile bakildiginda, fiziksel aktivite yogunluk, siklik ve siire olmak iizere
ic agidan tanimlanir. Bunun yani sira, egzersizin amacina ve kosullarina gore o agi
siklikla goriilebilir. Yapilan bir aktivitenin fizyolojik etkileri, psikolojik, duygusal
durumlar ya da fiziksel ¢evreye gore degisebilir. (Zorba ve Saygin, 2013). Fiziksel
aktivite, bir kisinin veya grubun fiziksel aktiviteyi ger¢eklestirme bigcimine gore bos
zaman aktiviteleri, mesleki aktiviteler, ulasim ve ev isleri vb. sekilde
siniflandirilabilir. Yaris sporlari, yliriiylis ya da bisiklet gibi rekreasyonel etkinlikler
ve egzersiz antrenmanlar1 bos zaman aktiviteleri i¢in alt kategorileri olusturabilir.

(Ozer ve Baltaci, 2008).

1.1.3. Fiziksel Aktiviteyi Arttirmak I¢in Egzersiz

Fiziksel aktivite, glindelik yasamda kas ve eklemlerin kullanilarak enerji sarf
edilmesi ile gergeklesen, kalp ritmi ve solunum hizinda artisa neden olan ve farkli

diizeylerde yorgunluga sebep olan aktiviteler olarak tarif edilebilir (Savci ve ark.,
2006).

Fiziksel egzersiz, fiziksel islev yeteneklerini arttirmak, bu becerileri belirli bir
seviyede siirdiirmek ya da bu islevdeki kimi kayiplar1 tekrar kazanmak hatta daha

onceden yasanan kayiplarin eksikligini gidermek ve yeni islevsel kapasiteler



gelistirmek amaciyla hazirlanan 06zel hareket sekillerini ifade etmek igin

kullanilmaktadir.

Ozetle, saglikli yasam ya da sportif amagclar dogrultusunda, belirli araliklarla

yapilan fiziksel aktivitelere fiziksel egzersiz denir (Figicilar, 1991; Ersoz, 1992).

1.2. Saghkh Yasam ve Egzersiz

Egzersiz; fiziksel uygunlugun bir takim faktoriinii gelistirmeyi hedef edinen, diizenli,
planli, isteyerek yapilan, siirekli aktivitelerdir. Fiziksel aktivite, merdiven ¢ikma, ev
temizligi yapma, gibi enerji sarf edilmesi ile neticelenen biitiin bedensel hareketleri
kapsiyorken; egzersiz, planli bir sekilde diizenli araliklarla haftada 2-3 kez en az
30’ar dakikalik seanslarla yapilan kosu, yiizme bisiklet gibi aktiviteleri kapsar
(WHO, 2010).

Saglikli olmak amaciyla yapilan egzersizin esas hedefi; sedanter hayat tarzinin
sebep oldugu organik ve fiziki deformasyonlar1 6nlemek ya da hizin1 azaltmak, viicut
sagliginin ana unsuru olan fizyolojik kapasiteyi arttirmak, beden saglig1 ve fiziksel
uygunlugu miimkiin oldugunca uzun siire muhafaza etmektir. Egzersiz yapmaya olan
ilginin, gelismis tilkelerden baglayarak katlanarak artmasinin sebebinin, insanlardaki
biyolojik dengeyi saglama ihtiyacindan kaynaklandiginm1 sdylemek miimkiindiir

(Montignac, 1997).

Sagligin, bireyin yasam sitili, davranislar1 ve ¢evresel faktorler ile yakindan
ilgili olmasinin sonucu olarak zamanla hayat akisinda olusan degisiklikler ve

yasantilar, saglik ile ilgili farkli boyutlarin meydana gelmesine neden olmustur

(Zorba, 2004).

Gilinlimiizde sagliklt bir hayatin ana unsuru olarak degerlendirilen egzersizin,

ancak hedefe uygun planlama yapilirsa saglikli bir yasam siirmek icin fayda



saglayabilecegi bilindiginden egzersiz protokolleri, farkli yas ve cinsiyet gruplarina

gore planlanmalidir (Tortop ve ark., 2010).

Egzersize baslayan bir kisi, egzersizden, tansiyonunu dengelemesi, dinlenmis
durumdaki nabiz sayisini diisiirmesi, yag oranini kilo kaybi ile azaltarak dis
goriinlisiinde degisim yaratmasi gibi gelisme ya da iyilesme saglamasini bekler.
Egzersiz yapma amaci bu beklentiler dogrultusunda olan katilimcilara, katilimcinin
egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasindaki farki fark etmesini saglayacak testlerin
belirli araliklarla yapilmasi ve sonuglardan katilimcinin haberdar olmasi oldukca
onemlidir ¢linkii olumlu yondeki farki yapilan testler neticesinde gérmek, katilimeciya
egzersizlere devam etmesi agisindan gerekli motivasyonu saglayacaktir (Yeltepe,

2011).

1.2.1. Sedanter Yasam

Giindelik yasaminda asgari fiziksel aktivite yapan sedanter kisiler, yasantilarinda
yapmak zorunda kaldiklar islerden baska fiziksel aktivitede bulunmayan kisilerdir.
Sedanter yasam sekli, insan saghigin1 olumsuz agidan etkileyerek, kalp ve damar,
solunum yolu, sinir sistemi, depresyon, stres gibi 6nemli saglik sorunlarina davetiye
¢ikarmasinin yani sira (Akdur ve ark., 2007; Tuncel, 1994), bedende olusan durus
bozuklugunun bir sonucu olarak, viicut kaslarinin ana motorik 6zelliklerinden olan
dayaniklilik, kuvvet, hiz ve esneklik bakimindan islevsel kayiplarin yasanmasi,
kemik yogunlugunun azalmasi, eklem kireglenmesi, kolay sakatlanma ve hareket
kayiplar1 yasanmasina da sebep olabilir. Ek olarak uzun siireli sedanter yagsamin
insan bedeni tizerinde kan sekeri ve yag seviyesinin artmasi gibi olumsuz etkileri de

mevcuttur (Cicek, 2010).

Hareketsiz yagamin insan sagligina olan olumsuz etkilerini minimum diizeye
indirgemek, organik ve fiziksel deformasyonlari mevcutsa yavaglatmak, yoksa
olusumunu onlemek, beden ve ruh saghgmi koruyup devam ettirmek ve fiziksel

beceriyi arttirmak icin bilingli bir sekilde diizenli araliklarla egzersiz yapilmalidir.



Bunun i¢in de duragan yasami olan bireyler, daha saglikli olmak ve hayat kalitelerini

arttirmak icin diizenli egzersiz ve fiziksel aktiviteye yonlendirilmelidir (Vural, 2010).

1.3. Kadin ve Egzersiz

Son yillarda 6zellikle kadinlarin sportif etkinliklere katiliminin artmasini, diinya
capinda kadinlara yeni olanaklarin yaratilmasi, yasal bir takim degisikliklerin
yapilmasi, kadinlara yonelik fiziksel uygunluk ve saglik egzersizlerinin ¢gogalmasina
baglayabiliriz (Bulgu ve ark., 2007). Ornegin; kadin viicutlarinin ve sosyal
kimliklerinin olusumunda aerobik egzersizin islevi konusunda yaptig1 calismada;
aerobige katilimin, kadinlarin viicutlarimi ve toplumdaki konumlarini fark
etmelerinde, aerobige katilmalarinin ne derce etkili oldugu ve kadimnlar agisindan,

toplumsal alanda kadinlarin fiziksel aktivitelere katilmasinin énemi vurgulanmistir

(Hacisoftaoglu, 2005).

Yapilan bilimsel incelemelerin sonuclari, farli tiirdeki egzersizlerin yarattig
etkilerin, hem kadinda hem de erkekte egzersize kars1 biyokimyasal ve fizyolojik
reaksiyonlarin olugsma mekanizmalarimin ayni oldugu bilindiginden, cinsiyet
bakimindan kayda deger bir farklilik gostermedigi yoniindedir. Kadin ve erkek
arasinda meydana gelen farkliliklar daha ¢ok kazanilan derecelerde ortaya ¢ikmakta,
performans bakimindan erkek sporcular kadin sporculardan daha yiiksek performans
sergilemektedirler. Diizenli sportif faaliyet, viicut kompozisyonunu diizeltmede
olumlu etkiye sahiptir. Kadinlardaki yag orani erkeklerden daha fazladir. Yapilan
caligmalar, egzersizin kadinlardaki viicut yag seviyesinin azalmasma yardimci

oldugunu goéstermistir (Oztiirk, 2014).

Giin gegtikge, her yastan birey i¢in egzersizin faydalar1 ortaya ¢ikmaktadir.
Sportif faaliyetlerin 6nemi, sedanter yasam tarzini benimseyen bireylerde goriilen
baz1 saglik ve psikolojik sorunlarin ¢oéziimiinde fayda saglamasi ile yasamin her
alaninda kendini gostermektedir. Egzersiz sayesinde, ideal kilonun muhafaza
edilmesi saglanir, artan esneklik ve denge ile hareket becerisi gelisir, denge kaybi ile

olusan diisme ve yaralanma riski azalir, kas ve kemik yogunlugundaki azalma



yavaglar, diizenli uyku saglayarak stres ve gerginlik seviyesi azalir, sonu¢ olarak,

egzersiz yapmak bireye saglikli uzun bir hayat sunar (Goniilates ve ark., 2010).

1.4. Step-Aerobik

Diizenli yapilan egzersizin faydalarindan yola ¢ikarak, sedanter yasam tarzinin sebep
oldugu rahatsizliklar1 azaltmak, egzersizi aligkanlik haline getirmek ve egzersiz
yapmaya ilgi ¢ekmek i¢in, en popiilerinden olan step ve aerobik dans gibi fiziksel

uygunluk ile ilgili pek ¢ok program gelistirilmistir (Kin, 1996).

Aerobik dans, farkli dans hareketlerinin, miizik esliginde, ritmik hareketlerle
birleserek siirekli uygulanmasi seklinde ifade edilebilinir. Step ise, acrobik danstan
sonra ¢ikip, gittikce popiiler hale gelen, aerobik dans figiirlerinin step tahtasi
kullanarak uygulanmasini gerektiren bir bagka fiziksel uygunluk programidir.
Yapilan arastirmalar, aerobik dans gibi, bu programin da tavsiye edilen siddet, siire
ve siklikta yapildiginda, fiziksel uygunlugun gelistirilmesinde etken oldugunu
aciklamaktadir (Kin, 1996).

Spor faaliyetlerinden olan dans ve step aerobigin ortaya cikis1 farkli sekillerde
karsimiza ¢ikmaktadir. Hizla popiilerlik kazanan sportif® faaliyetlerden olan step,
1990 yilinda ilk kez Amerika'da farkli bir akim seklinde ortaya ¢ikmistir. Oziinde
step bir spor cesidi degil, antrenman ¢esididir. Ilk ¢ikis noktas: basamak
calismalarina dayanir ki bu, cok dnceden beri literatiirde mevcuttur. Ismi basamaga

benzeyen bir aletten gelir (Schell ve Lanthgepin, 1994; Yaman, 1999).

Step Reebok programlarinin mucidi Gin Miller, 1986 yilinda (Pilleralle, 1996)
dizini sakatlamasinin iizerine, giic kaybeden kaslarmmi eski haline dondiirmek
amactyla rehabilitasyon boyunca, bireyin belirli bir yilikseklikteki kutuya ¢ikma ve
inme adimlarmin gercgeklestirildigi fizyoterapi seanslarina katilmistir. (Pahmeier,
2001). Bu egzersizi ilk olarak evdeki siit sandiklartyla, daha sonra egzersizleri sikici
olmaktan kurtarmak amaciyla miizik esliginde uygulamaya baslamistir. Ardindan

degisik adim tiirlerine kol hareketlerini de ekleyerek ayri1 bir kombinasyon ortaya



koymus ki bu da giinlimiizdeki step aerobik egzersizlerinin temelini olusturmustur

(Pilleralle, 1996; Pahmeier, 2001).

Step aerobigi, Ozel tasarlanmis bir platform araciligi ile, knee lift, basic step,
box step vs. gibi farkli adim ¢esitleri kullanarak platformda veya platform disinda
sekillendirilen, kol egzersizleri ile ¢esitlendirilen ayn1 zamanda miizik ile yapilan

keyifli bir egzersiz tiirli olarak tanimlayabiliriz (Yenigiin, 2005).

1.4.1. Step Aerobik Calisma Sekli

Isinma, tipkr giizel tinilar almadan Once enstriimanin akort edilmesi gibi, aerobik
calismalarda istenen ¢iktilarin alinabilmesi i¢in viicudun hazir hale getirilmesi
amaciyla viicudu egzersize hazirlayan hareketler biitiiniidir (Pryor, 1999). Isinma
hareketlerine, kiiciik kas gruplarinin hareketleri ile baslanarak gittikce biiyiik kas
gruplariin ayni hareketlerine gecilir. Isinma ayn1 zamanda egzersizleri takip etmek
amaciyla kaslarin gerilimini de kapsar (Krautblat, 2006). Klasik bir aerobik dans
seansinda, esneme ve 1sinma hareketlerini kapsayan 7-10 dakikalik 1sinma evresi,
istenen kalp atim ritminde 20-30 dakikalik aerobik dansi ve gerdirme tipi egzersizleri
kapsayan 10 dakikalik bir soguma evresi yer alir. Aerobik-step egzersizlerinin
hedeflenen sonuglar1t ACSM' in tavsiye ettigi yaklasik 8-10 haftalik siirede ve
onerilen nicelik ve kalitede gerceklestirildigi takdirde alnabilir. Aerobik dans
egzersizi siiresince, hedeflenen kalp ritminin saglanip saglanmadigini anlayabilmek
i¢in 5-6 kez kalp ritmi Sl¢lilmelidir. Step aerobik veya step ¢alismasi, step platformu
araciligi ile farkli tempolarda secilmis miizik ve koreografi ile hareketlerinin

uygulanmasidir (Yaman, 1999).

1.4.1.2. Step Aerobik Calismalarinda Uygun Viicut Pozisyonu

Iyi bir viicut postiirii saglamak, egzersiz veya spordan kaynakli sakatliklarin
olusumunu onlemek i¢in oldukca Onemlidir ¢linkii dogru viicut mekanigi, step

antrenmanlarinin  uygulanmasinda performansi arttirir ve sakatlanma ihtimalini
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azaltir. Step egzersizlerinde viicut pozisyonunda basin yukarida, sirtin dik, dizin
rahat ve gogilisiin yukarida olmasina dikkat edilirken oOzellikle diz eklemlerinin
kilitlenmemesine, dize agirlik bindiginde dizin 90° den fazla biikiilmemesine onem
gosterilmelidir. Hiper ekstansiyonun geriye dogru yapilmasindan sakinilmali ve
adimlamada tiim viicut uzanmali ve alt omurgada olusan baskiy1 dnlemek i¢in belden
egilmek gerekmektedir. Ayak tabaninin biitiiniiyle platformun ortasina ve tiizerine
temas etmesine Ozen gosterilmeli, asagiya adim atarken ise yere ilk olarak ayak
parmak ucunun sonrasinda topugun temas etmesi, ayagin platforma yakin, yere diiz
bir sekilde temas etmesine dikkat edilmelidir. Yere veya platforma adim alirken
sakin ve kontrollii adim alinmali, platform taginirken mutlaka giivenli tasimaya 6zen
gosterilmeli, platformu kaldirirken bacaklardan destek alinmali ve platform viicuda

yakin tasinmalidir (Step Reebok, 1994).

1.4.1.3 Step Aerobik Cahsmalarinda Kullanilan Platformun Ozellikleri

Platform, step egzersizlerinin temel aracidir, bu yiizden ¢aligmalarda kullanilacak
platform segilirken platformun yapildigi maddeye dikkat edilmelidir ¢ilinkii dar ve
sert maddeden yapilan platformlarda ¢aligmak giivenli degildir. Bu platformlar
kaygandir ve sakatlanmalara yol acabilir. Bu acidan emniyetli, plastik, tasima ve
ayarlanma agisindan kolay platformlar kullanilmalidir. Platform kenarlarinin keskin
degil yuvarlak olmasina 6zen gosterilmelidir. Platform elle tasimaya uygun olmasi
acisindan oyulmalidir ve 10-30 cm yiiksekliginde, 38 cm genisliginde, 101-121 cm
uzunlugunda ve % ve '2 kalinliginda olmalidir. Platform genellikle tek kisi igin
tasarlanir ama 121 cm uzunlugunda olursa, bu platformu iki kisi de kullanilabilir

(Yenigiin, 2005).

1.4.2. Step Aerobik Calismalarinin Cesitleri

Step aerobik egzersizlerinin epey popiiler bir egzersiz ¢esidi olmasi, ¢ikis
noktasindan bu giine kadar pek ¢ok farkli ¢esitlere ayrilmasina neden olmustur. Bu

cesitlilik, katilimcilarin calismalardan keyif alarak fitness diizeylerine uygun
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egzersizler ile saglikli bir bigimde ilerlemelerini saglamak ic¢in yapilmistir.

Bunlardan bazilart;

1.4.2.1. Double Step Aerobik

Double step aerobik tiiriinde, egzersiz boyunca iki tane step platformu kullanilir. iki
tane platform kullanilmasi egzersizi daha keyifli hale getirmesinin yani sira, 6zellikle
i¢, dis, On, arka, bacak kaslarinin en az kalga kaslarinin ¢alistig1 kadar iyi ¢aligmasini

ve viicudun ideal sekline kavusmasini saglar (Yenigiin, 2005).

1.4.2.2. Power Step (126-138 BPM)

Zamanin tiim biriminde yapilan egzersizin dlglistinii power belirtir. Power bireylerin,
belirli bir step aerobik antrenmani uygulandigl zaman fitness ve beceri kapasitelerini
oldugundan ¢ok daha fazla arttiran egzersizlerin yogunluk bakimindan seviyesini
ifade eder. Power step bir takim patlayici( kosma, atlama, sigrama ve hamle gibi) ve

patlayict olmayan (march, hamle, squat) hareketleri kapsayabilir (Yenigiin, 2005).

1.4.2.3. interval Step (123-150 BPM)

Interval, bir miiddet step aerobik egzersizi yaptiktan sonra ek olarak agirlik galisarak,
iki ¢esit egzersizin birlikte yapilmasi anlamina gelir. Calisma stiresince sik sik tekrar
yapilir. Her intervalde farkli agirhik kaldirma egzersizleri kullanilir. Bu durum
kaslarin genis acidaki egzersizlerine gore degisiklik gosterir. Yiksek ve diisiik
yogunluktaki egzersizlerin alternatifidir. Iyi planlanmis step ve aerobik

kombinasyonlar1 kardiovaskiiler sistem icin oldukea etkilidir (Krautblat, 2004).
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1.4.2.4. Dairesel (Curcuit) Step (123-126 BPM)

Dairesel step, interval steple benzerlik gosterir. Aerobik aktivitelerine dayaniklilik
egzersizleri ile alternatif olusturan dairesel stepte, Katilimcilarin odanin etrafindaki
farkli istasyonlara hareket etmesi hari¢ farkli egzersiz g¢esitlerini deneyerek,
kardiyovaskiiler sistemi ve kas dayanikliligimi arttirmayi hedefleyen 1,5 dk’ Ik
dayaniklik, 3 dk’ lik aerobik antrenman vardir (Krautblat, 2004).

1.4.3. Step Aerobik ve Miizik

Dans-egzersiz c¢alismalarinin  temelini  olusturan miizik, calismalarda hem
hareketlerin zamanlamasini belirtir hem de katilimcilarin motivasyonunu arttirarak

egzersizi daha keyifli hale getirir (Yenigiin, 2005).

Step  egzersizlerinde  katilmcilarin  step  antrenmanlar1  siiresince
motivasyonlarini canli tutmak icin eglenceli ve meydan okuma duygusunu ortaya
cikaran Ozellikteki miiziklerin kullanilmasi fayda saglar. Miizigin dakikadaki vurus
hiz1 ve temposu (BPM) ile ol¢iiliir. Egzersizin sadece devam eden safhalar ile iligkili

olmayan ritim, ayn1 zamanda egzersizin siddeti ve hareketin hizi ile dogrudan
iligkilidir (Step Reebok, 1994).

1.4.4. Step Areobik Egzersizinde Dikkat Edilecek Unsurlar

American Collage of Sport Medicine (ACSM) kardiorespiretor fitness, kas
dayaniklilig1, kuvveti, viicut kompozisyonu ve esnekligi saglamak ve bunlara olumlu
katkida bulunmak i¢in egzersizin siklik derecesinin haftada 3-5 giin 20-60 dakikalik
seanslarla, oksijen alimimin yaklasik %50-85, en fazla kalp atimimin ise %65-90
olmasi gerektigi ayrica aktivitenin kas gruplarimi galistiran veya ritmiksel aerobik
tarzinda olmas1 gerektigini belirtmistir. Bu egzersizler, ACSM’nin 06nerdigi ritmik

miizik esliginde farkli dans g¢esitleriyle hazirlanan koreografilerle tavsiye edilen
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yogunluk, siklik ve siirede uygulandigi zaman fiziksel uygunlugun saglanmasinda

etkili olur (Schell ve Lanthgepin, 1994; Yaman, 1999).

Step aerobikteki calisma siiresinin uzunlugu, egzersizin yogunlugunun
azaltilmasiyla uzatilabilir. Grup ile birlikte uygulandiginda, bu egzersiz ¢alismalarina

rehberlik eden bir ¢alistiricinin olmasi sarttir (Yildirim, 1999).

Herhangi bir sebepten kaynakli oksijen kullanma kapasitesini verimli
kullanamayan kisiler, fazla kilolular ve hamileler asla heterojen grup ile birlikte step
egzersizi yapmamali, bu Ozelliklere sahip bireyler, kendilerine has olusturulan

gruplarla uzman bir ¢alistirici ile step yapmalidir (Yaman, 1999).

[k kez step yapan ve fit olmayan katilimcilar galismalara 10-15 cm’ lik algak
platform seviyesi ile baslarken ileri diizeydeki stepgiler 30 cm’ lik en yiiksek
platformu secebilirler. Egzersiz boyunca kullanilan platformun yiikseklik seviyesi,
katilimcilarin gelisme gostermeleriyle dogru orantili arttirilabilir. Kisilerin fitness
diizeylerine bakilmaksizin, her zaman platform rahat calisilabilecek yikseklikte
olmalidir. Katilimcilar ¢ok fazla 6ne dogru egildiklerini hissederlerse, yetenek
diizeyleri ve viicut oranlarma gore oldukga yiiksek platform kullandiklarinda da
platforma gegerken uzaniyor veya zipliyorlarsa olmasi gerekenden daha yiiksek bir

platform kullandiklar1 sdylenebilir (Yenigiin, 2005).

Step, 15-50 yas grubuna hitap eden bir egzersiz seklidir ¢ilinkii agirlik
antrenmani Ozelligine sahip oldugundan gelisimi etkileyecegi i¢in kiiclik yaslarda,
eklemlere zarar verme ihtimali ve kalp ritminde istenenden fazla artisa yol
acabileceginden de daha biiyiik yaglarda yapilmasi risklidir. Step, kesinlikle kalbin,
kaslarin eklemlerin ve hareketlerin belirli gelisim diizeylerini izlemeye olanak
saglayacak seviyelerde uygulanmalidir. Egzersiz siiresince seviye baz alinarak
belirlenen kalp atim sayis1 kademeli olarak yiikselip, ardindan da egzersiz esnasinda
istenen seviyede kalip, normal seviyeye kademeli olarak dondiirtildiigiinde
caligmadan maksimum verim alinmis olacaktir. Stepte yeni olan katilimcilarin

nabizlarmi en fazla %60~70'ini, daha Once step yapmis olan orta seviye
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katilimcilarin ise %70-80"ini kullanmalar1 Onerilir. Nabzi yiikseltecek siddetteki
antrenmanlarda dinlenme gereksinimi yasandigi zaman bir sonraki tekrara ya da
ikinci bir egzersize ge¢cmeden Once dinlenme araligt vermek biiylik 6nem tasir.
Egzersiz bittiginde kalp ritmi 1 ile 5 dakika arasinda maksimal nabzin % 60
seviyesine donmeli ve nabiz sayist normallestiginde c¢alismaya yeniden
baslanmalidir. Kalp atim sayisi istenen seviyede normale donmiiyorsa, ya egzersizin
siddeti azaltilir ya da tamamen durdurulur. Bir egzersizin ardindan bireyin fizyolojik
acidan enerji sisteminin yenilenme becerisinde harcanan zamana dinlenme siiresi
veya normale donme denir ve yenilenme siiresini kalp atim sayisinin kontrolii belirler

(Yaman, 1999).

1.5. Kuvvet

Fizyolojik bakimdan insan bedeninde kaslar ve kemiklerden meydana gelen kaldirag
sistemleri kuvvet kaynagi olarak gorev yaparken biyolojik bakimdan kuvvet,
sporcunun kendi bedeni, rakibi ya da arag gibi bir kiitlenin direncini kas giicii ile
yenebilmesi yani hareket ettirmesini niteleyen bir kavramdir.(Ates ve Atesoglu,
2007). Bu durum, diisiik hizda uygulanan bir hareket sirasinda, kas tarafindan

gosterilen en yiiksek direng seklinde agiklanabilir (Wong ve ark., 2010).

Bir harekete katilan kas gruplari, kaldirag sistemi gibi biyomekaniksel
ozellikler ve sporcunun kaslarindaki kasilma diizeyi, sporcunun uygulayabilecegi
maksimum kuvvet diizeyini belirler ve bu durum uygulanan kuvvetin biiyiikligii
kaslar aras1 koordinasyon, kas i¢i koordinasyon ve bir kasin sinir uyarisina verdigi
tepki kuvveti olarak siralanan ii¢ faktoriin {irlinii olarak ortaya c¢ikmaktadir.
Performans esnasinda farkli kas gruplarmin birbiriyle olan etkilesimi kaslar
arasindaki koordinasyondur ve kuvvet kullanilarak yapilan bir fiziksel aktivitede
yeterince kaslar arasi koordinasyonun olmasi dnemlidir. Kaslar genellikle belirli bir
sirada aktiviteye katilmaktayken (Bompa, 2011) sporcunun kuvvet ¢ikisi olan kas i¢i
koordinasyon ise harekete katilan motor lnitelere baglidir. Bir kasin maksimum

kuvvetini yaratabilmesi i¢in kastaki biitlin motor {initelerin uyarilarak aktiflesmesi

gerekmektedir (Ozkan, 2011).
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1.5.1. Kuvvet Tiirleri

Kuvvetin 6nemi spor dallara gore farklilik gosterir ve bununla ilgili kuvvet farkli

kategorilere ayrilmistir (Ozkara, 2002).

Genel kuvvet, bir spora 6zgii olmaksizin biitiin kaslarin kuvvetidir (Diindar,
1998). Ozel kuvvet, belirli bir sporun hareketlerine has bir sekilde kullanilan kaslarin
kuvveti olarak tanimlanabilir (Bompa, 1998). Maksimal kuvvet, bilingli bir sekilde
kas ve sinir sisteminin kasilmasi ile potansiyelinin el verdigi 6lgiide kaldirabilecegi
maksimum agirhig1 (rezistansin) kaldirabilmesi olarak agiklanir (Agikada ve Ergen,
1990). Cabuk kuvvet, kars1 direnci alt edebilmek i¢in kas ve MSS (Merkezi sinir
sisteminin) birlikte yiiksek hizda kasilmasi ile olusan kuvvettir. Bu kuvvet g¢esidi
refleks sistemiyle kasin kasilabilen ve estetik 6gelerinin kasilmasi sonucu hizlica
yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygular (Ozkara, 2002). Biitiin organizmanin
yorgunluga direnme becerisi ya da potansiyeli, kuvvette devamlilik olarak ifade
edilir. Bu, kuvvetin cesitli giliclik ve engellerine ragmen epey yiiksek diizeyde
uygulanmasini miimkiin kilan bir beceridir (A¢ikada ve Ergen, 1990). izometrik kas
antrenmani neticesinde ortaya ¢ikan kuvvet statik kuvvet olarak ifade edilir (Muratl,
1997). Birey mevcut konumunu paralel durumda olan i¢ ve dis kuvvetler sayesinde
dirence kars1 korur (Diindar, 1998). Izotonik (konsantrik-eksantrik-oksotonik) kas
caligmalar1 neticesinde olusan kuvvet, dinamik kuvvet olarak adlandirilir (Muratls,
1997). Sporcunun, viicut agirligini géz ardi ederek uygulayabilecegi maksimum
kuvvete salt kuvvet denir (Bompa, 1998). Sporcunun salt kuvvetiyle beden agirlig

orani olarak belirtilen kuvvet ¢esidine relatif kuvvet denir (Bompa, 1998).

1.5.2. Kasilma Cesitlerine Gore Kuvvet

Iskelet ve kaslar hareket sisteminin temelini olusturdugundan, biitiin sportif
faaliyetler, kaslarin harekete gecmesi ile gerceklesir. Organizma ii¢ ¢esit kasi
barindirir. I¢ organlarin ¢evresinde konumlanan diiz kaslar otonom faaliyetin
olusumunu saglarken ¢izgili kaslar istemli hareketlerin yapilmasini saglar. Miyokart,

cizgili kas 6zelligi gostermesine ragmen istemsiz kasilir ve liglincii kas kategorisine
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girer. Viicudumuzda yaklasik iki yiiz on yedi ¢ift kas mevcuttur ve yetigkin bir
insanin viicut agirhigmin yaklasik % 40- 45 ‘i kas dokusundan meydana gelir ve bu

kaslar farkli tiirlerde kasilir (Warren ve Appling, 2001; Ege, 1998).

Kaslarin kasilma esnasinda direncin hareketsiz kalarak kas boyunda bir
degisikligin olmamasi durumuna izometrik kuvvet denir. Bu kuvvet eklemlerde
herhangi bir hareketin gézlemlenmedigi statik bir kuvvettir. Kasilma esnasinda kas
boyunda herhangi bir farkliligin meydana gelmemesine izotonik kuvvet denir.
Izotonik kuvvet, konsantrik ve eksantrik seklinde ikiye ayrilir. Konsantrik kuvvette,
direng gosteren kas grubunun meydana getirdigi kuvvet kasilma esnasinda iiretilen
kuvvete oranla daha diisiiktiir ve kas boyunda kisalma olusurken eklemde ve kemikte
hareket meydana gelir. Eksantrik kuvvette ise kasilma esnasinda yer ¢ekimine karsi
konularak, kas boyunda uzama meydana gelirken ayn1 zamanda eklem ve kemikte de
hareket olusur. Diren¢ kas grubunun, kasilma esnasinda iirettigi kuvvetten daha
diisiik seviyede olmasidir. Kas boyu kisalir, eklemde ve kemikte hareket meydana
gelir. Kasilma esnasinda kasin boyu uzar ve yercekimine karst koyarken eklemde ve
kemikte hareket olusur. Sadece bir uyaricidan kasa gelen kasilma bi¢imine tetanik
kasilma denir. Kasilma sona ermeden uyarilar siirdiiriiliirse kasin gevsemeye firsati
olmaz ve devamli bir kasilma gosterir ki bu kasilmanin yarattigit minimum uyaran

frekansina da kritik frekans denir (Kaya, 2003; Aktiimsek, 2004).

1.6. izokinetik Kuvvet

Belirli bir kas grubunun sabit hizda ve tiim hareket genisliginde en iist diizeyde
kasilmasi 1zokinetik kuvvet olarak adlandirilir. Kasilma esnasinda kasilma hizi

stabildir ve genellikle elektromekanik araglarla uygulanabilir.

Sporun en 6nemli bilesenlerinden olan kas kuvveti, sakatliklarin 6nlenmesi ve
yiiksek performans gosterilmesinde dnemli rol oynar. Kas kuvveti, denge ve eklem
stabilizasyonunu degerlendirmenin birka¢ tane yolu bulunmaktadir ve bunlardan

Dominant / nondominant ve agonist / antagonist arasindaki kas dengesini ve
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kuvvetlerini belirlemede en etkili yontem izokinetik dinamometrelerdir (Olyaei ve
ark., 2006).

Izokinetik kasilma, hareket hizinin 6zel bir dinamometre ile sabitlendigi bir
hizda ekstremitenin bir eklem etrafinda hareket ettigi bir kasilma tiirtidiir.
Dinanometre direncinin hareket boyunca her agida uygulanan kuvvet ile esit olmasi
dinamik hareketlerdeki kassal kuvvetin 6l¢ilimiine olanak verir ve optimal yliklenme

saglar (Giirol ve Yilmaz, 2013).

1.6.1. izokinetik Kuvvet ve Bilesenleri

1.6.1.1. Dizin Anatomik Yapisi

Cogunlukla 1. derecede serbest eklem olan diz eklemi; alt ekstremitenin orta
eklemidir ve bu eklem alt ekstremitenin One, yana, geriye hareket etmesine diger
deyisle, degisen yer ve hat iizerindeki mesafede hareketine izin verir ve yer ¢ekimi

aksiyonu altinda eksen basinciyla diz ¢alismasi gerektirir (Kapandji, 1970).

Alt ekstremitenin bir ara eklemi olup, mentese tipi 6zellik gdsteren, viicudun
en komplike eklemlerden biri olan diz eklemi, insan viicudundaki en biiyiik eklemdir.
Bu eklem, hem yiik tasimada hem de postiirii saglama ve yiirlime mekanizmasindaki
komplike yapisiyla 6nemli bir yere sahiptir. Hareket ekseni, fleksiyon ve ekstansiyon
yapabilecek o0zellikte oldugundan, farkli derecelerde fleksiyon yapabilmesi bu
ekleme biliylik bir hareketlilik yetenegi saglar. Bu 6zellik zemin bozukluklarinda
optimal oryantasyon ve kosma i¢in esas iken rotasyon sadece fleksiyon
pozisyonunda gergeklestirilebilir. Diz mekanik olarak ekstensiyonda sabit fakat,
fleksiyonda mobilizeye sahiptir ve stabilize durma ve yliriimede etkin iken; mobilite
diizensiz zeminlere uyum fonksiyonlarinda, yiiriime, kosmada etkindir (Acarer,

1995; Oguz, 1992).
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1.6.1.2. Uyluk Bélgesinin Kas Yapisi

Dizin etrafindaki kaslar fleksor/ekstansor veya posterior/anteridr olmak iizere distal
tendonlariin transvers eksenine olan ilgilerine gore iki gruba ayrilir. Ekstansor
kaslar; M. Quadriceps Femoris (M. Rektus Femoris, M. Vastus Lateralis, M. Vastus
Medialis, M. Vastus intermedialis), fleksor kaslar ise; M. Biceps Femoris, M.
Semitendinosus, M. Semimembranosus, M. Sartorius, M. Gracilis, M. Popliteus ve
M. Gastrocnemius’tur (Tortop, 2010).

1.6.2. Izokinetik Gii¢ Kavram ve Ol¢iim Sistemi

Izokinetik sistem kas performansmin hizimi stabil tutar ve bu sistemde
uygulanabilecek karsi diren¢ sinirsizdir ki bu 6zellik sayesinde artan kas giicliniin
acisal hiz1 degistirmesi, cihaz tarafindan otomatik olarak karsi sabit direng
uygulayarak onlemekte ve harcanan gii¢ torka doniismektedir. Izokinetik
dinamometre sayesinde belirli bir agisal hizda ve her noktada kasin olusturabilecegi
maksimum performans, eklem hareket agikligi boyunca belirlenebilir (Cybex. D., of
Lumex. I. A., 1983).

Hareket acgikligi boyunca ekleme farkli dlgiilerde direng uygulanmasi, biitiin
1zokinetik sistemlerde ana prensiptir ve bu sayede hareket stabil bir hizda yapilabilir.
Testi uygulayan kisi hizi arttirmak i¢in fazla giic kullanirsa, otomatik olarak
dinamometre direnci arttirir ve bu yontemle mevcut agisal hizin ¢ok dar sinirlarda
kalmasi saglanir. Her sistem i¢in bu sinirin genisligi bir performans gostergesidir.
Egzersiz esnasinda normal bir agirlik ile kas tizerindeki direng, eklem hareket
acikliginin uclarinda en yiiksek diizeye erisir. Kaldirag hareket araliginin ortasinda en
etkin halde iken kastaki yiikiin etkisi minimumdur. Izokinetik kasilmada ise tiim
acisal hareket boyunca, her derecede kas disartya maksimum giiciinii verebilir ¢linkii
izokinetik dinamometre eklem hareketinin tam ortasinda da hizin1 korumaktadir.
Viicuttaki eklemlerin ¢ogunda izokinetik uygulamalar uygulanabilir (Cybex. D., of
Lumex. I. A., 1983; Aydogdu ve ark., 1992).
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Izokinetik sistemde, kasin performansi segilen degisken acisal hizlar sayesinde
degerlendirilebilmektedir. Agisal hizlar 10-60%sn yavas, 60-1800/sn orta ve 180-400
°/sn yiiksek olan degerlerdir ve 0 °/sn hiz ise izometrik olarak yapilan ol¢timlerdir.
Hastalarin kompresif giiclere direnme 6zelliginin arastirilmasinda diisiik acisal hizlar
tercih edilirken orta ve yiiksek acisal hizlar, fonksiyonel hizlardaki kas kapasitesini
degerlendirmede tercih edilir. Atletlerin, atlet olmayan kisilerle kiyaslandiginda daha
fazla hiza gereksinim duymalar1 gibi agisal hiz tercih edilirken bireylerin giinliik

aktivite seviyeleri ve kooperasyonlari dikkate alinmalidir (Dvir, 1996).

1.6.3. izokinetik Egzersizlerin Avantajlari

Izokinetik egzersizlerin, kas performansinin kontrolateral kaslarla, normativ verilerle
veya bir kontrol grubunun performans: ile karsilastirilmasi sonucu normal veya
anormal olarak derecelendirilmesi, farkli 6zellikteki bireylerde normativ degerlerin
elde edilmesi, bir¢ok egzersiz ve tedavi programinin etkilerinin saptanmasi gibi
konularda avantajlar1 vardir. Ayni1 zamanda izokinetik egzersizler, ork egrileri
sayesinde patolojik karakterli degerlerin tanimlanmasi, antrenmanlarin etkilerinin
saptanmasi, antrenman programlart olusturulmasinda yardimer bilgilerin elde
edilmesi, egzersiz programlarinin uygulanmasi, fonksiyonel hizlarda kasin antrene
edilmesine de olanak verir. Izokinetik egzersizle kiyaslandiginda, diger egzersiz
cesitlerinde sporcular i¢in gerekli olan yiiksek hizlarda kas egitimi yaptirma olanagi

yoktur (Rothstein ve ark., 1987).

1.6.4. izokinetik Egzersizlerin Dezavantajlari

Yukarida sayilan avantajlarin aksine, izokinetik egzersizlerin, diizenli araliklarla
kalibre edilmesi gerekir ve kalibrasyonu serbest agirliklardan daha zordur, 6zgiinliigii
azdir, smirli sayida test paterni vardir spora 6zel hareket paternlerini uyarlamak
zordur, eksantrik modun giivenligi ile ilgili sorular vardir, kas hareketleri baz1 spor
dallarinin aktivitelerine 6zel olmayabilir, omuz eklemini izole etmek bazi 6zel

hareketler i¢in zordur, testlerdeki ani tork artiglarinin kuvvet ve giiciin yan1 sira baska
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faktorlerle de etkisi olabilir, eksantrik ¢alisma sirasinda direng yoktur, sadece hizi
kontrol edebildiginden giic minimal veya maksimal olabilir, sporcu yalniz c¢aligirsa
ilerlemesini takip etmesi zordur, ¢oklu eklemleri ¢alistiracak cihaz yoktur, tiim viicut
ayni anda calistirllamaz, cihazda noromuskiiler koordinasyonu, antagonistik ve
calismaya katilan sinerjist kaslari izole etmenin zor olmasi gibi dezavantajlar1 da

vardir (Aydogdu ve ark., 1992; Rothstein, ve ark., 1987; Kalyon, 1988).

1.7. Denge Kavram Bilesenleri

1.7.1. Propriyosepsiyon (Duyu Bilgisi)

Propriyosepsiyon 1906’da yapilan bir tanima gore, viicut denge kontrolii, viicut
hareketlerinin ve eklemlerin uzayda yaptig1 devinimle saglanir (Voight ve Blackburn
2000). Propriyosepsiyon bir insanin dengesini bozmadan karanlikta yiiriiyebilmesine

olanak saglayan bir duyu bilgisidir (Yazici, 2012).

Eklemlerimize bakmadan onlarin hangi pozisyonda olduklarim1 bilmemizi ve
ayakta dururken dengemizi korumamizi saglamasimin yani sira propriyosepsiyon
hareketin yoniinii hizli bir sekilde degistirmemizi saglayan cevikligi, stabilitemizi
saglayan dengeyi ve aktiviteyi dogru, ahenkli yapmamizi saglayan koordinasyonu da

verir (Yilmaz ve Gok, 2006; Montero, 2006; Aydogmus, 2008).

Propriosepsiyon, sadece eklem ve bunlari sarmalayan dokularda yer alan
reseptorler yoluyla meydana gelen noral inputlarla saglanan eklem ve ekstremitenin
pozisyon algis1 degil, ayn1 zamanda viicut uzuvlarinin uzaydaki konumundan bilingli
ve bilingsiz diizeyde haberdar olma becerisidir. Proprioseptif duyu eklem
stabilizesinin saglanmasi ve siirdiiriilmesi i¢in 6nem arz etmektedir. Proprioseptif,
bilginin ii¢ temel maddesi mekanik, vestibiiler ve viziiel veriler afferent yolla
merkezi sinir sisteminin {i¢ kontrol asamasinda yani spinal kord, beyin sap1 ve beyin
korteksinde degerlendirilir ve sonrasinda efferent yolla geri doniis saglar ve hareket

mekanizmasinda uygun motor yanitin olugsmasina imkan tanir (Erkmen, 2006).
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Somatosensory (duyusal), visual (gorsel), ve vestibiiler (isitsel) sistemler denge
icin olduk¢a Onemli bilesenlerdir ve bu bilesenlerden elde edilen girdiler merkezi
sinir sistemi tarafindan toplanir, birlestirilir ve bu girdilerle birlikte destek pozisyonu

ve tabani portiir kontrolii i¢in etkin kas doniitleri segilir (Erkmen, 2006).

1.7.2. Somatosensoriyel Sistem (Viicut Duyu Sistemi)

Eklem etrafindan kas tendon reseptorlerinden, kas boyutundaki farkliliklar, gerim,
eklem pozisyonu ve hareketlerine ait bilgilerin iletildigi ve dokunma, agr1, basing ve
eklem hareketlerine benzer duyusal wuyarilar1 almamizi saglayan sistem
somatosensoriyel sistemdir. Bu sistem aracilifiyla elde edilen bilgiler merkezi sinir
sistemine gonderilir (Erkmen, 2006). Sensorimotor sistem ise duyusal uyari alarak
uyarmin noral sinyale doniisiimii, sinyalin afferent yollarla merkezi Sinir sistemine
aktarilmasi, merkezi sinir sisteminde sinyalin islenmesi, hareket ve fonksiyonel
gorevlerin yapilmasi ve eklem stabilizasyonu ile alakali bir sistem olarak
tanimlanabilir (Benli, 2003). Viicut pozisyon bilgisini aktaran kinestetik reseptorler
kas, kirig ve eklemlerde bulunurlar ve bu reseptorler sayesinde hareket esnasinda,

uygulanan hareketi ve nasil yapilmas1 gerektigini algilariz (Guyton ve Hall, 2006).

1.7.3. Visual (Gérsel) Sistem

Gorsel (visual) girdiler, etraftaki nesnelerle iligkili pozisyon bilgisi ve basin
hareketlerine gore bilgi verir ve buna benzer sekilde gorsel sistem de bireyin bag
hareketlerine uyumlu olarak c¢evredeki nesnelerin kars1 yonde hareket ettigi basin
hareketlerini bilgi seklinde sunar. Gorsel girdiler, diizgiin bir viicut durusunun
saglanmasinda bilgi kaynagi olarak ifade edilebilir (Erkmen, 2006). Gérme duyusu,
bedenin uzaydaki hareketi bilgisi ile edinilmektedir. Devre dis1 kalmasina ragmen,
vestibiiler sistemde birey gorme duyusundan yararlanarak, sabit pozisyonda yavas ve
basit hareketlerle dengede kalabilir (Altay, 2001).



22

1.7.4. Vestibiiler (isitsel) Sistem

Vestibiiler sistem; i¢ kulagin kanallarindan ve vestibiil adi verilen isitme
organlarindan edinilen bilgilerle viicut postiiriiniin normal pozisyonunda kalarak
stirdlirebilmesini saglamaktadir. Yer ¢ekimi ve destek yiizeyine iliskin yer ¢ekimi
merkezinin pozisyonunu algilamak aciklanan bu ii¢ sistem olan visual, vestibiiler ve
somatosensory girdilerin bilesimini gereksinim duyarken vestibiiler sistemin dikey
bir belirleyici olmasi nedeniyle en temel kontrol sistemi oldugu agiklanabilir

(Mizuno ve ark., 2001).

1.8. Denge

Her ne kadar spor denilince aklimiza ilk gelen denge kavrami olmasa da, denge

sporun en temel 6zelliklerinden biridir. (Kejonen, 2002).

Viicudun, farkli pozisyonlardayken konumunu koruyabilme ve hareketsiz veya
cevreyle ilgili degisken durumlarda viicut pozisyonunu devam ettirme becerisine
denge denir (Lattanzio ve ark., 1997; Clark, 2004). Denge ayni zamanda duragan ve
aktif durumda, viicudu etkileyen agirlik merkezindeki yer degisimine gosterilen
viicut pozisyonu uyumu ve (Muammar, 2008) viicut kitlesinin yere diigmesini
onleyen dinamigi anlatan genel bir terimdir (Aydin ve ark., 2002). Govdeyi etkileyen
kuvvetler toplamimimn sifirlanarak gévdenin  yergekimi, internal ve eksternal

kuvvetlerin etkisinde korunabilmesi becerisidir (Sucan ve ark., 2005).

Her ne kadar denge ¢ogunlukla statik bir siire¢ olarak diisiiniilse de, aslinda
norolojik yollar1 iceren, duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine
edilen aktivitelerini igeren biitlinlesmis dinamik bir siire¢ seklinde tanimlanir
(Erkmen ve ark., 2007). Insan hayatinin ana denge profili oturmak ve ayakta durmak
iken; donme, egilme, yukar1 uzanma, tek ayak durma, diger denge profilleridir.

Denge yiiriime, kogsma ve atlama gibi yeteneklerin edinilmesinde 6nemli bir yere
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sahiptir bu yiizden denge becerisinin gelisimi icin, denge ile ilgili etkinliklere

olabildigince agirlik verilmelidir (Gokmen, 2013).

Dengede, sadece hareketsizken degil hareket sirasinda da onemli rol oynayan
neromuskiiler mekanizmalardir. Insan viicudu kaliplasmis, sert bir varlik
olmadigindan, donuk objelere uygulanan basit denge prensipleri daha karmagsik ve
zor hale gelir. Insan viicudu, farkli tork ve gii¢lerde ii¢ farkli yone dogru hareket
ettirildiginde, sistem, kuvvete, dayanikliliga ve koordinasyona ¢ok fazla ihtiyag
duyar ve bu baskiya karsilik verecek etkili bir neromuskiiler sistem adaptasyonu
olmazsa performansta diislisler ve yaralanmalar goriilebilir. Dengeyi saglamak i¢in
insan viicudunda bulunan ¢ok sayida neromuskiiler sistem vardir ve bu sistemlerin
detayli bir sekilde analiz edilip anlasilmasi gerekmektedir (Anderson ve Behm,
2005). Denge kontrol sisteminde beyin ve kas - iskelet sisteminin doniitii arasindaki
kontrol dongiisii bigiminde calisir ve noronal baglantilar1 ile merkezlere ek olarak,

merkezi ve periferik doniit mekanizmalarini kapsar (Anderson ve Behm, 2005).

1.8.1. Statik Denge

Viicudun, belli bir yerde ya da pozisyonda dengesini saglama yetenegine ve duragan
bir destek diizeyinde, disardan hicbir kuvvette ihtiya¢ duyulmadan genel postiiriin ya
da viicut boliimlerinin belirli pozisyonda otonom olarak korunmasina statik denge

denir (Nichols ve ark.,1995; Arslanoglu ve ark., 2010).

Kurt (2007) ise statik dengeyi destek ylizey genisligi ve yer ¢ekimi ¢izgisinin
ayarlanmasiyla olusturulan farkli pozisyonlari, stabil bir halde koruyabilme becerisi
seklinde ifade eder. Buna ek olarak, herhangi bir etki ve miidahale olmaksizin
insanin viicut dengesini armut ya da planér durusu gibi belirli bir pozisyonda

saglama becerisi olarak da tanimlanmistir (Hrysomallis, 2011; Yazici, 2012).
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1.8.2. Dinamik Denge

Bir is yaparken sabit pozisyona geri donme (Winter ve ark., 1990), isi siirdiirme veya
sabit olmayan bir ylizeyde minimum harici hareket ile dengeyi saglama yetenegi,
dinamik denge (Hrysomallis, 2011; Kioumourtzoglou ve ark., 1997; Paillard ve Noe,
2006) olarak ifade edilmistir. Yercekimi pozisyonu merkezinin bozulmasi ve bu
duruma otomatik postiiral yanitlar1 icermesinin yani sira (Erkmen, 2006), bir
hareketin uygulanist sirasinda viicudun kontrolii olarak da tanimlanir (Altay, 2001).
Giinliik yasam aktivitelerindeki, merdiven inip ¢ikma, sandalyeye oturup kalkma,
yirlime, agirlik aktaran aktiviteler gibi farkli hareketler ile bu hareketler arasindaki
biitiinligli kapsar. Kisi hareket esnasindayken denge kontrolii etkin oldugundan,
statik dengeye oranla ¢ok daha karmasik bir mekanizmaya sahiptir (Yazici, 2012;

Chaudhari ve Andriacchi, 2006).

1.9. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci sedanter bayanlarda 8 haftalik step aerobik egzersizlerin
izokinetik kuvvet, denge parametreleri ve yasam kalitesi iizerine etkisini

arastirmaktir.

1.10. Problem Ciimlesi

8 haftalik step aerobik egzersizlerin izokinetik kuvvet, denge ve yasam kalitesi

uzerine etkisi var midir?
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1.10.1 Alt Problemler

1) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda alt bacak izokinetik kuvveti gelistirir
mi?

2) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda 60, 180 ve 300°/sn quadriceps zirve
tork degerlerini gelistir mi?

3) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda 60, 180 ve 300°/sn hamstring zirve
tork degerlerini gelistirir mi?

4) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda 60, 180 ve 300°/sn H/Q oraninin
degerini gelistirir mi?

5) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda denge performansini gelistirir mi?
6) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda statik dengeyi gelistirir mi?
7) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda dinamik dengeyi gelistirir mi?

8) Step acrobik egzersizleri sedanter kadinlarda yasam kalitesini gelistirir mi?

1.11. Arastirmanin Hipotezleri

1) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda alt bacak izokinetik kuvveti gelistirir.

1.1) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda 60, 180 ve 300°/sn quadriceps
zirve tork degerlerini gelistirir.

1.2) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda 60, 180 ve 300°/sn hamstring zirve
tork degerlerini gelistirir.

1.3) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda 60, 180 ve 300°/sn H/Q oranini
degerlerini gelistirir.

2) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda denge performansini gelistirir.
2.1) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda statik dengeyi gelistirir.
2.2) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda dinamik dengeyi gelistirir.

3) Step aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda yasam kalitesini gelistirir.
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1.12. Arastirmanin Varsayimlari

1) Arastirmada kullanilan 6l¢eklerin bu ¢alismaya uygun oldugu varsayilmuistir.

2) Calismaya katilan bireylerin step aerobik egzersizini protokole uygun yaptiklar
varsayilmistir.

3) Calismaya katilan bireylerin izokinetik kuvvet ve denge cihazlarindaki olgtimleri

dikkatli ve protokole uygun yaptiklari var sayilmistir.

1.13. Arastirmanin Simirhliklar:

1) Arastirma Afyon Kocatepe Universitesi dgrencileri ile sinirlandiriimastir.
2) Arastirma sedanter kadin 6grenciler ile sinirlandirilmigtir.
3) Arastirma 18 — 25 yas araliklarindaki 6grenciler ile sinirlandirilmstir.

4) Bu galismada konusu ile ilgili ulasilabilinen kaynaklarin sagladigi veriler ile

sintrlandirilmustir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Bu calismaya, Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
disindaki Fakiilte ve Meslek Yiiksek Okul 6grencilerinden rastgele se¢ilmis herhangi
bir sakatligi ve spor ge¢misi olmayan 19-25 yas araliklarinda goniillii sedanter 26

kadin 6grenci katilmistir. Katilimcilar goniilli olur formunu doldurmustur.

Etik kurul onay1 igin Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel
Arastirma ve Yaymn Etigi Kurulu Bagkanligi’ na bagvuruda bulunulmus ve ¢alisma

icin gerekli etik kurul onay1 (Karar No: 28.10.2016-120) alinmistir (Ek 1).

2.2. Arastirma Dizaym

Bu caligmanin amaci sedanter bayanlarda 8 Haftalik Step Aerobik Egzersizlerin
izokinetik kuvvet, denge parametreleri ve yasam Kkalitesi {izerine etkisini
arastirmaktir. Calismada 6n test olarak tiim katilimeilarm 60, 180, 300%sn izokinetik
diz extansiyon ve fleksiyon kuvvet degerleri ile statik ve dinamik denge degerleri
Ol¢iilmiistiir. Ayrica her katilimciya SF-36 yasam kalite formu doldurtulmustur.
Katilimcilarin  6n testlerinin alinmasindan sonra 8 hafta boyunca, haftada {ic¢
giin/gilinde 1 saat step aerobik ¢alismasi uygulanmistir. 8 haftalik uygulama sonunda
On testlerin tamami1 ayn1 protokole gore son test olarak tekrar dlctilmiistiir. 8 haftalik
step aerobik caligmasinin alt bacak izokinetik kuvvet ve denge parametreleri ile
yasam kalitesi {izerine etkisinin belirlenmesi i¢in 6n test ve son test degerleri birbiri

ile karsilagtirilmistir.



28

2.3. Arastirma Prosediirii

Calismada ilk olarak katilimcilarin Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi Ve
Spor Yiiksek Okulu konferans salonunda toplanmasi saglanmis ve ¢alisma protokolii
anlatilmistir. Devamlilik ve kesintisiz 8 haftalik bir program dahilinde, haftada 3
giin, giinde 1 saat olmak iizere tiim katilimcilarin gelebilecegi ortak bir saat
belirlenmistir. Ayrica her katilimciya Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu ile
calisma oncesinde ve sonrasinda yapilacak SF-36 Yasam Kalitesi Ol¢egi 6n testleri
uygulanmistir. Toplanti sonunda katilimcilarin tiimiinden tanimlayici istatistikler
olarak yas, boy, kilo degerleri alimmustir. On test dlgiimlerinin alinmasindan 3 giin
once Afyon Saglik Bilimleri Universite Hastanesi Fizik Tedavi Biriminde tiim
katilimcilarin statik, dinamik denge ve izokinetik kuvvet cihazlarinda familirizasyon

stirecine katilmalar1 saglanmistir.

Dinamik ve statik denge Ol¢timleri oncesinde 10 dakika 1sinma egzersizi
yaptirilmis. Bu egzersizin 5 dakikasini submaksimal kosu, diger 5 dakikalik kismini
aragtirmaci gozetiminde dinamik germe egzersizleri olusturmustur. Katilimeilar 6nce
30 saniyelik statik denge c¢alismasina alinmig, 1 dakika sonrasinda 30 saniyelik
dinamik denge c¢aligmasina tabi tutulmustur. Katilimcilarin testi yaparken gozler
acik, cift ayak, kollar serbest pozisyonda uygulama yapmalar1 istenmistir. Bu
caligmalardan 5 dakika sonrasinda izokinetik kuvvet testine gecilmistir. Test oncesi
60, 180 ve 300°/sn ac1 hizlarinda 3’er tekrar submaksimal hizda familirizasyon
calismasi yapilmustir. Izokinetik kuvvet testinde katilimcilarin her {i¢ acisal hizda her
iki bacak i¢in maksimum yiiklenme ile 5°er tekrar yapmalari istenmistir. Bacaklar
arast gecislerde 1 dk., acisal hizlar arasi degisimlerde 2’er dk. dinlenme aralig:
verilmistir. On testlerden sonra 8 Hafta /haftada 3 giin/ giinde 1 saat aerobik egzersiz
programi uygulanmistir. Step aerobik programu igerigi ayrintili olarak tablo 1’de
gosterilmistir. 8 haftalik uygulama sonrasi on testlerde yapilan Olgiimler ve

uygulanma protokollerinin aynisi son test olarak tekrar edilmistir.
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2.4. Verilerin Toplanmasi

2.4.1. Antropometrik Olciimler

Katilimeilar ¢iplak ayak ve ¢ok ince hafif kiyafetleri ile viicut agirliklart alinmas.
Olgiilen degerler viicut agirligi igin kg, boy i¢in ¢cm, cinsinden kaydedilmistir. Viicut
agirligr esit bir sekilde iki ayaklara dagitilarak kollar omuzdan rahat uzatilmig
durumdadir. Katilimcilarin boy ve viicut agirhigi (0,01kg hassasiyet) Seca elektronik
baskiil (Sekil 1) ile dl¢iimleri gergeklestirilmistir. Katilimeilar bacaklar kapali, ayak
topuklar1 bitisik, bel boslugu kapatilmis, boyun diiz postiir olarak dik bir pozisyon
almalarina dikkat edilmistir. Hareketli kaliper baslarinin iizerine getirilerek skalada
gosterilen boy araligi tespit edilerek (hassasiyet 1mm) Ol¢timleri yapilmistir.

(Verducci, 1980).

Sekil 1.Viicut Agirligi ve Boy Olgiimii
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2.4.2. Kuvvet Olgiimleri

2.4.2.1. izokinetik Diz Kuvveti

Katilimcilarin baskin bacak ve baskin olmayan bacaklarin konsentrik/konsentrik diz
ekstansiyon ve fleksiyon hareketinde sergilenen zirve ve ortalama tork degerleri 60,
180 ve 300°sn agisal hizlarda ayarlanmig bilgisayar kontrollii izokinetik
dinamometre (ISOMED 2000 D&R FerstiGmbH, Hemau, Germany) (Sekil 2) ile test
edilmistir. Testi yapilacak her bireyin cinsiyet, boy, yas ve kilo degerleri bilgisayara
yazilarak hareket agikligi belirlenmistir. Dinamometre ayarlamalar1 calismaya katilan
her birey i¢in 0Ozel olarak ayarlanmistir. Katilimcilar oturur pozisyonda elleri
koltugun yaninda bulunan tutamaclardan tutacak sekilde ve koltugun sirt kismi 15
derece arkaya yatik konumda test edilmislerdir. Pelvis ve femoral bdlgenin
sabitlenmesi i¢in sabitleyici kemer kullanilmistir. Ayni sekilde omuzlar ventral-
dorsal ve kraniakaudal yonde kemerle sabitlenmistir. Dinamometrenin doniis ekseni
dizin doniis ekseni (lateral femoral kondil) ile ayni pozisyona getirilmistir.
Dinamometrenin manivela kolu alt bacagin distaline sabitlendirilmistir. Alt bacak
atagmanin sabitlendigi pedin alt kenar1 medial apex malleolusun 2.5cm iizerine
yerlestirilmistir. Her katilimcinin testinde dinamometrenin atagmanlar1 katilimciya
gore ayarlanmistir. Test Oncesi 60, 180 ve 300°/sn a¢i hizlarinda 3’er tekrar
submaxsimal hizda familirizasyon ¢alismas1 yapilmistir (Yildiz ve Kale, 2018).
Izokinetik kuvvet testinde katilimcilarin her iic agisal hizda her iki bacak icin
maksimum yiiklenme ile 5‘er tekrar yapmalari istenmistir. Bacaklar arasi gegislerde
1 dk. agisal hizlar aras1 degisimlerde 2’er dk. dinlenme aralig1 verilmistir. Her agisal
hizdaki 5 denemede ortalama deger ortalama tork ve sergilenen en yliksek deger
zirve tork olarak kabul edilmistir. Tiim test siiresince her katilimcinin maksimal
diizeylerine ulagsmalar1 i¢in temel itis/¢cekis ve kalan tekrar sayilar1 hakkinda sozli
olarak cesaretlendirme yapilmistir. Ayrica gorsel olarak motive olmalar1 igin
dinamometrenin bilgisayar monitoriinden izokinetik kuvvet egrilerini gormeleri

saglanmistir (G6liniik, 2010).
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Sekil 2. Izokinetik Diz Kuvvet Testi

2.4.3. Denge Testleri

Katilimcilarin ¢ift ayak statik ve dinamik denge testleri kinestetik denge cihazi
(SportKAT 4000-TS, LLC, Vista, CA, USA) (Sekil 3) ile olglilmistiir. Altinda
sisebilen bir yastik zemin olan platform ve bilgisayara bagli egimli sensor olmak
iizere iki ana parg¢adan olusan denge cihazi platformunun hidrolik basing degeri her
katilimcinin standart kosulda test edilmesi i¢in Vrbani ve ark. (2007)’ nin belirledigi
gibi 6psi’ye ayarlandiktan sonra ¢ift ayak statik ve dinamik dengesi test edilmistir.
Denge ol¢iimlerinde katilimcilarin hem statik hem de dinamik denge performansi
sergilemeleri esnasinda ortaya koyduklar her iki ayak, sag ayak, sol ayak, ayak 6n

bolge ve ayak arka bolge denge degerleri istatistiksel analiz i¢in kaydedilmistir.
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Statik denge; katilimciya denge testi boyunca ayagimnin tabaniyla bilgisayar
ekranindaki “X” isaretini ekranin ortasinda platformun merkez noktasina getirmesi
istenmistir. Test baglamadan 6nce katilimcinin ayak tabaniyla yonlendirdigi ekranda
“X” isaretini platformun merkez nokrasinda tutmasi beklenerek bu noktaya getirdigi

anda test baslatilmis ve 30 sn sonrasinda test otomatik olarak sonlanmustir.

Dinamik denge; ayni sekilde monitérde goriilen saat yoOniiniin tersine daire
cizen hareketli hedef nokta iizerinde kalmayr amacglayarak 30 sn siireyle bireyin
viicut agirligini siirekli olarak sola, 6ne, saga ve arkaya kaydirmasiyla dinamik denge
Ol¢iimii yapildi. Katilimcilar siirekli monitérden platform alani iizerinde kendi agirlik
merkezlerinin yer degisimini gosteren isaretin hedef noktaya gore pozisyonunu takip

ederek geri doniit almislardir (Kilig Atabek, 2008).

Sekil 3. Denge Testi
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2.4.4. Yasam Kalitesi Olcegi

Yasam kalitesi Olcekleri icinde jenerik 6lgiit 6zelligine sahip ve genis agili 6lgiim
saglayan Kisa Form—36 Rand Corporation tarafindan 1992 yilinda gelistirilmis ve
kullanima sunulmustur (Ware ve Sherbourne, 1992). Bir¢ok iilkede gegerlilik ve
giivenirlilik ¢aligmast yapilan SF-36’nin, lilkemizdeki gecerlilik ve gilivenirlilik
calismalar1 Kogyigit ve ark. tarafindan 1999 yilinda yapilmistir. Giivenirlilik i¢in
Olcegin i¢ tutarlili@l incelenmis her bir alt Olgek i¢in Cronbach alfa kat sayilari
0,7324-0,7612 arasinda bulunmustur. Pmnar’in yaptigi gegerlilik giivenilirlik
calismasinda SF-36 nin test-retest degeri 0.94, i¢ tutarliliginda cronbach alpha degeri
0.92 olarak bulunmustur (Kogyigit ve ark., 1999). Simdiki ¢alismada Cronbach alfa
kat say1s1 0,748 olarak tespit edilmistir.

SF- 36 (Ek 2), 36 sorudan ve 8 ayr1 bolimden olusur. Bolime dahil edilen
sorularin skorlar1 agirlikli toplanarak boliim skoru elde edilir. Daha sonra sekiz
saglik boliimiinden elde edilen skorlardan &zet saglik skorlar1 elde edilir. Ozet
skorlarin elde edilmesindeki ama¢ yorumlama ve karsilagtirmalarda kolaylik
saglamasidir. Fiziksel saglik 6zet skoru, fiziksel saglik durumunun bir gostergesi
olarak fiziksel islev, fiziksel rol, agr1 ve genel saglik algis1 alt bilesen skorlarindan

etkilenmektedir.

Mental saglik 6zet skoru, mental saglik gdstergesi olarak yasamsallik, sosyal
islev, mental rol ve mental islev alt bilesenlerinin bir fonksiyonu olarak
degerlendirilmektedir. Elde edilen 6zet skorlar ve alt dlgek puanlart 0 ile 100
arasinda degisen siirekli degisken olarak ifade edilmistir. Sifir kotii saglhigi, 100 iyilik
durumunu gostermektedir. Olgegin kesme noktast yoktur. Ozet skorlarin elde
edilmesindeki ama¢ yorumlama ve karsilastirmalarda kolaylik saglamasidir. Ozet

skorlarin elde edilmesi li¢ basamakta yapilmaktadir (Kaya ve Serin, 2008).
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2.5. Step Aerobik Egzersiz Program

Calisma programinda katilimcilar 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, giinde 60 dakikalik
step-aerobik egzersizine katilmiglardir. Hazirlanan egzersiz programi 4 evre olarak

planlanmis ve her evere arastirmaci tarafindan bizzat uygulatilmistir.

Isinma evresi; 14 dakika siiren 1sinma evrede katilimeilar 3 kol, 3 bacak 3 kol
ve bacak kombine hareketleri, 12 tekrar uygulatilmistir. Her hareketin bitimine mars
hareketi konarak olusabilecek kas gerginliginin 6nlenmesi ve viicudun rahatlamasi
saglanmistir. Isinma evresi diisiik ritimli yiiksek ritimli egzersizler olarak iki

asamada yaptirilmistir.

Birinci agama diisiik ritimli (low impact) egzersiz hareketlerini 125-128 BPM
miizik hizinda 7 dk siire icerisinde uygulatilmistir. Bu hareketler sirasi ile mars,
bacaklardan yanlara salinimli kollar1 yana agama ve onde biikkme, mars, bacaklardan
yanlara salinimli kollar diiz agma kapama, mars, bacaklardan yanlara salinimli
butterfly kollar 6ne biikilk omuzdan agma kapama, ,mars, bacaklar agik, diiz, ayak
bileklerinden yanlara salmim, yarim squat, hareketleri uygulatilmigtir. Ikinci
asamaya gecmeden omuz, sirt, kasiklar, quatriceps, hamstring ve kalf bolgesel 2-3

dakikalik dinamik streching yapilmustir.

Ikinci asama yiiksek ritimli (High Impact) 1sinma hareketleri 130-135 BPM
miizik hizinda 7 dk siire igerisinde uygulatilmistir. Bu hareketler sirasi ile yarim
squat, mars, knee up-lift, mars, leg curl, knee up-lift-leg curl birlesik hareket,
bacaklar yana salimimli butterfly-shoulder press birlesik hareket, mars, agik bacak
yarim squat, yarim squat sol kol saga-sag kol sola uzanma, yarim squatta énden sol
kol saga-sag kol sola yana uzanma, yarim squatta ¢ift kol sag ve sollara uzanma,
yarim squat sol kol saga-sag kol sola yumruk atma, eller belde oldugu yerde yarim
squat, mars, kollar yukarda nefes al kollar asagida nefes ver 3 tekrar nabiz diisiirerek

1sinma egzersizi bitirilmistir.
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Streching evresi; 1sinma egzersizi akabinde 10 dakikalik dinamik streching
yaptirilmistir. Streching; boyun, kollar vertabreler, abdominaller, guliteus, hamstring,
quatriceps ve calf bolgelerinde yer ve ayakta yapilan dinamik hareketlerle

tamamlanmustir.

Ana evre (step aerobik); katilimcilar step-aerobik egzersiz hareketlerini 125-
130 BPM miizik hizinda 30 dakikalik bir siire igerisinde uygulatilmistir. Step-
aerobik egzersizi i¢in belirlenen koreografi 3 dakika siirmektedir. Tiim katilimcilarin
koreografiyi 6grenmeleri icin her seansta 5 dk boyunca 16-24 ritimlik bolimler
halinde asamali olarak yaptirilmistir. 3 dakikalik aktif koreografi, 3 dakika rahatlama
ve germe hareketleriyle viicudun toparlanmasi saglanip, 6grenilen koreografiyi 25 dk
boyunca tekrar etmeleri saglanmistir. Koreografinin tamami 1 ay sonra tamamlanmis
ve ayni prensip 3 dakikalik koreografi 3 dakikalik rahatlama ve germe hareketleri
yapilarak kareorafi tamamlanmistir. Koreografide Basic Step, Step Mambo, Double
Grapevine, Mambo Behind Mambo, Turn Mambo, Step Behind Toe Touch, Step
Kick, Behind Mambo, Turn Bihand Mambo, Step Chacha, Knee Lift, Side Cross
Side Double Jump, Step Side to Side Jump Leg Culn (Left and Right), Basic Step,
Back Turn Mambo, Step Flay Raight, Step Fly Left teknik hareketler sirasiyla

yapilarak koreografi olusturulmustur.

Soguma evresi; egzersiz sonrasi solunum ve nabiz normal hale gelmesi igin
nefes egzersizleri ile beraber olusabilecek kas kasilmasi ve gerginliklerin (sakatlik

risklerinin) dnlenebilmesi amaci ile statik agma germe hareketleri yaptirilmstir.
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Sekil 4. Step-Aerobik Egzersizi

Tablo 1. Egzersiz Programi

EGZERSIiZ PROGRAMI
EGZERSIiZ . . . .. .
EVRELERI EGZERSIiZ HAREKETLERI | MUZIK HIZI | SURESI
LOW-IMPACT EGZERSIiZ
HAREKETLERI 125-130 BPM 7 DK
ISINMA 14 DK
EGZERSIZI  "HiGH-IMPACT EGZERSIZ 130135 8PM | 7 DK
HAREKETLERI
STRETCHING DINAMIK STRETCHING | 120 BPM 10 DK 10 DK
KAREOGRAFI OGRETIMIi
(16- 24 RITIM) 125-130 BPM 5 DK
STEP AEROBIK | STEP AREOBIiK AKTIF 125-130 BPM 3DK X4 | 30DK
RAHATLAYICI VE
DINLENDIRICi EGZERSIiZ 3DK X4
SOGUMA STATIK STRETCHING 120 BPM 10 DK 6 DK
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2.6. Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢i SPSS 18.0 paket programi kullamilmistir. On test ve son test
degerlerinin ortalama ve standart sapma degerleri tablo halinde gosterilmistir.
Verilerin normal dagilim gosterip gostermediginin belirlenmesi i¢in Kolmogorov-
Smirnov, homojenliginin belirlenmesi i¢in Levene testi uygulanmistir. Verilerin
normal dagildigi ve homojen oldugu tespit edildikten sonra parametrik testlerin
yapilmasina karar verilmistir. Katilimcilarin 6n test ve son test degerleri arasindaki
farkin belirlenmesi icin Eslestirilmis t-testi uygulanmustir. On test son test verilerinin
giivenirliginin belirlenmesi i¢in sinif i¢i korelasyon katsayist hesaplanmistir.
Anlamlilik degeri olarak p<0,05 degeri alinmistir. Etki biiyiikliigii belirlenmesi icin
Cohen d degerleri hesaplanmistir. Cohen d degerleri diisiik (0.00 < d < 0.49), orta
(0.50<d <0.79), ve genis (d > 0.8) (21) olarak siniflandirilmistir.

Tablo 2. izokinetik Kuvvet Simf I¢i Korelasyon Kat Sayist (Giivenirlik)

A P Sinif ici korelasyon kat
Katilimcilarin 6n test ve son test verileri Lo
sayisi (glivenirlik)
Sag quadriceps 60 On test — Sag quadriceps 60 son test 0,767
Sag hamstring 60 6n test - Sag hamstring 60 son test 0,709
Sag h/q orani 60 6n test - Sag h/q orani 60 son test 0,513
Sol quadriceps 60 6n test — Sol quadriceps 60 son test 0,626
Sol hamstring 60 6n test - Sol hamstring 60 son test 0,731
Sol h/q orani 60 6n test - Sol h/g orani 60 son test 0,525
Sag quadriceps 180 6n test — Sag quadriceps 180 son test 0,809
Sag hamstring 180 6n test - Sag hamstring 180 son test 0,729
Sag h/q orani 180 6n test - Sag h/q orani 180 son test 0,530
Sol quadriceps 18006n test — Sol quadriceps 180 son test 0,539
Sol hamstring 180 6n test - Sol hamstring 180 son test 0,746
Sol h/q orani 180 6n test - Sol h/q orani 180 son test 0,504
Sag quadriceps 300 6n test — Sag quadriceps 300 son test 0,736
Sag hamstring 300 6n test - Sag hamstring 300 son test 0,686
Sag h/q orani 3000n test - Sag h/q orani 300 son test 0,668
Sol quadriceps 30006n test — Sol quadriceps 300 son test 0,579
Sol hamstring 3006n test - Sol hamstring 300 son test 0,697
Sol h/q orani 300 6n test - Sol h/q orani 300 son test 0,507
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Tablo 3. Denge Performansi Sinif igi Korelasyon Kat Sayis1 (Giivenirlik)

Katilimcilarin 6n test ve son test verileri

Sinif igi korelasyon kat
sayisi (glivenirlik)

Statik 6n test — Statik son test 0,726
Sag statik On test-Sag statik son test 0,464
Sol statik 6n test-Sol statik son test 0,561
Statik 6n 6n test - Statik 6n son test 0,876
Statik arka on test - Statik arka son test 0,424
Dinamik 6n test — Dinamik son test 0,431
Sag dinamik on test — Sag dinamik son test 0,592
Sol dinamik 6n test — Sol dinamik son test 0,443
Dinamik 6n 6n test - Dinamik 6n son test 0,402
Dinamik arka on test - Dinamik arka son test 0,520

Tablo 4. SF 36 Yasam Kalitesi Olcegi Sinif i¢i Korelasyon Kat Sayisi (Giivenirlik)

Sinif igi

Katilimcilarin 6n test ve son test verileri korelasyon kat
sayisi (glivenirlik)

Canlilik 6n test — Canlilik son test 0,488
Fiziksel fonksiyonel 6n test- Fiziksel fonksiyonel son test 0,592
Agri 6n test — Agri son test 0,482
Genel saglk 6n test — Genel saglik son test 0,651
Fiziksel rol glgliigli n test - Fiziksel rol gligligi son test 0,558
Emosyonel rol glicligl 6n test - Emosyonel rol gli¢ligli son test 0,470
Ruh sagligi 6n test — Ruh sagligi son test 0,790
Sosyal islevsellik 6n test - Sosyal islevsellik son test 0,579
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3. BULGULAR

3.1. Demografik Bilgiler

Tablo 5. Demografik Bilgiler (n=26)

X £SS
Yas (yil) 20,35 +1,355
Boy (cm) 162,92 +5,351
Kilo (kg) 61,95+ 9,79

Bu arastirmadaki katilimecilarin yas ortalamalarinin 20,35 £1,355 yil oldugu, boy
ortalamalarinin 162,92 +5,351 cm oldugu, kilo ortalamalarinin ise 61,95+ 9,79 kg

oldugu tespit edildi.

3.2. Alt Bacak izokinetik Kuvvet Degerleri

Tablo 6. Katilimeilarin (n=26) Sag Bacak On Test ve Son Test Verilerine Gére 60, 180 ve 300°/sn
Acisal Hizlarda Izokinetik QZT Ortalama, Standart Sapma, Yiizde Farki ve Eslestirilmis t
testi Sonuglar

Eslestirilmis
_ _ Etki
Test Grup X £5SS % t-testi biiyiikliigii
t p
On test 84,35+21,57
60°/sn QZT (Nm) 14,46 -4,43 0.001 0,75

Son test 98,62+15,82

On test 59,92+18,63
180°/sn QZT (Nm) 19,44 -5,58 0,001 0,87
Son test 74,38+14,04

On test 37,58+17,23
300°/sn QZT (Nm) 29,70 -5,89 0,001 1,05
Son test 53,46+12,50

Nm: Newton metre

Tablo 6’ da goriilecegi iizere sag bacak On test ve son test verilerine gore gore 60°/sn
(p<0.01; etki genisligi: 0,75), 180°/sn (p<0.01; etki genisligi: 0,87) ve 300°/sn
(p<0.01; etki genisligi: 1,05) agisal hizlardaki QZT oraninin istatistiksel anlamli fark

olup olmadigim belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis t testi sonucunda her 3
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acisal hizda on test ve son test arasinda son test lehine istatistiksel anlaml fark tespit
edilmigtir. Yizdelik olarak analiz yapildiginda son test’nin QZT’si 60°/sn agisal
hizda %14,46, 180° .sn-1 acisal hizda 19,44 ve 300°/sn agisal hizda %29,70 yiiksek

bulunmustur. Elde edilen sonuglara gore hipotez 1.1 kabul edilmistir.

Tablo 7. Katilimeilarin (n=26) Sol Bacak On Test ve Son Test Verilerine Gore 60, 180 ve 300°/sn
Acisal Hizlarda izokinetik QZT Ortalama, Standart Sapma, Yiizde Farki ve Eslestirilmis t
testi Sonuglari

Eslestirilmis t
_ ) Etki
Test Grup X £SS % Testi genisligi
t p

On test 85,12+18,72

60°/sn QZT (Nm) 13,00 -4,01 0,001 0,82
Son test 97,85+11,34
On test 62,15+19,68

180°/sn QZT (Nm) 16,14 -3,26 0,03 0,76
Son test 74,12+9,90
On test 38,96+17,89

300°/sn QZT (Nm) 27,79 -434 0,001 0,92
Son test 53,96+14,25

Nm: Newton metre

Tablo 7°de goriilecegi tizere sol bacak on test ve son test verilerine gére 60°/sn
(p<0.01; etki genisligi: 0,82), 180°/sn (p<0.05; etki genisligi: 0,76) ve 300°/sn agisal
hizlardaki QZT oraninin (p<0.01; etki genigligi: 0,92) istatistiksel anlamli fark olup
olmadigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis t testi sonucunda her 3 agisal
hizda on test ve son test arasinda son test lehine istatistiksel anlamli fark tespit
edilmistir. Yiizdelik olarak incelendiginde son test’nin QZT’si 60°/sn agisal hizda
%13,00, 180°/sn acisal hizda 16,14 ve 300°sn acisal hizda %27,79 yiiksek

bulunmustur. Elde edilen sonuglara gore hipotez 1.1 kabul edilmistir.
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Tablo 8. Katilimcilar (n=26) Sag Bacak On Test ve Son Test Verilerine Gore 60, 180 ve 300°/sn
Acisal Hizlarda izokinetik HZT Ortalama, Standart Sapma, Yiizde Farki ve Eslestirilmis t
testi Sonuglari

_ Eslestirilmis t Testi Etki
Test Gl’up X +SS % genisligi
t P

On test 56,46+15,22

60°/sn HZT (Nm) 23,93 -6,57 0,001 1,22
Son test 74,23+13,80
On test 45,85+18,34

180°/sn HZT (Nm) 51,18 -6,29 0.001 3,03
Son test 93,92+12,80
On test 26,46+14,76

300°/sn HZT (Nm) 43,04 -1,74 0,001 1,48
Son test 46,46+12,01

Nm: Newton metre

Tablo 8’ de goriilecegi lizere sag bacak On test ve son test verilerine gore
60°/sn (p<0.01; etki genisligi: 1,22), 180°/sn (p<0.01; etki genisligi: 3,03) ve 300°/sn
acisal hizlardaki HZT oranmin (p<0.01; etki genisligi: 1,48) istatistiksel anlaml
fark olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis t testi sonucunda her 3
acisal hizda On test ve son test arasinda son test lehine istatistiksel anlamli fark tespit
edilmistir. Yiizdelik olarak incelendiginde son test’nin HZT orani 60°/sn agisal hizda
%23,93, 180°/sn acisal hizda 51,18 ve 300°/sn agisal hizda % 43,04 yiiksek

bulunmustur. Elde edilen sonuglara gore hipotez 1.2 kabul edilmistir.

Tablo Hata! Burada goériinmesini istediginiz metne 0 uygulamak i¢in Giris sekmesini kullanin.9.
Katilimcilarin (n=26) Sol Bacak On Test ve Son Test Verilerine Gére 60, 180 ve 300°/sn
Acisal Hizlarda izokinetik HZT Ortalama, Standart Sapma, Yiizde Farki ve Eslestirilmis t
testi Sonuglar1

Eslestirilmis t Testi )
— Etki
Test Grup X +SS % genisligi
t P

On test 53,73+17,10

60°/sn HZT (Nm) 24,28 -6,82 0,001 1,23
Son test 70,96+9,94
On test 44,04+17,57

180°/sn HZT (Nm) 26,6 -6,33 0.001 1,11
Son test 60,00+9,89
On test 29,35+17,56

300°/sn HZT (Nm) 32,04 -7,749 0.001 0,87

Son test 43,19+13,84

Nm: Newton metre
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Tablo 9’da goriilecegi lizere sol bacak On test ve son test verilerine gore 60°/sn
(p<0.01; etki genisligi: 1,23), 180°/sn (p<0.01; etki genisligi: 1,11) ve 300°/sn agisal
hizlardaki HZT oranmin (p<0.01; etki genisligi: 0,87) istatistiksel anlamli fark olup
olmadigmi belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis t testi sonucunda her 3 agisal
hizda 6n test ve son test arasinda son test lehine istatistiksel anlamli fark tespit
edilmistir. Yiizdelik olarak incelendiginde, son test HZT degerleri 60°/sn agisal hizda
%24,28, 180°/sn acisal hizda %26,6 ve 300°/sn agisal hizda %32,04 oraninda yiiksek

bulunmustur. Elde edilen sonuglara gore hipotez 1.2. kabul edilmistir.

Tablo 10. Katilimcilarin (n=26) Sag Bacak On Test ve Son Test Verilerine Gore 60, 180 ve 300°/sn
Acisal Hizlarda Izokinetik H/Q Oranlarmm Ortalama, Standart Sapma, Yiizde Farki ve
Eslestirilmis t testi Sonuglart

i Eslestirilmis t Testi Etki
Test Grup X £8S % genisligi
t p

On test 0,67+12,80
60°/sn H/Q 11,64 -3,04 0,05 0,72
Son test 0,75+11,53

On test 0,77+15,98
180°/sn H/Q 10,77 -2,75 0,01 0,61
Son test 0,87+14,83

On test 0,71+19,08
300°/sn H/Q 19,38 -3,24 0,03 0,93
Son test 0,88+17,58

Tablo 10°da goriilecegi iizere sag bacak On test ve son test verilerine gore
60°/sn  (p<0.05; etki genisligi: 0,72), 180°/sn (p<0.01; etki genisligi: 0,61) ve
300°/sn agisal hizlardaki H/Q oranlarinda (p<0.05; etki genisligi: 0,93) istatistiksel
anlamli fark olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis t testi
sonucunda her 3 agisal hizda 6n test ve son test arasinda son test lehine istatistiksel
anlaml fark tespit edilmistir. Yiizdelik olarak incelendiginde son test H/Q orani
60°/sn agisal hizda %11,64, 180°/sn ac¢isal hizda %10,70 ve 300°/sn agisal hizda
%19,38 oraninda yiiksek bulunmustur. Elde edilen sonuglara gore hipotez 1.3. kabul

edilmistir.
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Tablo 11. Katilimeilarin (n=26) Sol Bacak On Test ve Son Test Verilerine Gére 60, 180 ve 300°/sn
Acisal Hizlarda izokinetik H/Q Oranlarmin Ortalama, Standart Sapma, Yiizde Farki ve
Eslestirilmis t testi Sonuglart

Etki

Eslestirilmis t Testi L.
genlsh&

Test Grup Y +SS %

On test 0,62+12,33
60°/sn H/Q 14,06 -4,45 0.01 0,99
Son test 0,72+7,86

On test 0,72+16,39
180°/sn H/Q 11,43 -2,51 0,02 0,67
Son test 0,81+10,40

On test 0,72+15,13
300°/sn H/Q 09,90 -1,807 0,05 0,47
Son test 0,80+18,66

Tablo 11’ de goriilecegi iizere sol bacak On test ve son test verilerine gore
60°/sn  (p<0.01; etki genisligi: 0,99), 180°/sn (p<0.05; etki genisligi: 0,67) ve
300°/sn agisal hizlardaki H/Q oranlarinin (p<0.05; etki genisligi: 0,47) istatistiksel
olarak anlaml fark olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis t testi
sonucunda her 3 acisal hizda on test ve son test arasinda son test lehine istatistiksel
anlaml fark tespit edilmistir. Yiizdelik olarak incelendiginde son test’nin H/Q orani
60°/sn acgisal hizda %14,06, 180° .sn-1 acgisal hizda %11,43 ve 300°/sn agisal hizda
%09.90 oraninda yiikselmistir. Elde edilen sonuglara gore hipotez 1.3 kabul

edilmistir.
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3.3. Denge Degerleri

Tablo 12. Katilimeilarin (n=26) On Test ve Son Test Verilerine Goére Statik Denge Ortalama, Standart
Sapma, Yiizde Farki ve Eglestirilmis t testi Sonuglari

Eslestirilmis t
_ Testi Etki
Test Grup X +SS % . ) genisligi
CIFT AYAK On test 1489,0464263 .0 54, 001 049
SDENGE (bi) Son test 1218,46+430,96 ’ ' ' ’
SAG AYAK On test 821,044493,82
. -15,84 0,70 048 0,20
SDENGE (bi) Son test 708,38+576,23
SOL AYAK On test 569,00+350,97 -
SDENGE (bi) Son test 531,40+313,50 ’ 043 0,66 011
CIFT AYAK ON On test 652,35+667,54
0,91
) 0,07 0,94 0,00
SDER G Son test 658.35+568,33
CIFT AYAK On test 836,65+496,59
-49,97
ARKA SDENGE g test 557.854302.76 2,87 0,01 0,67

SDENGE: Statik denge, bi: Balans indeksi

Tablo 12’ de goriilecegi lizere statik dengenin 6n test ve son test verilerine sag ayak,
sol ayak, ¢ift ayak on verileri agisindan son test lehine istatistiksel anlamli bir fark
bulunmazken, ¢ift ayak (p<0.01; etki genisligi: 0,49) ve ¢ift ayak arka (p<0.01; etki
genigligi: 0,49) statik denge performans degerlerinin istatistiksel anlamli fark
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis t testi sonucunda
On test ve son test arasinda son test lehine istatistiksel anlamli fark bulunmustur.
Yiizdelik degerleri agisindan ¢ift ayak %-22,20 ve ¢ift ayak arka %-49,97 yiikselme
goriilmiistiir. Istatistiksel verileri agisindan anlamli fark tespit edilmistir. Elde edilen
sonuglara gore hipotez 2.1 kismen kabul edilmistir.
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Tablo 13. Katilimeilarin (n=26) On Test ve Son Test Verilerine Gére Dinamik Denge Ortalama,
Standart Sapma, Yiizde Farki ve Eslestirilmis t testi Sonuglar

_ Eslestirilmis t Testi Etki
Test Grup X £SS %
1 p genisligi
CIFT AYAK _ On test 1966,23+511,76
> 17,87 -2,839 0,09 0,70
DDENGE (bi)  Son test 2394,27+689,64
SAG AYAK _ On test 995,96+256,83
X 7 -1 11
DDENGE (bi)  Son test 1094,12+299,71 8.9 /666 0 0,35
SOL AYAK _ On test 970,27+297,39 25 38
DDENGE (bi)  Son test 1300,31+434,98 % -3,161 0,01 0,88
CIFT AYAK ON On test 964,24+307,52 2105
DDENGE(bi) ' -2,594 0,02 0,75

Son test 1235,50+407,22

CiiTRAKXAK Ontest  1002,00+301,20 1a.nl
DDENGE(bi)  Son test 1158,73+416,242 | N 0.9 o

DDENGE: Dinamik denge. bi: Balans indeksi

Tablo 13’ de goriilecegi iizere 6n test ve son test verilerine gore dinamik
dengelerinin istatistiksel anlamli fark gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis t testi sonucunda, sol ayak dinamik denge (p<0.01; etki
genisligi: 0,88) ve cift ayak on dinamik denge (p<0.05; etki genisligi: 0,75) son test
verileri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Buna
gore sol ayak dinamik denge ve ¢ift ayak on dinamik denge diizeylerinde artis
oldugu, fakat bu artisin denge performansinda diisiisii gosterdigi tespit edilmistir.
Yiizde degerleri agisindan sol ayak dinamik denge %25,38 ve ¢ift ayak 6n dinamik
denge % 21,95 degerlerinde diisiis tespit edilmistir. Bunun yaninda, dinamik denge
cift ayak, sag ayak, ¢ift ayak arka oranlari arasinda son test lehine istatistiksel
anlaml fark goriilmemistir. Elde edilen sonuglara gére hipotez 2.1 kismen kabul

edilmistir.
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Ortalama, Standart Sapma, Yiizde Farki ve Eslestirilmis t testi Sonuglar1

Tablo 14. Katilimeilarin (n=26) On Test ve Son Test Verilerine Gore SF-36 Yasam Kalitesi Olcegi

On Test Son Test % t p E:[kl.,.
genisligi

Canhhk 72,69 £12,02 74,42+11,60 2,32 0,60 0,00 0,14
Ruhsal Saghk 69,92 +12,90 74,97 £ 14,18 6,69 -2,27 <0,03 0,37
Agri 87,59 + 13,57 83,75+ 13,95 -458 1,10 <0,28 0,27
Fiziksel 83,07 +£ 13,27 89,42 + 10,42 7,10 -2,51 <0,02 0,53
Islevsellik
Sosyal 81,25+ 18,79 79,03 £ 15,29 -2,80 0,50 <0,62 0,12
Islevsellik
Emosyonel Rol 70,50 £ 41,44 75,61 £27,18 6,75 -0,48 <0,63 0,14
Giigligi
Fiziksel Rol 90,38 + 22,44 95,99 + 13,87 5,84 -1,17 <0,02 0,30
Giigliigii
Genel Saghk 67,76 + 12,14 73,34 £10,37 7,60 -2,40 <0,02 049

Tablo 14’ de goriilecegi iizere 6n test ve son test verilerine gore SF-36 Yasam
Kalitesi Olgegi istatistiksel anlamli fark gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis t testi sonucunda, canlilik (p<0.01; etki genisligi: 0,14), ruh
sagligi (p<0.05; etki genisligi: 0,37), fiziksel islevsellik (p<0.05; etki genisligi: 0,53),
fiziksel rol gii¢liigii (p<0.05; etki genisligi: 0,30), genel saglik (p<0.05; etki genisligi:
0,49) son test verileri arasinda son test lehine istatistiksel agidan anlamli farklilik
oldugu tespit edilirken, agri, sosyal islevsellik, emosyonel rol giicliigii verileri
arasinda istatiksel anlamli fark bulunmamistir.
bakildiginda Canlilk % 2,32, Ruh Saghg %6,69, Fiziksel Islevsellik % 7,10,

Fiziksel Rol Giicligii % 5,84, Genel Saglik verilerinde % 7,60 yiikselme

Yiizde degerleri acisindan

goriilmektedir. Elde edilen sonuglara gore hipotez 3 kismen kabul edilmistir.
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4. TARTISMA

Bu caligmanin amaci1 8 haftalik step aerobik egzersizlerin sedanter Kadinlarda
izokinetik kuvvet ve denge performansi ile yasam Kkalitesi {izerine -etkisini

arastirmaktir.

Calisma kapsaminda elde edilen bulgular asagida belirtilen konu bagliklar
altinda tartisilmistir;

1) Step aerobik egzersizleri ve izokinetik kuvveti gelisimi.
2) Step aerobik egzersizleri denge performansi geligimi.

3) Step aerobik egzersizinin sedanter yasam kalitesi gelisimi.

4.1. Step Aerobik Egzersizleri ve izokinetik Kuvvetini Gelisimi

Bu c¢alismada 8 haftalik step aerobik egzersizinin sedanter kadinlarda izokinetik
kuvvet gelisimine etkisi arastirllmistir. Calismada step aerobik egzersizlerinin

sedanter kadinlarda izokinetik kuvvet degerlerini gelistirecegi hipotez edilmistir.

Yapilan izokinetik QZT degerleri analizi sonucunda her 3 agisal hizda on test
Ve son test arasinda istatistiksel anlamli fark tespit edilmistir. Buna gore, ytizdelik
olarak analiz yapildiginda son test QZT’si 60°/sn acisal hizda %14,46, 180° .sn-1
acisal hizda 19,44 ve 300°/sn acisal hizda %29,70 yiiksek bulunmustur. izokinetik
HZT degerleri analiz sonucunda her 3 agisal hizda on test ve son test arasinda
istatistiksel anlamli fark tespit edilmistir. Yiizdelik olarak incelendiginde son test’nin
QZT’s1 60°/sn acisal hizda %13,00, 180° .sn-1 agisal hizda 16,14 ve 300°/sn agisal
hizda %27,79 yiiksek bulunmustur. HQ orani degerleri analiz sonucunda her 3 agisal
hizda 6n test ve son test arasinda istatistiksel anlamli fark tespit edilmistir. Yiizdelik
olarak incelendiginde son test’nin H/Q’sii 60°/sn agisal hizda %11,64, 180° .sn-1
acisal hizda 10,70 ve 300°/sn agisal hizda % 19,38 yiiksek bulunmustur. Sonug
olarak; elde edilen sonuglara gore hipotez 1.1, 1.2 ve 1.3 kabul edilmistir.
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Literatiirde step aerobik egzersizlerinin alt bacak izokinetik kuvvet egzersizleri
lizerine etkisini gosteren sinirli sayida ¢alisma bulunmaktadir. Simdiki ¢alismay1
destekler nitelikte Kravits ve ark. (1997)’ nin el agirlikli ve el agirliksiz step aerobik
calismasinda, 18 — 36 yaslar1 arasinda kadinlarda 12 hafta, haftada 3 giin 30
dakikalik step aerobik egzersizi yapmislar. Bu ¢alismada omuz horizontal
abdiiksiyon/addiiksiyon, omuz fleksiyon/ekstansiyon ve diz fleksiyon Olglimlerinde,
iki grup arasinda kas dayanikliligin gelisiminde fark gézlemlemistir. Diger bir
caligmada, Kozakiewicz ve ark. (2013) Gdansk iiniversitesinin beden egitimi ve spor
bolimiindeki 19-21 yas araligindaki kadin 6grencilerde 10 haftalik step aerobik
egzersizlerinin max vo2, izometrik kuvvet ve viicut kompozisyonuna olan etkilerini
calismiglar. 10 haftalik egzersiz sonunda viicut kompozisyonlarinda istatiksel olarak
onemli bir degisiklik bulunmazken sag ve sol kolun kiitlesel (hacimsel) olarak artigi
ve dirsek flexsorlerinin izometrik kuvvetinde istatiksel olarak anlamli fark
bulmustur. Sol ve sag bacak arasindaki izometrik kuvvette dengelenme meydana
gelmis ve en biiyiik izometrik kuvvet artis1 sol bacakta meydana gelmis ve on teste
sag bacakla olan fark sayisal veri olarak azalmistir. Baska bir ¢alismada, Hallage ve
ark. (2010) yas ortalamalar1 63 olana, 13 sedanter kadinin katildigi ¢alismada 12
hafta, haftada 3 giin, 30-50 dakika arasinda step aerobik egzersizlerinin fonksiyonel
fitnes tizerine etkilerini ¢aligmistir. Fonksiyonel fitnes olarak viicut kitle indeksi, bel
cevre Olgiimleri, list ve alt ekstremitelerinde kuvvet, dinamik denge, ceviklik,
esneklik, kardiyorespiratuvar fitnes uygulamalarmi icermektedir. Olgiimlerin
bircogunda ve quadriceps kas grubu kuvvet gelisiminde istatistiksel olarak anlamli
bir fark tespit etmistir. Diger bir caligmada 8 Haftalik, hatada 3 giin sedanter
kadinlarda uygulanan step aerobik egzersizlerinin baz1 fiziksel uygunluk
parametreleri iizerine etkisi incelenmistir. Bu c¢alismada Step-aerobik egzersizin
anaerobik giic, esneklik, istirahat kalp atim sayisi, aerobik kapasite, bes dakika
yiirliyiis band1 sonrasi nabiz, sag ve sol penge kuvveti, bacak kuvveti, sistolik kan
basinci, viicut yag yiizdesi, FVC ve FEV1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark tespit etmislerdir. Kas kiitlesi ve kuvvet arasinda anlaml bir iliski oldugu kas
kiitlesinin arttikga kuvvetinde arttigini ve c¢alismaya katilanlarin sirt Kuvvetinde
anlaml1 bir fark bulunmazken, bacak kuvvet artisinda istatistiksel olarak anlamli bir
artig tespit etmistir (p>0,05) (Kurt ve ark. 2010). Ayn1 sekilde, Kin ve ark. (1996) 19-
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28 yas araliginda 48 sedanter kadin {liniversite 0grencilerinde step aerobik ve dansin
fiziksel uygunluguna etkilerinin karsilagtirmasini ¢aligmistir. Sedanter kadinlarda 8
hafta, haftada 3 giin ve giinde 45 dakikalik egzersiz uygulamistir. Calismada 6n test
ve son test sonuglarina gore tek yonlii varyans verileri sonuglari, step ve aerobik dans
gruplarinda 8 haftalik program sonunda maks. V02 degerlerinde kassal dayaniklilik
da anlamli fark varken, esneklikte ise sadece step grubunda anlamli bir artis
gormiistiir. Bu calismayi destekleyecek nitelikte, Oztiirk (2008) ¢alismasinda orta yas
kadinlarin step-aerobik ve pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonlarina etkisini
calismistir. 8 hafta, haftada 3 giin ve 60 dk’ lik yapilan egzersizlerde kuvvet, denge,
esneklik, anaerobik gii¢ Olgtimlerini incelemistir. 8 hafta uygulanan ¢alismada hem
step-aerobik hem de pilates egzersiz verilerine gore bacak kuvveti (p<0,05)
Olgtimlerinde anlamli bir artis gérmiistiir. Bir baska ¢alismada Oktay (2015) yaslar
20 olan 60 goniilli kadinin katildigi, 8 hafta boyunca, haftada 3 giin ve 60 dakikalik
zumba ve step aerobik egzersizlerinin, fiziksel uygunluklarina etkisini incelemistir.
Arastirmada zumba grubu, step-aerobik ve kontrol grubu olmak iizere 3 farkl gruba
ayirmistir. Calismanin bacak kuvveti verilerinde, Zumba %11,85, step-aerobik
%15,75 oraninda artis olurken, kontrol grubunda ise %2,21 oraninda azalma
gozlemlemistir. Benzer sekilde, Oztiirk (2014) yaslar1 35-45 yil araliginda, 20
kadinla, 8 haftalik pilates ve step aerobik egzersizlerin psikolojik ve yapisal
biyomotorik 6zelliklerine etkisinin inceledigi ¢alisma da, 10 pilates, 10 step aerobik
gruplar halinde 2 ay, haftada 3 giin, 60 dakikalik egzersizler uygulamistir.
Biyomekanik 6zellikler olarak, esneklik, bacak kuvveti, denge, mekik, genel fiziksel
yeterlilik, kuvvet, BKI, saglik, goriiniim ve kendine giiven degiskenleri bakilmistir.
Diizenli uygulanan egzersizlerin, fiziksel performansa olumlu etkilerini
gozlemlemistir. Arastirmaci, 6n test ve son test verilerine gore her iki grupta da
denge ve bacak kuvvetinde istatistiksel anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir

(p<0,05).

Bu arastirmanin aksi yoniinde Koenig ve ark. (1995) 24-61 yaslar1 arasinda 13’
i egzersize katilan 11’ 1 ise kontrol grubu olan toplam 24 yetiskin bireyde 10 hafta,
haftada 3 giin 50 dakikalik step aerobik egzersiz ¢alismasinda kas kuvveti, giicii ve
dayaniklilik tizerine etkisini arastiran ¢alisma yapmiglar. Calisma sonucunda

quadriceps ve hamstring kas gruplarinda izokinetik kuvveti degerlerinde anlamli fark
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tespit etmemistir (p>0,05). Bu durum g¢aligmada kullanilan katilimcilarin yas ve
cinsiyet profili ve step tahtasinin biiyiikligiinden kaynaklanmis olabilir. Koenig ve
ark. (1995) daha ¢ok farkli yas gruplarindan 24-61 yas arasi saglikli bayan ve
erkekler lizerinde arastirma yapmistir. Simdiki calismada ise katilimcilar yas
ortalamasi1 18-25 olan sedanter kadinlardan olusmustur. Bununla beraber ¢alismada
10 cm ve 15 cm step tahtasi kullanimini katilimcilara birakmigtir. 10 cm
yiiksekligindeki step tahtalar1 viicuda daha az yilik binmesi yol agmis olabilir. Bu
durum On testler ve son testler arasinda istatistiksel olarak anlamli sonug

goriilmemesine yol agmis olabilir.

Calismada ana etken olarak kullanilan step tahtasinin sedanter bireylerde
kuvvet gelisimini destekledigi goriilmiis olup step tahtasi iizerinde yapilan kombine
hareketler biitiiniiniin dirence kars1 koyabilme yetenegini ortaya c¢ikardig
disiiniilmistiir. Kombine hareketlerde degisik tekniklerin kullanilmast ve bu
tekniklerde 130-135 bpm miizik hizina karsi gosterilen performans uyumu ile step
tahtas1 lizerine yapilan hareket tekniklerinin kas kuvvet gelisiminde etki sagladigi

gbzlemlenmistir.

4.2. Step Aerobik Egzersizleri ve Denge Performansinin Gelisimi

8 haftalik step aerobik egzersizinin sedanter kadinlarin denge performansina etkisi
aragtirtlmistir. Calismada step aerobik egzersizlerinin sedanter kadinlarin denge
performans degerlerini gelistirecegi hipotez edilmistir. Yapilan statik denge
sonucunda sag ayak, sol ayak, ¢ift ayak on verileri agisindan 6n test ve son test
arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmamustir. Yiizdelik degerleri acisindan gift
ayak %-22,20 ve cift ayak arka %-49,97 yiikselme goriilmiistiir. Istatistiksel verileri
acisindan anlamli fark tespit edilmistir. Elde edilen sonuglara gore hipotez 2.1 ve2.2
kismen kabul edilmistir. Dinamik dengelerinin sonucunda cift ayak, sag ayak, c¢ift
ayak arka oranlar acisindan arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmazken, yiizde
degerleri acisindan sol ayak %25,38, c¢ift ayak 6n % 21,95 yiikselme goriilmiistiir.
Istatistiksel acisindan anlamli bir fark tespit edilmistir. Elde edilen sonuglara gore

hipotez kismen kabul edilmistir.
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Mori ve ark. (2006) yaptig1 ¢calismada yaslh kadinlarda 12 haftalik ev tabanli
beng step aerobik egzersiz programinin, aerobik kapasitesi, alt ekstremite giicii ve
statik denge lizerine etkileri incelenmistir. Bu c¢alismaya rastgele secilen ve yas
ortalamasit 75 olan 38 yaslh erkek ve kadin, 15.0-20 cm’ lik beng ile haftanin 7 gilinii
giinde 20-30 dakikalik seanslarla ¢aligmistir. Katilimcilara uygulanan egzersiz dncesi
ve sonrasi testlerde bu ¢calismanin yasl kisilerde aerobik kapasiteyi arttirmasinin yani
sira alt ekstremite kuvveti ve statik denge becerisini de gelistirdigi gozlemlemistir.
Bu ¢alismay1 destekleyecek nitelikte, Oztiirk (2008) ¢alismasinda orta yas kadimlarm
step aerobik ve pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonlarina etkisini ¢aligmistir. 8
hafta, hatada 3 giin ve 60 dakikalik egzersizlerde kuvvet, esneklik, denge, anaerobik
gli¢ dl¢timlerini incelemisgler. Uygulamada 8 haftalik step-aerobik ve pilates egzersizi
sonucunda dinamik denge (p<0,05) dlglimlerinde anlamli bir artis gérmiistiir. Ayni
sekilde Oztiirk (2014) 8 haftalik pilates ve step aerobik egzersizlerin psikolojik ve
yapisal biyomotorik 6zelliklerine etkisinin inceledigi ¢alisma da 35-45 yil araliginda,
20 kadnla 2 ay, haftada 3 giin, 60 dakikalik egzersizleri 2 grup step-aerobik ve
pilates lizerinde uygulamigstir. Planli ve programli yapilan egzersizlerin fiziksel
parametreler iizerine olumlu ydnde etkilerini belirtmistir. On test ve son test
verilerinin step-aerobik egzersizlerinin denge ilizerinde istatiksel olarak anlamli bir
artts oldugunu gozlemlemistir (p<0,05). Baska bir caligmada, Kerkez (2013) 35-45
yas grubu sedanter 40 kadinda Beden Kitle indeksi ile postural dinamik denge
iligkisini aragtirmistir. Kadinlarin medio-lateral (ML), genel (OA) denge indeksleri
ve antero-posterior (AP) g6z acik ve goz kapali olarak denge performanslarina
bakmistir. Calisma sonunda BKI ile denge kayb: arasinda anlamli pozitif bir iliski
oldugunu tespit etmistir. Zayif denge becerisi diisme riskini arttirdig1 ve BKI diisiik
olan bayanlarin denge kaybinin azaldigi bulgusunu tespit etmistir. Benzer sekilde,
Tortop ve ark (2014) yas ortalamas1 20 olan, saglikli 40 erkek dgrenci lizerinde 3 ay
boyunca haftada 3 giin olarak yaptigi calismada semazen egitiminin statik ve
dinamik denge iizerine etkisini ¢alismistir.12 haftalik semazen egitimi sonucunda 6n
test ve son test verilerine goére dinamik ve statik denge performansinda istatistiki
acidan anlamli farkliliklar tespit etmistir. Bir diger calismada, Kirdis (2010)
calismasinda Selguk {iniversitesinde okuyan 20’ si egzersiz grubu, 20’ si kontrol

grubu olmak iizere 40 sedanter kadin G&grenci iizerinde halk oyunlarinin denge



52

performanslarina etkisini ¢alismistir. 2 ay siire icerisinde haftada 3 giin giinde 2 saat
egzersiz uygulmasinda denge performansinin anterior-posterior, denge indeksi,
stabilitenin sinirlari, medio-lateral parametrelerine bakmistir. Calismada anterior-
posterior, denge indeksi anlamli fark bulunurken medio-lateral skorda anlamli bir
fark olmadigr gormiistiir. Literatiire baktigimizda birgok calismada sedanter
kadinlarda spor aktivitelerine katilimin, vestibiiler koordinasyon yapilarinin
birbirleriyle uyumlu bir sekilde calisabilme yeteneklerini arttirdigini  gérmek
miimkiindiir. Denge ile ilgili bir baska ¢alismada Erkmen (2007) aktif sporcu olan 13
basketbolcu, 9 cimnastik¢i, 13 futbolcu tiizerinde denge performanslarini
karsilastirmistir. Her bir sporcuyu nondominant, dominant, ¢ift bacak dinamik test ve
statik test skorlar1 iizerinden 4 ayr1 denge Sl¢limii uygulamistir. Cimnastik¢ilerin
futbolculara gdre dinamik denge performansinda gelisme oldugu, basketbolcu ve
cimnsatik¢ilere gore de yiiksek oldugunu tespit etmistir. Futbolcularin denge
performanslarinin ve basketbolculara yakin oldugunu ve hem futbolcularin hem de
basketbolcularin denge becerileri bakimindan yakin iligki oldugunu tespit etmistir.
Sonug olarak branslar arasinda denge performansinda anlamli bir korelasyon tespit
etmistir. Bir diger ¢alismada Erdogan (2016) calismasinda voleybolcularda dinamik
ve statik denge ilizerine performans tizerine etkisini caligmistir. 2 ay haftada 3 giin
yapilan performans g¢alismasinda 51 goniillii voleybolcuda statik denge oOlclimii,
yildiz denge testi ve flamingo denge testi uygulamistir. Calisma sonunda alt

ekstremitelerde 6n test ve son test verilerine gore anlaml bir fark tespit etmistir.

Hallage ve ark. (2010)’ nin 12 haftalik step aerobik antrenmaninin yash
kadinlardaki fonksiyonel fitnesina olan etkilerini incelemek i¢in yaptig1 calismada,
yas ortalamasi 63.14 olan 13 sedanter yash kadina, haftada ii¢ giin, 30-60 dakikalik
egzersiz yaptirdi. 12 haftalik bu ¢alismanin sonucunda viicut kitle indeksi (BMI), bel
cevresi, list ve alt viicut kuvveti, dinamik denge, ¢eviklik ve kardiyorespiratuvar
fitnes degerlendirildi. Calisma sonucunda, dinamik denge ve ¢eviklik %19 oraninda
gelisim gostermistir. Benzer sekilde Shigematsu ve ark. 12 haftalik aerobik dans
egzersizi sonrasinda iki koni arasinda ylirlimeyi iceren bir test araciligiyla yaptigi
degerlendirmede, dinamik denge ve cevikligin %20 oraninda arttifi sonucuna

varmigtir.
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Sonug olarak, bireylerde denge yeterliliginin gelisiminin kuvvet egzersizleri
desteklenmesinin fiziksel etkinliklerde ve giinlik yasantida daha olumlu sonuglar
verdigi belirlenmistir. Bu nedenle statik dengede kismen olumlu gelisim oldugu
diistintilmektedir. Statik dengede ¢ift ayak ve ¢ift ayak arka verilerin anlamli bir fark
bulunma nedeni ¢aligmanin kuvvet artis1 olarak quadriseps ve hamstring gruplari
tizerinde yogunlastigt bu durumun viicudun dik durusunu destekledigi
diistiniilmektedir. Literatiire baktigimizda arastirmayi destekleyen bir¢ok calisma
bulunmaktadir (Mori ve ark., 2006; Oztiirk, 2008). Bununla beraber sol ayak dinamik
denge ve ¢ift ayak on dinamik denge diizeylerinde artis oldugu, fakat bu artigin
denge performansinda disiisii  gosterdigi tespit edilmistir. Dinamik denge
degerlerinde bozulma meydana gelmesinin nedeni olarak ilk defa kuvvet iceren bir
egzersize maruz kalan sedanter 6grencilerde biiyiik kas gruplarinda meydan gelen
kuvvet gelisimin (kaba motor gelisim) daha hassas néromiiskiiler aktivasyon ve
proprioreseptdr kontrol gerektiren (ince motor gelisim) dinamik denge becerisine
transfer edilemedigi fikri ile aciklanabilir. Bu ¢alisanin aksine literatiirde step aerobik
egzersizlerinin - dinamik dengede artisin1 gosteren c¢alismalar da bulunmaktadir
(Hallage ve ark., 2010). Simdiki ¢alismada kinestetik 6l¢tim metoduyla statik ve
dinamik denge 6l¢iimii yapilirken, Hallage ve ark. (2010) yaslilarda 8-ft yontemiyle
dinamik denge Ol¢limii yapmistir. Simdiki ¢alisma ile arasinda bulunan bu farkin
kullanilan farkli 6l¢iim metotlarindan (8-ft) veya protokollerinden kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

4.3. Step Aerobik Egzersizleri ve Yasam Kalitesi Gelisimi

8 haftalik step aerobik egzersizinin sedanter kadinlarin yasam Kkalitesine etkisi
arastirilmistir. Calismada step aerobik egzersizlerinin sedanter kadinlarin yasam
kalitesi degerlerini gelistirecegi hipotez edilmistir. Yapilan yasam kalitesi on test -
son test verileri sonucunda agri, sosyal islevsellik, emosyonel rol giicliigii verileri
arasinda istatiksel anlamli fark bulunmamistir. Yiizde degerleri agisindan
bakildiginda canlilik % 2,32, ruh saghg % 6,69, fiziksel fonksiyonlar % 7,10,
fiziksel rol giicligii % 5,84, genel saglik verilerinde % 7,60 yiikselme goriilmektedir.

Elde edilen sonuglara gore hipotez 3 kismen kabul edilmistir.
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Literatiire baktigimizda, Sevimli ve ark. (2012) Fibromiyalji Sendromuna sahip
hastalarda egzersiz ve SF-36 yasam Xkalitesi iliskisini g¢alismistir. Fibromiyalji
Sendromu teshisi konulan, yas ortalamasi 18 ile 50 arasinda degisen 75 kadin
lizerinde yapilan arastirmada, havuz jimnastik ve ev egzersizleri seklinde 25’er
kisilik ii¢ grup seklinde 3 ay boyunca ¢alismistir. Kadinlara uygulanan SF-36 yasam
kalitesi Olgegi ile sosyal islev, fiziksel problemler, rol siirliliklar1 ve agr1 degerleri
bakimindan jimnastik grubunda, ev egzersizi ve havuz grubuna oranla daha anlamh
sonuclara ulagilmistir. Havuz egzersiz grubunda da, rol sinirliliklari, zihinsel saglik,
genel saglik ve zindelik agisindan istatistiksel agidan anlamli bir fark tespit etmistir.
Bu {i¢ grup karsilastirildiginda ev egzersiz grubunda anlamli bir sonuca
ulasamamiglardir. Bir diger calismada Kiling ve ark. (2014), 65 yas {lizeri yash
bireylerde, swissball ve elastik bantin yasam kalitesi, fiziksel uygunluk ve diisme
riskine etkilerini incelemistir. Gontilliiliik ilkesi ile segilen 65 yas iizeri kadin
katilimcilara ¢alisma Oncesi ve sonrasi fiziksel uygunluk testi ve SF-36 yasam
kalitesi testi uygulamistir. Swisball ve elastik bant egzersizleri, 12 hafta boyunca
haftada 3 giin 40 dakikalik seanslar seklinde uygulanirken kontrol grubu herhangi bir
egzersiz yapmamistir. SF-36 yasam kalitesi testinin alt boyutlarinda yer alan genel
saglik, sosyal fonksiyon, mental saglik ve fiziksel fonksiyon toplam skorunda
egzersiz grubunda istatistiksel agidan anlamli fark bulunurken kontrol grubunda,
fiziksel uygunluk parametresinde herhangi bir anlamli fark tespit edilmemistir.
Ozetle yash bireylerde, yapilan egzersizlerin hem fiziksel hem de yasam kalitesi
bakimindan olumlu farklara yol agabildigi gozlemlemistir. Ayn1 sekilde Acre ve ark.
(2006) yash kisilerde fiziksel aktivitenin yasam kalitesi iizerine etkisinin olup
olmadigini incelemek amaciyla yaptig1 ¢caligmaya, yas ortalamasi 70+8 yil olan 63’0
kadin ve 49’u erkek toplam 112 yaslh birey katilmistir. SF-36 yasam kalitesi anketi
ile yapilmis bu calismada, fiziksel olarak daha aktif olan yash bireylerin yasam
kalitelerinin daha yiiksek oldugu gérmiistiir. Bir diger calismada, Unver (2014)
gebelerde egzersizin yagam kalitesine olan etkisini belirlemek i¢in yaptig1 calismaya
yas ortalamasi1 30.88 = 6.67 olan 230 kadin katilmistir. Yapilan SF-36 yasam kalite
Olcegine gore, arastirmada yer alan kadinlarin % 72,6’ sinin ev hanimi oldugu ve
calisan kadinlara oranla yasam kalitesi ve mental saglik puanlarinin daha diisiik

oldugu gozlenmistir. Bu aragtirmada gebelerin % 42,6” sinin ekonomik durumlarinin
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orta oldugu, ekonomik durumu iyi olanlarin fiziksel saglik puanlarinin yiiksek olarak
belirlenmistir. Bu aragtirmaya katilan 6grenim diizeyi yliksek gebelerin fiziksel ve
mental saglik yasam kalitesi puanlarmin yiiksek ve istatistiksel agidan anlamda
onemli oldugu saptanmistir. Bu verilere gore gebelerde egitim seviyesi arttik¢a
yasam kalitesinin arttif1 belirlemistir. Ayrica, yapilan c¢alismada egzersiz yapan
gebelerin SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi mental puanlar yiiksek ve istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit etmistir. Baska bir ¢alismada, Aba ve ark. (2018) Usak
Universitesi Kredi Yurtlar Kurumunda kalan, regl olan, bekar ve goniilli 1168
ogrenci tlizerinde SF-36 Yasam kalite 0lgegini uygulamistir. Bu aragtirmaya katilan
ogrencilerden PMS (pre-menstural syndrom) olanlarin, olmayanlara oranla SF-36
Yasam Kalite Olceginin tiim alt boyutlarindaki puanlarinda anlaml diisiis yasandig
saptanmustir. Yine bagka bir ¢alismada Debnath ve ark. (2003) lumbarspondiloliz
ameliyat1 geciren, yas ortalamalar1 20,2 olan 15’1 erkek 7’si kadin olmak iizere
toplam 22 gencin katildigt bu c¢alismada, bu kisilerin 19°una SF-36 testi
uygulanmustir. Iki y1l sonra tekrar edilen testin sonucunda, saglikta fiziksel uygunluk
ve saglik agisindan zihinsel uygunlugun istatistiksel olarak anlamli bir fark
gozlemlemistir. Aym sekilde, Florian D. Naal ve ark. (2007) yaptig1 calismada, 83
hastaya posta yoluyla bdlmeli diz artropilastisinden sonra spora donmeleri ve
rekreasyonel aktivitelere olan yaklagimini1 anlamak icin bir anket gonderilmistir. Bu
calismada, hastalarin genel saglik durumunu Ogrenmek igin SF- 36 anketi
kullanilmistir.  Hastalarin  ¢ogu  eslestirilmis  referans  popiilasyonu ile

karsilagtirildiginda, SF- 36 da istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmustur.

Calismaya katilan sedanter Ogrencilerin agri alt boyutunda anlamli bir
farkliligin bulunamamasinin nedeni, her gegen giin step aerobik hareketlerine ve
koreografiye hakim olmalar1 miizik ve ritim duygularint hissederek yapmalari
performansi istenilen diizeye getirmistir. Fakat bunun katilimcilar {izerinde
yorgunluk hissi yarattig1 ve bununda agr1 alt boyutunu etkiledigi diigiinebilir. Sosyal
islevsellik alt boyutuna bakildiginda, katilimcilarin lisans egitimi ile ilgili
sorumluluklarinin fazla olmasi, ebeveynlerinden uzak bir sehirde ikamet etmeleri ve
diizenli bir antrenman programi ile birlikte yeni bir etkenle karsi karsiya kalmalar
ortaya ¢ikan sonugla iliskilendirilebilir. Emosyonel rol giigliigii alt boyutunda gelisim

goriilmemesinin nedeni olarak, katilimcilarin antrenman programi uygulanmaya
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basladiginda spor etkinliginin belirli bir disiplin modelinde (belli giin, saat ve
program) gerceklesmesi ve katilimcilarin bu durumdan duygusal (stres) olarak

negatif yonde etkilenmeleri ile agiklanabilir.

Canlilik, ruh saghgi, fiziksel rol giigliigli ve genel saglik alt boyutlarinda
anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Canlilik alt boyutunda katilimcilarin yasam
kalitesi diizeyinin pozitif yonde goriilmesinin; egzersizin dogas1 geregi farkli bir
ambiyansa bilriinmelerine, inaktif yasamdan uzaklasarak diizenli egzersiz
yapmalarina, performansin ve enerjinin artmasina bagl oldugu diisiiniilebilir. Ruh
saglig1 alt boyutunda step aerobik egzersizlerinin miizikle ve koreografilerle birlikte
eglence yonelik olarak yapilmasi, uygulama ortamimin sekillendirilmesi ile
katilimcilarin depresif, agresif vb. durumlardan uzaklasmasi, mutluluk, dinginlik ve
zihinsel bir rahatliga ulasmalar1 ortaya ¢ikan sonugla iliskilendirilebilir. Fiziksel rol
giicligii alt boyutunda sedanter 6grencilerin fiziksel ve zihinsel agidan herhangi bir
saglik problemi ya da kisitliligi olmamasindan kaynaklandigi diislinebilir. Bunun
yani sira yapilan step aerobik egzersizlerinde algilama, anlamlandirma ve uygulama
alanlarinda bir problem yasanmamasi ve hazirlanan prosediire uyulmasinin sonucu
etkiledigi distiniilebilir. Genel saglik alt boyutunda katilimcilarin zihinsel, fiziksel
gelisiminin yani sira duyussal ve psikolojik gelisimlerinin de saglanmasi, birlikte
hareket ederek toplumsallasma ve sosyallesmenin gelisimi ve uyum saglama
stireclerinin etkili oldugu disiiniilebilir. Ayrica sedanter o6grencilerin fizyolojik,
motorik 6zellikler agisindan geliserek bu 6zelliklerden giinliik hayatta yararlandiklari

gozlemlendigi i¢in bu durumun ana etken olmasi bagdastirilabilir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu calismanin amaci; sedanter bayanlarda 8 haftalik step acrobik egzersizlerinin alt
bacak izokinetik kuvvet, denge parametreleri ve yasam Kkalitesi {izerine etkisini
aragtirmaktir. 8 hafta uygulanan Step Aerobik Egzersizlerinin sedanter kadinlarda alt
bacak izokinetik kuvvet degerlerinde ve kismen statik denge degerlerinde artisa yol
actig1 bununla beraber Yasam Kalitesini de kismen gelistirdigi goriilmiistiir. Step
aerobik egzersizleri her ne kadar aerobik bir g¢alisma olsa da kullanilan step
tahtasinin viicuda ekstra ylik vermesinden dolayr kuvvette ve kismen denge
becerisinde artisa yol agtigi, yasam Kkalitesini arttirdigi boylelikle birgok motorik
Ozelligin bir arada gelisimine katki sagladigi goriilmektedir. Zamanin verimli
kullanimi, katilimcilarin motivasyonu ve egzersizlerin sikici karakterinin ortadan
kaldirilmasi i¢in motorik Ozelliklerin parga parca calistirilmasindan ziyade step
aerobik gibi birgok motorik 6zelligi miizik ve ritim olgular ile birlikte gelistiren

calismalarin yapilmasi onerilmektedir.

Ortaya ¢ikan sonuglar dogrultusunda;

1) Profesyonel calistiricilar step aerobik egzersiz modellerini sedanter bireylerin
birgok motorik 06zelliklerin eglenerek gelistirebileceginden dolayr bu tip
caligmalar1 kullanabilirler.

2) Kuvvet calismalarindan hemen sonra dinamik denge yaptirilan gruplarla,
yaptirilmayan gruplarin karsilastirilmasi incelenebilir.

3) Sporcularda ve sedanterlerde kuvvet ¢alismasindan sonra denge performanslarina
etki diizeyleri incelenebilir.

4) Uygulanacak step aerobik egzersizleri ile yas ve cinsiyet degiskenleri arasindaki
iliski incelenebilir.

5) Step aerobik ve farkli egzersiz tiirlerinin sedanter bireyler {izerindeki etkiler
karsilastirilabilir.

6) Farkli egzersiz tiirlerinde statik denge ve dinamik denge arasindaki iliski
incelenebilir.

7) Ayni egzersiz tliriniin profesyonel sporcular ile sedanter bireyler iizerinde

olusturacagi etkiler incelenebilir.
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8) Farkli yas gruplarindaki bireylerde step aerobik ¢alismalarinin farkli fiziksel ve

fizyolojik parametreler lizerine etkisine bakilabilir.
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OZET

8 Haftahk Step Aerobik Egzersizlerin Diz Eklemi Izokinetik Kuvvet, Denge ve
Yasam Kalitesi Uzerine EtKisi

Bu caligmanin amaci; sedanter bayanlarda 8 haftalik step aerobik egzersizlerinin alt
bacak izokinetik kuvvet, denge ve yasam Kkalitesi {izerine etkisini arastirmaktir.
Calismaya Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
disindaki Fakiilte ve Meslek Yiiksek Okul 6grencilerinden rastgele secilmis herhangi
bir sakatlig1 ve spor ge¢misi olmayan yirmi alt1 goniillii sedanter kadin 6grenci (yas:
20,35 £1,35 yil, boy: 162,92 £5,35 cm, kg: 61,95+ 9,79 kg) katilmistir. Calismada

on ve son test olarak tiim katilimeilarin 60°, 180° 300%sn izokinetik diz extansiyon
ve fleksiyon kuvvet degerleri ile statik ve dinamik denge degerleri Slglilmiistiir.
Ayrica her katilimciya SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi uygulanmistir. Katilimeilarin 6n
testlerinin alinmasindan sonra 8 hafta boyunca, haftada {i¢ gilin/glinde 1 saat step
aerobik calismasi uygulanmistir. 8 haftalik uygulama sonunda 6n testlerin tamami
ayni protokole gore son test olarak tekrar Olciilmiis, On test ve son test verileri
birbirleri ile karsilastirilmistir. Verilerin analizi igi SPSS (18.0) istatistik paket
programi  kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermediginin
belirlenmesi i¢in Kolmogorov-Smirnov, homojenliginin belirlenmesi i¢in Levene
testt uygulandiktan sonra, parametrik testlerin yapilmasina karar verilmistir.
Katilimcilarin 6n test ve son test degerleri arasindaki farkin belirlenmesi igin
Eslestirilmis t-testi uygulanmustir. On test son test verilerinin giivenirliginin
belirlenmesi icin smif i¢i korelasyon katsayisi hesaplanmistir. Anlamlilik degeri
olarak p<0,05 degeri alinmis, etki genisliginin belirlenmesi i¢in Cohen d degerleri
hesaplanmistir.  Smf i¢i korelasyon katsayis1 ve Cohen d degerleri referans
araliklart; distik (0.00 < d < 0.49), orta (0.50 < d < 0.79), ve genis (d > 0.8) (21)
olarak siniflandirilmistir. Yapilan izokinetik quadriseps zirve tork ve hamstring zirve
tork degerleri analiz sonucunda 60, 180 ve 300°/sn agisal hizlarda 6n test ve son test
arasinda son test lehinde her iki bacakta istatistiksel olarak anlamli gelisim oldugu,
ayrica hamstring/quadriseps orani degerleri analiz sonucunda 60, 180 ve 300°/sn
acisal hizda da 6n test ve son test degerleri arasinda son test lehine her iki bacakta da
istatistiksel olarak anlamli bir artig tespit edilmistir (p<.05). Bununla beraber ¢ift
ayak statik denge (1489,0+642,63 bi karsin 1218,46+430,96 bi, p<0,01), arka c¢ift
ayak statik denge (836,65+496,59 bi karsin 557,854+302,76 bi, p<0,01) degerlerinde
son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir artis tespit edilmisken, sol ayak dinamik
denge (970,27+297,39 bi karsin 1300,31+434,98 bi, p<0,01) ve 6n cift ayak dinamik
denge (964,24+307,52 bi karsin 1235,50+407,22 bi, p< 0,02) degerlerinde
istatistiksel olarak son test aleyhinde negatif etkilendigi, diger denge Ol¢iimlerinde
herhangi bir istatistiksel fark olmadig: tespit edilmistir. Yapilan yasam kalitesi 6n
test - son test verileri sonucunda canlilik (72,69 12,02 karsin 74,42+11,60, p<0,01),
ruhsal saglik (69,92 + 12,90 karsin 74,97 + 14,18, p<0,03 ), fiziksel fonksiyon (83,07
+ 13,27 karsin 89,42 + 10,42, p<0,02), fiziksel rol giicligii (90,38 + 22,44 karsin
95,99 + 13,87, p <0,02), genel saglik (67,76 + 12,14 karsin 73,34 £ 10,37, p<0,02)
degerlerinden son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir artig tespit edilmisken,
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agri1, sosyal islevsellik ve emosyonel rol gii¢liigii degerlerinde istatistiksel olarak son
test aleyhinde herhangi bir istatistiksel fark olmadig tespit edilmistir.

Sonug olarak, 8 hafta uygulanan Step Aerobik Egzersizlerinin sedanter
kadinlarda alt bacak izokinetik kuvvet degerlerinde ve kismen statik denge
degerlerinde artisa yol agtig1 bununla beraber Yasam Kalitesini de kismen gelistirdigi
goriilmistiir. Buna gore, step aerobik egzersizleri her ne kadar aerobik bir ¢alisma
olsa da kullanilan step tahtasinin viicuda ekstra yiik vermesinden dolay1 kuvvette ve
kismen denge becerisinde artisa yol actigi, yasam kalitesini arttirdigi boylelikle
bircok motorik 6zelligin bir arada gelisimine katki sagladig1 goriilmektedir. Zamanin
verimli kullanimi, katilimcilarin motivasyonu ve egzersizlerin sikict karakterinin
ortadan kaldirilmasi i¢in motorik Ozelliklerin parca parca calistirilmasindan ziyade
step aerobik gibi bircok motorik 6zelligi miizik ve ritim olgulari ile birlikte gelistiren
calismalarin yapilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Step-Aerobik, izokinetik, Denge, Kuvvet, Yasam Kalitesi
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SUMMARY

The Effect of 8 Weeks Step Aerobic Exercises on Knee Joint, Isokinetic
Strength, Balance and Quality Of Life

The purpose of this study was to analyze the effect of 8 weeks step aerobic exercises
on lower leg isometric strength, balance parameter and the quality of life of
sedentary women. 26 volunteer sedentary women students (age:20,35 +1,35 year,
height: 162,92+5,35 cm, weight: 61,9549,79 kg) selected randomly from other
faculties except School of Physical Education and Sports in Afyon Kocatepe
University to participate in this study. These participants had neither any disability
nor sports history. In this study, all participants' 60°, 180°, 300%sec isometric knee
extension and flexion strength value, static- dynamic balance value was evaluated as
pretest and posttest. Besides, all participants were applied to the SF-36 Quality of
Life Scale. After pretest, participants took part in an 8-week step aerobic exercises,
three times a week and 1 hour in a day. After 8-week step aerobic exercises, pretests
were applied as posttest with the same protocol, then pretests' and posttests' values
were compared. SPSS (18.0) statistics packaged software was used for data analysis.
After the Kolmogorov- Smirnov test was used for determining if the data showed
normal distribution or not, and the Levene test was used for determining the
homogeneity of data, it was decided to perform parametric tests. Paired t-test was
performed to determine the difference between the pretest and posttest's values of the
participants. The intraclass correlation coefficient was calculated to determine data
reliability between pre and post tests. p< 0,05 value was taken as significant value
and Cohen-d value was calculated to determine effect size. Interclass correlation
coefficient and Cohen-d value reference ranges were classified as low (0.00 - 0.49),
medium (0.50 -0.79), and large (d- 0.8). The isokinetic quadriceps peak torque and
hamstring peak torque values analyze results showed that there was a statistical
significant development between the pre and posttest in favor of the posttest for both
legs at angular speeds of 60, 180, 300%sec. Moreover, the analyzes of
hamstring/quadriceps rate values results showed that there was a statistically
significant improvement between the pre and post test in favor of posttest for both
legs at angular speeds of 60, 180, 300%sec (p<05). Moreover, double foot static
balance (1489,0-+642,63 bi vs. 1218,46-+430,96 bi p<0,01), back double foot static
balance (836,65-+496,59 bi vs. 557,85-+302,76 bi p<0,01) values showed that there
was a statistical significant improvement in favor of the posttest. However, left foot
dynamic balance (970,27+297,39 bi vs. 1300,31-+434,98 bi p<0,01) and front double
foot dynamic balance (964,24-+307,52 bi vs. 1235,50-+407,22 bi p<0,02) was found
to be negatively affected after intervention. Additionally, there was no statistical
difference in the other balance measurements. According to results of pre and post
test of the quality of living analyzes there was a statistical significant development in
favor of the post test in the matters of liveliness (72,69-+12,02 vs. 74,42-+11,60
p<0,01), emotional health (69,92-+12,90 vs. 74,97-+14,18 p<0,03), physical function
(83,07-+13,27 vs. 89,42-+10,42 p<0,02), physical role difficulty (90,38-+22,44 vs.
95,99-+13,87 p<0,02), general health (67,76-+12,14 vs. 73,34-+10,37 p<0,02).
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Nevertheless, there was no statistical difference in the pain, social functioning,
emotional role difficulty values.

As a conclusion step aerobic exercises which are practiced for 8 weeks, cause
increase in lower leg isokinetic power value and partially increase in static balance
value in sedentary women. Nonetheless, step aerobic exercises also present us partial
improvement of quality of living. Accordingly, even if step aerobic exercise is an
aerobic exercise we can see that it contribute development of several motoric skills.
Because of the stepping board gives extra weight to the body, it causes improvement
in isokinetic strength, ability of balance and quality of living. Instead of exercising of
motoric features partially, step aerobics which improve several motoric features with
music and rhythm are recommended for efficiently usage of time, motivation of
participants and removal of vapidity of exercises.

Keywords: Step-Aerobic, Isokinetic, Balance, Strength, Quality of Life.
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EK 2

KISA FORM (SF36) FORMU

1. Genel sagligimiz1 nasil degerlendirirsiniz ?
Bir tanesini yuvarlak igine alimz

Miikemmel 1
Cok iyi 2
fyi 3
Orta 4
Koti 5

2. Gegen yil ile karsilagtirildiginda, saghigimizi su an igin nasil degerlendirirsiniz ?
Bir tanesini yuvarlak igine aliniz
Gegen seneden ¢ok daha iyi 1
Gegen seneden biraz daha iyi
Gegen sene ile ayni
Gegen seneden biraz daha kotii
Gegen seneden ¢ok daha kotii

Al SR S )

3. Asagidaki tipik bir giiniimiizde yapmus olabileceginiz bazi aktiviteler yazilmistir, Saghiniz bunlar yaparken sizi
simirlandirmakta midir ? Oyleyse ne kadar ?
Bir tanesini yuvarlak igine aliniz

AKTIVITELER Evet, ¢cok Evet, ¢cok az | Hayir, hi¢
kisithiyor kisithyor | kisitlamiyor

a. Kuvvet gerektiren aktiviteler, kosma, agir esyalar kaldirmak, zor | 2 3
sporlar

b. Orta aktiviteler, bir masay1 oynatmak, elektrik siiptirgesi ile 1 2 3
stiptirmek, bowling, golf oynamak

c. Sebze-meyveleri kaldirmak, tagimak 1 2 3

d. Pek ¢ok kat1 ¢tkmak 1 2 3

e. Tek kati ¢itkmak 1 2 3

f. Comelmek, diz ¢okmek, egilmek 1 2 3

g. | kilometreden fazla yiiriiyebilmek 1 2 3

h. Pek ¢ok mahalle aras: yiiriiyebilmek 1 2 3

i. Bir mahalleden (sokak) digerine yiiriimek 1 2 3

j- Kendi kendine yikanmak, giyinmek 1 2 3

4. Son 4 hafta igerisinde, fiziksel saghgmz yiiziinden giinliik is veya aktivitelerinizde asagidaki problemlerle
kargilastiniz m1? Bir tanesini yuvarlak igine alimz

EVET HAYIR
a. Is yada diger aktiviteler i¢in harcadiginiz zamanda kesinti 1 2
b. Istediginizden daha az miktar isin tamamlanmasi 2
c. Isin veya diger aktivitelerin gesidinde kisitlama 1 2
d. Is veya diger aktiviteleri yaparken zorluk olmasi 1 2

5. Son 4 hafta igerisinde, duygusal problemler (6rnek-iiziintii ya da sinirli hissetmek) yiiziinden giinliik is veya
aktivitelerinizde asagidaki problemlerle kargilagtiniz mi?
Bir tanesini yuvarlak i¢ine aliniz

EVET HAYIR
a. i_s yada diger aktiviteler ayirdigimiz siireden kesilme oldu mu? 1 2
b. Istediginizden daha az kisim tamamlanmasi 1 2

c. Isin veya diger aktiviteleri eskisi gibi dikkatli yapmama 1 2
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6. Gegen 4 hafta iginde, fiziksel saglik veya duygusal problemler, aileniz, arkadasiniz, komsularimiz veya gruplar ile olan
normal sosyal aktivitelerinize ne kadar engel oldu?
Bir tanesini yuvarlak igine alimz

Hig 1
Cok az 2
Orta derecede 3
Biraz 4
Oldukga 5

7. Son 4 hafta igerisinde, ne kadar fiziksel ac1 (agn) hissettiniz?
Bir tanesini yuvarlak igine alimz

Hig
Cok az
Orta
Cok
Ileri derecede
Cok siddetli

o B —

8. Son 4 hafta igerisinde, agr1 normal iginize ne kadar engel oldu?
Bir tanesini yuvarlak i¢ine aliniz
Hig
Cok az
Orta
Cok
ileri derecede

w B ow o —

9. Asagidaki sorular sizin son 4 hafta igerisinde kendinizi nasil hissettiginiz ve islerin nasil gittigi ile ilgilidir. Liitfen her
soru i¢in hissettifinize en yakin olan sadece 1 cevap verin.
Bir tanesini yuvarlak i¢ine aliniz

Her Cogu Bir Bazen | Cok Higbir
Zaman | Zaman | Kisim Nadir | Zaman
a. Kendinizi capcanli hissediyor musunuz? 1 2 3 4 5 6
b. Cok sinirli bir kisi misiniz? 1 2 3 4 6
¢. Kendinizi hicbir sey giildiirmeyecek kadar batmig
L 1 2 3 4 5 6
hissediyor musunuz?
d. Kendinizi sakin ve huzurlu hissettiniz mi? 1 2 3 4 5 6
e. Cok enerjiniz var mi1? 1 2 3 4 5 6
f. kendinizi ¢okmiis ve karamsar hissettiniz mi? 1 2 3 4 5 6
g. Yipranmus hissettiniz mi? 1 2 3 4 5 6
h. Mutlu bir insan miydiniz? 1 2 3 4 5 6
i. Yorulmus hissettiniz mi? 1 2 3 4 5 6

10. Gegen 4 hafta igende, fiziksel saglik veya duygusal problemler, sosyal aktivitelerinize (arkadaglari, akrabalar ziyaret

:tmek gibi) ne kadar engel oldu?
Bir tanesini yuvarlak igine aliniz.

Her zaman

Cogu zaman

Bazi zamanlarda

Cok az zaman

Higbir zaman

L N SN U B S R

11. Asagidaki ciimleler sizin i¢in ne kadar dogru ya da yanls?
Bir tanesini yuvarlak i¢ine aliniz

Tamamen | Cogunlukla | Bilmiy | Cogunluk | Tamamen
Dogru Dogru orum la Yanhs | Yanls

a. Diger insanlardan biraz daha kolay hasta oluyorum 1 2 3 4 5

b. Tamdigim herkes kadar saglikliyim 1 2 3 4 5

¢. Sagligimin kotiilesmesini bekliyorum 1 2 3 4 5

d. Saghgm mitkemmel 1 2 3 4 5




