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ONSOZ

Uygarligin getirdigi kolayliklar ve sagladigi olanaklar sayesinde insanlar her
gegen giin, daha az hareket eder duruma gelmistir. Genis kitleler giin boyu oturarak
caligmakta, geri kalan zamanda ise saatlerce televizyon seyretmekte ve bu arada

stirekli bir seyler yeme aliskanlig1 kazanmaktadirlar.

Fiziksel aktivite alaninda geg¢misten giliniimiize bir¢cok antrenman c¢esidi,
hareketlilik ¢aligsmalar1 saglikli yasam i¢in spor faaliyeti olarak devam etmektedir.
Modern hayatin ve teknolojinin sundugu avantajlarinda sayesinde yeni aletler
gelistirilmis, antrenman ¢esitleri ve insan tizerine etkileri konusunda bir¢cok bilimsel

arastirmalar yapilmustir.

Uygun olmayan ¢evre kosullari, yasam aliskanliklar1 ve sedanter bir yagam
seklinin neden oldugu olumsuzluklarin ortadan kaldirilmasi, beden ve ruh sagliginin
sirdiirtilmesi i¢in egzersiz yapmak zorunluluk haline gelmistir. Ciinkii egzersiz
stresten uzaklagsmak icin Onemli bir aragtir. Spor yapan kisiler, daha saghkli bir
yasam slirdiirme sansina sahip olmaktadirlar. Gilinlimiizde bir¢ok spor merkezinde
saglikli yasam programi diizenlenmekte, gurup ve Ozel egzersizler kisilerin

ihtiyaclarina gore yaptirilmaktadir.

Toplum sagligi i¢in herkes egzersiz ve spor yapmaya tesvik edilmelidir. Bu

calisma, egzersizin insan yasamindaki dneminden hareketle ortaya ¢ikarilmistir.
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1. GIRIS

Dogumdan itibaren baslayan biiylime, gelisme ve yaslanma siireci igerisinde
organizmadaki degisiklikler nedeniyle gii¢, dayaniklilik ve yasam kalitesi ile ilgili
birgok 0Ozellik gerileme egilimi gostermektedir. Giinliik yasantiya makinelerin
girmesi, evlerde isi kolaylastiran aletlerin ¢gogalmasi, ulasim kolayliklari, televizyon
bilgisayar kullaniminin yayginlasmasi, fiziksel aktiviteyi kisitlamis, enerji
harcamasim azaltmustir. Ozellikle yas ilerledikge fiziksel aktivitenin azalmasina bagh
olarak enerji ihtiyac1 daha da azalmaktadir. Sedanter yasam tarzi ciddi anlamda

birtakim saglik problemlerini beraberinde getirmektedir (1).

Insanoglu yiizyillar 6nce kendi bedenini kullanarak is yaparken, giiniimiizde
teknolojinin kendisine sundugu imkanlarla hareketliligini yitirmistir. Bugiin bir¢cok
iilkede insanlar1 tekrar hareketli kilmak bir devlet politikasi olmustur. Ciinkii
egzersizlerle sagligt korumanin miimkiin oldugu bilimsel bir gergektir. Tibbi
yontemlerle (ilag tedavisi, cerrahi vb) alinan sonuglar, bu isler i¢cin harcanan paralarla
karsilastirildiginda hi¢ de yiliz giildiiricii degildir. Oysa her giin egzersizlere
ayrilacak 10-15 dakika ile saglik harcamalarinin biiyiikk 06l¢iide Onlenmesi

miimkiindiir (2).

Saglikl1 bireylerin saglikli toplum olusturabilmesinin yapitaglar1 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; kardiovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, denge, kassal dayaniklilik, viicut

kompozisyonu ve esneklik 6gelerinden olugsmaktadir (3).

Tip, saglik ve egzersiz bilimcilerin ¢ogu, fitness (fiziksel uygunluk) olarak
belirli hareketleri yapabilme ve sonuca gidebilmenin fiziksel saglik iizerine pozitif
etkisi oldugu hakkinda hemfikirdirler. Bu etki dogrudan bir¢ok organ ve sistemlerin
fizyolojik fonksiyonunun gelismesiyle birlikte dolayli olarak hareketten dogan
duygusal durumun gelismesiyle de goriilebilir (4). Ayrica egzersiz kan basincini
disiirtir, denge ve hareket kabiliyeti gelisir, denge kaybedip diisme riskini ve

yaralanma risklerini azaltir (kal¢a ya da bilek kirilmalari), viicudun kas ve kemik



kiitlesi kaybini yavaglatir, esneklik artar, ideal kilonun korunmasi saglar, uyku

diizenini saglar, gerginlik ve stresten uzaklastirir, saglik ve uzun bir yasam sunar (5).

Fiziksel aktivite, insan organizmasinin saglikli gelisebilmesi i¢in gerekli bir
temel fonksiyondur. Orta yasl ve yaslh kisiler i¢in fiziksel aktivitenin énemi son 20

yildir sistematik olarak artarak ¢alisilmaktadir (6).

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

bir etkiye sahip oldugu gosterilmistir (7).

Step- Aerobik; miizik esliginde, tempolu agma germe hareketlerinden olusan
bir spordur. Step platformunun kullanimiyla hareket kombinasyonlarmin miizige
uyarlanarak yapildig1 bir aerobik egzersizdir. Platform oniinde, yaninda, arkasinda,
caprazinda ve iistiinde hareketler yapilarak miizik esliginde eglenceli egzersiz yapma
imkan1 saglamaktadir. Giinlimiizde spor merkezlerinde step-aerobik programlari
egzersiz uygulamalarinin vazgecilmez unsuru haline gelmistir. Yaygin olarak
kullanilan bu tiir egzersizin fiziksel uygunluk parametrelerine olan etkisinin

arastirilmasi 6nem arz etmektedir.

Aerobik step ve dans ¢alismalar fitnesi gelistirmek ve korumak ig¢in
gereklidir. Jakise Stevenson tarafindan 1970’lerde tanitilan aerobik dans, devamli
kalistenik egzersizlere oldukca benzer olmasina 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 Ozelligi kullanilan yiikseklik, diizenli ritim ve
bor¢lanmaya girmeden yapilan diizenli nefes alis verisleriyle kaslara gonderilen
oksijen miktar1 ile enerji daha g¢abuk aciga ¢ikmakta ve diger aerobik g¢alisma
tiirlerine gore daha fazla enerji harcamaktadir. Step viicut kompozisyonu tizerinde
etkili olarak ¢ok tekrarli az yiiklenmeli c¢aligmalarda oldugu gibi yag oraninin
azalmasina aerobik calisma ile birlikte yardimer olur. Fazla miktardaki viicut yag:
viicut agirliginda artig saglar ve hipokinetik hastaliklardan biri olan sismanliga yol
acar. Sismanlik; diabet, koroner kalp hastaligi, psikolojik rahatsizlik, bobrek
hastaligi, hipertansyon, felg, akciger hastaligi ve sirt ayak problemleri gibi bir¢cok
hastaligin olusmasiyla ilgilidir (8).



Aerobik egzersizler genel olarak fiziksel uygunluga, fizyolojik ve fiziksel
olarak bircok parametreye olumlu etkilerinin oldugu diisiiniilmektedir. Bireyler
saglik ve zindelik olarak iyi olma yolunda ilerledik¢e daha saglikli bir toplum olma

yolunda adimlar da atilmis olur.

Calismanin amaci, sinirli kalori diyeti uygulanan sedanter kadmnlarda 12
haftalik step aerobik programinin bazi fiziksel ve biyomotor yetileri tizerine etkisinin

arastirilmasidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Sedanterin Tanim ve Ozellikleri

Sedanter, giinliikk hayatinda minimum fiziksel aktivitede bulunan kisidir.
Sedanter kisiler giinliik islerinin disinda fiziksel aktivite yapmayan kisiler olarak
tanimlanir. Sedanter yasam tarzinin insan hayatini olumsuz yonde etkilemesinden
sonra fiziksel aktivite diizeyinin ve egzersizin 6nemi giin gectikce artmaktadir. Iste
bu nedenle sedanter is yasami olan bireyler, daha saglikli yasamak ve yasam
kalitelerini yiikseltmek i¢in diizenli fiziksel aktivite yapmaya tesvik edilmelidirler.
Diinya Saglik Orgiitii yasam kalitesini (quality of life),”hedefleri, beklentileri,
standartlari, ilgileri ile baglantili olarak, kisilerin yasadiklar1 kiltir ve deger
yargilariin biitlinii i¢inde durumlarini algilama bi¢imi” olarak tanimlar. Bir diger
ifadeyle; yasam kalitesi, kisinin i¢inde yasadigi sosyokiiltiirel ortamda kendi

sagligini 6znel olarak algilayisini tanimlamaktadir (9).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO)nun 2002 raporuna gore, hareketsiz yasam
diinya c¢apinda yilda 1,9 milyon kisinin Oliimiine neden olmaktadir. Diinya
genelindeki meme kanseri, kolon kanseri ve diyabet vakalarinin yaklagik olarak %
10-16’sina ve kalp hastaliklarinin % 22’sine hareketsiz yasam sebep olmaktadir.
Bireylerin giin igerisinde fiziksel olarak aktif olabilecekleri 4 temel alan vardir.

Bunlar;

o« lsyeri
* Ulasim (yiirtime, bisiklet kullanma, vb.)
* Evigiisler

* Bos zaman aktiviteleri (spor ve rekreasyonel aktiviteler)

Sedanter Yasam Tarzi: Sedanter yasam tarzi, giinliik aktivitelerin disinda
sportif aktiviteleri olmayan insanlarin benimsemis olduklar1 yasam seklidir. Giinliik
yasantimiza makinelerin girmesi, evlerde is kolaylastiran aletlerin ¢ogalmasi, ulagim
kolayliklar1, televizyon bilgisayar kullaniminin yayginlagmasi, fiziksel aktiviteyi
kisitlamus, enerji harcamasini azaltmistir. Ozellikle yas ilerledikce fiziksel aktivitenin

azalmasina bagl olarak enerji ihtiyac1 daha da azalmaktadir (10).



Sedanter Yasam Tarzinin Insan Organizmasi Uzerindeki Etkileri:
Hareketsiz, sedanter bir yasam tarzi enerji dengesinin bozulmasina dolayisiyla
obezitenin olugsmasina neden olabilmektedir. Obezite, yag oraninin fazlaligi ve
endomorfi oraninin yiiksekligi ile karakterizedir. Sedanter yasam tarzinin sebep
olabilecegi hastaliklar menopoz donemindeki bu olumsuz etkileri daha da
arttirabilmektedir. Ozellikle viicut agirligmin normal sinirlart asmasi durumunda
birgok ciddi saglik probleminin yani sira fiziksel is kapasitesinde de azalma
goriilebilmektedir. Sedanter (hareketsiz), bir yasam tarzi ciddi anlamda birtakim
saglik problemlerini de beraberinde getirmesiyle obezite, yiiksek kolesterol ve
hipertansiyonun artmasma sebep olmaktadir ve Ozellikle orta yas ve tzeri
donemlerde yiiksek tansiyon, kassal zayiflik, postiirel bozukluk, diabet ve koroner
arter risk faktorlerinin artmasi, gogiis kafesi esnekligi ve solunum kapasitesinde
kayiplar, karin kaslarinin zayiflamasi ile sindirim ve bosaltim giicliikleri, durus
bozuklugu, tiim kaslarda kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi temel motorik
ozelliklerde islev kayb1 ve kolay sakatlanma, kemik minarel yogunlugunda kayiplar,
eklem kireclenmesi ve islev kaybi, kan sekeri ve kan lipit diizeylerinin artmasi,
gidalar ile alinan enerjinin ruhsal, sorunlar gibi olumsuz etkiler uzun siireli

hareketsizligin organizma tizerindeki etkilerdir (11).
2.2. Kadnlarn Fiziksel Ozellikleri

Kadinlar, erkeklere oranla yap1 olarak daha ufak ve viicut agirlig1 olarak da
hafiftirler. Buna bagli olarak da yercekimi merkezi daha asagidadir bu da 6zellikle
iskelet sisteminde bazi 6nemli farkliliklar1 meydana getirmektedir. Puberteye kadar
boy, viicut agirhigi ve kuvvet cinsiyet farki gozetmeksizin paralel gelisme
gostermektedir. Ancak Puberteden sonra kadinda boy daha kisa kalir. Yapilan
arastirmalarda kadin sporcular erkek sporculara gore 5-10 cm daha kisa oldugu tespit
edilmistir. Viicut agirhi@i iizerine yapilan arastirmalarda kadinlarin 10- 15 kg daha

hafif oldugu bulunmustur.

Viicut agirligr ve kassal kuvvet daha diistiktiir. Yapilan bir¢ok arastirmada
kadinlar ve erkekler arasinda % 10’luk bir fark bulunmustur. Kadinlarin agirlik
merkezlerinin daha agagida olmasi sigrama, atma ve atlama branglarinda dezavantaj

getiritken cimnastigin  bazi  branslarinda avantaj saglamaktadir. Ergenlik



donemindeki kemik gelisimi bakimindan bayanlar erkeklere oranla iki yil daha
ileridedir (6strojen hormonu uzun kemiklerin gelisimini hizlandirir). Kemik gelisimi
bayanlarda yaklagik 18 erkeklerde 21-22 yaslarina kadar devam eder. Kemik
dansitesi kadinda daha disiiktiir. Kemiklesme miktarint etkileyen en Onemli
faktorlerde beslenme, saglik ve hormonsal diizendedir. Ayn1 boyuttaki erkege oranla
kadinda distal femur, proksimal tibia ve patella daha kiigiiktiir. Pelvisin daha kii¢iik
olmasimin etkisiyle kadinlarda, patella raterale dogru ¢ekilir ve sonug¢ olarak;
meniskiisler kadinlarda daha kiiciiktiir; Artikiiler kartinaj erkege oranla daha zayiftir

ve kadinlarda kemik korteksleri daha incedir.

Yap1 olarak kadinlar genis bir pelvise ve dar bir omuza sahiptirler. Bu
farklilik genellikle 15 yasindan sonra daha da belirginlesir. Kadinlarda pelvis diisiik,
daha genis ve yayvandir. Kalga oynaklari1 arasindaki genislik erkeklere oranla daha
biiyiiktiir.

Asetabulum ve pubis senfizi arasindaki mesafe fazla oldugundan iki kalgca

(3

birbirinden daha uzak durur. Bu nedenle genis valgum ve “ x bacak™ gdriinlimii
vardir. Bu yapidan dolay1r bayan sprinterler ayaklari tizerinde tasidiklari agirlik

merkezlerini dengede tutmak i¢in, pelvislerini daha fazla hareket ettirirler.

Sprinterlerin kosu aninda daha biiylik kas gruplari devreye girdiginden
kosunun mekanik verimliligi diiser. Teorik olarak bu durum kadinlarda kosu
becerisini sinirlayict bir durumdur. Ancak yapilan aragtirmalara gore kalca

genisliginin performansi etkilemedigi de goriilmiistiir.

Ergenlik donemi iginde bayanlarin gégiis kafeslerinin gelisimi, erkeklerden
daha hizlidir. Ancak 16 yasindan itibaren erkeklerin gogiis kafeslerinde, kadinlarin
ise karin bosluklarinda daha fazla bir gelisim s6z konusudur. Yetiskin bayanlarda
gogls kafesi, erkeklere gore daha kiigiiktiir. Ayn1 viicut Olgiilerine sahip kadin ve
erkek, alt ve iist extremitelerine gore karsilastirildiginda erkekler genelde uzun kol ve
bacaklara sahiptirler. Kadmlarin ise dirsek agist erkeklerden daha genistir.
Erkeklerde 12-18 yaslar1 arasinda bacak uzunlugu 11,2 cm artarken, bu oran
bayanlarda 3cm kadardir. 12 yasindaki bayanlar toplam boy uzunlugunun % 83’{ine,
bacak uzunluklarini ise % 96’sina erisirken 12 yasindaki erkekler 18 yaslarinda bu

oranlarin ancak % 86’sina ulasabilmektedirler.



Kadinlarda ayak ve eller erkeklere oranla daha kiictliktiir. Govdelerinin {ist
kisimlar1 bacaklara oranla daha fazla gelismistir. Eklem ve bag yapilar1 bayanlarda
daha ince ve zayiftir. Eklemlerde siirtlinme daha azdir. Bu nedenle kadinlarda

esneklik erkeklerden daha iyi geligmistir.
2.3. Egzersiz ve Saghk

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), saglhig1 “Sadece hastaliklardan ve mikroplardan
koruma degil, bir biitiin olarak fiziki, ruhi ve sosyal acidan iyi olma hali” olarak
aciklar. Yasadigimiz c¢aga gore ise; duygusal, ruhsal, zihinsel (entelektiiel),

toplumsal, mesleki ve fiziksel olarak saglikli olma hali olarak agiklanabilir.

Saglik; kisinin hayat tarziyla ve davranislariyla etkiledigi ¢evresiyle ¢ok siki
bir iliski halindedir. Bu nedenledir ki, zaman siireci i¢erisinde davranislar ve
yasantida meydana gelen degisiklikler saglik konusunda c¢ok yeni boyutlarin

olugsmasina sebep olmustur (12).

Saglik icin egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu
organik ve fiziki bozukluklar1 dnlemek veya yavaslatmak, beden sagligmin temeli
olan fizyolojik kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligr uzun yillar
muhafaza etmektir. Gelismis iilkelerden baslayarak egzersize olan ilginin artisindaki

nedenin biyolojik bir dengeleme ihtiyaci seklinde a¢iklamak miimkiindiir (13).

Spor faaliyetleri bedeni yeteneklerini (hareket aligkanligi, yorgunluga
direnme, sismanlikla miicadele v.b.), ruhsal yeteneklerini (¢evreye uyum,
heyecanlarin denetimi, yasamdan zevk alma, yaratici kisilik v.b.) ve toplumsal
yeteneklerini (sorumluluk duygusu, yardimlasma ve dayanisma, kurallara uyarak

rekabet v.b.) gelistirmektedir (14).

Fiziksel aktiviteler sonucunda meydana gelen fizyolojik degisikliklerin
hemen hemen hepsinin kardiyovaskiiler riski azalttigin1 sdyleyemeyiz. Fakat
arastirmacilar fiziksel aktivitelerin koroner kalp hastaliklarini 6nleyici tedbir olarak
diistiniilmesi gerektigini, egzersiz yapan bireylerin yapmayanlara oranla bazi kronik
hastaliklara yakalanma riskinin daha az oldugunu agikliyorlar. Aragtirmacilar
egzersiz sonucu viicutta meydana gelen fizyolojik degisikliklerin hayati uzattig

kanisina varmiglardir (15).



2.4. Egzersiz ve Fiziksel Uygunluk

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

hareket edebilen kisidir (16).

Fiziksel uygunluk, bireyin gilinliik ve rekreasyonel hareketleri yapabilmesidir.
Fiziksel uygunluk kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, kassal dayaniklilik,
viicut kompozisyonu ve viicut 6gelerinden olugmaktadir. Diizenli egzersizin fiziksel
uygunlugu gelistirebilmesi i¢in belirli standartlara sahip olmasi gerekmektedir.
Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) fiziksel uygunlugun gelistirilebilmesi i¢in
egzersiz programinin belirli nitelik ve niceliklere sahip olmas1 gerektigini belirtmis
ve bunun i¢in su Onerilerde bulunmugstur: Egzersizin siklig1 haftada 3-5 giin, siddeti
ya maksimal kalp atiminin % 60-90°1 arasinda ya da kalp atim rezervinin % 60-70’1
arasinda, siiresi 20-60 dakika arasinda olmali, tipi ise biiyiik kas gruplarin1 kullanan,
ritmik ve aerobik yapiya sahip ve siirekli uygulanabilen aktivitelerden olusmalidir

(17).

Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek olusu
cesitli cevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluga

sahip olmasinin gerekliligi {izerinde durulmaktadir (18).

Uygulanan diizenli egzersizler sonunda fiziksel uygunluga erisilip, bu

uygunlugun en iist diizeyde siirdiiriilmesi saglanmaktadir.

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

insanin birbirinden farkl: fiziksel kompozisyonu vardir (12).

Insan yasantisim1 yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen
faktorler; yas, cinsiyet, kas yapisi, fiziksel aktivite diizeyi, hastaliklar ve beslenme

olarak sayilabilir (18).

Viicut agirligindaki fazlalik, yaygin ve ciddi bir saglik problemidir. Bu

durum, hipertansiyon, hiperkolestrolemi, diyabet ve koroner kalp hastaliklariyla ¢ok



yakindan iligkilidir. Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde, yaygin olarak
yag ve yagsiz doku komponentleri kullanilmaktadir. Bir ¢ok sporda optimal
performans i¢in bir yag orani belirlenmistir. Toplam viicut yagindaki fazlalik ile
kardiyovaskiiler hastaliklar arasindaki iliski, uzun zamandan beri bilinmektedir.
Gegtigimiz yillarda, viicut yag miktarindaki fazlaligin yiiksek hastalik ve 6liim
oraniyla (Ornegin; glikoz intolerans1, kan—lipid bozukluklari, hiperinsiilemi gibi)

iliskili oldugu tespit edilmistir (19).

Fazla kilo sorunu olarak ortaya c¢ikan yag birikiminin uzun siireli ve diisiik
tempolu egzersizlerle azaltilabilecegi ve kalp damar sistemi hastaliklar1 yaninda

bircok saglik sorununun da boylece engellenebilecegi ispatlanmistir.

Yaglar, sindirildikten sonra emilerek lenf sistemi ile tasinir, kana gecerek ya
yakilarak harcanmak {izere kaslara gonderilir ya da egzersiz yapilmiyorsa
depolanmak tiizere degisik yerlerdeki yag hiicrelerine iletilir ya da biriktirilir
(Ozellikle deri altinda). Yemekten sonra kanda yag asidi miktar1 artmis durumdadir.
Yasam bigimi aktif olan kimseler, hareketlilikleri ile bu kan serbest yag asidi
diizeyini diisiik tutarlar, boylece kalp—damar sistemi hastaliklarina daha az oranda
yakalanirlar. Cilinkii bu tiir hafif egzersiz seklindeki hareketlilik, yaglarin metabolize
edilmesini saglar ve yag kokenli maddelerin atardamar ¢eperlerinde birikerek, damar
sertligi yapmasina engel olur. Viicutta ek bir ylik olarak tasinan yag dokusu, sportif
performanst olumsuz yonde etkilemektedir. Viicut yag orani, kisilerin yasina, spor
dalina, performans diizeyine, beslenmesine ve popiilasyona gore degismektedir.
Viicut kompozisyonunun saptanmasinda, viicut yag orami (VYO) kullanilabilir.
Viicut yag orani, cesitli deri alti yag dokusu kalinliklarimin Olgiilmesi sonucu,

bulunan degerlerin formiilde yerine konulmast ile kolayca hesaplanabilir (19).

Step uygulamalar1 sirasinda olusan su kaybi mutlaka karsilanmalidir.
Viicudun % 60-70’ini olusturan sivi azaldiginda dehidrasyon olusur ve bayilmalara
kadar birgok etki goriilecektir. Alinacak sivi hipotonik, ortam 1sisinda olmalidir ve

egzersiz sirasinda asiriya kagilarak i¢ilmemelidir (20).

Viicut agirhiginin normal degerleri ile ilgili bir¢cok tablo vardir. Bu tablolar;
yas, cinsiyet, boy ve viicut agirligi degerlerinden ¢ikarilmistir. Fakat bu tablolardan

her zaman dogru sonu¢ ¢ikarmak miimkiin degildir. Yine tablolar ¢cok defa yasla



hafif bir agirlik artmasin1 6ngérmiistiir. Halbuki yas arttik¢ca organizmada metabolik
aktif hiicrelerin sayisinda bir azalma, 25 yasindan sonra her on yilda % 3 kadar
meydana gelmektedir. Bu nedenle bazi yazarlara gore tablolara her zaman
giivenilmemelidir; bir kisi fazla yagli olmadig halde viicut agirligi fazla olabilir veya
viicut agirlig1 az olan biri fazla yagl yani sisman olabilir. Goriildiigii gibi sismanlikta
onemli olan viicut yag oraninin da degerlendirilmesidir. Kilo vermede en iyi yontem
viicudun sivi dengesini ve protein oranini bozmadan yalnizca yaglar1 eritmektir.
Bunu basarmak i¢in dengeli ve iyi diizenlenmis, kalorisi hesapli bir diyetin yani sira
egzersizlerin de yapilmasi gerekir. Yetiskinlerde viicut agirligindaki degismeler daha
ziyade vicut yagindaki degismelere baghdir ve viicut yag orami viicuda giren
enerjinin sarf edilen enerjiden ne kadar fazla oldugunu gosterir. Fizyolojik olarak
yetiskinin viicut agirligi bir takim homeostatik mekanizmalarla sabit tutulmaya
calisilir. Bu sabit tutulmada rol oynayan yeme davranisinin temelini aclik ve tokluk
olusturur. Aclik—tokluk hipotalamustaki merkezlerin kontrolii altindadir. Fazla
kilolardan kurtulma yalniz sporcular i¢in degil giiniimiizde pek ¢ok kisi i¢in dnemli
bir sorun halindedir. Kilo ayarlamada en ideal yol diyetle birlikte diizenli egzersizler
yapmaktir. Egzersizin diyetle birlikte yiiriitilmesinin en énemli yararlarindan birisi
de viicut proteinlerinin korunmasi ve yaglarin daha yiliksek oranda mobilize
edilmesidir. Ozellikle aerobik egzersizler yaglarin yakilmasinda ve proteinlerin

korunmasinda etkili olmaktadir (21).
2.5. Egzersiz ve Kadin

Glinlimiizde ¢evresel ve toplumsal kiiltlir yapilarinin degismesine paralel
olarak kadmlarin da spora olan ilgisinde belirgin bir artis gdzlenmektedir. Ozellikle
eski batt medeniyetinden gilinlimiize kadar ulagan bilgiler, Yunan-Roma devirlerinde
yapilan olimpiyat oyunlarina kadinlarin yarigmaci olarak degil, seyirci olarak bile

katilmasinin yasak oldugunu ortaya koymaktadir (22).

Ozellikle son yillarda, spora ydnelmenin bir patlama sekline déniigmesine
ragmen kadinlarin sporla ilgilenmesi toplumdan topluma degisim gostermekte, refah
diizeyleri ylksek olan sanayilesmis iilkelerde kadinlarin spora katilim orani daha

biiyiik olabilmektedir (2).
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Yapilan bilimsel aragtirmalarin sonuglari ¢esitli tipteki egzersizlerin kadin ve
erkekteki etkilerinin onemli bir farklilik gostermedigi seklindedir. Egzersize karsi
fizyolojik ve biyokimyasal cevaplarindaki olusma mekanizmalarinin her iki cinste de
ayni oldugu bilinmektedir. Cinsler arasinda ortaya ¢ikan farkliliklar daha ¢ok elde
edilen derecelerle kendini gostermekte, erkek sporcularin performanslar1 genellikle

kadinsporculardan daha yiiksek bulunmaktadir (23).

Diizenli sportif aktivite viicut kompozisyonu iizerine olumlu etkilidir. Yapilan
calismalar egzersizle kadinlarda viicut yag oraninin azaltilabilecegini gostermistir.
Kadinlar erkeklerden daha yaghidir. Hem kadinda hem de erkekte viicudun % 3 — 5 1
kadar oranda hiicre membranlarinin ve sinir sisteminin diizgiin ¢aligmasi i¢in yag
vardir. Kadinlarda buna ek olarak % 5 — 8 cinsiyete 6zel yag vardir. Bayanlarda
kemik gelisimi yasamin 20. yilinda son bulur. 18 - 21 yaslar1 arasinda kemik gelisimi
en son halini alir. iskelet minerallesmesinin 20 ve 30’lu yaslar arasinda trabecular
kemik kiitlesinde oldugu gibi kemik kiitlesinde devam ettigi gozlenir. Doruk kemik
kiitlesi, insanin hayat1 boyunca elde ettigi kemik yogunlugudur. Yiiksek doruk kemik

kiitlesinin yaglilikta kemik erimesini engelledigi goriilmiistiir (24).

Bayanlarda kemik kiitlesi kaybinda yaslilik siiresince diisen dstrojen diizeyi
etkili rol oynar. Ostrojen yikimi1 menopoz sonrast kadinlarda kemik kaybiyla gelisen
bir olaydir ve bu kadinlarda osteoporosiz riskinin gelismesinde 6nemli rol oynar.
Yeterli yogunlukta, miktarda ve siirede yapilan egzersizlerin gerek tansiyon gerekse
plazma lipid ve lipoproteinleri lizerindeki olumlu etkileri bircok ¢alismada ortaya

konulmustur (25).
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2.6. Enerji Sistemleri

Tablo 1. Aerohik ve Anaerobik Sistem

AEROBIK VE ANAEROBIK SISTEM

4 %

|
AEROBIK
OKSIJENLI
N
AEROBIK ANAEROBIK ESiK
GLIKOLIZiS Laktikasit 4 mMOL/Lt
Yada
Kalp atim sayisi
KREBS Orng;120
SIKLUSU .
anaerobic threshold I
ELEKTRON ; " anaerobic activity
TRANSPORT } aerobic activity S i
SISTEMI ; ; .
I 1 I I
0% 30% 65% 100%

MHR

Aerobik kapasite, biiyiik ¢izgili kas gruplarinin, aerobik metabolizmayla elde
edilen enerjiyi kullanarak, ise adapte olabilme kapasitesidir. Aerobik kapasitenin
birim zamandaki degerine aerobik gii¢ denir. Tedricen artan egzersiz testi sirasinda
iskelet kaslarinin kullandigir en yiiksek oksijen hacim degeri, maksimum oksijen
hacmi (VO,max) olarak tanimlanir. VO,max aerobik kapasitenin iyi bir gostergesidir
ve fizyolojik olarak, pulmoner, kardiyovaskiiler ve noéromiiskiiler fonksiyonlarin
biitiinlesmesinin bir gdstergesi olarak kabul edilir. Anaerobik esik deger ve VO,max
degerleri kisinin aerobik kondisyonunun degerlendirilmesi, ayni zamanda
sporcularda antrenman programlarmin diizenlenmesi ve klinikte egzersiz recetesi

yazilmasinda egzersiz yogunlugunun saptanmasi i¢in dnemlidir.

Anaerobik kapasite, ¢ok kisa siireli, maksimal ve supramaksimal fiziksel
aktivitelerde kaslarin ise adapte olabilme kapasitesidir. Anaerobik kapasitenin birim

zamandaki degerine anaerobik giic denir. Agirlik kaldirmak, halter, disk atmak, 100
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m hiz kosusu, basketbol ve futbol gibi oyunlarda hizli ¢ikiglar gibi aktiviteler ile
sporlarda anaerobik giicli degerlendirmek, anaerobik performansin degerlendirmesi
icin 6nemlidir. Kadinlarin maksimal aerobik kapasitelerinin erkeklere oranla % 15-
25 kadar diisiik oldugu bilinmektedir. Bu fark 10-12 yaslarinda mevcut olmamakla
beraber daha ileriki yaslarda ortaya ¢ikmaktadir. Bunun sebebi de viicut yapisinda
puberte ile meydana gelen degisiklige baglanmaktadir. Maksimal aerobik kapasite
calisan kas kitlesi ile iligkilidir. Bu kapasite viicudun aktif kas kitlesinin kg'ina diisen
oksijen alimi olarak ifade edilirse, farklilik azalmaktadir. Kizlarda endiirans
kapasitesi genellikle 15-18 yaslar1 civarinda en yiiksek diizeyindedir. Genellikle
gerek erkeklerde gerek kizlarda maksimal oksijen tiiketiminde artma puberte
doneminde patlama diizeyine gelir. Puberte yas1 kiz ve erkekte farkli oldugu igin bu
patlamada degisik yaslarda kendini gOstermis olur. Puberteye kadar kiz ve erkek
arasinda maksimal oksijen tiiketiminin bir fark gostermeyip daha sonra
gostermesinin nedeni nedir? Bu fark ilk zamanlarda kiz ve erkeklerin puberteden
evvel viicut biiyiikliigii, fizyolojik kapasite, hemoglobin miktari, kalp dakika voliimii
yoniinden benzer degerlere sahip olmalarina karsin, puberteden sonra bu 6zelliklerin
farklilasmaya baglamasina baglanmistir. Maksimal oksijen tiiketimi yagsiz viicut
kitlesi basina hesaplandiginda erkek ve kadin arasindaki aerobik kapasite farkinin
oldukea kiigiik oldugu goriiliir. Bu kiigiik farkta kadinin hemoglobininin daha az
olusuna baglanmaktadir. Bununla beraber maksimal oksijen tiiketimindeki cinsiyet
farkinda aktivite farkinin da etkisi vardir. Nitekim 50 yasinda aktif bir kadinin
dayaniklilik kapasitesi 20 yasinda hareketsiz yasayan bir kadiinkinden yiiksek
bulunmustur (26).

2.7. Aerobik Egzersizler ve Step

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

aerobik dans en ¢ok popiiler olan programlardir (27).

Aerobik dans, degisik dans hareketlerinin sicrama ve sekme gibi diger ritmik
hareketlerle birleserek miizik esliginde, siirekli bir sekilde uygulanmasidir. Aerobik

danstan sonra ortaya g¢ikan ve gittikce yayginlasan bir baska fiziksel uygunluk
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programi olan step ise aerobik dans figilirlerinin step tahtast kullanilarak
uygulanmasidir. Aerobik dansa gore daha yeni bir fiziksel uygunluk programi olmasi
nedeniyle step ile ilgili ¢ok fazla ¢aligma bulunmamaktadir. Yapilan az sayidaki
caligmalar ise bu programin da yine aerobik dans gibi dnerilen siddet, siire ve siklikta
uygulandigr zaman fiziksel uygunlugu gelistirmede etkili bir yontem oldugunu
gostermektedir. Step ilk defa 1990 yilinda Amerika’da yeni bir akim olarak ortaya
cikmistir. Aslinda bir spor tiirii degil, bir antrenman tiiriidiir. Step ¢alismasi, degisik
koreografik step veya tek step tlizerinde grup lideri takip edilerek degisik tempodaki
miizik diizenlemesi ile gerceklestirilir. Step; kol, bacak, govde ve hareket
kombinasyonu gerektirdiginden algilama ve koordinasyon gelistiren bir ¢alismadir.
Step kesinlikle seviyelere gore uygulanmalidir. Kalp, kaslar, eklemler, hareketler
belirli bir gelisimi izlemelidir. Egzersiz boyunca seviyeye gore belirlenen atim
sayisinin normalden diizenli olarak yilikselmesi, egzersiz sirasinda istenen diizeyde
kalmasi (fazla inis ¢ikislarin yasanmamasi) ve normale diizenli olarak doénmesi
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
calisma seklidir. Daha yiiksek siddette uygulandiginda (% 90) anaerobik ¢alisma da
yapilabilir. Step, 15-50 yaslar1 arasi i¢cin uygun bir ¢alisma seklidir. Daha kiiciik
yaslarda agirlik antrenmani niteligi tasidigindan gelisimi etkileyecegi, daha biiyilik
yaslarda ise eklemlere verecegi harabiyet ve kalp atim sayisinin hizli yiikselmesi gibi

riskleri tasir (28).
2.8. Fiziksel Uygunluk ve Biyomotorik Ozellikler

Insanda var olan biyomotorik &zellikler kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik

ve beceri (koordinasyon)’dir.
2.8.1. Kuvvet

Bir dirence kars1 koyabilme 6zelligidir. Hollmann’a gdre kuvvet Bir direncle
kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da diren¢ karsisinda belirli bir 6l¢iide

dayanabilme yetenegidir’. Kuvvet ve kuvvet antrenmani ikiye ayrilir:
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Genel kuvvet : Kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin, yani

genel anlamda kaslarda meydana gelmesidir.

Ozel kuvvet : Spor dalima 6zgii kuvvettir. Bu tiir kuvvet ¢alismalari harekete

katilan kas gruplarinin gelisimini etkiler.
2.8.2. Siirat

Siirat, “Insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme

yetenegidir”. Fiziki tanimi ise “ Belirli bir zaman igerisinde kat edilen yoldur”.

Gli¢ belirleyen bir faktér olmasi dolayisiyla genetiktir. Kisitl seviyede
antrenmanlarla gelistirilebilir ve diizeltilebilir. Ama bu gelismeyi etkin kilan 6zel ve

koordinasyon ¢aligsmalaridir.
2.8.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik; uzun siiren yiiklenmelerde organizmanin yorgunluga kars

koyabilme yetenegidir.

Kisaca dayaniklilik tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif
alistirmalarda, yorgunluga karst koyabilme ve oldukca yiiksek yogunluktaki

yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme yetenegidir.
Dayanikhihigin Simiflandirilmasi:

* Kisa Siireli Dayamkhlik: 45 sn. ile 2 dk. arasinda olan galismalarda
kendini gosterir. Anaerobik kapasite agirlikta olup, aerobik ve anaerobik
calisma s6z konusudur.

e Orta Siireli Dayamkhhk: 2-8 dk. arasi c¢alismalarda ortaya ¢ikar.
Aerobik ve anaerobik ¢alisma s6z konusudur. Ancak yavas yavas
aerobige gecis vardir.

* Uzun Siireli Dayamkhhk: 8 dk. ve {izerinde yapilan ¢alismalarda

goriiliir. Tamamen aerobik calisma s6z konusudur.
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2.8.4. Esneklik

Spor bilimlerinde ve spor bilimciler tarafindan hareketlilige, tiim eklem

hareketi boyunca hareket edebilme yetenegi tanimi uygun goriilmiistiir.

Esneklik bir eklemin biitiinliyle hareket genisligine ulagabilmesi yetenegidir.
Esneklik eklemin kemik yapisi, kaslarin biyiiklikleri ve kuvveti, ligamentler ve
diger baglayic1 dokular gibi faktorlerle sinirlanir. Esneklik gerdirme egzersizlerinin
giinliik rutine dahil edilmesi ile biiyiik bir oranda gelistirilebilir. Esneklik, kas, bag ve
kiriglerin gerilebilirligi ile hareket yetenegi kadinlarda daha yiiksektir. Bu durum
hormonal farkliliklara baglanmaktadir. Yiiksek Ostrojen diizeyi su retansiyonunu
arttirr, yag dokusunu c¢ogaltir ve kas kitlesini azaltir. Bayanlarin esneyebilirliginin
yiiksek olmasi dokularin daha gevsek olusuna da baghdir. Yiiriime, kogma, atlama
gibi temel hareketler incelendiginde viicuttaki bir takim acilarin koordineli bir
sekilde acilip kapanarak fonksiyonel agilarim1 olusturan eklemlerin dogal
durumlarinin korunmasi esneklik oraninda miimkiin olabilmektedir. Biitlin viicut
eklemlerinin hareketliligi denetlenebildigi olglide iyi bir esneklige ulasabilmektir.
Esneklik her tiirlii spor dalimi ilgilendirdigi i¢in insan sagligi yoniinden de dnem
tasimaktadir. Gerek spor alaninda gerekse giinliik hayattaki hareketlerde yumusaklik
ve estetik bir uyum gereklidir. Esneklik 6zelligi kas gerilimini azaltir ve viicudun

rahatlamasini saglar (29).

Esneklik kas, kiris ve bag kapsiilleriyle ilgilidir. Kas, kiris ve kapsiillerin
esneme kapasitesini belirli smirlar igerisinde gelistirmek miimkiindiir. Kas
elastikiyetini gelistirmek i¢in ¢esitli yontemler bulunmaktadir. Bunlardan ilki; kasin
mekanik karakterini, devamli esnetme hareketleri yaparak, kimyasal ve yapisal

diizeyde degistirmektir. Bir digeri ise; egzersiz tiirline gore 1sinma yapmaktir (30).

Esneklik, saglikli bir beden yapisi ve iyi bir goriiniim yoniinden de 6nemlidir.
Yapilan arastirmalar esneklik alistirmalarinin adale agrilarini azalttigini ve yine pasif

esnetmelerin adale kramplarini giderdigini ortaya koymustur (12).
2.8.5. Beceri (Koordinasyon)

Koordinatif 6zelliklerle ayn1 anlamda kullanilir. Beceride asil amag var olan

performansin daha az eforla daha fazla is yaparak devam ettirilmesidir.
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2.9. Beslenme ve Diyet

Beslenme; viicudun g¢alismasi i¢in gerekli besin 6gelerinin viicuda alinmasi,
sindirilmesi ve emilmesidir. Besin &geleri karbonhidrat, yag, protein, mineral ve
vitaminlerdir. Viicudun saglikli bir sekilde ¢alismasi i¢in bu besin 6gelerini kiginin
bulundugu yas, cinsiyet, sahip oldugu hastalik, yaptig1 fiziksel aktiviteye gore yeterli
diizeyde almas1 gerekmektedir. Saglikli bir kisinin giinliik aldig1 toplam enerjinin %

45-60’1 karbonhidrattan, % 20-35’1 yagdan % 12-15’1 proteinden gelmelidir.

e Besinler igerisinde siit ve siit {irlinleri, kurubaklagiller, et ve et {irlinleri,
yumurta proteinden zengin besinlerdir.

e Meyve ve ekmek grubuysa karbonhidrattan zengin olan besin gruplaridir.

e Pilav, makarna, ¢orba, patates, biskiiviler, misir, recel, bal, pekmez gibi
yiyecekler de karbonhidrattan zengin besinlerdir.

e Kuru yemisler ve zeytin ise yagdan zengin besinlerigerisine girmektedir.

e Vitamin ve mineraller ise enerji kaynagi olmayan besin 6geleri arasina

girmektedir.

Diyet ise; diizenli olarak tiiketilen besinler ve igeceklerin, zayiflama amaciyla
hazirlanmig besinleri tiikketmenin,tedavi veya koruma amaciyla tiiketilecek besinlerin
cesit ve miktarlariin diizenlenmesidir. Giiniimiizde hareketsiz yasam ve dengesiz
beslenmeye bagli olarak obezite artmis ve diyet yapmak popiiler hale gelmistir.
Ancak bilinmelidir ki diyet bireye 6zgii olmalidir ve sporla beraber yapildiginda daha
etkili hale gelmektedir. Bir spor ¢esidi olarak step aerobik yaparken de bireye 6zgii
hazirlanmis bir diyet programina uyulmali ve gerekli kaloriyle karbonhidrat, yag ve

protein gereksinimleri kargilanmalidir (31).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmaya Katilan Kadinlarin Ozellikleri

Aragtirmaya, 35 ve {lizeri yasta olan 15 kadin goniillii olarak katildi. Bireyler
kendi sec¢imleriyle aerobik step calismasina kayit olmuslardir. Arastirma grubunun
calismalari, Afyonkarahisar Dagdelen Aerobik Step Salonu’nda yapildi.Arastirma
grubunun bazi antropometrik ve biyomotorik Olglimleri Spor Salonu’nda bulunan
alind1. Olgiim ve testler antrenmanlarinin basinda 6n test, 12 hafta sonra bitiminde
ise son test olarak kaydedildi. Calismaya katilan tiim kadinlara ¢alismayla ilgili bilgi

verilerek en 1yi ve en saglikli 6l¢limlerin alinmasi saglanda.
3.2. Uygulanan Egzersiz Programi

Egzersiz programi 12 hafta boyunca, haftada 3 giin ve glinde 60 dakikalik
programlar seklinde hazirlanip uygulandi, Egzersiz saatleri olarak da 18:00-19:00

aralig1 belirlendi.

Genel olarak, aerobik-step egzersizleri katilan kadinlar, ilk 5dk disiik
tempolu viicudu 1sindirmak amagli hareketlerden sonra orta siddette belli bir
diizendeki viicut hareketlerini miizik ve ritim esliginde yaklasik 20dk yapmuslardir.
Calismanin ikinci kismi olan step ¢alismasinda step tahtasi kullanildi ve yine miizik
ve ritim esliginde step tahtasina (boy 70 cm, en 30 cm, yiikseklik 10 cm) belli
araliklarla ¢ikip inmek suretiyle egzersiz yaptirildi. Bu ¢aligmanin siiresi de yaklasik
20 dk’dir. Sonra katilimcilar 10 dakika siiresince karin ve bacaklar igin yer

egzersizlerini, son olarak da 5 dakika soguma egzersizleri ile ¢galigmay1 tamamladailar.
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Tablo 3. 12 Haftalik Step —Aerobik Programi

STEP-AEROBIK ANTRENMAN PROGRAMI

TARIH

MODUL

MODUL VE YETERLILIKLER

08.04.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 10 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Step hareketlerine baslangi¢ 20 dk.

2 dk. aktif dinlenme

3x12 mekik

30 sn. aktif dinlenme

3x6 smav

30 sn. aktif dinlenme

Soguma 10 dk.

10.04.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 10 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Step hareketlerine baslangi¢ 20 dk.

2 dk. aktif dinlenme

3x12 mekik

30 sn. aktif dinlenme

3x6 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 10 dk.

12.04.2014

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 10 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢aligsmasi 20 dk.
Step hareketlerine baslangic 20 dk.

2 dk. aktif dinlenme

3x12 mekik

30 sn.aktif dinlenme

3x6 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 10 dk.

15.04.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢aligmasi 20 dk.
Step hareketlerine baslangi¢ 20 dk.

Yer cimnastigi 10 dk.

2 dk. aktif dinlenme

3x12 mekik

30 sn.aktif dinlenme

3x6 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.
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17.04.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Step hareketlerine baslangi¢ 20 dk.

Yer cimnastigi 10 dk.

2 dk. aktif dinlenme

3x12 mekik

30 sn.aktif dinlenme

3x6 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

19.04.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Step hareketlerine baslangi¢ 20 dk.

Yer cimnastigi 10 dk.

2 dk. aktif dinlenme

3x12 mekik

30 sn.aktif dinlenme

3x6 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

22.04.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Hazirlik cimnastiginde omuz-kol kasini ¢alistiran
egz. hareketleri 20 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Step hareketlerine uygulamal0 dk.

2 dk. aktif dinlenme

3x12 mekik

30 sn.aktif dinlenme

3x6 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

24.04.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5dk.

Hazirlik cimnastiginde omuz-kol kasini ¢aligtiran
egz. Hareketleri 20 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Step hareketleri 10 dk.

2 dk. aktif dinlenme

3x12 mekik

30 sn.aktif dinlenme

3x6 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.
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26.04.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.
Hazirlik cimnastigi omuz-kol ¢aligtirma 20 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.

Step hareketleri 10 dk.
2 dk. aktif dinlenme
3x12 mekik

30 sn.aktif dinlenme
3x6 smav

30 sn.aktif dinlenme
Soguma 5 dk.

29.04.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk
Hazirlik cimnastigi kalca ¢alistirma 20 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.

2 dk. aktif dinlenme

2x13 mekik

30 sn. aktif dinlenme
2x7 smav

30 sn.aktif dinlenme
Soguma 5 dk.

01.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.
Hazirlik cimnastigi karin kasini ¢aligtirma 20 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.

2 dk. aktif dinlenme

2x13 mekik

30 sn. aktif dinlenme
2Xx7 smav

30 sn.aktif dinlenme
Soguma 5 dk.

03.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk
Hazirlik cimnastigi sirt kasini ¢alistirma 20 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.

2 dk. aktif dinlenme

2x13 mekik

30 sn. aktif dinlenme
2x7 smav

30 sn.aktif dinlenme
Soguma 5 dk.

06.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk
Hazirlik cimnastigi karin kasini ¢alistirma 20 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.

2 dk. aktif dinlenme

2x13 mekik

30 sn. aktif dinlenme
2x7 smav

30 sn.aktif dinlenme
Soguma 5 dk.
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08.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5dk.
Hazirlik cimnastigi basen ¢alistirma 20 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.

Yer cimnastigi 10 dk.
2 dk. aktif dinlenme
2x13 mekik

30 sn. aktif dinlenme
2x7 smav

30 sn.aktif dinlenme
Soguma 5 dk.

10.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5dk.

Hazirlik cimnastigi bacak kasini ¢alistirma 20 dk.
Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.

Step hareketlerine baslangi¢ 10dk.
2 dk. aktif dinlenme

2x13 mekik

30 sn. aktif dinlenme

2x7 smav

30sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

13.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk
Hazirlik cimnastigi sirt galistirma 20 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.

Yer cimnastigil0 dk.
2 dk. aktif dinlenme

2x13 mekik

30 sn. aktif dinlenme
2x7 smav

30 sn.aktif dinlenme
Soguma 5 dk.

15.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.
Hazirlik cimnastigi karin kasini ¢aligtirma 20 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.

Yer cimnastigi 10 dk.
2 dk. aktif dinlenme
2x13 mekik

30 sn. aktif dinlenme
2Xx7 smav

30 sn.aktif dinlenme
Soguma 5 dk.

23




17.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Step calismalarina baslangic 20 dk.

Yer cimnastigi 10 dk.

2 dk. aktif dinlenme

2x13 mekik

30 sn. aktif dinlenme

2x7 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

20.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Basic step ¢aligmasi 10 dk.

Hareketleri birbirine baglama caligmalar1 20 dk.
2 dk.aktif dinlenme

2x14 mekik

30 sn.aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

22.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismas1 20 dk.
V step ¢alismasi 10 dk.

Hareketleri birbirine baglama ¢alismalar1 20 dk.
2 dk.aktif dinlenme

2x14 mekik

30 sn.aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

24.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Stepte top-up - Top-down caligmast 10 dk.

Step hareketlerine baslangic 20 dk.

2 dk.aktif dinlenme

2x14 mekik

30 sn.aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.
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27.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.
Stepte topuk ¢ekme hareketi 10 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.

Hareketleri birbirine baglama c¢aligmalar1 20 dk.
2 dk.aktif dinlenme

2x14 mekik

30 sn.aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

29.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.

Stepte bacak agma ¢aligmasi 10 dk.

Hareketleri birbirine baglama caligmalar1 20 dk.
2 dk.aktif dinlenme

2x14 mekik

30 sn.aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

31.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.

Diz ¢ekme calismasi 10 dk.

Hareketleri birbirine baglama ¢alismalar1 20 dk.
2 dk.aktif dinlenme

2x14 mekik

30 sn.aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

03.06.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.

Step hareketlerine baslangi¢ 10 dk.

Hareketleri birbirine baglama ¢aligmalar1 20 dk.
2 dk.aktif dinlenme

2x14 mekik

30 sn.aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.
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05.06.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
3 tekrarl diz ¢cekme 10 dk.

Hareketleri birbirine baglama c¢aligmalar1 20 dk.
2 dk.aktif dinlenme

2x14 mekik

30 sn.aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

07.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Stepte 3 tekrarli topuk ¢cekme 10 dk.

Hareketleri birbirine baglama caligmalar1 20 dk.
2 dk.aktif dinlenme

2x14 mekik

30 sn.aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn.aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

10.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismas1 20 dk.
Stepte 3 tekme hareketi 10 dk.

Hareketleri birbirine baglama ¢alismalar1 20 dk.
2 dk aktif dinlenme

2x 15 mekik

30 sn. aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

12.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Stepte turn step hareketi 10 dk.

Hareketleri birbirine baglama caligmalar1 20 dk.
2 dk aktif dinlenme

2x 15 mekik

30 sn. aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn aktif dinlenme

Soguma 5 dk.
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14.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Stepte turn travel hareketleri 10 dk.

Hareketleri birbirine baglama c¢aligmalar1 20 dk.
2 dk aktif dinlenme

2x 15 mekik

30 sn. aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

17.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Stepte over the top hareketleri 10 dk.

Hareketleri birbirine baglama ¢alismalar1 20 dk.
2 dk aktif dinlenme

2x 15 mekik

30 sn. aktif dinlenme

2x8 siav

30 sn aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

19.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Stepte across the top hareketleri 10 dk.
Hareketleri birbirine baglama caligmalar1 20 dk.
2 dk aktif dinlenme

2x 15 mekik

30 sn. aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

21.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk
Stepte "Z","I", "T" step hareketleri 10 dk.
Hareketleri birbirine baglama ¢alismalar1 20 dk.
2 dk aktif dinlenme

2x 15 mekik

30 sn. aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn aktif dinlenme

Soguma 5 dk.
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24.05.2013

AEROBIK
STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢aligmasi 20 dk.
Stepte corner to corner hareketleri 10 dk.
Hareketleri birbirine baglama c¢aligmalar1 20 dk.
2 dk aktif dinlenme

2x 15 mekik

30 sn. aktif dinlenme

2X8 smav

30 sn aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

26.05.2013

AEROBIK

STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk.

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢alismasi 20 dk.
Stepte reverse step hareketi yapma 10 dk.
Hareketleri birbirine baglama caligmalar1 20 dk.
2 dk aktif dinlenme

2x 15 mekik

30 sn. aktif dinlenme

2x8 sinav

30 sn aktif dinlenme

Soguma 5 dk.

28.05.2013

AEROBIK

STEP
CALISMASI

Isinma 5 dk

Miizik ve ritim esliginde aerobik ¢aligmasi 20 dk.
Stepte koreografi hareketleri 20 dk.

Yer cimnastigi 10 dk.

2 dk aktif dinlenme

2x 15 mekik

30 sn. aktif dinlenme

2x8 smav

30 sn aktif dinlenme

Soguma 5 dk.
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3.3. Uygulanan Diyet Programi

KAHVALTI:

1 su bardagi siit (yarim yagl)
2 kibrit kutusu biiyiikliigiinde peynir
(yarim yagli)

2 ince dilim ekmek

Domates

Salatalik

Cay (sekersiz)

ARA:

lorta boy elma

OGLE:

Tavuklu sandvig

Isu bardagi ayran

15 tane iri tizim

ARA:

lelma

l¢ay bardag siit (yagsiz)
AKSAM:

1 tabak etli sebze yemegi

4 yemek kasig1 zeytinyagli barbunya
1 dilim ekmek

Salata (yagsiz)

GECE:

1 kiiciik elma

ENERJI : 1400 Kal.
PROTEIN: 61.7g (%17.6)
CHO : 200g (%57)

YAG : 40.4 g (%25.4)

NOT: Diyet programi uzman diyetisyen tarafindan hazirlandu.

3.4. Antropometri

Viicut Agirhg Olciimii: Hassasiyeti 0.5 kg olan Salter Marka elektronik
baskiil ile katilimcilarin iizerinde sadece sort ve tisort varken ciplak ayak ile

tartilarak alindi.

Boy Olciimii: Seca marka 0,1 m hassasiyete sahip olan metal boy scalasi ile

olgtldii.

Cevre Olciimleri: Olciimlerde hassaslik derecesi 0,1 cm olan biikiilebilir

elastik olmayan 7 mm. genisliginde Aptamil marka mezura kullanildu.
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Olgiimlerden once titizlikle dlgiim yapilacak anatomik bélgeler belirlendi.
Cevre Ol¢timleri mezura’nin “0” (sifir) ucu sol elde diger ucu sag elde olmak {iizere
Olcim alinacak bolgelere sarildi ve “0” (sifir) noktasinin {izerine gelen rakam not
edildi. Olgiim yapilirken mezuranin “0” (sifir) noktasi ile dlgiilen sayinin iist iiste
degil yan yana gelmesine dikkat edildi. Mezura viicut bdliimlerine dik olarak

uyguland1 ve doku sikistirildi. Elde edilen degerler cm. cinsinden kaydedildi.
Olciim Bélgeleri

e Onkol Cevre: Anatomik pozisyondayken maksimal o6nkolun orta
noktasindaki en genis ¢evresi ol¢iildii.

e Biceps Cevre: Biceps kasinin orta noktasindaki en genis ¢evre 6l¢iildii.

e Omuz (Shoulder) cevresi: Deltoid kaslarinin maksimal ¢ikintisindan ve
sternum ile 2. kaburganin birlestigi yerden 6l¢tim alinir.

o Gogiis Cevre: Gogiis tidal voliimiin orta noktasinda iken memelerin
seviyesinde olgiildii.

e Abdomen Cevre: Onden gébek ve aym1 zamanda yandan krista iliaca
seviyesinden olgiildii.

e Kal¢a Cevre: Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan kalga
kaslarinin maksimal ¢ikint1 seviyesi dl¢iildii.

e Uyluk Cevre: Uylugun maksimal kalinlik, gluteal bolgenin hemen
altindan oSlgiildii.

e Baldir Cevre: Diz ve ayak bilegi arasindaki maksimum cevre dlciildi
(32).

Derialt1 Yag Olgiimleri: Olciimlerinde her agida 10 mmhg,'1 basing saglayan
Holtain skinfold caliper kullanildi.

Skinfold ol¢iimleri viicudun sag tarafindan alindi. Katlama islemi bas ve
isaret parmagi ile katlanan derinin arkasinda kas dokusu bulunmayacak sekilde
yapildi. Kaliper parmaklarla katlanmis olan bolgeden 1 cm. uzaga yerlestirildi ve
deriyi tutan parmaklar gevsetilmeden 2-4 saniye arasinda Olglimler okunarak

kaydedildi. Her 6l¢tim iki defa tekrarlandi.

Viicut Yag Yiizdesi: Viicut yag yiizdesi hesaplamak icin Lange formiilii

kullanildi.
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Viicut Yag Yiizdesi(%0):
(Biceps+Triceps+Subscapula+Pectoral+iliac+Quadriceps)x0,097+3,64

Olciim Bélgeleri

Gogiis (Chest): On koltuk alt1 ¢izgisinin koltukaltindaki baslangig
noktasi ile goglis memesi arasindaki orta noktadan alinan diagonal gogiis
kivrimina paralel deri katlamasi tutularak 6l¢iildii.

Biceps. Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda bicepsbrachi
kasinin tizerinden dikey olarak deri katlamasi tutularak dl¢ildii.

Triceps. Kolun arkasinda olekranon ile akromion arasindaki orta
noktadan kollar yanda serbest birakilmis halde vertikal olarak o6lgiim
alind1.

Subskapular: Skapulanin alt ucunun 1-2 c¢cm altindan ¢apraz olarak
Ol¢tim alindi.

Abdominal (Karmm): Dikey dogrultuda gobegin yaklastk 2 cm yan
tarafindan Ol¢iim aleti dik tutularak, karin bolgesindeki kaslar gevsek
vaziyette iken 6lgtim alindi.

Suprailiac: iliac kristanin hemen {izerinden, 6n aksiller ¢izginin iz
diisiimiinden ¢apraz olarak 6l¢iim alindi.

Ouadriceps. Uylugun 6n orta boliimiinden vertikal olarak (kalga ve diz
eklemi arasindaki orta noktadan) 6l¢iim alindi.

Calf: Calf kasinin tam orta noktasindan 6l¢iim alinarak yapildi.

3.5. Biyomotorik Testler

El Kavrama Kuvveti Testi: Kavrama kuvveti sag ve sol elde Takei marka

‘el dinamometresi’ ile gerceklestirildi. Ol¢iim sirasinda katilimer dik olarak ayakta

durur. Olgiim yapilan kolu biikkmeden, viicuda temas ettirmeden ve viicuttan hafif

uzak mesafeli pozisyonda dl¢iim tutturuldu. Ayni durum sag ve sol kol igin ii¢ kez

tekrar ettirildi. En iyi deger kilogram (kg) cinsinden kaydedildi.

Bacak Kuvveti Testi: Bacak kuvveti Takei marka sirt/bacak kuvvet

dinamometresi ile gerceklestirildi. Ol¢iim sirasinda katilimer bacaklari dizlerden 45
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derecelik ac1 ile biikerek sadece bacak kuvvetleri ile gekislerini tamamlar. Ol¢iim 3

kez tekrar ettirildi ve en iyi derece kaydedildi.

Otur Uzan Esneklik Testi: Sedanter kadinlarin esneklik dlglimleri otur eris
testiyle yapilmistir. Test, uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm. ve yiiksekligi 32 cm, list
ylzey uzunlugu 55 cm, genisligi 45 cm.; ayrica {ist yiizeyi ayaklarin dayandigi
ylzeyden 15 cm. disarida olan; iist yilizeyi ilizerinde 0-50 cm.’lik 6l¢iim cetveli

bulunan bir sehpa ile yapildi (33).

Smav Testi (30 sn/adet): Sedanter kadinlarminderin {izerine yiiz Ustii
yatarlar. ‘Hazir!’, komutuyla sadece dizler yere temas edecek sekilde eller omuz
genisliginde acik, kollar ve viicut gergin pozisyona gelir. Daha sonra kollar
dirseklerden biikiilerek gogiis yere dogru yaklastirilir. ‘Bagla!’, komutu ile ‘Dur!’,
komutuna kadar dinlenmeksizin 30 sn. de gerceklestirebildikleri kadar tekrar sayisi

Olctim sonunda adet olarak kayit edildi.

Mekik Testi (30 sn/adet): Sedanter kadinlar dizleri 90 derece biikiilii sirt
iistli yatmalar1 istendi, avug icleri basin yan bolgesinde, omuzlar yer ile temas, dirsek
bolgesinin yan kisimlar1 yere temas edecek sekilde baslangi¢c pozisyonu belirlendi.
Bitis pozisyonunda gévdeyi one getirerek alin bolgesi ile dizlere dokunmasi seklinde
diizenlendi. Bacaklarin sabit durmasi i¢in yardimci olundu. ‘Hazir!’, ‘Basla!” komutu
ile bu hareketi 30 sn. siire ile tekrarlayarak ‘Dur!’, komutuna kadar devam

etmiglerdir ve adet olarak yaptig1 mekik sayis1 kayit alind1.

Verilerin Analizi: Kadinlara ait bulgularin istatistiksel degerlendirmesi igin
aritmetik ortalamalari, standart sapmalar1 ve standart hatalar1 hesaplanarak bilgisayar
ortamimda SPSS 18 (Statistical Package for Social Sciences) paket programi
kullanilarak bagimsiz gruplarda “paired t testi” (Paired t Test) uygulandi. Sonuglar

p<0.05 6nem seviyesine gore degerlendirildi.
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4. BULGULAR

Tablo 4. Katilimcilara ait boy ve viicut agirligi 6n-son test ortalamalarinin
karsilastirilmast

Degiskenler | Testler N X+SS Art.Ort.Fark t p
Boy (cm) | Ontest | 15 | 161,9+540 0.2 1 334
Sontest | 15 | 162,1+£5,57
) \;ﬁfutk On test 15 66,5+5,65 D 118 000*
agirh@ (K9) "Sontest | 15 | 64,545,40
Yas (y1) 15 34,3+4,3
**p<0,0001
Tablo 5. Katilimcilara ait gevre Olglimlerinin 6n-son test ortalamalarinin
karsilastirilmasi
Degiskenler Testler N X£SS Aré.rCl)(rt. t p
Kol Cevre(cm) | ontest | 15 | 30,628 16 122 | 000
Sontest | 15 29,0+£2,9
Onkollcm) |Ontest | 15 | 243=L7 | 46 | 155 | ooo
Sontest | 15 22,7+1,8
Omuz(cm) On test 15 99,1+5,4 16 13.2 000*
Sontest | 15 97,545,1
Gogiis(cm) | ontest | 15 | OLES2 | oy | 95 | 000
Sontest | 15 89,6+5,4
Karmn(cm) On test 15 86,3+8,3 2.2 71 000*
Sontest | 15 84,1+8,0
Kalga(cm) | 07 (et 15 | 1033103 | 236 | ooor
Sontest | 15 | 98,7+£10,6
Quadiriceps(cm | On test 15 53,6+9,5 - 14.4 000*
) Sontest | 15 | 51,649,1
Calf(cm) On test 15 38,5+4,3 19 9.7 000
Sontest | 15 36,6+4,7
Bel cevresi(cm) |0t | 15 | 783556 | 59 | 1505 | 000*
Sontest | 15 75,4+5,2

*p<0.001
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Tablo 6. Katimcilara ait derialti yag Ol¢limlerinin  6n-son test
ortalamalarinin karsilastirilmasi
Degiskenler Testler | N X£SS Art.Okr tFar t p
Biceps Ontest | 15 | 16,3+5,2 ] N
(mmhg™) Sontest | 15 | 13,3+4,1 3 9.2 000
Triceps Ontest | 15 | 26,5+3,8 ] .
(mmhg™) Sontest | 15 | 24,7437 18 7.2 000
Pectoral Ontest | 15 | 19,3+45 .
(mmhg?) Sontest | 15 | 17,4+3,9 1.9 53 000
Abdominal Ontest | 15 | 28,3+3,8 .
(mmhg™) Sontest | 15 | 25,9+2,8 24 14 000
Subscapularis | Ontest | 15 | 28,144 ] N
(mmhg™) Son test | 15 | 25,3+3,4 2.8 10,01 | ,000
iliac Ontest | 15 | 23,1434 N
(mmhg™) Sontest | 15 | 21,543 16 8.4 000
Quadiriceps Ontest | 15 | 29456 ] N
(mmhg?) [ Sontest | 15 | 26,8+54 22 98 | ,000
Calf Ontest | 15 | 27,7437 *
(mmhg?)  [Sontest | 15 | 26£29 L7 >7 | ,000
Viicut Yag Ontest | 15 | 13,8+1,6 ] N
Yiizdesi Sontest | 15 | 125+1/4 13 1l 000
*p<0.001
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Tablo 7. Katilimcilara ait biomotorik ozelliklerin Gl¢iimlerinin 6n-son test
ortalamalarinin karsilastirilmasi.

Degiskenler | Testler | N X£SS ArLOrtFar | D
Ontest | 15 21,845,8
Esneklik(cm) -2,3 -6,2 ,000*
Son test | 15 24,1466
< Ontest | 15 26,7+5
Sag el 27 103 | 000
kavrama(kg) | Son test | 15 29,445 4
Ontest | 15 25,3+4.6
el 24 | 13 | 000
avrama(kg) | sontest | 15 | 27,6448
Sirt Ontest | 15 | 61,9+137
Kuvveti(kg) 37 11,4 | ,000*
UVVELIKKG) | sontest | 15 | 65,6+13,7
. "
Baca_lk Ontest | 15 64,7+14 43 a4 004
kuvveti(kg) | Sontest | 15 | 69,0+13,6 ' ’ '
; Ontest | 15 22,1+35
30'\"95('5 . 37 135 | 000
(30 sn/adet) | go test | 15 25 7+3.4
Smav Ontest | 15 14,742 4 57 000"
(30sn/adet) | g test | 15 | 18,7439
*p<0.001
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5. TARTISMA

Bu caligmanin amaci, smirl kalori diyeti uygulanan sedanter kadinlarda 12
haftalik step aerobik programinin bazi fiziksel ve biyomotor yetileri ilizerine etkisinin
arastirilmasidir.  Arastirmaya, Afyonkarahisar Dagdelen Spor Salonu’nda, step
aerobik kursuna yeni kayit yaptirmis, yaslar1 34,3+4,3 yil olan 15 kadin goniillii ve

diizenli olarak katild.

Arastirmaya katilan katilimcilarin viicut agirligr 6lgtimleri; 6n test 66,5+ 5,6

son test 64,5+ 5,4 kg olarak tespit edildi.

Yaprak’in 41 obez bayan {izerinde, yaslar1 37,70+£2,75 yil, boylar
158,64+5,59 cm, viicut agirliklart 83,12+11,56 kg olan 8 haftalik, haftada 3 giin ve
giinde 45-60 dakika aerobik egzersiz programi sonunda diyet yapan grupta, viicut

agirliklart anlamli bir azalma tespit etmislerdir (34).

Karacan ve arkadaslarinin yas ortalamasi 35,42+2,83 yil olan orta yas
bayanlar ile yas ortalamasi 53,78+3,78 yil olan menopoz donemindeki bayanlara, 12
haftalik aerobik egzersiz programi sonunda viicut agirliklarinda anlamli bir azalma

oldugunu tespit etmislerdir (35, 36).

Babayigit ve arkadaslarinin yaslar1 25-32 yil arasinda olan sedanter bayanlara
8 haftalik, haftada 3 giin, orta siddette 45 dakikalik step programi sonunda viicut

agirhiginda azalma meydana geldigini tespit etmislerdir (37).

Orta yogunlukta 30-60 dakika suresince yapilan egzersiz ve antrenmanin tiim
viicudun ya da kaslarin lipid kullanimi iizerine 6nemli fakat miktar olarak kiiciik
etkileri vardir. Bolgesel ve toplam yag birikiminin kontrolii icin hem o6lg¢iilii diyet
hem de diizenli fiziksel aktivite gereklidir (38). Normal kilolu, fazla kilolu ve obez
bireylerle ilgili uzun siireli diyet ve egzersiz uygulamalariyla ilgili ¢ok sayida
calisma sonucunda diyet, aerobik egzersiz, diyet+aerobik egzersiz ve
diyett+aerobik+diren¢ egzersiz uygulamalarinin viicut agirligi ve yag miktarinin

azaltilmasini sagladigi bildirilmektedir (39).

Janssen ve Ross bu azalmalarin kadin ve erkeklerde benzer oldugunu rapor
ederken, Racette ve ark. aerobik egzersizlerin sadece diyet uygulanan gruplara gore

viicut agirligr ve yag miktarinda daha carpici azalmalar sagladigini vurgulamislardir.
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Sadece diyet uygulamasi yagsiz viicut agirhiginda da azalmalar meydana getirirken,
egzersiz ya da egzersizle beraber yapilan diyet uygulamalart yagsiz viicut

agirhigindaki azalmay1 onlemistir (40).

Yaman ve ark. adolesan donemdeki ¢ocuklarda diyet ve diyet+egzersizin kilo
degisimi tlizerindeki etkisi arastirilmis diyet ve diyett+egzersiz gruplarinin ilk ve son
Olctimlerinde anlamli bir degisim oldugu gozlenirken, diyet+egzersiz grubunun diyet
grubuna nazaran daha anlamli bir degisim gosterdigi gorilmiistir. Katilimeilarin
cinsiyetlerine gore de Olglimlerde farklilik gosterdigi belirlenmistir. Erkek
katilimcilarin bayan katilimcilarin gére daha anlamli kilo degisimine ugradigi tespit

edilmistir (41).

Calisma sonuglarina dayanarak kilo vermede kullanilan yontemlerden en
etkili tedavi yonteminin diigiik kalorili diyetle uygulanan step-aerobik antrenmani

oldugunu ifade etmislerdir.

Arastirmaya katilan kadmlarin deri alti yag olgtimleri; Biceps 0n test
16,3+£5,2, son test 13,3+4,1 mmhg'l. Triceps On test 26,5+3,8, son test 24,7+3,7
mmhg'l. Pectoral 6n test 19,3+4.5, son test 17,4+3,9 mmhg'l. Abdominal 6n test
28,3+3,8, son test 25,93+2,81 mmhg'l. Subscapularis 6n test 28,1+4, son test
25,3+3,4 mmhg™. iliac 6n test 23,143.4, son test 21,543 mmhg™. Quadriceps 6n test
29+5,6, son test 26,8+5,4 mmhg™. Calf 6n test 27,7+3,7, son test 26+2,9 mmhg™

olarak tespit edilmistir.

Babayigit ve arkadaslarinin 25-32 yaslar1 arasinda olan bayanlarda 8 haftalik,
haftada 3 giin, orta siddette 45 dakikalik step calisma programi sonucunda bazi
fizyolojik ve antropometrik degerlere etkisini arastirdiklart c¢alismada p<0.05

anlamlilik diizeyinde artis tespit etmislerdir (37).

Kyle et all, 78 erkek ve 53 bayan arasinda yaslar1 20-74 olan Katilimcilara
haftada 3 saatten az olmamak iizere diizenli olarak dayaniklilik tipinden egzersiz
yaptirdiklart ¢alismanin sonucunda, Katilimc1 grubunun viicut yag oranlarinda

azalma meydana geldigi bildirilmektedir (42).

Erbas tarafindan 54 orta yash sedanter bayan iizerinde 6 ay boyunca diizenli
aerobik egzersiz protokoliiniin etkisini arastirmistir. Antrenmandan 6nce On test, 3 ay

sonra ara test ve 6 ay sonra ise son test olmak iizere 3 test uygulamistir. Yapilan
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egzersiz protokoliinden sonra katilimcilarmm SKB, DKB, VA, VYO, BKi ve EKK
Olctimlerinin On test, ara test ve son test degerleri arasinda ara testin On teste, son

testin ise hem 6n hem de ara teste gore anlamli oldugunu tespit etmistir (43).

Saavedra et all, tarafindan saglikli 43.1 = 9.7 y1l orta yash bayanlar iizerinde
8 ay boyunca haftada 2 giin su aerobigi yaptirmislardir. Egzersizlere baslamadan
once alinan VA ve VYO 0n test degerleri ile 8 aylik egzersiz bitiminde alinan son

test degerleri arasinda son testler lehine anlamli fark oldugunu tespit etmislerdir (44).

Uzun siireli aerobik egzersiz programlari hem erkek hem de kadinlarda
aerobik kapasiteyi gelistirirken, viicut yagini azaltmustir (45, 46). Benzer bir bigimde,
Donnelly (47) fazla kilolu menopoz sonrasi kadinlarda, Revan (48) fazla kilolu
yetigkin kalp hastasi erkeklerde, Savage (49) katildig: farkli siirelerdeki ¢alismalarda

da benzer sonuglar elde etmislerdir.

Biitiin bu calismalardaki, deri alt1 yag Olclimlerindeki anlamli degismeler

caligmamla benzerlik gostermektedir.

Arastirmaya katilan kadinlarin esneklik 6l¢iimleri; 6n test 21,8+5,8 cm son

test 24,1+£6,6 cm olarak tespit edilmistir.

Shigematsu ve Okura’nin yaslart 60-80 yil arasinda olan 52 Katilimci
grubuna haftada bir defa olmak {izere yaptig1 calismada, step calismasinin sonunda

esneklikte belirgin bir artig saglandigini bildirmiglerdir (50).

Yetiskin bayanlarda 8 haftalik aerobik dans egzersizlerinin bazi fizyolojik
parametreler iizerine etkisi arastirilmis sonu¢ olarak sekiz haftalik aerobik dans
egzersizlerinin orta yas bayanlarda kardiyovaskiiler verimliligi gelistirdigi, aym
zamanda esneklik gelisimi ve kilo kontroliinde olumlu yonde etkiler sagladigi

goriilmistiir (50).

Fatouros et all, yaptig1 calismada yaslar1 65-78 yil yas arasinda olan 32 kisilik
gruba 16 haftalik, haftada 3 giin, % 55-80 siddetinde aerobik ¢aligmanin sonucunda
esneklikte p<0.05 diizeyinde anlamli bir artis meydana geldigi bildirilmektedir (51).

Chien et all, yaslar1 48—65 yil arasinda olan 43 bayan iizerinde yaptiklar
haftada 3 giin 30 dakika siireli 24 haftalik aerobik egzersiz programi sonucunda

esneklikte 6nemli bir gelisme saglandig: bildirilmektedir (52).
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Geng bayanlar ile orta yas bayanlarda aerobik egzersizin bazi fizyolojik
parametrelere etkisi arastirilmig genc¢ ve orta yas bayanlarda uzun siireli diizenli
yapilan aerobik egzersiz sonucunda katilimcilarin viicut agirliklarinda, istirahat kalp
atim sayilarinda, aerobik ve anaerobik giiglerinde ve esneklik degerlerinde olumlu

yonde degisiklikler gézlenmistir (53).

Calisma sonucunda bacak kuvveti 6n test 64,714 son test 69+13,6 olarak

tespit edilmistir.

Judge et all, mukavemet ve denge egzersizlerinin yash kisilerin izokinetik
gilicii  tizerindeki etkilerinin incelendigi c¢alismalarinda; 75 yas {izeri balans
antrenmanli kisilere kiyasla, ¢oklu (multiple) alt ekstremite kas gruplarinin 3 aylik
mukavemet caligmasinin giivenilirligini ve yararimi belirlemeyi amaglamislardir.
Sonug; basit ekipman kullanilarak yapilan mukavemet antrenmani, yash kisilerde
toplam bacak giiciinli arttirmak i¢in kullanilan etkili ve kabul edilebilir bir metottur.
Gorece olarak saglikli olan bu yash kisiler 6rnek grubunda mukavemet antrenmant,

maksimal ayak hizinda veya sandalyeden kalkma siiresinde iyilesme saglamamustir.

Calisma sonucunda sag el kavrama kuvveti on test 26,75 kg son test
29,4+5,4 kg Sol el kavrama kuvveti 6n test 25,3+4,6 kg son test 27,6+4,8 kg olarak
tespit edilmistir.

Kurt ve ark. Orta yas sedanter kadinlarda sekiz haftalik step-aerobik
egzersizinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkilerinin degerlendirildigi
calismalarina; Arastirma grubunun sirt kuvveti Olclimlerinde egzersiz programi
oncesi 58,95+16,86 kg egzersiz programi sonrasi 65,56+15,19 kg olarak 6lgiild.
Orta yas bayanlarin sirt kuvveti dl¢iimlerinde egzersiz programi sonrasi lehine artig
olmasina karsin, istatistiksel olarak anlamli degildir. Buna karsin grubun bacak
kuvveti Olglimlerinde egzersiz programi sonrast lehine anlamli artis oldugu tespit

edilmistir (54).

Tortop ve ark. kadinlarda 12 hafta uygulanan step-aerobik egzersiz
programimin bazi fiziksel uygunluk parametreleri {izerine etkisi arastirilmis;
katilimcilarin sag el kavrama kuvveti ortalama degerlerinin, egzersiz Oncesinde
30,51+3,70 kg, egzersiz sonrasinda 32,33+2,86 kg sol el kavrama kuvveti ortalama

degerlerinin egzersiz oncesi 27,60+3,81 kg egzersiz sonrasinda ise 29,78+3,60 kg
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oldugu tespit edildi. Bu durum artis yoniinde egilim gosterirken, bu artis yoniindeki

farklilik istatistiki agidan 0,01 diizeyinde anlamliydi (55).

Zorba ve ark. yaptiklart benzer calismada, 33-40 yaslar1 arasinda olan
sedanter bayanlara 8 haftalik step egzersizi uygulanmis ve ¢alisma sonunda
katilimcilarin el kavrama kuvveti ortalama degerlerinde anlamli bir fark tespit
edildigi bildirilmistir. Blake et all, sedanter obez ve normal viicut agirligina sahip
kadinlara yaptirdig1 aerobik egzersiz programi sonunda, her iki grupta da kavrama

kuvveti degerlerinde olumlu yonde degisiklik oldugunu kaydetmislerdir (56).

Calisma sonucunda biyomotorik test Ol¢iimlerinden; sirt kuvveti 6n test
61,9+13,7 son test 65,6+£13,7 mekik on test 22,1+3,5 son test 25,7+3,4 sinav On test
14,7+£2,05 son test 18,7+3,9 olarak tespit edilmistir.

Calismada gevre dl¢iimlerinde (Kol 6n test 30,6+2,8 son test 29,0+2,9. On kol
On test 24,3+1,8, son test 22,7+14,8. Omuz 6n test 99,1+5.4, son test 97,5+5,1.
Gogiis On test 91,745,2 son test 89,6+5,4. Karin 6n test 86,3+8,3, son test 84,1+8,0.
Kalga 6n test 103,3+10,3, son test 98,7+10,6. Quadriceps 6n test 53,6+9,5,son test
51,6+9,2. Calf 0n test 38,5+4,3, son test 36,6+4,7. Bel 6n test 78,3+5,7, son test
75,4+5,3) anlamli sonuglar elde edildi (p<0.05).

Benzer bir ¢calismada ise; Sedanter bayanlarda sekiz haftalik step-aerobik ve
pilates egzersizlerinde bazi anropometrik ve esneklik 6zelligi lizerine etkisinin ilk ve
son testleri karsilastirildiginda Omuz, Gogiis, Karin, Kalga, Uyluk, Bacak Kol, On
Kol referans bolgelerinde ilk ve son testleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak
(p<0.05) anlaml1 fark vardir (69). Benzer bir ¢alismada ise; yiiriiyiis Ve pilatesin orta
yastaki kadinlarda viicut kompozisyonuna etkisinin ilk ve son testleri
karsilagtirildiginda sekiz haftalik donem sonunda pilates grubunda bel ¢evresi 89,19
cm’den 82,67’ye dismiistiir (57).

Uygulanan calismalar, yapilan bu arastirmayi destekler niteliktedir. Netice
itibar1 ile uygulanan egzersizler orta ve lizeri yas kadinlarda bir¢ok degisiklige yol
actig1 sOylenebilir. Bu degisikliklerin devami ideal bir viicut ve saglik i¢in buna
benzer egzersizlerin orta yas ve ileri yaslarda kadinlarda diizenli olarak uygulanmasi

gerektigi sdylenebilir.
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6. SONUC ve ONERILER

12 hafta siiresince uygulanan aerobik-step calismasinin ve sinirli kalori
diyetinin orta ve {izeri yas kadinlarda; viicut agirliklari, ¢evre dlgtimleri (kol, 6n kol,
omuz, gogis, karin, kalga, quadriceps, calf, bel), deri alt1 yag ol¢iimleri (biceps,
triceps, pectoral, abdominal, subsucaplaris, iliac, quadriceps, calf), motorik test
Olctimleri ( esneklik, sag ve sol elkavrama kuvvetleri, sirt ve bacak kuvveti, mekik,

sinav testi) alinmis ve su sonuglar elde edilmistir:

Calisma sonuglarina dayanarak kilo vermede kullanilan ydntemlerden en
etkili tedavi yonteminin diisiik kalorili diyetle uygulanan step-aerobik antrenmani

oldugu goriilmektedir.

Netice itibar1 ile uygulanan egzersizlerin orta ve lizeri yas kadinlarda fiziksel
ve fizyolojik bir¢ok degisiklige yol actigi soylenebilir. Bu degisikliklerin devamu,
ideal bir viicut ve saglik i¢in bu ve buna benzer egzersizlerin orta ve iizeri yas
kadinlarda diizenli olarak uygulanmasi gerektigi soylenebilir. Boylece ileriki
yaslarda ¢ikabilecek pek ¢ok problemin iistesinden gelinebilecektir. Bu c¢alismada
arastirilan konular géz Oniine alindiginda diger calismalar i¢in asagidaki Oneriler

verilebilir:

1. Bu ¢alisma kadin katilimcilarla gergeklesti. Ayni galisma farkli yas grubu

ve cinsiyet i¢cinde uygulanabilir.
2. Yapilan bu ¢alisma daha uzun siirelerde uygulanabilir.
3. Diger fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi de arastirilabilir.

4. Yapilan calisma incelendiginde, kombine egzersiz programinin daha etkin

oldugu savunulabilir. Bu konuda ayrica bir aragtirma yapilabilir.
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OZET

Sedanter Kadinlarin 12 Hafta Siiren Aerobik Step Egzersizi ve Simrh Kalori
Diyeti Uygulamalarimin Baz1 Fiziksel ve Biyomotorik Ozellikleri Uzerine Etkisi

Bu ¢aligmanin amact simirli kalori diyeti uygulanan sedanter kadinlarda 12
haftalik step aerobik programinin bazi fiziksel ve biyomotor yetileri lizerine etkisinin
arastirilmasidir.

Calismaya yas ortalamalari; 34.3+4.3 yil olan toplam 15 kadin goniillii olarak
katilmistir. Katilimcilarin fiziksel, biyomotorik 6zelliklerini degerlendirmek iizere
antropometrik testler ve performans testleri antrenman programlari baslamadan ve 12
haftanin sonunda olacak sekilde iki kez yapilmistir. Calismadan bir hafta dnce ve
sonra aynmi testler tekrarlandi. Bu amagla katilimcilarin viicut agirliklari, gevre
Olctimleri (kol, 6n kol, omuz, gdgiis, karin, kalga, quadriceps, calf, bel), deri alt1 yag
Olctimleri (biceps, triceps, pectoral, abdominal, subsucaplaris, iliac, quadriceps,calf),
motorik test Ol¢iimleri( esneklik, sag ve sol el kavrama kuvvetleri, sirt ve bacak
kuvveti, mekik, sinav testi) alinmistir.

Degiskenler arasinda iligkinin istatistiksel analizi i¢in aritmetik ortalamalari,
standart sapmalar1 ve standart hatalar1 hesaplanarak bilgisayar ortaminda SPSS 18
(Statistical Package for Social Sciences) paket programi kullanilarak bagimsiz
gruplarda “Paired t Testi” (Paired t Test) uygulandi. Sonuglar p<0.05 6nem
seviyesine gore degerlendirildi

Uygulanan 12 haftalik step-aerobik egzersizi sonucunda viicut agirliklar,
cevre Olgiimleri, deri alt1 yag ol¢limleri, motorik test (p<0.05) 6l¢iimlerinde anlamli
gelismeler goriilmiistiir.
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ABSTRACT

12 Week Aerobic — Step Exercise And Self-Limited Calorie Diet Practices’
Effects On Some Physical And Biomotoric Features Of Sedentary Women

The purpose of this study is to search 12 week aerobic — step exercise and
self-limited calorie diet practices’ effects on some physical and biomotoric features
of sedentary women.

Women whose ages’ mean is 34.3+4.3 year joined the study voluntarily.
Antrophometric and performance tests which are to measure the physical and
biyomotoric features of participants are done twice; first before the training programs
and last at the end of 12 weeks. The same tests are repeated before a week and after a
week from the work. It is obtained with this aim the body weights, circle
measurements (arm, forearm, shoulder, chest, venter, sciatic, quadriceps, calf,
semens), body fat measurements (biceps, triceps, pectoral, abdominal, subsucaplaris,
iliac, quadriceps, calf), motoric test measurements (elasticity, right and left hand
clutch energies, dorsum and leg energies, shuttle-push up tests) of participants.

For statistical analysis among factors, calculating arithmetic average, standart
deviation and standart mistakes, in computer environment by using SPSS 18
(Statistical Package for Social Sciences) and “Paired t Test” have been applied on
independent groups. Results evaluated according to p<0.05 importance level.

Important developments have been observed on measurements of body
weights, circle, body fat measurements and motoric test (p<0.05) as a result of step-
aerobic exercise applied for 12 weeks.
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EKLER

Ek.1. Taahiitname

TAAHUTNAME

Arastirmamizda, smirli kalori diyeti uygulanan sedanter kadinlarda 12
haftalik step aerobik programinin bazi fiziksel ve biyomotor yetileri iizerine etkisinin
arastirtlmasin1 amaclamaktayiz. Bu ¢aligmada yapilacak olan antrenman programlari
ve testler sagliginizi tehdit edebilecek hicbir girisimde bulunmayacaktir. Degerli
katilimcilar testler sonucunda elde edilen bulgular, kisi ismi kullanilmadan

istatistiksel analiz sonuglar1 olarak kullanilacaktir.

Yukaridaki ¢aligmayla ilgili verilmesi gereken bilgilerle ilgili metni okudum.
Calismanin nasil yapilacagina dair bana yazili ve sozli agiklama yapildi. S6z konusu

arastirma ¢alismasina katilmay1 kabul ediyorum.

Tarih:
GoOniilliintin Ad1 Soyadi:

Imzasi:

Aciklamay1 yapan arastirmacinin
Ad1 Soyad:

Imzasi:
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Ek.2. Bilimsel Etige Uygunluk

BEYAN

Bu tez calismasinin kendi calismam oldugunu, tezin planlanmasindan
yazimina kadar biitiin sathalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin
bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez g¢alismayla elde
edilmeyen biitlin bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da
kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin ¢alisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve

telif haklarini ihlal edici bir davranigimin olmadigini beyan ederim.
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