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1. GIRiS

Dogumdan itibaren baslayan biiyiime, gelisme ve yaslanma siireci i¢erisinde
organizmadaki degisiklikler nedeniyle gii¢, dayaniklilik ve yasam kalitesi ile ilgili

bir¢ok ozellik gerileme egilimi gostermektedir (1).

Hareketsiz yasam kisinin uygar diinyada miimkiin oldugu en biiyiik tehlikeli

hastaliklardan biridir (2).

Giinliik yasantiya makinelerin girmesi, evlerde isi kolaylastiran aletlerin
cogalmasi, ulasim kolayliklari, televizyon bilgisayar kullaniminin yayginlasmast,
fiziksel aktiviteyi kisitlamus, enerji harcamasini azaltmistir. Ozellikle yas ilerledikce

fiziksel aktivitenin azalmasina bagli olarak enerji ihtiyaci daha da azalmaktadir (1).

Ozellikle orta yas ve iizeri donemlerde yiiksek tansiyon, obezite, kassal
zayiflik, postiirel bozukluk, diyabet ve koroner arter risk faktorlerinin artmasi, gogiis
kafesi esnekligi ve solunum kapasitesinde kayiplar, karin kaslarinin zayiflamasi ile

sindirim ve bosaltim giicliikleri, meydana gelmektedir (1, 3, 4).

Tim kaslarda kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerde
islev kaybi1 ve kolay sakatlanma, kemik mineral yogunlugunda kayiplar eklem
kireglenmesi ve islev kaybi olugmaktadir. Kan sekeri ve kan lipit diizeylerinin
artmasi, gidalar ile alinan enerjinin harcanamamasi nedeni ile sismanlik ve sekilsizlik
yaninda, sismanligin getirdigi bedensel ve ruhsal sorunlar uzun siireli hareketsiz

yasamin organizmadaki olumsuz etkileridir (1, 3, 4).

Biitiin bu olumsuz kosullardan kurtulmak, organizmayi zinde ve saglikl

kilmak i¢in egzersiz yapma gereksinimi, bir zorunluluk olarak ortaya c¢ikmaktadir
(3).
Fiziksel aktivite, insan organizmasinin saglikli gelisebilmesi icin gerekli bir

temel fonksiyondur. Orta yash ve yash kisiler icin fiziksel aktivitenin dnemi son 20

yildir sistematik olarak artarak calisilmaktadir (6).



Fiziksel uygunlugun amaci, saglik problemi risklerini en aza indirmek ve
yiiksek Fitness diizeyine ulagmaktir. Fitness ve egzersiz iligkisi ise diizenli yapilan
egzersizlerle kalp hastaliklar1 ve diger 6nemli hastaliklardan korunmak agisindan

oldukca dnemlidir (7).

Fiziksel uygunluk, kalp solunum dayanikliligi, kassal dayaniklilik, kas
kuvveti, kas gilicii, siirat, esneklik, c¢eviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden

kompozisyonun parametreleri igermektedir (8).

Aletli ya da aletsiz aerobik egitiminin yaralanma riski olmayan saglikli
kadinlarda, kardiorespirator fitness, viicut kompozisyonu ve kas kuvvetinde pozitif

bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir (9).

Aerobik step ve dans caligmalari fitnesi gelistirmek ve korumak igin
gereklidir. Jakise Stevenson tarafindan 1970’lerde tanitilan aerobik dans, devamli
kalistenik egzersizlere oldukca benzer olmasmma ragmen miizigin ritmi ile dans
adimlarin igerir. Diisiik siddetten baslanip orta siddette devam edilen bu egzersiz
biciminde laktik asit birikimi fazla olmadigindan yorgunluk olusturmaz. Aerobik bir
calisma olan step’ in en Onemli 6zelligi kullanilan yiikseklik, diizenli ritim ve
bor¢lanmaya girmeden yapilan diizenli nefes alis verisleriyle kaslara gonderilen
oksijen miktar1 ile enerji daha ¢abuk ac¢iga cikmakta ve diger aerobik calisma
tiirlerine gore daha fazla enerji harcamaktadir. Step viicut kompozisyonu iizerinde
etkili olarak ¢ok tekrarli az yiiklenmeli caligmalarda oldugu gibi yag oraninin
azalmasina aerobik ¢alisma ile birlikte yardimci olur. Fazla miktardaki viicut yagi
viicut agirliginda artis saglar ve hipokinetik hastaliklardan biri olan sismanliga yol
acar. Sismanlik; diyabet, koroner kalp hastaligi, psikolojik rahatsizlik, bobrek
hastalig1, hipertansiyon, felg, akciger hastaligi ve sirt ayak problemleri gibi birgok
hastaligin olusmasiyla ilgilidir (10).

Saglikli bireylerin saglikli toplum olusturabilmesinin yapitaslar1 arasinda spor
yapmanin ne denli biiyiik bir yer tuttugunu artik tiim diinya iilkeleri kabul etmektedir.
Diizenli yapilan egzersizin bazi rahatsizliklarin gelismesini ve ilerlemesini bireylerin

fiziksel uygunlugunu gelistirerek engelledigi bilinmektedir. Fiziksel uygunluk



kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, denge, kassal dayaniklilik, viicut

kompozisyonu ve esneklik 6gelerinden olugmaktadir (11).

Erkeklerde ve bayanlarda 30-35 yaslarindan 50-60 yaslarina kadar her yil
viicut yag miktarlar1 0,2-0,8 kg artarken, kaslar da bu oranda zayiflamaktadir.
Boylece kilo ayni kalmasina ragmen yag kiitlesinin artmasi, viicut yogunlugunun
azalmasina ve viicut hacminin gelismesine neden olmaktadir. Bayanlarda viicut yag
orani erkeklere oranla daha fazladir. Cinsiyete bagli olarak bayanlarda en biiyiik yag
orant viicudun kalca ve baldir bolgelerinde bulunur. Diizenli yapilan egzersizler
neticesinde deri alt1 yag kalinliginin azalmasi ve viicuttaki yagsiz kas kiitlesinin de

artmasi beklenir (13).

Bu ¢ercevede ¢alisma, sedanter bayanlarin sekiz hafta siireli aero-plates ve
kuvvet egzersizlerine bagh fiziksel ve kuvvet oOzellikleri {izerine -etkilerinin

arastirilmasi amacini tasimaktadir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Performans

Kiling performansi, “Sporcunun somut olarak fiziksel, fizyolojik,
biyomotorik, psikomental, teknik ve taktik anlamda ortaya koydugu verim diizeyi”

olarak tanimlamustir (15).

Insan viicudu fonksiyonlarini gelistirebilir &zelliginin yan1 sira, fiziksel
direnglere kars1 adapte olabilir bir 6zellik géstermektedir. Ayrica, yeterli direncinin
olmama durumunda performansta diisiisler goriilmekte veya performans sinirlari
korunamamaktadir. Performans kapasitesi, insan yasamlar1 boyunca degisim

gostermektedir (16). Bu degisimleri i¢ ve dis faktorler olmak tizere ikiye ayrilir.

2.1.1. Performansi Olusturan Ogeler

Performansi olusturan 6geler Astrand ve Rodalha gore ii¢ ana baslik altinda

toplanir. Bunlar sirasiyla sunlardir:
a-Enerji olusumu (aerobik-anaerobik),
b-Noro-miiskiiler(sinir-kas) ileti,

c-Psikolojik faktorler (motivasyon) (17).

2.1.2. Performansi Etkileyen Faktorler

Performansi ¢esitli faktorler etkiler. Bu faktorler oncelikle i¢ ve dis faktorler

olmak {tizere ikiye ayrilirlar (16).



2.1.2.1. Performansi Etkileyen I¢ Faktorler

o Kalitim
o Yetenek
° Yas

o Cinsiyet

o Psikolojik Faktorler

o Fiziki Yap1

. Fizyolojik Ozellikler

. Biyomotorik Ozellikler(16)

2.1.2.2. Performansi Etkileyen D1s Faktorleri

° Hava Kosullar::
J Saglik Durumu ve Hijyen:
. Cevresel Faktorler

° Koti Aliskanliklar:

. Doping:
° Beslenme:
° Saha ve Salon Durumu:

. Sosyolojik Faktorler

. Antren6r/Spor Bilimci:
o Y onetim:
. Antrenman Programi(16)

2.1.3 Performansi Kolaylastiran Etkenler

. Beslenme

J Yorgunlugun yonlendirilmesi
. Isinma

. Diizenli saglik denetimi (18).



2.1.4. Sporda Performans Gelistirme

Spor psikolojisinin alt alanlarindan biri olan, sporda performans gelistirme,
sportif alanda istenilen yiiksek performansa ulasabilmek ve optimum performans
diizeyini koruyabilmek amaciyla, zihinsel ve psikolojik becerilerin etkin en hizli

bicimde uygulanmas: siirecidir (17).

2.2. Antrenman

Organizmanin belirli kapasitelerinin diizeylerini spor disiplinin zorunlu
kildig1 diizeye ulastirmay1 amaglayan, 6zel olarak secilmis egzersizler biitliniidiir.
Antrenman bireyin kapasitelerini gerekli olan minimal beklentilere yaklastirma

olanag1 saglar.

Sayet fizyolojik planda antrenman diizeyi yliklenmelere dereceli olarak uyum
ise, antrendrler bu uyumu optimal diizeyde elde edebilmek igin sporcunun
yorgunlugunu goz oniine almak zorundadirlar. Antrenmanin yapisini sistemli olarak
ele alarak ve kas fizyolojisi konusundaki bilgilere dayanarak konulara yaklasim

sunlar1 zorunlu kilar.

J Antrenman konusundaki farkli prensipleri bir birinden iyi ayirt etmek,
J Yapilan spor disiplinini olabildigince iyi analiz etmek,

J Yapilan testlerle belirlenen amaglari iyi saptamak,

o Kisa, orta ve uzun siirede farkli antrenmanlar planlamak.

Antrenman fizyolojik, biyolojik ve psikolojik temel amaci, uzun siireli

egzersizler ile kasin kapasitesini, giiclinii ve dayanikliligini gelistirmeyi amaglar (19).

2.2.1. Antrenmanin Etkileri

Dogru ve sistemli yapilan bir antrenman ile tiim performans oOgeleri
gelistirilebilinir. ~ Antrenman enerji olugum sistemi {izerinde olumlu etkilerde
bulunur. Bu sekilde kardiyo-vaskiiler (kalp-damar) sistemi antrenman ile geliserek

sporcunun aerobik giicii (oksijenli-gli¢) artirilir. Yorgunluga karsi direng artar.



Noro-miiskiiler (sinir-kas)ileti antrenmanla iyilestirilir. Kuvvet artirnmi saglanir.
Koordinasyon, esneklik gelisir. Hareketlilik ve beceri gibi ozellikler, iyilestirilir.
Ayrica sporcunun, teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik dzellikleri de gelisir. Ozet
olarak antrenman ile sporcularin enerji olusum sistemleri, kuvvetleri ve motorik

ozellikleri gelistirilebilinir (17).

2.2.2. Bireysel Antrenman

Ise uyum saglama bireysel kapasitenin bir pargasidir. Antrenman
gerektirimleriyle ilgili kesin dlgiitler her ne kadar az bulunsa da, kisi ¢ocuklarin ve
genclerin antrenmani s6z konusu oldugunda, az kapsamli buna karsin agir istemler
yiikleyen uyaranlardan ¢ok, orta yogunluklu daha genis kapsamli antrenmana daha
kolay uyum sagladiklar1 gergegini goz Oniinde bulundurmalidir. Ritter (1982)
genglerin biitlin enerji kaynaklarini kullanmamalar1 ve oynamak igin yeterli zaman

taninmasi kosuluyla giinliik antrenmana uyum saglayabildiklerini 6ne siirmektir (22).

2.2.3. Antrenmanlarda Kadin-Erkek Arasindaki Ayrimlar

Kadmlarin viicut o6zellikleri, anatomik yapilar1 ve biyolojik farkliliklari
antrenman siirecinde dogru bir bicimde ele alinmalhidir. Kadinlarin kuvvet
antrenmanlar1 ¢ok uzun kesintiler olmadan siki bir siireklilik 6zelligi gostermektedir.
Kalgalarin bigim ve 0l¢iileri ile sirt alt bolgesinin 6zelliklerinden dolayi, karin kaslari
iyi bir sekilde saglamlastirilmalidir. Kadin ve erkek arasindaki temel ayrim
dayaniklilik antrenmanlarinda genelde yogunluk diizeyinde ortaya c¢ikmaktadir.
Kadinlar yaklagik olarak erkeklerle benzer sayida antrenman yaptigindan dolayi,
antrenmanin kapsami daha Onemsiz bir konumdadir. Kadinlarin antrenman ve
sporsal verim niteligindeki ayrimlar, hormonel etkinlik dolayisiyla bazen menstural
donemleriyle yakindan ilgili olabilmektedir. Menstural donem, kadinlarin fiziksel ve
psikojik belirgin bir bi¢imde etkiliyor goriinmemektedir. Buna karsin geng
sporcularda yetiskinlerden daha c¢ok istenmeyen degisimler gozlemlenmistir.

Mensturasyon boyunca, gen¢ bayan sporcular asamali bir bi¢imde antrenmana



katilmali ve orta yogunluktaki arastirmalara iyi bir bi¢imde uyum saglamasinin
ardindan agir antrenmanlara yavas yavas katilmalidir. Ne olursa olsun igin miktar1

bireysel olarak belirlenmedir (22)

2.3. Egzersiz
2.3.1 Egzersiz Ve Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasmi ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu
tanima gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun hareket

edebilen kisidir (23).

Fiziksel uygunluk, bireyin giinlik ve rekreasyonel hareketleri
yapilabilmesidir. Fiziksel uygunluk kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti kassal

dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve viicut 6gelerinden olusmaktadir (24).

Uygulanan diizenli egzersizler sonunda fiziksel uygunluga erisilip, bu

uygunlugun en iist diizeyde siirdiiriilmesi saglanmaktadir.

2.3.2. Egzersiz Ve Kadin

Gilintimiizde ¢evresel ve toplumsal kiiltiir yapilarimin degismesine paralel

olarak kadinlarin da spora olan ilgisinde belirgin bir artig gozlenmektedir (25).

Ozellikle son yillarda, spora yonelmenin bir patlama sekline doniismesine
ragmen kadinlarin sporla ilgilenmesi toplumdan topluma degisim gostermekte, refah
diizeyleri yiliksek olan sanayilesmis iilkelerde kadinlarin spora katilim orami daha

biiylik olabilmektedir (26).

Yeterli yorgunlukta, yeterli miktarda ve siirede yapilan egzersizlerin gerek
tansiyon gerekse plazma lipid ve lipoproteinlerin lizerindeki olumlu etkileri bir¢ok

calismada ortaya konulmustur (27)



2.3.3. Aerobik Egzersizler

Diizenli egzersizin yararlarindan yola ¢ikarak, hareketsizligin neden oldugu
rahatsizliklar1 azaltmak, bireylere egzersiz aligkanlig1 kazandirmak ve onlarin ilgisini
cekebilmek i¢in bir¢ok fiziksel uygunluk programi gelistirilmistir. Bunlardan step

aerobik dans en ¢ok popiiler olan programlardir (11)

Step calismasi, degisik koreografi step veya tek tek step iizerinde grup lideri
takip edilerek degisik tempodaki miizik diizenlemesi ile gergeklestirilir. Step; kol,
bacak, gévde ve hareket kombinasyonu gerektirdiginden algilama ve koordinasyon
gelistiren bir ¢calismadir. Step kesinlikle seviyelere gore uygulanmalidir. Kalp, kaslar,
eklemler, hareketler belirli bir gelisimi izlemelidir. Egzersiz boyunca seviyeye gore
belirlenen atim sayisinin normalden diizenli olarak yiikselmesi, egzersiz sirasinda
istenen diizeyde kalmasi (fazla inis ¢ikislarin yasanmamasi) ve normale diizenli
olarak donmesi saglandiginda verimli bir calisma yapilmis olacaktir. Stepe yeni
baslayanlarin, maksimal nabizlarinin %60-70’ini, orta seviyede bulunanlarin %70-
80’ini kullanmalar1 dogru olur. Step maksimal nabzin %60-85°1 ile yapildiginda
aerobik bir ¢alisma seklidir. Step, 15-50 yaglar1 arasi i¢in uygun bir ¢alisma seklidir.
Daha kiiclik yaslarda agirlik antrenmani niteligi tasidigindan gelisimi etkileyecegi,
daha biiyiik yaslarda ise eklemlere verecegi harabiyet ve kalp atim sayisinin hizli

yiikselmesi gibi riskleri tagir (33).

2.3.3.1. Step Aerobik

Step- Aerobik; miizik esliginde, tempolu agma germe hareketlerinden olusan
bir spordur. Spor, zayiflama ya da kilo alma gibi amagclar i¢in zoraki yapildiginda
hayli kiilfetli olabilmektedir. Ciinkii zayiflama ve kilo alma diizenli yemek ve spor
ile beraberinde insan iradesi de gerektirdiginden durum hayli karmasik bir hal

almaktadir.

Iste, Step-aerobik programlari bu durumu ortadan kaldirmakta; sizlere miizik
esliginde ¢ok eglenceli bir ortamda spor yapma, spor yaparken zevkle vakit gegirme

imkani1 saglamaktadir. Step - aerobik yaparak;



° Kilo verme,
. Kilo alma, Kondisyon kazanma, vb. bir¢ok iyilestirme amacl faaliyeti

eglenerek gergeklestirebilir, stresinizi atabilirsiniz.

Step ilk defa 1990 yilinda Amerika’da yeni bir akim olarak ortaya ¢ikmustir.

Aslinda bir spor tiirii degil, bir antrenman tiirtidiir (32).

Resim 1. Step Aerobik
2.3.3.2. Pilates

Pilates 1990’11 yillarin basinda dogdu. Almanya dogumlu Joseph pilates zihin
ve bedenin bir araya gelmesiyle durusun, giiclin, esnekligin ve fiziksel sagligin
onemli dlgilide iyilestirebilecegine ve ayn1 zamanda insanin edinecegi holistik bir 6z
farkindaligin genel saglik ve esnekligi dnemli Olclide iyilestirecegine inantyordu

(33).

Resim 2. Pilates
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Pilates’ te her bir egzersizin ¢ok kez tekrari yerine daha az sayida, tam,
kontrol ve belirli bir bi¢im i¢inde uygulanmasi tercih edilir. Joseph pilates 500 belirli
egzersiz tasarladi. Ona gore zihinsel ve fiziksel saglik birbiri igin gereklidir.
Hareketler akici ve nefes, kontrol ve yogunlasma birlestirilmistir. Sonug¢ artan
esneklik, gii¢, beden farkindaligi, enerji ve gelismis zihinsel yogunlasmadir. Pilates’
te daha iyi sonuglar alabilmek i¢in egzersizin bes ana aletini de tasarlamistir. Pilates
programinda abdomen (karin), bel ve gluteus (kalgalar) viicudunun geri kalaninin
Ozgiirce hareket etmesi i¢in destekleniyor ve giiclendiriliyor. Pilates uygulayicilari
egitimlerinde, giic ve esneklik insa edebilmek icin kendi wviicut agirliklarii
kullanmaktadirlar. Bunu yiiksek diizeyde kardivaskiiler egzersiz {izerine
yogunlagmadan gerceklestirmeyi hedeflerler. Giinlimiizde pilates programlar1 pek
cok fizik tedavi uzmani tarafindan iyilestirme siirecinin bir parcasit olarak

kullanmaktadir (33).

2.3.3.3. Kuvvet Egzersizi

Diger biitiin sporlardan farkli bir hedef olarak, biitiin kaslarin tek tek aletli ya
da aletsiz ¢alistirilmasiyla sikilastirilmasi ve giiglendirilmesi amaglanir. Esasen biitiin
sporlar dallarinda fitness’ ta kullanilan egzersizler yer alir yahut bir spor dalina 6zel
bir egzersiz fitness’ ta yer alabilir. Clinkii her spor dalinda viicutta agirlikli kullanilan

kas gruplar1 vardir.

Her kisiye ve belirlenen amaca gore antrenman programlar farklilik arz eder.
Fitness sporunda kesin bir antrenman standardindan s6z edilemez. Yani her yasin,
her hayat tarzinin ve viicut tipinin birbirinden farkli olarak; bir uzman tarafindan
takip edilen calisma programi olmalidir. Bu spor belirli kalip ve hedefleri

olmadigindan dolay1 her yasta yapilabilir (34).

Kuvvet egzersizlerin de dikkat edilmesi gereken konular:

Antrenmana baglamadan once risklerini 6grenmek gerekir. Uygun kiyafet
giyilmeli ve 6zellikle spor ayakkabi se¢imine dikkat edilmelidir. Uzman egitmenlerin

verecegi antrenman programina uyulmalidir. Sakatlanmamak i¢in antrenman Oncesi
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streching hareketleriyle adalenin 1sinmas1 gerekmektedir. Agirhik egzersizinde
hareketlerin nizami yapilmasi 6nemlidir. Yeni baglaniyorsa hafif bir antrenman
uygulanmali zamanla agirliklar arttirilmalidir. Ayrica fitness sadece antrenmana
dayanmaz, diizenli bir yasam1 ve kontrollii bir beslenmeyi de gerekli kilar. Beslenme

konusu fitness yapanlar i¢in ¢ok dnemlidir ve bu sporda basarinin temel ayaklarindan

biridir (34).

Resim 3. Kuvvet Egzersizi

2.3.3.4. Dinamik Kuvvet Egzersizleri (Ornek)
2.3.3.4.1. Tam Mekik
Mekik cekmenin kurali;

Yere sirt uistli uzanin.
Dizlerinizi biikerek 90 derecelik pozisyonda sabitleyin.

Bu durumda ayaklariniz yere kesinlikle diiz basmalidir.

el

Ellerinizi baginizin yanina getirin ve parmak ug¢larimiz1 kulaklariniza degdirin

(NOT: Asla ellerinizi boynunuzun arkasinda kenetlemeyin) (35).
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Resim 4. Tam Mekik

2.3.3.4.2. Yarim Mekik

Elbette yarim mekik karin kaslar1 i¢in vazgeg¢ilmez bir egzersizdir. Fakat
basariya giden yol ise mekigin dogru bir sekilde ¢ekilmesinden geciyor. Peki, en
dogru yarim mekik pozisyonu nasildir? Yarim mekige baslamadan yapmaniz gereken
ilk sey sirtimzi egzersiz minderine diizgiin bir sekilde oturtmamizdir. Ozellikle
belinizle minderin arasinda bosluk kalmamasina 6zen gosterin. Bunun ardindan
bacaklarinizi baldirinizin yer ile 60-75 derece yapacak sekilde kendinize dogru ¢ekin.
Kalganiz tamamen minderle temas halinde olmalidir. Kollarinizi basinizin arkasina
genisce acgin fakat mekik cekerken kollarinizla basimiza herhangi bir kuvvet
uygulamayin. Aksi takdirde, boynunun baski goérmekle beraber calistirmak
istediginiz karin kaslariniz yeterince zorlanmayacaktir. Bu da verimin diismesine

neden olur (36).
Mekik ¢ekmenin kurali;

1. Yere sirt istii uzanin.

2. Dizlerinizi biikerek 90 derecelik pozisyonda sabitleyin.

3. Bu durumda ayaklariniz yere kesinlikle diiz basmalidir.

4. Ellerinizi basinizin yanina getirin ve parmak uglarimizi kulaklariniza

degdirin (NOT: Asla ellerinizi boynunuzun arkasinda kenetlemeyin) (35).
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Resim 5. Yarim Mekik

2.3.3.4.3. Ters Mekik

Ters Mekik hareketini diiz sehpada, yiiziin yere dogru gelecek bir sekilde ve
sehpanin 6n kism1 mide bolgene degecek yani asagiya dogru baya bir esneme pay1
olacak, bu hareketi yaparken bacak kismina bir kisiyi oturtmalisin yada ayak
bileklerinden tutmali, hareketi yaparken ellerini ¢apraz bir sekilde bagliyorsun ve en

yiiksek noktaya ¢ikarmaya ¢alistyorsun (37).

Resim 6. Ters Mekik

2.3.3.4.4. Smav

Smav ¢ekmek icin ilk once baslangic pozisyonu alinir. Daha sonra biitiin
viicut ayaklar destek noktasi kabul edilip dirsekler yana dogru agilarak orta hizla
asagiya indirilir. Viicut en az dirsekler sirt ile ayn1 mesafeye gelinceye kadar

indirilmelidir. Eger bireyin kuvveti izin veriyorsa daha fazla verim icin gogiis yere
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degecek kadar yaklagtirilabilir. Sinavin inis kismui bittikten sonra viicut gogiis ve kol
kaslar1 kullanilarak yukar: itilir. Yukar1 kalkildiginda bir sonraki sinavi olumsuz

etkileyeceginden kollar kilitlenmemelidir (38).

Resim 7. Smav

2.4. Biyomotorik Ozellikler
2.4.1. Kuvvet

Kuvvet, sportif yarigmalar i¢in temel bir fizik 6zelliktir. Kuvvet dayaniklilig
ve patlayic1 kuvvet gibi kompleks motor 6zellikleri belirleyen; dayaniklilik, siirat,
esneklik gibi diger temel niteliklerin bir kombinasyonudur. Kuvvet ve giic, biitiin
kaslarin bir direnci karsilamaya ve yenmeye yonelik ozellikleridir. Morfolojik
etkenler, sinir sistemine bagli etkenler, kas germelerini igine alan etkenler kuvvet

tizerinde etkili 6gelerdir (18).

Kuvvet;

o Kasin enine kesit ¢apina

J Motor ndronlar tarafindan kaslara iletilen uyarinin sikligina

. Motor iinitelerin senkronizasyon diizeyine

. Uygulanan maksimal kuvvet ile tersine gelisen, siirate baglhdir.

Kuvvet ve gii¢, aerobik ve anaerobik enerji kaynaklarma dayali bir temel
ozelliktir (18).
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2.4.2. Aerobik Dayamkhhk

Aerobik Dayaniklilik kavrami i¢in ¢esitli tanimlamalar s6z konusudur. Genel
olarak, yorgunluga karsi direnme niteligi ya da yorgunluga dayanabilme giicii olarak
degerlendirilir. Jonatha gore dayamiklilik, calismanin kalitesini diisiirmeksizin
duragan(statik) ya da dinamik bir yiliklenmeyi, olabildigince uzun siire yapabilme
yetenegidir. Simkine gore ise dayaniklilik, insanin gii¢ yetenegini koruyabildigi
stirenin uzatilmasi, bir ¢alismanin ya da dis ¢evrenin elverissiz kosullarinin etkisine

ragmen yorgunluga karsi organizmanin artirilmig direnme giictidiir (17).

2.4.3. Koordinasyon

Koordinasyon, amaca yonelik bir hareketle iskeletle kaslart ile merkezi sinir
sisteminin uyum ig¢inde ¢alismasi, etkilesimidir. Koordinasyon, bir siniflama sekline
gore genel ve 0zel koordinasyon olarak ikiye ayrilir. Burada genel koordinasyon, bir
kisinin hangi spor daliyla ugrasirsa ugrassin cesitli hareket becerilerini kazanmasidir.
Ozel koordinasyon ise bir spor dalinda gesitli ve bir seri hareketin hizl, akic1 ve

uyumlu bir sekilde yapilmasidir (17).

2.5. Antropometrik Ozelliklerden Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik
maddeler ve hiicre dis1 stvilariin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur.
Viicuttaki organ ve iiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkl

fiziksel kompozisyonu vardir (28).

Insan yasantisini yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonu etkileyen
faktorler; yas, cinsiyet, kas yapisi, fiziksel aktivite diizeyi, hastaliklar ve beslenme

olarak sayilabilir (29)

Viicut agirligindaki fazlalik, yaygin ve ciddi bir saglik problemidir (30).
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GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Sedanter Bayanlarin Ozellikleri

Gaziantep ilinde Sahinbey Belediyesi Karatas Kiiltiir Merkezi spor
salonundan secilen goniillii 19 sedanter bayan katildi. Sekiz hafta siiren antrenman
programindan hemen 6nce ve sekiz haftanin sonunda sedanter bayanlarin boy, viicut
agirhig, cevre dlglimleri ve kuvvet 6lgiimleri yapilmistir. Bayanlarin viicut agirligi ve
boy ortalamalari; boy ortalamasi; 163+5.18, viicut agirligi ortalamasi; 81.57£10

olarak belirlendi.

3.2. Arastirmanin Gerec¢ ve Yontemleri
3.2.1. Viicut Agirhik Ol¢iimii

Olgiim sirasinda sedanter bayanlarin ayaklari ¢iplak ve iizerinde agirligim
etkilemeyecek sort ve mayo bulunmasi gerekir. Agirlik 6l¢iimleri, hassaslik derecesi
en az 0,1 kg olan kilo 6lgen aletler kullanilir. Bayanlar tart1 aletinin lizerine ¢ikarlar

ve elde edilen deger kg cinsinden kaydedilir (39).

3.2.2. Boy Olciimii

Boy oOl¢limii sirasinda sedanter bayanlarin ayaklart ¢iplak iken topuklar
bitisik, viicut ve bag dik, gozler karsiya bakacak sekilde durur. Kayan kalipler ¢ubuk,
bayanlarin basi lizerine degdiginde durdurularak en yakin deger boy degeri olarak cm

cinsinden kaydedilir. Boy 6l¢limiinde hassaslik derecesi 0,01° dir (39).
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3.2.3.Cevre Olciimii

Omuz Cevresi: sedanter bayanlarin omuz ¢evresi mezura ile omuzun en

genis yerinden yere paralel gelecek sekilde dlgiilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir.

Gogiis Cevresi: sedanter bayanlarin gogiis cevresi mezura ile 4. kaburga

sternal baglantis1 diizeyinden 6l¢timii alinip cm cinsinden kaydedilmistir.

Bel Cevresi: sedanter bayanlarin bel ¢evresi mezura ile gdvdenin en dar

yerinden yere paralel gelecek sekilde dl¢iilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir.

Karin Cevresi: sedanter bayanlarin karin ¢evresi, gobek ¢ukuru hizasindan

mezire ile 6l¢iilmiistiir, cm cinsinden kaydedilmistir.

Kalca Cevresi: sedanter bayanlarin kalga cevresi, taytlari lizerinden mezura
ile her iki kalganin en genis cikintisin1 da igine alacak sekilde oOl¢iilmiis, cm

cincinden kaydedilmistir.

Uyluk Cevresi: sedanter bayanlarin uyluk cevresi, iist bacagin maksimum

cevresinden 6l¢iilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir.

Kol Cevresi: sedanter bayanlarin kol ¢evresi, mezura ile kolun ortasindan

uzun eksene dik olarak uygulanarak 6l¢iilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir (12).

3.2.4. Tam, Yarim ve Ters Mekik ile Sinav Testi

Sedanter bayanlar 15 mm pilates matlarimin  {izerinde yapmuslardir
Olctimlerini. Spora bagladiklari ilk giin 30 sn. i¢inde en fazla yaptiklari say1 alinmistir
ve 8 hafta sonunda 30 sn. i¢inde en fazla yaptiklar1 say1 alinarak gelisme olup

olmadiginin degerlendirilmesi yapilmistir.
Tam ve Yarim Mekik Cekmenin Kural;

1. Yere sirt iistii uzanin. (uzandiginiz yer diiz ve sizi rahatsiz etmeyecek
sertlikte olmali. Kaucuk minderler ve buna benzer sert ama rahatsizlik
vermeyecek zeminler uygundur. Evde ince bir minder veya hali vb.)

2. Dizlerinizi biikerek 90 derecelik pozisyonda sabitleyin.
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3. Bu durumda ayaklariniz yere kesinlikle diiz basmalidir.
4. Ellerinizi basinizin yanina getirin ve parmak uglarimizi kulaklariniza

degdirin (NOT: Asla ellerinizi boynunuzun arkasinda kenetlemeyin) (35).

Smav Cekmenin kurali;

Smav ¢ekmek icin ilk once baslangic pozisyonu alinir. Daha sonra biitiin
viicut ayaklar destek noktasi kabul edilip dirsekler yana dogru agilarak orta hizla
asagiya indirilir. Viicut en az dirsekler sirt ile ayn1 mesafeye gelinceye kadar
indirilmelidir. Eger bireyin kuvveti izin veriyorsa daha fazla verim i¢in gogiis yere
degecek kadar yaklastirilabilir. Sinavin inig kismu bittikten sonra viicut gogiis ve kol
kaslar1 kullanilarak yukari itilir. Yukar1 kalkildiginda bir sonraki sinav olumsuz

etkileyeceginden kollar kilitlenmemelidir (38).

3.3. Uygulanan Egzersiz Programlar

Sedanter bayanlarin sekiz haftalik uygulamis olduklar1 egzersiz programinin
icerigi mikro egzersiz tablolarinda belirtildi. Egzersizler devamli olarak Pazartesi,

Carsamba, Cuma giinlerinde ve saat 19.00-21.00 araliginda yapild.

Bu cer¢evede calisma, sedanter bayanlarin sekiz haftalik aero-plates ve
kuvvet egzersizlerinin fiziksel ve kuvvet Ozellikleri {izerine etkisinin arastirilmasi

amacini tagimaktadir.
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3.3.1. Step Aerobik

YV V.V V V VYV VYV V V V V V V V V Vv *®

10 dk. 1sinma evresi; aerobik ¢aligma platformsuz adim hareketleri
20 dk. Esas evre; platformda adim ¢alismasi
Basic (sag) 4x (tekrar)

Basic (sol)4x

A step (sol)4x

V step (sag)4x

V step (sol)4x

A step (sag)4x

Travel (sag)4x

L step (sag)4x

Cross (gecis)

L step (sol)4x

Travel (sol)4x

Filamingo (sag)4x

Travel (gecis)

Filamingo (sol)4x

Y step (sag)4x

Y step (sol)4x

15 dk. bolgesel ve soguma evresi.
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3.3.2. Pilates

YV V.V V V VYV V V V V V V V V V Vv *®

5 dk. 1sinma evresi — pilates topu ile stretching

25 dk. esas evre bolgesel hareketler

Top baldir altinda Bir bacak kaldirmal 5x(tekrar)

Top topuklarda karina diz ¢cekmel5x

Top bacaklarimizin altinda bacaklar 90 derece yarim mekik15x
Top ayaklar arasinda dizleri karina ¢ekme 15x

Top ayaklar arasinda adimlar gergin bacak kaldirma 15x

Topun tizerinde gdgiis kaldirma (yarim mekik)15x

Topun tlizerinde Omurga kivrimi (ters mekik)15x

Topu saga ve sola dondiirme (Yandan yana)15x

Topun iizerinde bacaklar gergin yukari1 kaldirma (Denizkiz1)15x
Top kucagimizda Yuvarlanmal5x

Top bacaklarimizin altinda bacaklar 90 derece yan mekik sag-sol15x
Top tizerinde Kapali biikiilme15x

Top tlizerinde Kugu dalisi115x

Top tlizerinde adimlar gergin Siav15x

Top tizerinde Kirpi hareketil 5x

Top yan altimizda Yan bacak kaldirmal5x

15 dk. soguma evresi — stretching.
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3.3.3. Kuvvet Egzersizleri

o 5 dk. 1sinma evresi; stretching

25 dk. esas evre;

pec fly, 16x2(tekrar-set)
leg extension, 16x2

leg curl, 16x2

multi press, 16x2
biceps triceps combo, 16x2
ab back combo, 16x2
butterfly, 16x2

total abdominal, 16x2
Inner thigh, 16x2
adductor, 16x2

multi hip, 16x2

YV V.V V V V V V V V V V

twist, sag —sol 50x2
Kuvvet aletleriyle yapilan istasyon ¢alismasi.
. 15 dk. soguma evresi; stretching

Not: Egzersizlerde tahmini deger araligi, arastirmacilara gore %40 ile %60

oldugundan dolay1 ¢calismamiz bu yiizdelik deger araligina gore planlanmistir.
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Tablo 1. 8 Haftalik Egzersiz Programmnin Icerigi

AY MART NiSAN
HAFTA 1 2 3 4 5 6 7 8
SAGLIKLI
KATILIM 19 19 18 19 18 19 19 19
OLCUM 1 - - - - - - 1
=
=
2
= 80
=
=
~ || 40
E
2| 20
=
< O T T T T T T 1
F: 1 2 3 4 5 6 7
<«
=
=
=
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’8 1 35 8101215171922242629313336384043454750
PAZARTESI 1 1 1 1 1 1 1
N
E SALI D D D D D D D
B
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=P
= gl PERSEMBE D D D D D D D
- |
= ~I CUMA 1 1 1 1 1 1
Z
= CUMARTESI D D D D D D D
PAZAR D D D D D D D
E EGZERSIZ GUN SAYISI 3 3 3 3 3 3 3
g TATIL GUNU SAYISI 4 4 4 4 4 4 4
=
EGZERSIZ SAYISI 3 3 3 3 3 3 3

D: Dinlenme
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Tablo 2. Giinliik (Mikro) Egzersiz Programi (1. Hafta)

1. HAFTA

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Amag: Aero-pilates ve
kuvvet gelisimi

Amag: Aero-pilates ve
kuvvet gelisimi

Amag: Aero-pilates ve
kuvvet gelisimi

Isinma:
Yiiriiyis (15 dk. 5
km/hi1z)

Isinma:
Yiiriiyis (15 dk. 5
km/hi1z)

Isinma:
Yiiriiyis (15 dk. 5
km/hi1z)

Esas Evre 1:
Spining ( 15 dk.- hafif
tempo)

Ip atlama (80x1)
Tam Mekik
(16x1)(K.E.)
Yarim Mekik
(16x1)(K.E)

Ters Mekik
(16x1)(K.E)

Simav (1- 10)(K.E)

Esas Evre 1:
Spining ( 15 dk.- hafif
tempo)

Ip atlama (80x1)
Tam Mekik
(16x1)(K.E.)
Yarim Mekik
(16x1)(K.E.)

Ters Mekik
(16x1)(K.E.)
Smav(1- 10)(K.E.)

Esas Evre 1:
Spining ( 15 dk.- hafif
tempo)

Ip atlama (80x1)
Tam Mekik
(16x1)(K.E.)
Yarim Mekik
(16x1)(K.E.)

Ters Mekik
(16x1)(K.E.)

Smav (1- 10)(K.E.)

Esas Evre 2:
Step Aerobik (45 dk.)

Esas Evre 2:
Pilates (45 dk.)

Esas Evre 2:
Kuvvet Egzersizi

(45 dk.)

Soguma:
Streching (15 dk.)

Soguma:
Streching (15 dk.)

Soguma:
Streching (15 dk.)

K.E. : Kuvvet Egzersizi
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Tablo 3. Giinliik (Mikro) Egzersiz Programi (2. ve 3. Hafta)

2. VE 3. HAFTA

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Amag: Aero-pilates ve
kuvvet gelisimi

Amag: Aero-pilates ve
kuvvet gelisimi

Amag: Aero-pilates ve
kuvvet gelisimi

Isinma:
Yiiriiyts (15 dk. 5.5
km/hi1z)

Isinma:
Yirtiyiis (15 dk. 5.5
km/hiz)

Isinma:
Yiriiyiis (15 dk. 5.5
km/hi1z)

Esas Evre 1:
Spining ( 15 dk.- hafif
tempo)

Ip atlama (90x1)
Tam Mekik
(18x1)(K.E.)

Yarim Mekik
(18x1)(K.E.)

Ters Mekik
(18x1)(K.E.)
Smav (1 -10)(K.E.)

Esas Evre 1:
Spining ( 15 dk.- hafif
tempo)

Ip atlama (90x1)
Tam Mekik
(18x1)(K.E.)
Yarim Mekik
(18x1)(K.E.)

Ters Mekik
(18x1)(K.E.)

Simav (1 -10)(K.E.)

Esas Evre 1:
Spining ( 15 dk.- hafif
tempo)

Ip atlama (90x1)
Tam Mekik
(18x1)(K.E.)

Yarim Mekik
(18x1)(K.E.)

Ters Mekik
(18x1)(K.E.)

Smav (1 - 10)(K.E.)

Esas Evre 2:
Step Aerobik (45 dk.)

Esas Evre 2:
Pilates (45 dk.)

Esas Evre 2:
Kuvvet Egzersizi
(45 dk.)

Soguma:
Streching (15 dk.)

Soguma:
Streching (15 dk.)

Soguma:
Streching (15 dk.)

K.E. : Kuvvet Egzersizi
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Tablo 4. Giinliik (Mikro) Egzersiz Programi (4. Hafta)

4. HAFTA

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Amag: Aero-pilates ve

kuvvet gelisimi

Amag: Aero-pilates ve

kuvvet gelisimi

Amag: Aero-pilates ve
kuvvet gelisimi

Isinma:
Yiiriiyis (15 dk. 6
km/hi1z)

Isinma:
Yiiriiyis (15 dk. 6
km/hi1z)

Isinma:
Yiiriiyiis (15 dk. 6
km/hi1z)

Esas Evre 1: Esas Evre 1: Esas Evre 1:

Spining ( 15 dk.- orta Spining ( 15 dk.- orta Spining ( 15 dk.- orta

tempo) tempo) tempo)

Ip atlama (100x1) Ip atlama (100x1) Ip atlama (100x1)

Tam Mekik Tam Mekik Tam Mekik

(20x1) (K.E.) (20x1) (K.E.) (20x1) (K.E.)

Yarim Mekik Yarim Mekik Yarim Mekik

(20x1) (K.E.) (20x1) (K.E.) (20x1) (K.E.)

Ters Mekik Ters Mekik Ters Mekik

(20x1) (K.E.) (20x1) (K.E.) (20x1) (K.E.)

Sinav (1- 10) (K.E.) Smav (1 -10) (K.E.) Simav ( 1- 10) (K.E.)

Esas Evre 2: Esas Evre 2: Esas Evre 2:

Step Aerobik (45 dk.) Pilates (45 dk.) Kuvvet Egzersizi
(45 dk.)

Soguma: Soguma: Soguma:

Streching (15 dk.)

Streching (15 dk.)

Streching (15 dk.)

K.E. : Kuvvet Egzersizi
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Tablo 5. Giinliik (Mikro) Egzersiz Programi (5. ve 6. Hafta)

5. VE 6. HAFTA

Pazartesi

Carsamba

Cuma

Amag: Aero-pilates ve

kuvvet gelisimi

Amag: Aero-pilates ve

kuvvet gelisimi

Amag: Aero-pilates ve
kuvvet gelisimi

Isinma:
Yiiriiyis (15 dk. 6.5
km/hiz)

Isinma:
Yiiriiyis (15 dk. 6.5
km/hiz)

Isinma:
Yiiriiyts (15 dk. 6.5
km/hiz)

Esas Evre 1:
Spining ( 15 dk.- orta
tempo)

Ip atlama (110x1)
Tam Mekik

(22x1) (K.E.)
Yarim Mekik
(22x1) (K.E.)

Ters Mekik

(22x1) (K.E.)

Smav ( 1-10) (K.E.)

Esas Evre 1:
Spining ( 15 dk.- orta
tempo)

Ip atlama (110x1)
Tam Mekik

(22x1) (K.E.)
Yarim Mekik
(22x1) (K.E.)

Ters Mekik

(22x1) (K.E.)
Smav ( 1- 10) (K.E.)

Esas Evre 1:
Spining ( 15 dk.- orta
tempo)

Ip atlama (110x1)
Tam Mekik

(22x1) (K.E.)
Yarim Mekik
(22x1) (K.E.)

Ters Mekik

(22x1) (K.E.)
Smav (1 -10) (K.E.)

Esas Evre 2:
Step Aerobik (45 dk.)

Esas Evre 2:
Pilates (45 dk.)

Esas Evre 2:

Kuvvet Egzersizi
(45 dk.)

Soguma:
Streching (15 dk.)

Soguma:
Streching (15 dk.)

Soguma:
Streching (15 dk.)

K.E. : Kuvvet Egzersizi
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Tablo 6. Giinliik (Mikro) Egzersiz Programi (7. ve 8. Hafta)

7. VE 8. HAFTA

Pazartesi Carsamba Cuma
Amagc: Aero-pilates ve | Amag: Aero-pilates ve | Amac: Aero-pilates ve
kuvvet gelisimi kuvvet gelisimi kuvvet gelisimi
Isinma: Isinma: Isinma:
Yiiriiyis (15 dk. 7 Yiiriiyis (15 dk. 7 Yirtiytis (15 dk. 7
km/hiz) km/hiz) km/hiz)
Esas Evre 1: Esas Evre 1: Esas Evre 1:
Spining ( 15 dk.- Spining ( 15 dk.- Spining ( 15 dk.-
yliksek tempo) yliksek tempo) yuksek tempo)
Ip atlama (120x1) Ip atlama (120x1) Ip atlama (120x1)
Tam Mekik Tam Mekik Tam Mekik
(24x1) (K.E.) (24x1) (K.E.) (24x1) (K.E.)
Yarim Mekik Yarim Mekik Yarim Mekik
(24x1) (K.E.) (24x1) (K.E.) (24x1) (K.E.)
Ters Mekik Ters Mekik Ters Mekik
(24x1) (K.E.) (24x1) (K.E.) (24x1) (K.E.)
Sinav ( 1- 10) (K.E.) Sinav ( 1- 10) (K.E.) Smav (1 -10) (K.E.)
Esas Evre 2: Esas Evre 2: Esas Evre 2:
Step Aerobik (45 dk.) Pilates (45 dk.) Kuvvet Egzersizi

(45 dk.)

Soguma: Soguma: Soguma:
Streching (15 dk.) Streching (15 dk.) Streching (15 dk.)

K.E. : Kuvvet Egzersizi

3.4. Verilerin Analizi

Aragtirma  verilerinin  degerlendirilmesinde, ©6n ve son testin
karsilastirilmasinda paired t-testi uyguland. Istatistiksel dnemlilik diizeyi 0.05 olarak

alindi.
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4. BULGULAR

Tablo 7. Arastirmaya Katilan Grubun Yas, Boy ve Viicut Agirlik Bulgular:

N Minimum Maksimum Arit. Ort. SS
Yas (yil) 20 42 31.73 6.46

19
Boy (cm) 151 173 163 5.18
(n=19) Test Sirasi Art.Ort.£SS Art. Ort. Farki t P

.. N
Viicut Agirhig On Test 81.57+10
. 4.65 7.52 .000

(ke) Son Test 76.9249.99

Arastirmaya katilan sedanter bayanlarin viicut agirligi 6n ve son dl¢timleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0.05).
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Tablo 8. Arastirmaya Katilan Grubun Cevre Olgiimleri Bulgular:

Cevre Olgiimleri

(n=19) Test Siras1 Art. Ort. £SS Art. Ort. Farki t P
On Test 113.52+5.25

Omuz (cm) 3.65 8.14 .000
Son Test 109.86+5.65
On Test 33.97+3.39

Kol Eksitasyon (cm) 2.44 5.84 .000
Son Test 31.52+2.96
On Test 32.60+3.08

Kol Kontraksiyon (cm) -1.89 4.80 .000
Son Test 34.50+3.64
On Test 103.36+6.87

Gogiis (cm) 1.52 2.16 .044
Son Test 101.84+6.57
On Test 88.71+8.49

Bel (cm) 3.23 432 .000
Son Test 85.47+8.87
On Test 99.34+11.71

Karin (cm) 431 3.72 .002
Son Test 95.02+8.57
On Test 114.05+9.19

Kalga (cm) 3.81 4.57 .002
Son Test 110.23+8.54
On Test 65.10+4.80

Uyluk Eksitasyon (cm) 2.13 4.63 .000
Son Test 62.97+5.15

. On Test 65.13+4.87

gﬁ;lk Kontraksiyon 215 485 000

Son Test 62.97+5.20

Arastirmaya katilan sedanter bayanlarin ¢evre 6l¢lim 6n ve son dl¢timleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0.05).
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Tablo 9. Arastirmaya Katilan Grubun Yarim Mekik, Tam Mekik, Ters Mekik ve

Sinav Testi Bulgular

Parametreler Ortalama
Test Sirasi Ortalama=SS t p
(n=19) Farki
e .
Yarim Mekik On Test 12,5243,67
6,52 -10,8 ,000
(adet/30 sn.) Son Test 19,05:4,08
Tam Mekik On Test 10,10+3,54
7,21 -9,1 ,000
(adet/30 sn.) Son Test 17,3144,98
. .
Ters Mekik On Test 13,52+4,27
8,73 -10,6 ,000
(adet/30 sn.) Son Test 22,26+4,66
On Test 2,78+1,47
- 2,68 93 000
(adet/30 sn.) Son Test 5,47+1,71

Aragtirmaya katilan sedanter bayanlarin tam mekik, yarim mekik, ters mekik
ve sinav testi 0n ve son dlgiimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulundu

(p<0.05).
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6. TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci, Sedanter bayanlarda uygulanan aero-plates ve kuvvet
egzersizlerinin fiziksel ve kuvvet Ozellikleri ilizerine etkisinin aragtirtlmasidir. Bu
arastirmaya, Gaziantep/Sahinbey Belediyesi Karatas Kiiltiir Merkezi spor salonuna

gelen, gonilli 19 sedanter bayan katilmistir.

Calismaya katilan bayanlarin yaslarinin ortalamasi 31,73+6,46 yil, boylarinin
ortalamasi 163+5,18 cm, viicut agirliklarinin ortalamasi 6n test 81,57+10 kg, son test
76,9249,99 kg olarak tespit edildi. Arastirmamizin bulgularinda gorildiigii gibi

bayanlarin viicut agirliklarinda anlamli bir farklilik bulunmustur.

Egzersize bagh kilo kaybina yonelik pek c¢ok calisma bulunmaktadir ve bu
calismalarin bulgular1 bizim caligmamizla paralel sonuglar ortaya koymaktadir.
Aslinda kadinlarin her giin en az 30 dakika orta siddetli fiziksel aktivite yapmalar1 ve
diyetisyen  kontrolinde = beslenme  programma  tesvik  edilmesi  viicut

kompozisyonunda degisikliklere sebep olacagi ifade edilmektedir.
Arastirmada, sedanter bayanlarin antropometrik ¢evre 6l¢iim degerlert;

Omuz 6n test 113,52+5,25 cm, son test 109,86+5,65 cm’dir. Demir’in yapmis
oldugu c¢alismada Omuz On Test 100,7+6,28 Son Test 100,1+£6,33 cm, Bu
caligmalarda bulunan omuz c¢evre Ol¢giim degerleri, arastirmamizla paralellik
gostermemektedir. Demir’in yapmis oldugu ¢alismadaki omuz ¢evre lgiimiindeki 6n

ve son test arasinda pek farklilik bulunmamustir.

Kol (eksitasyon) on test 33,97+3,39 cm, son test 31,52+2,96 cm’ dir.
Demir’in yapmis oldugu calismada Kol (eksitasyon) On Test 26,4+3,07 Son Test
25,9+43,03 cm’dir, bu arastirmada tespit edilen kol cevre Ol¢iimii (eksitasyon)

degerleri arastirmamizi desteklemektedir.
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Kol (kontraksiyon) g¢evresi on test 32,604+3,08 cm, son test 34,50+3,64
cm’dir.
Goglis on test 103,36+6,87 cm, son test 101,84+6,57 cm, Demir’in yapmis

oldugu calismada, Gogiis On Test 92,7+8,65 Son Test 91,3+8,59 cm, bu ¢alismalarda

bulunan gdgiis ¢cevre 6l¢iim degerleri, aragtirmamizla paralellik gostermektedir.

Bel 6n test 88,71+8,49 cm, son test 85,47+8,87 ¢cm’ bizim ¢alismamizda.
Demir’in Bel On Test 81,8+10,73 Son Test 78,6+10,81 cm’dir, Oztiirk’iin bel 6n test
81,72 £ 8,50 cm, son test 80,62 + 8,49 cm, bu arastirmalarda tespit edilen bel ¢evre

Olctimii degerleri arastirmamizi desteklemektedir.
Karin 6n test 99,34+11,71 cm, son test 95,02+8,57 cm,

Kalga 6n test 114,05+9,19 cm, son test 110,23+8,54 cm’dir. Demir’in Kalga
On Test 100,8+7,72 Son Test 97,6+7,41 cm olup, Oztiirk’iin kalga 6n test
100,60+7,89 cm, son test 98,23 + 7,38 cm olarak bulunmustur. Calismalarda kalga

cevre Ol¢iimii degerleri bizim ¢alismamizla paralellik géstermektedir.

Uyluk (eksitasyon) 6n test 65,10+4,80 cm, son test 62,97+5,15 cm, Demir’in
calismasinda uyluk (eksitasyon) On Test 52,2+5,19 Son Test 51,5+5,02 ¢cm olarak
bulunmustur. Arastirmalarda tespit edilen uyluk (eksitasyon) ¢evre dlgiimii degerleri

arastirmamizi azda olsa desteklemektedir.

Uyluk (kontraksiyon) 6n test 65,13+4,87 cm, son test 62,97+5,20 cm’dir,
Demir’in uyluk (kontraksiyon) On Test 35,44+2,82 Son Test 34,8+2,71 olarak tespit
edilmistir. Bu ¢alismada, uyluk (kontraksiyon) cevre 6l¢iimii degerleri aragtirmamizi

desteklemektedir.

Scharaff ve arkadaglar1 (1991) yaptiklar1 ¢aligmalarinda 10 saglikli kadin
tizerinde, 20 dakikalik devamli kareografik step egzersizine akut kardiovaskiiler ve
metabolik cevaplar1 arastirmistir. Calisma sonucunda aerobik stepin yeterli aerobik

fiziksel uygunlugu gelistirdigini gézlemlemistir (50).

Babayigit ve arkadaslarinin 25-32 yaglar1 arasinda olan bayanlarda 8 haftalik,
haftada 3 giin, orta siddette 45 dakikalik step calisma programi sonucunda bazi
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fizyolojik ve antropometrik degerlere etkisini arastirdiklar1 calismada p<0,05

anlamlilik diizeyinde artis tespit etmislerdir (44).

Imamoglu ve arkadaslarmnin yaptiklari, 45 sedanter bayana haftada ii¢ giin, bir
saat siireli, 3 aylik egzersizin fiziksel uygunluk, viicut kompozisyonu ve bazi1 kan
parametreleri {lizerine etkisini arastirdiklar1 ¢aligmada kalp atim sayisinda p<0,01

diizeyinde anlamli oldugunu tespit etmislerdir (45).

Yapilan bir ¢aligmada (1986), yas ortalamasi 32,8 yil olan egzersiz yapan bir
grupla, yas ortalamasi 27,8 yil olan sedanter bir grup kadini antropometrik 6zellikleri

yoniinden kiyaslamislar, her iki grup arasinda anlamli bir farklili§a rastlamamislardir
(51).

Akdur ve arkadaslar1 (2007) yiirime ve step aerobik egzersizlerinin obez
kadinlarin fizik parametreleri lizerine etkisini arastirdig1 ¢alismalarinda, 60 sedanter
orta yas ve gen¢ obez kadin olguya {i¢ farkli yontem uygulanarak fiziksel ve
fizyolojik degisimleri karsilagtirilmistir. Denekler li¢ gruba ayrilarak 1. Gruba 10
hafta siiresince, haftada 3 giin bir saat step aerobik egzersiz programi ve diyet, 2.
Gruba haftada 3 giin, bir saat yiirlime egzersizi ile diyet 3. Gruba ise sadece diyet
uygulanmustir. Deneklerin; viicut agirligi ve boy, viicut yag yiizdesi, viicut kitle
indeksi, ¢evre Olc¢iimleri esneklik Olgiimleri, antrenman Oncesi ve sonrasi olacak
sekilde alinmistir. Calisma sonunda; 1. Ve 2. Gruptaki deneklerin viicut agirhigi,
viicut yag yiizdesi, beden kitle indeksinde istatiksel agidan anlamli fark bulunmustur.
Calisma sonuglarina dayanarak kilo vermede kullanilan yontemlerden en etkili tedavi
yonteminin diisiik kalorili diyetle uygulanan step-aerobik antrenmani oldugunu ifade

etmislerdir (52).

Bir aragtirmada (2000), yas ortalamalar1 46,2 yil olan obez erkek ve kadinlara
12 haftalik aerobik egzersiz yaptirmislar. Egzersizleri haftada 3 giin 30 dakika
stireyle uygulatmislardir. Egzersiz oncesi deneklerin viicut kitle indekslerini 27,3+0,4
kg/m? olarak tespit etmisler ve ¢alisma sonucunda beden kitle indeksinde anlamli bir

azalma elde ettiklerini belirtmislerdir (43).
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Bir arastirmada (2000), yas ortalamalar1 46,2 olan obez erkek ve kadinlara 12
haftalik aerobik egzersiz yaptirmiglar. Egzersizleri haftada 3 giin 30 dakika siireyle
uygulatmiglardir. Egzersiz 6ncesi deneklerin viicut kitle indekslerini 27,3+0,4 kg/m2
olarak tespit etmisler ve caligma sonucunda beden kitle indeksinde anlamli bir

azalma elde ettiklerini belirtmisglerdir (53).

Yapilan bir baska calismada da (2000), 31 saglikli kadina 6 ay siire ile
haftada 5 giin rezistans ve aerobik kombinasyonundan olusan bir egzersiz programi
uygulamiglar ve antrenman sonunda beden kitle indekslerinde %2,2 oraninda bir

azalma kaydetmislerdir (53).

Bir arastirmada (2000), yas ortalamalar1 46,2 y1l olan obez erkek ve kadinlara
12 haftalik aerobik egzersiz yaptirmiglar. Egzersizleri haftada 3 giin 30 dakika
stireyle uygulatmiglardir. Egzersiz 6ncesi deneklerin viicut kitle indekslerini 27,3+0,4
kg/m2 olarak tespit etmisler ve ¢alisma sonucunda beden kitle indeksinde anlamli bir

azalma elde ettiklerini belirtmislerdir (53).

Yapilan bu calismada, gen¢ bayanlarda 12 hafta uygulanan step-aerobik
egzersiz programinin, bazi fiziksel uygunluk parametreleri {izerine etkisinin
belirlenmesi amaciyla yapildi. Deneklere hedef kalp atim sayilarmin % 60-80 i
siddetinde 12 hafta, haftada 3 giin, 60-90 dakika arasinda step-aerobik egzersizi
yaptirildi. Bu c¢alismada, viicut agirligi, viicut kitle indeksleri, sirt kuvvetleri,
esneklik, sag ve sol el kavrama kuvvetleri, dikey sicrama ve aerobik giic (MaxV0?2)
degerlerinde istatistiki agidan ileri derecede anlamli farkliliklar tespit edildi (p<<0,01).
Viicut yag oranlarinda (%) ise, 0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlamli bir farklilik
oldugu goriildii. Ancak, bacak kuvveti ve anaerobik giic degerlerinde anlamli bir
farklilik bulunamadi (p>0,05). Sonug olarak, gen¢ bayanlarda 12 haftalik aerobik
egzersizin bazi fiziksel uygunluk parametrelerinde olumlu degisikliklere neden

oldugu belirlendi (47).

Arastirmada, sedanter bayanlarin; yarim mekik test degerleri ortalamasi 6n

test 12,52+3,67 adet/30 sn. son test 19,05+4,08 adet/30 sn.
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Tam mekik test degerleri ortalamasi 6n test 10,10+3,54 adet/30 sn. son test
17,31+4,98 adet/30 sn. bulunmustur. Oztiirk’iin tam mekik o6l¢iim degerleri
ortalamasi O6n test 42,5+14,3 adet. son test 53,0+16,1 adet.’dir. Altundz’iin tam
mekik test degerleri ortalamasi 6n test 24.10+£3.669, son test 30.05+4.662 olarak
belirlenmistir. Yapilan arastirmalar bizim c¢alismamizi destekler niteliktedir fakat

caligmalar arasinda siire farkli oldugundan say1 degerleri farklilik gostermektedir.

Ters mekik test degerleri ortalamasi 6n test 13,524+4,27 adet/30 sn. son test
22,26+4,66 adet/30 sn.

Smav test degerleri ortalamasi 6n test 2,78+1,47 adet/30 sn. son test
5,47+1,71 adet/30 sn. olarak tespit edildi. Arastirmamizin bulgularinda goriildigi
gibi bayanlarin yarim mekik, tam mekik, ters mekik ve smav test degerleri arasinda

anlaml farkliliklar oldugu goriilmektedir.

Kravitz ve arkadaslar1 (1997), 12 hafta siireyle agirhikli ve agirliksiz step
aerobik egitimin kardiorespiratdr fitness viicut kompozisyon ve kas kuvvetinin
etkilerini mukayese etmistir. Aerobik egitimi aletli ya da aletsiz kaedioraspirator
fitness viicut kompozisyonu ve yaralanma riski olmayan saglikli kadinlarda kas

kuvvetinde pozitif bir etkiye sahip oldugunu belirtmistir (54).

Sedanter obez ve normal viicut agirligina sahip kadinlara 14 haftalik bir
egzersiz programi yaptirmislar ve her iki grubun egzersize cevaplarini ve fitness
diizeylerini karsilagtirmiglardir. Calisma sonunda her iki grubunda MaxVo2,
kavrama kuvveti, kas dayanikliligi ve esneklik (otur-uzan) degerlerinde olumlu

yonde degisiklik kaydetmislerdir (40).

Zorba ve arkadaglar1 (2000) 18-24 yaslar arasinda olan kadinlarda 8 haftalik,
haftada 3 giin step egzersizi uygulatmislar ve calisma sonunda deney gurubunun
dikey sicrama, esneme ve aerobik gii¢ degerlerinde anlamli bir fark bulmuslardir
(55).

Diizenli egzersizler fiziksel uygunlugun parcalariyla ilgili kisimlarin

gelismesine yardim eder. Fiziksel uygunlugun saglikla ilgili kisimlar1 kardivaskiiler

36



dayaniklilik, kas kuvveti, kas dayanikliligi, viicut kompozisyonu, esneklik ve sinir

kas rahatlamasidir (56).

Yapilan bir bagka ¢alismada, 10 haftalik fiziksel aktivite (aerobik dans ve
step) programinin katilimin fiziksel uygunluk {izerine etkisi incelenmistir. 10 haftalik
fiziksel etkinligin esneklik, kassal dayaniklilik ve kardivaskiiler dayaniklilig:
gelistirmede etkili oldugu ancak kassal kuvvet ve viicut yag orani iizerine bir etkisi

olmadigi bulunmustur (49).

Diizenli egzersizin orta-yash bireylere faydalarn ile ilgili bilgiler
azimsanmayacak kadar fazladir ve toplum, ileri yaslarda yapilan fiziksel egzersizin

yasam kalitelerini olumlu yonde etkileyeceginin farkinda (57).

Yapilan bir ¢alismaya dayanarak kilo vermede kullanilan yontemlerden en
etkili tedavi yonteminin diigiik kalorili diyetle uygulanan step-aerobik ydntemi

oldugunu sdylenmektedir (48).

Degisik arastirmacilarin ortaya koyduklari sonuca gore; egzersiz aliskanligi
ileriki yaslara kadar siirdiirebilenlerin, 20 yasinda hi¢ spor yapmamis bir gencten
daha performansli olabilecegini gostermektedir bu sonug; diizenli ve bilingli spor

yapmanin énemini ortaya koymaktadir (42).

Calismamizda sedanter bayanlarin fiziksel degisimin ve kuvvet 6zelliklerinin
gelisiminde spora basladiklar1 giin ile sekiz haftanin sonuna kadar gegen siirecte
anlamli bir farklilik gdsterdigi saptanmistir. Sonug olarak sedanter bayanlarin fiziksel
ve kuvvet oOzellikleri aero-pilates ve kuvvet egzersizlerine bagl olarak anlamli

oldugu anlagilmaktadir.
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7. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, literatiir 15181 altinda istatistiksel agidan degerlendirdigimiz de
arastirmaya katilan sedanter bayanlara uygulanan diizenli ve kombine yapilan aero-
pilates ve kuvvet egzersizlerinin sedanter bayanlarda hem fiziksel uygunluk
diizeylerinde hem de biyomotorik Ozelliklerden kuvvet degerleri iizerine olumlu
etkileri oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte sedanter bayanlarin fiziksel uygunluk
diizeyleri i¢in uyguladigimiz egzersiz modelinin bu alanda ¢alisma yapan ve yapacak
olan spor bilimcileri, antrendr, kondisyoner, personal trainerlere bir akis getirecegi

diisiincesindeyiz.
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OZET

Sedanter Bayanlarda Uygulanan Aero-Plates ve Kuvvet Egzersizlerinin

Fiziksel ve Kuvvet Ozellikleri Uzerine Etkisinin Arastirilmasi

Bu c¢aligmanin amaci, sedanter bayanlarda uygulanan aero-pilates ve kuvvet
egzersizlerinin fiziksel ve kuvvet Ozellikleri {izerine etkisinin arastirilmasidir.
Aragtirmaya goniillii olarak 19 sedanter bayan katildi. Katilimcilarin, ortalama boy
163+5,18 cm; viicut agirliklart 81,5710 kg ve yas ortalamalar1 da 31.73+6.46 yil
olarak belirlendi. Arastirmaya katilan bayanlardan fiziksel Ol¢limler olarak cevre
Olctimleri alindi. Kuvvet testlerinden de yarim mekik, tam mekik, ters mekik ve sinav
testi uygulandi. Egzersiz kombinizasyonu olarak aero-plates ve kuvvet mikro
planlamada uyguland. Istatistiksel islemler olarak paired t-testi uygulandi. Arastirma
grubuna uygulanan t-testi 6n ve son test degerlerine bakildiginda, hem viicut
kompozisyonu (viicut agirligi, ¢evre ol¢timleri) hem de kuvvet (sinav, yarim mekik,
tam mekik ve ters mekik) degerlerinde fark istatistiksel olarak anlamli bulundu
(p<0.05). Sonug olarak, sedanter bayanlara uygulanan diizenli ve kombine yapilan
aero-pilates ve kuvvet egzersizlerinin hem fiziksel uygunluk diizeylerinde hem de
biyomotorik 0Ozelliklerden kuvvet degerleri {izerine olumlu etkileri oldugu

belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Pilates, Step-aerobik, Kuvvet, Egzersiz, Sedanter.
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ABSTRACT

Investigating The Effects Of Aero-Plates And Strength Exercises On
Physical And Strength Features at Sedantary Women

The aim of this study is to investigate the effects of aero-plates and strength
exercises on physical and strength features at sedantary women. 19 women joined to
the study voluntarily. Participants’ mean of lenght was defined 163+5,18 cm; mean
of weight was 81,57+10 kg and mean of age was defined 31.734+6.46 year.
Circumference measurements was taken from women as pyhsical measurements.
Half-entire-reverse sit-up and push-up tests were applied as strength tests. Aero-
plates and strength were applied in micro plan as exercise combination. Paired t Test
was applied as statistical process. When examined the pre and post t-test results of
study group, difference found to be statistically significiant in both body composition
(weight, circumference) and strength (push-up, half-entire-reverse sit-up) (p<0.05).
As a result, regular and combined aero-plates and strength exercises effected
positively both physical fitness levels and strength values of biomotoric features of

sedantary women.

Key Words: Plates, Step-aerobic, Strength, Exercise, Sedantary.
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