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OZET

Cobanoglu, F. Aydin ilinde Saghkh Yasam Icin Spor Yapan 30-40 Yas Arasi
Bayanlarda Bazi Fiziksel Parametrelerin Degerlendirilmesi. Dumlupinar
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya. 2010. Bu ¢alismanin amaci; Diizenli egzersiz yapan ve
yapmayan bayanlarda sekiz haftalik periyotta fiziksel 6zellikler, deri kivrim kalinliklar
ve c¢evre Olglimlerinde meydana gelen degisimleri inceleyerek, egzersizin viicut
kompozisyonuna etkisini aragtirmaktir. Arastirmaya Aydin il merkezinde yaslar1 30—40
arasinda degisen, mesleki olarak aktif ve biiro isleri yapan toplam 202 bayan denek
olarak katilmistir. Bayanlar; deney (n=101) ve kontrol (n=101) grubu olmak iizere ikiye
ayrilmistir. Her grup kendi iginde 51 aktif ve 50 biiro ¢alisanindan olusturulmustur.
Aktif calisan bayanlarin meslek gruplarini hemsireler, doktorlar, 6gretmenler, biiro
calisan1 bayanlart da banka memurlar1 ve devlet dairelerinde masa basinda calisan
memurlar olusturmustur. Calismaya katilan bayanlar kendi aralarinda bekar ve evli
olarak ayrilmiglardir. Saglikli yasam hedefleyerek calismaya katilan deney grubu
bayanlarin egzersiz programina baslamadan once ve 8 hafta sonra fiziksel uygunluk
Olgtimleri yapilmistir. Belirlenen fiziksel uygunluk unsurlar1 olarak boy, kilo, esneklik,
dikey sigrama, skinfold olgiimleri (biceps, triceps, abdomen, suprailiac, subscapular,
uyluk), cevre ol¢limleri yapilmistir. Deney grubu bayanlara 8 hafta boyunca, haftada 3
giin aerobik egzersiz c¢aligmalart uygulanmistir. Calismaya katilan kontrol grubu
bayanlara da on test ve son test olarak bu Olglimler yapilmistir. Ancak kontrol grubu
bayanlarina aerobik egzersiz caligmasi uygulanmamustir. Arastirma sonuglarina gore
egzersizin viicut agirligi, bel ve karin gevresi, viicut yag orani ve dikey si¢rama iizerinde
etkileri olmasina karsin kalga ¢evresi dl¢limlerinde farklilik goriilmemistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, fiziksel uygunluk, viicut kompozisyonu



ABSTRACT

Cobanoglu, F. Evaluation Of Some Physical Parameters Of Women Aged Between
30-40 And Making Sport For Healthful Life. Dumlupimnar University Institute of
Health Sciences, Master of Science Thesis, Program of Body Education and
Training, Kiitahya. 2010.The aim of this research is evaluation of some pysical
properties of women aged between 30-40 and making sport for healty life in Aydin.
Total 202 women whose ages are ranged between 30-40 and having occupations in
bureaus and actively working in Aydin were subjected to this research. Women were
seperated to two groups as experiment (n=101) and control (n=101). Each groups have
been formed from 51 bureau workers and actively field workers. Occupation group of
actively workers include nurses, doctors and teachers, and occupation group of bureau
workers include civil cervants weorking at Office like bank clarcks or other bureau
workers. Women subjected to research were seperated to married and single.
Experimantal group women who were started to sport for healty life has subjected to
some physical measures before and after 8 weeks program. Measured physical
properties were height, weight, scinfold measurements (biceps, triceps, abdomen,
suprailiac, subscapular and femur), compass measurements (shoulder, chest, waist,
stomach, hip, femur and arm). Women at experimental group were subjected to 3 days
in a week aerobic program throughout 8 weeks. Control group were also subjected to
before and after tests. Hovewer, women at control group were not subjected to aerobic
exercise program. According to results, while excercise has effects on stomach, hip,
height and weight measures, it has no effect on femur measures.

Key Words: Excercise, physical fitness, body composition
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1. GIRIS

Giliniimiizde saglik kavrami farklilagmis, daha onceleri herhangi bir hastaligin
yoklugu olarak tanimlanirken, son yillarda bir¢ok unsuru i¢ine alan ¢ok daha genis bir
kavram haline gelmistir. Giiniimiizde saglik fiziksel saglik, sosyal saglik, zihinsel
saglik, duygusal saglik ve ruhsal saglik olarak ayrilabilir. Fiziksel saglik; fiziksel ve
fizyolojik sorunlarin olmamasidir. Sosyal saglik; mutluluk verici kisiler arasi iligkiler
icin ¢evre ile iletisim kurabilme yetenegidir. Zihinsel saglik, 6grenme ve entellektiiel
acidan gelisme yetenegidir. Duygusal saglik; duygular rahat ve uygun ifade edebilme

yetenegidir. Ruhsal saglik; her bireye gore degisebilen inang sistemine sahip olmadir.

Bu nedenle, biitiiniiyle saglikli olmanin fiziksel, sosyal, zihinsel, duygusal ve
ruhsal biitiinliik ile olas1 oldugu sdylenebilir. Saglik sadece bedeni 6nemseyerek ona iyi
bakmak degil, sosyal etkilesim i¢cinde bulunmak, zihinsel, duygusal ve ruhsal agilardan
da bir iyilik hali iginde olmaktir. Benzer bigcimde Diinya Saghk Orgiitii’ de saglik
kavramimi ¢ Zihinsel, fiziksel ve duygusal olarak tiimiiyle iyi olma hali’’ olarak

tanimlar (30).

Teknolojinin  gelismesine bagli olarak toplumlarda endiistrilesme ve
makinelesmenin olumlu ve olumsuz yanlari goriilmeye baslanmistir. Ozellikle
20.ylizyildaki gelismeler (televizyon, bilgisayar, niikleer enerji kaynaklari, petrol
irlinleri) yasam temposunu degistirmis ve bu teknolojik ilerlemelerden dolay1 bedeni

faaliyetler azalmis, zihinsel ¢alismalar fazlalasmistir (37).

Teknolojinin gelismesi, fiziksel olarak yapilan bir¢ok giinliik islerin, birtakim
ara¢ gereglerle yapilmasini saglamistir. Bu da bos zaman aktiviteleri i¢in daha fazla
zaman kazanilmasina yol agmustir. Fakat bir¢ok insan hareketsiz yasami tercih
etmektedir. Her ne kadar insan bedeni hareket etmek iizere ve zorlu fiziksel aktiviteleri
yapabilecek diizeyde diizenlenmis olsa da egzersiz ortalama bir yasam bi¢iminin giinliik
ugraslart arasinda degildir. Insan bedeni uzun siire yapmasi gereken hareketleri
yapmadan yasamini siirdiirdiigiinde, sahip oldugu bazi fonksiyonel yeteneklerinin
azalacagr ve bu fonksiyonel yetersizliklerinde bir¢cok hastalifa neden olabilecegi
belirtilmektedir. Hareketsiz yasamin sonucunda ortaya ¢ikan hastaliklar hipokinetik

hastaliklar olarak tanimlanmaktadir (24).



Biitiin bu degisiklikler nedeniyle bir zamanlar insanoglunun en biiyiik saglik
sorunlar1 olan kizamik, sitma vs. gibi mikrobik hastaliklarin yerini kalp hastaliklari,

tansiyon, kolesterol, seker gibi daha baska saglik problemleri almistir (37).

Insan viicudu dogustan gelen oOzellikleri itibariyle siirekli hareket etme
ihtiyacindadir. Diger tiim canlilarda oldugu gibi insanlar, zorlu doga kosullariyla
miicadele edecek, kendini savunabilecek, en giic durumlarda dahi ihtiyaglarim
saglayabilecek yapiya sahiptir. Icinde bulundugumuz yiizyila gelinceye kadar, bu
yapimin geregi olarak insanlar siirekli hareket halinde, pek ¢ok isi yerine getirmek igin
kas giiciinii kullanmak zorunda kalmislardir. Ancak 19.ylizyilin sonlarinda 20.yiizyilin
baslarinda mekanik ve elektrikli enerji sistemlerinin ¢ok kisa zamanda biiyiik gelisme
gostermesi ve endiistri doneminin baslamasiyla birlikte, hareket ihtiyaci giderek
azalmaya baslamistir.100 y1l dnce tiim diinyadaki enerji ihtiyacinin %90°’1 insan enerjisi
tarafindan karsilanirken, giiniimiizde bu oran %1’den daha asagiya inmistir. Uygarligin
getirdigi kolayliklar ve sagladigi olanaklarla, insanlar her gecen giin daha kolay hareket
eder hale gelmektedir. Genis kitleler giin boyu oturarak ¢aligsmakta, geri kalan zamanda
ise saatlerce televizyon seyretmekte ve buarada siirekli bir seyler yeme aliskanligi

kazanmaktadir (12).

Hareketsiz yasayan bazi insanlarin koroner kalp hastaliklarinin artmasiin
yaninda; seker hastaligi, varis, kemik erimesi, eklemlerde kire¢lenme, romatizma,
sismanlik, stres, kanda kolesterol miktarinin artmasi gibi daha bir¢ok fizyolojik ve
psikolojik rahatsizligin direk veya dolayli sebebini bedensel hareketlerin azligi teskil
etmektedir. Ustelik bu hastaliklar birbirleriyle dyle i¢ ige goziikiirler ki, bunlardan birine

sahip kisilerde diger hastaliklarin géziikme olasilig1 da ¢cok kuvvetlidir (37).

Viicut agirligmin normal sinirlar igerisinde tutulmasi alinan ve harcanan
kalorinin esit olmasina baglhdir. Giiniimiizde slirdiirdiiglimiiz toplumsal yasam, hareketi
azaltarak harcanmasi gereken enerjiyi viicutta sakli tutmakta ve bu birikim dengeyi
olumsuz ydnde bozmaktadir. Ozellikle gelismis iilkelerde obezite basl bagina bir saglik
problemi olarak degerlendirilmekte ve alternatif ¢oziim yollar1 iretilmeye
calisilmaktadir. Viicut agirligiin ideal seviyeye ulasmasi durumunda koroner arter kalp

hastaliklar1 riskinin belli diizeyde azaltilabilecegi doktorlar tarafindan belirtilmektedir

(4).



Spor; bireylerin fiziksel, ruhsal ve sosyal gelismelerinde olumlu etkileri olan bir
aktivitedir. Zaman igerisinde gelisen spor aktivitesi, giiniimiizde toplumsal hayatin bir
pargasi haline gelmistir. Daha degisik bir ifadeyle spor artik sosyal karakteri olan ve

kitleleri ardindan siiriikleyen bir faaliyete doniismiistiir (17).
1.1. Arastirmanin Onemi

Bu arastirma; Aydin il merkezinde saglikli yasam i¢in spor yapan 3040 yas
arasi bayanlarin, yas, 6grenim durumu, medeni hali, gelir seviyesi ile spora yonelmesi
arasindaki iliski ve yapilan sporun bayanlarin fiziksel ozellikleri {izerindeki

desikliklerinin belirlenmesi ¢aligmas1 yapilacaktir.

Saglikli yasam i¢in spor yapan orta yas grubu aktif ve biiro ¢alisan1 bayanlarin
spor sonrasi viicut kompozisyonlarindaki degisimleri gézlemlemek, hi¢ spor yapmayan

bayanlarin ise spor yapan bayanlarla karsilastirilmalar1 agisindan 6nemlidir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bayanlarda sekiz haftalik periyotta fiziksel
ozellikler, deri kiviim kalinliklar1 ve cevre Olgiimlerinde meydana gelen degisimleri

inceleyerek, egzersizin viicut kompozisyonuna etkisini arastirmaktir.

1.3. Arastirmanin Problemi

Saglik, uzun yillar hastaliklardan uzak kalma olarak tanimlanmistir. Fakat
glinlimiizde saglik, fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak iyi olma hali olarak

aciklanabilir

Endiistrinin gelismesi ile insanoglu kendisine verilmis olan 6zel kuvvet ve giicii,
makineler yardimiyla kullanmaya baglamistir. Teknoloji  gelistikge hareket
eksikliginden dolay1; kalp-dolasim hastaliklari, stres, eklemlerde deforme, hazimsizlik,
yiiksek tansiyon, omurga rahatsizliklari, psikolojik depresyonlar ve daha bircok

hastaligin direk veya dolayl1 sebebi olarak hareketsiz hayat tarzi gosterilmektedir.



Cagimizda hayat kosullar1 bayanlar1 daha az hareket eder duruma getirmektedir.
Ozellikle bayanlarda kemik kayb1 yasin ilerlemesi ve menopozdan sonra sik goriiliir.
30-35 yasindan sonra erkek ve kadinlar 50-60 yasina kadar her yil 0,2-0,8 kg yag
kazanirken kaslar zayiflar, boylece kilo ayni1 kalmasina ragmen yag kiitlesinin artmasi,
viicut yogunlugunun azalmasina ve viicut hacminin gelismesine neden olur. Bayanlarda
viicut yag oranmi erkeklere oranla daha fazladir. Cinsiyete bagli olarak bayanlarda en
biiylik yag orani kalca ve baldirlarda bulunur. Diizenli yapilan egzersizler ile deri alti

yag kalinlig1 azalmasi, viicuttaki yagsiz kas kiitlenin artmasi beklenir.

Genel olarak egzersizler, yiirliylis, kosu, jogging, dag yiiriiyiisi, bisiklet, kiirek,
ylizme vb. aktivitelerin yami sira giinlimiizde buna benzer dans, step, pilates, aerobik

kapasiteyi artirici aktiviteler olarak kabul edilmektedir.

Bu calisma saglikli yasam i¢in spor yapan 30-40 yas arasi bayanlarin viicut
kompozisyonlarindaki degisikliklerin arastirilmas: agisindan 6nem arz etmektedir.
Aragtirma sekiz haftalik egzersiz programina katilan bayanlarin viicut agirligi, esneklik,
dikey sicrama, esneklik, karin gevresi, bel ¢evresi, kalca cevresi lizerindeki etkilerinin

arastirilmasi agisindan 6nem arz etmektedir.

1.4. Alt Problemler

1. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Viicut

Agwrliklart arasinda 6nemli bir farklilik var midir?

2. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Esneklik

Olciimleri arasinda dnemli bir farklilik var midir?

3. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Dikey

Sicrama Dereceleri arasinda onemli bir farklilik var midir?

4. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Bel Cevresi

Olciimleri arasinda dnemli bir farklilik var midir?

5. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Karin

Cevresi Olgiimleri arasinda 6nemli bir farklilik var midir?

6. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Kalca



Cevresi Olgiimleri arasinda 6nemli bir farklilik var midir?

7. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Viicut Yag

Yiizdeleri (VYY) arasinda 6nemli bir farklilik var midir?

1.5. Hipotezler
1. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Viicut
Agwrhiklart arasinda 6nemli bir farklilik yoktur.

2. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Esneklik

Ol¢iimleri arasinda 6nemli bir farklilik yoktur.

3. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Dikey
Sicrama Dereceleri arasinda 6nemli bir farklilik yoktur.
4. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Bel Cevresi

Ol¢iimleri arasinda Snemli bir farklilik yoktur.

5. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Karin

Cevresi Olgiimleri arasinda 6nemli bir farklilik yoktur.

6. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Kalga

Cevresi Olgiimleri arasinda 6nemli bir farklilik yoktur.

7. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Viicut Yag

Yiizdeleri (VYY) arasinda 6nemli bir farklilik yoktur.

1.6. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Arastirmamiz; Aydin il merkezinde saglikli yasam icin spor yapan 30-40 yas
arasi bayanlarla sinirlandirilmistir.

2. Arastirma; 101 deney grubu, 101 kontrol grubu bayanlarla sinirlandirilmigtir

3. Arastirma; arastirmadan elde edilen verilerle simirlandirilmistir.

4. Arastirma; fiziksel Olgiimler, deri kivrim kalinlig1 oOlglimleri ve c¢evre

Olctimleri ile smirlidir.



1.7. Arastirmanin Varsayimlari

1. Calismaya katilan deneklerin evreni temsil edici nitelikte oldugu

varsayilmistir

2. Calismada kullanilan 6l¢lim ara¢ ve yontemleri fiziksel dl¢limleri, deri kivrim

kalinliklarin1 ve ¢evre dlglimlerini belirleme giiciine sahip oldugu varsayildi.
3. Bu ¢alismada 6l¢tim yontemlerinin gegerli ve giivenli oldugu varsayilmistir.

4. Calismada aletlerden kaynaklanan hatalarin olmadig1 varsayilmistir.
1.8. Arastirmanin Yontemi

Yaslar1 30-40 arasinda degisen ve mesleki olarak aktif ve biiro isleri yapan
toplam 202 bayan bu ¢alismaya katildi (101 i deney, 101’ i de kontrol grubunda).
Tesadiifi olarak segilen bayanlar 6ncelikli olarak iki esit gruba ayrildi. Her grup kendi
icinde Slaktif ve 50 biiro ¢alisanindan olusturuldu. Fiziksel olglimler; kilo olglimii
hassaslik derecesi 0,01 kg. olan terazi ile boy 6l¢timii hassaslik derecesi 0,01 cm. olan
kantar ile, deri alti yag kalinlig1 6l¢iimleri Holtain marka skinfold aleti ile cevre
dlgiimleri de mezura ile yapildi. Olgiimler ayn1 bayanlar iizerinde ¢alismanin basinda 6n
test olarak ve sekiz hafta sonra son test olarak yapildi. Deney grubundaki bayanlar
haftada {i¢ kez bir saat aerobik egzersizleri yaparken kontrol grubundaki bayanlar boyle

bir egzersiz yapmadilar.

Verilerin istatistiksel analizi i¢gin SPSS For Windows 17.0 Paket programi
kullanildi. SPSS programinda elde edilen verilere normallik testi uygulandi. Normallik
analizinden sonra verilere istatistiksel analizi olarak a= 0.05 Onemlilik diizeyinde;

Tekrarli Olgiimler Anova Testi (Repeated Measure) Uygulandi.



2. GENEL BILGILER

2.1. Saghk ve Egzersiz

Hig siiphesiz yasam dinamiklerimizin baginda saglik gelmektedir. Diinya Saglik
Orgiitiiniin taniminda > Saglik, fiziksel, ruhsal ve sosyal olarak is gorebilir durumda
olmaktir.”” Saglikli yasamin kosullarindan bir tanesi de fiziksel aktivitedir. Fiziksel
saglik ve fiziksel uygunluk bir biitiindiir. Fiziksel aktiviteler saglik i¢in 6nemli bir yer
tutmaktadir ve yapilan fiziksel aktivitelerin saglik acisindan bir¢ok yarar1 oldugu

belirtilmektedir (15).

Saglik; hayat tarzinizla ve davraniglarinizla etkilediginiz ¢evrenizle ¢ok siki bir
iligki halindedir. Bu nedenledir ki, zaman siireci igerisinde davranislariniz ve
yasantinizda meydana gelen degisiklikler saglik konusunda ¢ok yeni boyutlarin

olugmasina sebep olmustur (35).

Diinya tarihinde insanlar, ¢agimizda oldugu kadar hareketsiz ve stresle dolu bir
ortamda yasamamislardir. Insanlarm kendi icadi olan hizli tasit araglari iletisim
tekniklerinde gelismeler, endiistrilesme ve sehirlesme gibi nedenlerle “Uygar Yasam”
dedigimiz diizen i¢inde insanlar, ¢ok cesitli stres odaklari ile kars1 karsiya ve hareketsiz
bir yagsanttya mahkum olmus, miicadele veriyorlar. Bdyle bir dilizende insan
organizmasi giderek yipraniyor. Daha Onceleri, insanlarin bedenen c¢alisma firsatini
buldugu ve beden dinamigini koruyabildigi kirsal g¢evre, biiylik bir hizla yerini,
kentlerin; kirli, sikisik, bunaltici ve sagliksiz kosullarina birakiyor. Bu yeni diizen,
insanlar1 tembellestiriyor, geng insanlarda bile hareketsizligin organik ¢okiintiisii, ¢gesitli
hastaliklara zemin hazirliyor. Giderek yiikii artan insan beyni, gii¢siiz bir beden yapisi

nedeniyle bunalimlara itiliyor (33).

Cagimizin, en Oliimciil hastaligi olan Koroner-Damar Hastaligi’nin temel
nedenlerinden birinin Yavas Yasam ¢okiintiisii oldugu bilimsel bir sekilde belgelendi.
Yavag yagsantili insanlarin, psiko-sosyal streslerden kolayca etkilendikleri ve sismanlik,
hastaliklara karsi diren¢ ve bagisiklik kayiplari, is giicii ve verimlilik agisindan
gerilemeler, sik sik hastalanma, tedavi siiresinin uzamasi, giicliikle toparlanma gibi
sayisiz sakincalarin da hep hareketsiz bir yasant1 ve bunun sonucu olan organik direng

kayiplarina bagli oldugu ¢ok iyi biliniyor (18).



Son yillardaki endiistriyel ve teknik alandaki hizli gelismeler, ¢evreyi dolayisi ile
insanlig1 etkisi altina almistir. Bu gelismeler bir yandan topluma olumlu katkilar
saglarken diger taraftan Ozellikle saglik acisindan biiyiik problemleri de beraberinde
getirmistir. Kolayliklar, bireyleri pasif bir hayat igerisine itmistir. Bu pasif hayat tarz1
ise,“teknolojik hastaliklar” adi verilebilen yiiksek tansiyon, kalp hastaliklari, seker
hastaligi, stres, sismanlik gibi rahatsizliklarin oraninda oldukga biiyiik artislar meydana

getirmistir (28).

Yillar once kisiler fiziksel uygunluk ile saglik arasinda 6nemli bir baglantinin
olduguna inanirlardi. Bu inanig bugiin modern toplumlarda daha da gegerli bir hal
almistir. Bugiin fiziksel uygunluga erismeye yonelik hareketler, calisma ve onun
yaratti§1 stres ortamma karsi koyabilmek igin yapilmaktadir. insanin yeryiiziinde
dinlenmek i¢in degil, ¢alismak i¢in var oldugu diisiiniildiigiinde, fiziksel uygunlugunu
her zaman korumak durumundadir. Bu nedenle fiziksel uygunluk programlarinin temel

amaci, kisinin fizyolojik, psikolojik, sosyolojik ve zihinsel dengesini kurmaktir (37).

Cok kisa mesafelere dahi yiirliyerek ya da bisikletle gitme aliskanliginin yerini,
son derece rahat ve konforlu arabalar almig, TV seyrederken diigmesini acip kapama

zahmetine dahi katlanmamak i¢in uzaktan kontrol cihazlar1 hizmete sunulmustur (12).

Bulunulan ¢agin kosullarinin kag¢inilmaz sonucu olarak, hareket, azligina baglh
saglik sorunlar1 belirmeye baslamis ve hareketsizlik, insani tehdit eden, yasami riske
sokan bir etken durumuna gelmistir. Bu riskin ne kadar biiyiik ve hareketsizligin ne
denli sakincali oldugunun en ¢arpict 6rnegini uzun siire yataga baglh kalmak zorunda
kalan hastalarda gérmek miimkiindiir. Daha ilk giinlerden itibaren, bu kisilerin hemen
tiim sistemlerinde gerilemeler olmakta, bedensel ¢okiintiiyii kisa bir siire sonra ruhsal

cokiintii devresi izlemektedir (1).

Biitlin bu olumsuz kosullardan kurtulmak, organizmay1 zinde ve saglikli kilmak
icin spor yapma gereksinmesi bir zorunluluk olarak ortaya g¢ikmaktadir. Nitekim
ansiklopedik anlamindan ayr1 olarak giliniimiizde spor, daha genis kapsamli bir
tanimiyla, “Kisinin saglik durumunu gelistiren ve gelismis saglik durumunu devam
ettiren hareketler” seklinde ifade edilmektedir. Gorildiigii gibi sporda artik yarigsma
amacimin disinda, sagligi koruma diislincesi de yer almakta ve insanlar bu diislinceyle

spor yapmaya davet edilmektedir. Bu davet 6zellikle gelismis iilkelerde yerini bulmakta



ve genis insan kitleleri ¢ok degisik sportif etkinliklerde bulunmaktadir. Yasam boyu
spor, saglikli yasam i¢in spor, fitness (fiziksel uygunluk), aerobik, jogging v.b. gibi
sloganlar ve ¢esitli spor kuliiplerinin faaliyetleriyle spor yapan insanlarin sayisinin

arttirilmasina ¢aligilmaktadir (18).

Sportif etkinliklere yonelik olarak artan bu ilginin nedenini, biyolojik bir
dengeleme ihtiyaci seklinde agiklamak miimkiindiir. Zira spor yapan ve yapmayan
insanlarin fiziksel kapasitelerinde, organ ve sistemlerinin isleyislerinde zamanla bir
takim farkliliklar ortaya ¢ikmakta ve bu farkliliklar daima spor yapmayanlarin aleyhinde
belirmektedir (1).

Diizenli ve seviyeli yapilacak egzersizler sayesinde insan hayatinda olacak

degisikliklerden bazilar su sekilde 6zetlenebilir;

v Kalp kasinmiz giliglenecek, boylece dolasima pompalanan kan miktar

artacaktir.

v’ Kalbiniz oksijene daha az ihtiya¢ duyacaktir.

<\

Hiicrelerde oksijen kullaniminiz % 10-30 oraninda artacak.
Dolagim bozukluklar1 azalacak, damarlar elastikiyetine kavusacak.

Kemiklerde 35-40 yasindan sonra baslayan Ca yikimi yavaslayacak.

D N NN

Eklem bolgelerindeki kireclenme, agr1 vs. gibi problemler amaca ydnelik

calismalarla azalacak.

v Egzersiz esnasinda meydana gelecek yorgunlugunuz ge¢ olusurken,

toparlanma siiratli olacak.
v Viicut yag ideal oranda diisecek.
v Bel ve sirt agrilar1 uygun egzersizlerle azalacak (3).

O halde; insanin anatomik, fizyolojik ve psikolojik yonden iyi durumda olmasi,
etkinliklerini siirdiirmesi ve gereken hallerde, yedek giiclinli, kuvvetini ortaya
koyabilmesi i¢in spor yapmaya ihtiyact vardir ve bu ihtiyag mutlaka yerine
getirilmelidir. Bu kosullar saglandiginda spor, koruyucu hekimliginin bir arac1 olmakta,
bireyin saghigin1 gelistirmekte, hastaliklara karsi direngli olmasina yardim etmektedir.

Hareketsizligin insan organizmasi lzerinde olumsuz etkiler yarattigi, c¢ok eski
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donemlerden beri bilinmektedir (1).

Beden hareketliligini azaltan bir hastalik, yaralanma veya belirli bir neden
olmadan insanlarin sedanter yasam tarzini segmeleri sonucunda, organizmanin pek ¢ok
fonksiyonunda gerilemeler ortaya g¢ikmaktadir. ispanyol hekim Cristobal Mendez
1533°de yazdig1 “Egzersize fizyolojik yanitlar ve tedavi endikasyonlar” adli tezle,
fiziksel egzersizlerin ve hareketliligin 6nemli bir tedavi yontemi olarak degerini
gostermistir. Daha sonraki donemlerde, hareketsizligin olumsuz etkileri ayrintili

bicimde incelenmis ve bu konuda ¢ok sayida yayinlar yapilmistir (12).

1960’11 yillarda baslayan uzay hekimligi ¢alismalart ¢er¢evesinde uzun siireli
uzay yolculuklar sirasinda insanlarin karsilasacaklari yer¢ekimsiz ve hareketsiz yasam
kosullarinda organizmada olusan degisiklikler ayrintili olarak incelenmistir. Bu
calismalarin  paralelinde, tiim diinyada hareket azhiginin kardiovaskiiler risk
faktorlerinden biri olarak kabul edilmesiyle birlikte konuya ilgi artmis ve c¢aligmalar

hizlandirilmastir.
2.1.1. Hareketsizligin Olumsuz Yoénleri
Hareketsizligin olumsuz yondeki etkileri baslica 4 grup insan {izerinde
incelenmistir:
e Hastalik ya da yaralanma sonucu uzun siire yatak istirahati yapan kisiler,

e (esitli durumlar nedeniyle ndromiiskiiler aktivitesi Onemli Olgiide

kisitlanan hastalar,

e Yercekimi etkisini azaltan, oturma, yatma gibi degisik pozisyonlarda uzun

siire kalan kisiler,

e Uzay yolculuklarinda ve uzun siireli su alti ¢aligmalarinda yer ¢ekimsiz
ortamda bulunanlar (1).
Uzun siireli hareketsizligin  sistemler {izerindeki etkilerini su sekilde

Ozetleyebiliriz:
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2.1.1.1. Merkez Sinir Sistemi

Insan organizmasinin ruhsal dengesi Merkezi Sinir Sistemi adin1 verdigimiz bir
sistem tarafindan diizenlenir. Bu sistem disaridan gelen bir etkiye karsi organizmanin
tepkisini ayarlar. insana gelen rahatsiz edici bir stres karsisinda insanda, anksiyete adini
verdigimiz bir davranis bigcimi olusur. Yine hareket azlhigindan kaslar atrofiye
(zayiflamaya) ugrarlar. Eklemlerin fleksibilitesi (esnekligi) azalir. Kaslar1 yoneten

sinirler aktivitelerini azaltir (www.sporbilim.com).

Duygusal algilamada azalma olmasi nedeniyle bazi duyu bozukluklar
gelisebilir, parestezi ve agri esiginde diismeler goriiliir. Istirahat sirasinda izometrik
veya izotonik kasilmalar yapilmadigi takdirde, motor verimlilikte azalmalar belirir.
Ozellikle flaks paralizili hastalar durumun ¢ok belirgin 6rnegidir. Sedanter kisilerde
otonom sinir sistemi oldukca labildir. Hipo veya hiperaktivite seklinde fonksiyonel
bozukluklar saptanabilir. Bu labilite kardiovaskiiler sistemin ¢alismasini da olumsuz
yonde etkiler. Aktivite azligi, kisilerde anksiyete ve depresyon gibi ruhsal sorunlarin

gelismesine de zemin hazirlar (18).
2.1.1.2. Hareket Sistemi

Hareket azliginin uzun zaman siirecinde en belirgin etkileri hareket sistemini
olusturan elemanlardan ortaya ¢ikar. En onemli belirtiler kas ve kemik dokularinda
goriilen degisikliklerdir. Hareket azligiyla birlikte kas giicii azalmaya baslar. Ornegin
hi¢ bir fiziksel rahatsizlig1 olmayan bir kisinin bir haftalik kesin yatak istirahatinden
sonra eldeki kavrama giicii %20 oraninda azalir. Kas giiciindeki bu azalmaya paralel
olarak, kisinin dayanikliliginda da azalma olur. Diger taraftan hareketsizligin siiresine
baghdir. Atrofi, giic kaybi ve duyarhilifin azalmasi sonucu, hareketlerin
koordinasyonunda yetersizlik ortaya ¢ikar. Bu durum hem alt, hem de {ist
ekstremitelerde goriiliir ve giinlilk yasamda beceri isteyen aktivitelerin yapilmasinda

veya sportif aktivitelerin yapilis1 sirasinda eksiklik ortaya ¢ikar (18).
2.1.1.3. iskelet Sistemi

Hareketsizligin en olumsuz etkilerinden biri, kemik dokusunda ortaya cikan

osteoporozdur. Bilindigi gibi osteoblastik aktivitenin diizenli olabilmesi ve kemik
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kitlesinin yenilenebilmesi i¢in, tendonlarin ¢ekme fonksiyonu ile olusan gerilmelere ve
ayakta durma sirasindaki yer ¢ekimi kuvvetine gereksinim vardir. Hareketin azaldigi
durumlarda ise kemigin organik ve inorganik elemanlarindaki kayiplar sonucunda,
kemik kitlesi azalmaya baslar, kemikteki kalsiyumun mobilize olmasiyla gegici bir
hiperkalsemi ve yumusak doku iginde ektopik kalsifikasyonlar gelisebilir. Sonugcta
kemiklerin frajilitesi artar ve Onemsiz bir travmayla dahi kirik olabilir. Kemik
dokusunun yani sira eklemlerde aktif ve pasif hareketlerin azligina bagh sertlikler
gelisir ve eklem hareket acikligi azalmaya baslar. Baslangigta fibroz nitelikte olan

sertlesme ve ankiloz, hareketsizligin uzun siirmesi halinde kemiksel nitelik kazanir
(18).

Sporun, kas ve hareket sistemine katkilarini su sekilde 6zetleyebiliriz (42):

» Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmasi,

» Kas tonusunun korunmasi ve diizenlenmesi

* Viicut segmentlerini hareket ettiren aksi grup kaslar arasindaki dengenin

saglanmasi,
* Kas - eklem kontroliinii arttirarak stabilitenin saglanmasi,
* Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmast,
* Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmasi (fleksibilite),

» Hareket aligkanliginin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi (kondisyon ve

dayaniklilik),

* Fiziksel aktivite icerisinde yapilan hareketlerin daha fazla tekrar sayilarinda

yapilabilecek oranda gelismesi (endurans),
* Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,
* Viicut diizglinliigiiniin ve postiiriin korunmast,
* Viicut farkindaliginin gelistirilmesi,
* Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,
* Yorgunlugun azaltilmasi,

* Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun korunmast
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ve osteoporozun onlenmesi,
* Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmasi,
* Olasi yaralanma, sakatlik ve kazalara kars1 bedensel korunma gelistirmesi (43).

Hareketsizlik halinde viicut bu durumlardan faydalanamayacaktir.
2.1.1.4. Kardiovaskiiler Sistem

Uzun siire hareketsizlik sonucunda kardiovaskiiler sistem biiyiik zarar goriir ve
bazal kosullarin iizerindeki metabolik gereksinimleri karsilayamaz duruma gelir.
Kardiovaskiiler sistemdeki gerilemenin en belirgin gostergesi maksimal O, tiikketiminin

(Max VO,) azalmasidir (18).

Yapilan ¢aligmalarda 10 giinliik yatak istirahatindan sonra tamamen saglikli ve
geng kisilerde dahi Max VO; nin %20 oraninda, kalp atim hacminin ise %10 oraninda
azaldig1 bulunmustur. Bir kac giinliik istirahatten sonra dahi, ayn1 siddetteki egzersize

verilen nabiz yanitinda artma olmaktadir (18).

Diizenli yapilan egzersiz ve spor aktivitesinin birgok sistem ozellikle
kardiyovaskiiler olumlu etkileri bilinmekle birlikte madolyonun diger yiiziiniin en trajik
olan tarafi ani Oliimlerin yasanmasidir. Sporcularda ani 6liim, sik goriilmemesine
ragmen, her gecen giin spor yapan populasyonda goriilen artigla birlikte daha dikkat
cekici bir sekilde karsilasilan olgularin drami ve toplumda yarattigi etkiler dolayisiyla
giderek 6nemi artan bir saglik problemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Spor aktivitesi
esnasinda veya sonraki saatte gelisen ani Oliimlerin ¢esitli nedenleri siralanmasina
ragmen en sik karsilagilan sebepleri kardiyovaskiiler sistem patolojileridir.1-4 Geng
sporcularda, yarigsmali sporlar sirasinda kardiyovaskiiler hastaliktan dolayi ani 6liim
sikligt konusunda farklt veriler mevcuttur. Liseli sporcular arasinda yapilan
calismalarda 1:100.000 ile 1:300.000 arasinda degisen rakamlar verilirken.1,3,4 baska
bir galismada Italya'da 1979-96 yillar1 arasinda 35 yas altindaki sporcularda ani &liim
insidans1 100.000'de 0.8 olarak bildirilmistir.5 Yas ilerledik¢e spor esnasinda ani 6liim
gelisme sikligi artan kardiyovaskiiler risk faktorlerinin artistyla 1:50.000 degerlerine
yiikselmektedir (42).
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2.1.1.5. Solunum Sistemi

Hareketsizlige bagl olarak solunum sistemi ile ilgili hemen tiim parametrelerde
gerileme olur ve sonunda restriktif tip solunum bozuklugu tablosu ortaya ¢ikar. Saglikli
kisilerde solunum parametrelerinde dnemli bir diigme goriilmemesine karsin istirahat
stiresinin uzamasi durumunda, drnegin paralitik hastalarda, vital kapasite ve fonksiyonel

solunum kapasitesinde %25-50 oraninda azalmalar olur.

Restriktif tarzdaki gelismeler ve horizontal pozisyonun akciger dolagimi
tizerindeki etkisi sonucu vantilasyon-perfiizyon oraninda 6nemli bozukluklar ortaya
cikar (18). Hareketsizligin uzun siirdiigii durumlarda, olumsuz gelismelerden etkilenen

doku ve sistemler durmadan artar ve bir noktada yasami tehdit eder duruma gelebilir
(D).

Yukaridaki gerceklerin 1s18inda, kalp-damar hataliklardan koruyucu saglik
onlemleri aragtirilirken, ilging teori ve hipotezler iiretilmis ve bu arada “Koroner-damar

hastaligindan koruyucu egzersizler” goriisii de ortaya atilmisti.

ABD’de Wisconsin, Michigan ve Penn State Universitelerinin ortak projesi
olarak ele alinan bir bilimsel arastirma uzun yillar devam eti. Arastirmalarda oncelikle,

o gline kadar saptanmig koroner riski belirtileri dikkate alindi. Bunlar sirastyla:

e Yavas ve hareketsiz yasant1 ve bedensel giigsiizliik,

e Yiiksek diizeyde kan/kolesterol bulgusu,

e Yiiksek diizeyde kan/yag degerleri,

e Yiiksek tansiyon arteriyel

e Agsiri kilolar ve yaglanma

e Agir sigara aligkanligt

e Zorlu ve stresli bir yagsam

e EKG bulgularinda koroner yetmezligi siiphesi seklinde siralandi.

Egzersiz Fizyolojisi Laboratuarlarinda titiz saghk degerlendirmelerinden
gecirilen 45-59 yas grubundaki iiniversite profesorleri “iki ya da daha fazla, koroner
riski olanlar” deneysel ve kontrol gruplarina ayrilarak arastirmalar baslatildi. Deneysel
gruptaki denekler “Kos-yiiri” ve “Oyun-serbest jimnastik” olmak iizere iki ayri
programa alind1 ve haftada ii¢ giin, birer saatlik antrenmanlarina bagladilar. Kontrol

grubu da haftada bir saat, ¢ok hafif oyunlar ile asir1 zorlanmadan ¢alistiriliyordu.
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Aragtirmaya katilan tiim Ogretim {yeleri, ic ayda bir komple bir saglik
degerlendirmesinden geciriliyor ve ergometrik testler ile aerobik kapasiteleri
dlgiilityordu. Ozel bir anket ise psiko-somatik belirtileri saptamak i¢in kullamliyordu.
Deneysel gruptaki 6gretim iiyeleri 3 ay icinde, diizenli kilo vermeye ve ideal kilolarina
yaklagmaya basladilar. Alt1 ay sonunda, fazla kilo sorunu olan kalmamigti. Yiksek
tansiyon halleri, siipheli EKG bulgular1 semptomatik olmayan ekstrasistol gibi bulgular
timii ile ortadan kalkmis ve en Onemlisi de yiirliyen yol makinasi {izerinde yapilan
ergometrik testlerde, cabucak nefes nefese kalan Ogretim {lyeleri, kendi kronolojik

yaslarinin ¢ok altindaki genglerin performans kapasitesine erismege baglamiglardi.

Ug iiniversitede yapilan arastirmalarda, benzer ve giivenilir veriler elde edilir
edilmez, konu ABD tip diinyasinin bilgisine sunuldu. Koruyucu saglik, koroner-damar
hastaliklarindan korunma, psiko-somatik reaksiyonlarin azalmasi, insanlarin fizik ve
moral giliciiniin yiikseltilmesi gibi yararlar1 belgelenen aerobik egzersizler ile bunlarin
topluca ele alindig1 physical fitness uygulamalari, kisa bir zamanda tiim iilkeye yayildi.
1968 yilinda ABD Hava Kuvvetleri resmi fitness raporu yayimlandiginda her yasta
insanlar i¢in performans beklentileri, klinik ergometrik testlerin temel prensipleri ile
yaslara ya da fizyolojik kapasitelere gore diizenlenecek yasam boyu spor uygulamalari
belirginlesmeye baglamisti. Fitness programlarinin, toplumun tiim kesimlerine hizla
yayildigi ilk on yil i¢inde (1970-1980), iilkede koroner-damar dliimleri sayisi her yil
ylizde 14 azalmis ve ABD vatandaslarinin uzun Omiir sanst da 2,5 yil artmisti

(www.sporbilim.com).

Bu ciddi arastirmalar ¢esitli yeni arastirmalar izledi ve saglikli yasam igin spor
konusunda higbir siiphe kalmadi. Yasam boyu spor i¢in Onemli yatirimlar yapan
tilkelerin yetkilileri “koruyucu hekimlik, tedavi hizmetlerinden daha ucuz ve daha
etkilidir” temel goriisii ile giderek artan Olgiilerde yatirimlar yapiyorlar ve bu

uygulamalar tiim diinyada hizla yayiliyor (37).

Gelismis iilkelerde 16 yas iizerindekilerin {i¢te biri saglikli ve mutlu yasamak,
fiziksel seviyeyi en iist seviyeye ¢ikarmak, ayni zamanda fiziksel yapiy1 giiglii kilmak,
ince ve narin gozilkmek gibi sebeplerden, diizenli egzersiz yapma geregine

inanmaktadir (18).

Amerika’da 1986 yilinda kalp ve dolasim sistemi rahatsizligina yakalananlarin
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genel niifusun %48’inden fazla oldugu ve 66 milyondan fazla insandan; 60.1 milyonu
yliksek tansiyon, 4.9 milyonu kalp hastaligi 2.2 milyonu kalp ritim bozuklugu oldugu
tespit edilmistir (37).

Kilo kaybi, kalori alim1 ve harcanmasina baglidir. Diyet ve egzersiz, birbirinden
farkli sekilde viicut kompozisyonunu etkiler. Yalniz diyet yapilmasiyla olusan kilo
kaybinda yag dokusu kaybi1 yani sira yagsiz doku kaybi da olusur. Yalniz egzersiz
yapilmasiyla elde edilen kilo kaybinda ise yag kaybi olurken yagsiz doku korunur veya

artar.

Furnham A. ve Schaffer R., (1984), orta yas kadin ve erkekler {izerinde
yaptiklar1 calismada, denekler 10 hafta siireyle haftada 3-4 giin, 30’ar dakika ytiriime ve
jogging uygulatti. Deneklerin viicut agirligindaki azalma ¢ok az (700-800 gram) oldugu
halde, skinfold degerlerinde belirgin bir azalma gozlendi. Bu degisiklikler, egzersizle

viicut yag kaybinin yani sira yagsiz doku artigin1 da gostermektedir.

Yalniz diyet, yalniz egzersiz, diyet ve egzersiz gruplarinmi igeren iki ¢alismada,
TG’ de anlamli azalma saptandi. Yalniz egzersiz yapan grupta 3 haftada TG’ de orta
derecede bir azalma goriiliirken 6 haftada bu azalma devam etti. Egzersiz yapan ve

diyetle birlikte egzersiz yapan grupta viicut yagi azaldig1 gézlendi. (p<<0.05) (92,94).

Sismanligin tedavisinde egzersiz bir taraftan kalori harcamasini artirarak, diger
yonden yagsiz viicut kitlesini de koruyarak etkili olmaktadir. Hatta bazen yagsiz viicut
kitlesini artirarak bazal metabolizmay:1 yiikseltmektedir. Egzersizin kesilmesinden sonra
eger efor yeterince siddetli ise ve birey yeterince antrene ise dinlenme sirasinda da
metabolizma bir siire (en az 6 saat boyunca) yiiksek kalir (%7.5 ile %28 aras1) Egzersiz
bu efor sonrasi metabolizmaya etkisiyle enerji tiiketimini ¢ogaltarak kilo kaybina etkili

olur. Ayrica egzersiz:
e Aecrobik kapasiteyi ylikseltir
e Kan basincini diisiiriir
e Kisinin kendini iyi hissetme durumunda olumlu etkilere sahiptir (18).

2.2. Egzersizin Fiziksel Uygunluga Etkisi

Diinya Saghk Orgiitii fiziksel ve fizyolojik uygunlugu, “giinliik etkinlikleri
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yorulmadan, ding bir bicimde yapabilmek, bos zaman etkinliklerinden zevk alabilmek”

olarak tanimlamaktadir (24).

Fiziksel ve fizyolojik uygunluk; asir1 yorgunluk olmaksizin kisinin kendini
fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak iyi hissetmesi ile birlikte giinliik etkinlikleri
saglikli ve uyanik bir sekilde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (30).

Diger bir tanima gore fiziksel uygunluk, hareketlerin dogru olarak yapilmasini
ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder

(33).

Batililar tarafindan kullanilan “Physical Fitness” karsiligi olarak tilkemizde

“fiziksel ve fizyolojik uygunluk” ve “kondisyon” kelimeleri kullanilmaktadir (34).

Fiziksel uygunlugun amaci, saglik problemi risklerini en aza indirmek ve yiiksek
fitness diizeyine ulagsmaktir. Fitness ve egzersiz iligkisi ise diizenli yapilan egzersizlerle

kalp hastaliklar1 ve diger onemli hastaliklardan korunmak agisindan oldukg¢a 6nemlidir
(13).

Fiziksel uygunluk, kalp solunum dayanikliligi, kassal dayaniklilik, kas kuvveti,
kas giicii, stirat, esneklik, ¢eviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonu

parametreleri igermektedir (24).

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasimi 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 (18).

Insan viicudu fonksiyonlarmi gelistirilebilir &zelliginin yanm1 sira, fiziksel
direnclere kars1 adapte olabilir bir 6zellik gostermektedir. Ayrica, yeterli direncinin
olmama durumunda, performans da dislisler goriilmekte veya performans sinirlari
korunamamaktadir. Insan performans kapasitesi, yasamlari boyunca siirekli
degismektedir. Bu dogal degisimin bir sonucudur. Ayrica bu degisimi bir ¢ok faktor
etkilemektedir. Sporcular i¢inde iist diizeyde performans limitlerine ulasmada bir ¢ok i¢
ve disg faktorler bulunmaktadir. Ayrica i¢ ve dis faktorler risk faktorleri olarak

degerlendirilmektedir (16).

Aragtirmalar insan performansinin degisik siniflandirmalarla agiklamaya
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calismiglardir. Sporda basar1 yani performans bileskesi yetenek, zihinsel, psikolojik ve
sosyal Ozelliklerin yani sira fiziksel ve fizyolojik uygunluga baglidir. Sportif performans
aerobik-anaerobik gii¢, kuvvet, dayaniklilik ve esnekligi iceren kondisyon boyutundan,
koordinasyon, reaksiyon zamani, kinestetik ve ¢evikligi iceren beceri boyutundan ve
bireyin kisiligini, gereksinimlerini, motivasyonunu, psikolojik 0Ozelliklerini igeren
psikolojk yada davranmigsal boyuttan olusmaktadir, bu dort boyut performansi
belirlemektedir (16).

Sportif etkinliklerin her tiiriiniin istenen diizeyde yapilabilmesi i¢in enerji
kaynaklarma gereksinim vardir. Sportif etkinlik stirdiigii miiddetce enerjinin olusmasi
ve enerji agiginin ortaya ¢ikmamasi gerekir. Ozellikle orta ve uzun siireli egzersizlerin
yapilabilmesine olanak saglayan enerji kaynaklari, karbonhidrat, yag ve proteinlerin
oksidatif yani aerobik fosforilasyonu ile agia ¢ikar ve egzersizin devamini olasi kilar.
Olusan enerji, harcanan enerji miktarini karsiladigi takdirde denge durumuna (steady

state) girilmis olunur ve sporcu diledigi kadar egzersize devam edebilir (1).

Bunun tersi olursa, anaerobik ve aerobik enerji sistemleri arasinda dengesizlik
ortaya ¢ikar, kanda laktik asit birikir ve ¢ok kisa siire i¢inde yorgunluk nedeniyle
egzersize son vermek zorunda kalinir. Yorgunluk ya da bitkinlik noktasina varmadan

sportif etkinligi siirdiirebilmede iki 6nemli etken rol oynar:

A-Oksijen saglamakla yilikiimlii sistemlerin yeteri kadar gelistirilmis ve

zorlanmalara alisik olmasi,

B-Spesifik kas hiicrelerinin aerobik yoldan yeterli ATP olusumuna hazir

bulunmasi.

Bu kosullarin yerine getirilmesi ve sportif etkinliklerin istenen diizeyde
yapilabilmesi, basta kardiovaskiiler sistem ve solunum sistemi olmak iizere, tim

sistemlerin diizgilin ve yeterli ¢aligmasina baglidir (1)

Egzersiz fizyolojisi ve fiziksel uygunlukta onemli role sahip olan sistemlerin;

egzersiz lizerine etkilerini bilmekte yarar vardir.

Fiziksel yonden aktif olan kadinlarin daha kolay dogum yaptiklarina dair

kanitlar ¢ok eskilere dayanmaktadir. Aristotales, zor dogumlarin sedanter (pasif) yasam
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bigiminden kaynaklandigini belirtmistir. Ibrani kélelerin diger kadinlardan daha kolay
dogum yaptiklar1 kutsal kitapta yazmaktadir. Yirminci ylizyilin baglarinda egzersiz
Onerileri temiz havada yiiriiylis yapmakla sinirliyken 1930’larda daha aktif egzersiz
programlarinin ilk temelleri atilmigtir. Vaugh’un perine (vajen etrafindaki) kaslarini
giiclendirici ¢dmelme egzersizleri, Read’in solunum teknikleri, Lamaze’in psikoprofi-

laktik dogum yontemleri bu donemdeki 6rneklerdir (50).

Egzersizin seker hastaligi lizerine ¢cok olumlu etkileri vardir. Egzersiz, psikolojik
durumu, kalp dolasim sistemi veya metabolizmay etkileyebilir. Diizenli egzersiz kan

sekerini diisiiriir ve bu da seker hastaliginin kontroliinde ¢ok 6nemlidir (48).

2.2.1. Egzersiz ve Kas Sistemi

Hareket sistemimizin temelini iskelet ve kaslar olusturur. Adi 1s1k mikroskopu

altinda enine ¢izgiler gdsterip gostermedigine gore kaslar;

1-Cizgili Kaslar, 2-Diiz Kaslar olmak iizere iki kisma ayrilir. Boyle bir ayrimin
fonksiyonel bir anlamida vardir. Cizgili kaslar (kalp kasi1 hari¢) istemli kaslardir ve daha
cabuk kasilirlar. Insan organizmasinda 217 civarinda kas olup, bunlarin total agirlig
insandan insana degismekle beraber, tiim viicut agithiginin %40-45’ini olustururlar.
Diiz kaslar istemli ¢aligmayan nisbeten yavas kasilan kaslardir. Enine ¢izgilere sahip
olmasina ragmen istem dis1 ¢alisir ve ayrica iskelet kasindan ¢esitli yonlerden farklilik

gosterir. Diiz kaslar tiim organizmanin agirligimin ancak %5-10"unu olustururlar (1).

Kaslarin ortak 6zelligi; uyarilabilme, iletilebilme, kasilabilme, elastik olma,

vizkoz kitle olma 6zelligi olmak {izere bes ortak 6zelligi vardir.

1-Uyarilabilme: Kaslarda her canli doku gibi kendilerine yapilan bir uyariya

cevap verme Ozelligine sahiptir. Kasin bu cevabi kasilma seklinde olur.

2-iletilebilme: Kaslar cesitli sekillerde uyarilabilirler ise de dogal kosullarda
sinirleri yolu ile sinir sisteminden gelen uyarilarla uyarilirlar ve gelen normal uyaran
kasa sinir-kas arasindaki sinaps yolu ile ulasir. Kaslar gelen bu uyariyr iletebilme

ozelligine sahiptir.

3-Kasilabilme: Kasin kendisine yapilan bu uyaranlara cevabi kasilma seklinde

olur.
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4-Elastik Olma: Elastikiyet; bir cismin seklini degistirmek i¢in uygulanan
kuvvete bu cismin gosterdigi diren¢ olarak ifade edilir. Kasi istirahat uzunlugundan
daha Gteye gerer, uzatirsak bir direng¢ ile karsilasiriz ve kasi geren, uzatan kuvvet
kesildigi zaman kas istirahat uzunluguna geri doner. Elastikiyetin ¢esitli sekilleri vardir;
elastik cisimlerin ¢ekme (germe, uzatma), basing, biikkme veya dondiirme seklinde
uygulanan deforme edici kuvvetlere kars1 gosterdikleri dirence gore ¢ekme elastikiyeti,
basing elastikiyeti, biikiilme elastikiyeti, torsiyon elastikiyeti olabilir. Hareket
fizyolojisinde bizi ilgilendiren daha ziyade ¢ekme elastikiyetidir. Organizmada bir kasin
tendonu kesildigi zaman kasin boyunun kisaldig1 goriiliir. Bu, normal kosullarda iskelet
kaslarinin organizmada kendi elastikiyetlerine uyan durumdan biraz daha uzatilmis,

gergin bir sekilde bulunduklarini ifade eder.

5-Vizkozite Ozelligi: Kaslar elastikiyetinin yani sira, vizkoéz 6zelligine sahiptir.
Yani kaslar seklini degistirmek isteyen kuvvetlere karsi i¢ siirtlinmeler nedeni ile bir
direng gosterirler. Bir baska deyimle kas1 deforme etmeye ¢alisan kuvvet ile bir direng
gosterirler. Bir baska deyimle kasi deforme etmeye calisan kuvvet ile bu kuvvetin kasta
uyandirdig1 kars1 kuvvet arasindaki denge hemen degil ancak bir zaman sonra meydana
gelir. Buna neden kasin vizkoz ozelligidir. Kasin vizkoz ozelligi kasin korunma
mekanizmasidir. Kasin bu 6zelligi olmasaydi, ani siddetli kasilmalarla kasin elastiki
Ozelliginin son sinirina siiratle gelinmesi kas-kemik biitiinltiglinii tehlikeye sokar
kopmalar olurdu. Vizkoz 6zellik sayesinde hareketlerimizde veya kas kasilmalarinda

koruyucu frenleme meydana gelir. (7).

Iskelet kaslar1 bu dzelliklerinin yan1 sira bazi fonksiyonlara sahiptir ve bunlarin

sayesinde hareketler gergeklesir; bes temel fonksiyondan s6z edilmektedir;

Hareket: Organizmanin hareketleri (kosma, atlama, atma, itme, ¢ekme, yliriime,

vurma, tagima vb.) kas kasilmalari ile saglanilmaktadir.
Koruma: I¢ organlari korur (rtmiis olduklar1 yapilar1).

Is1 Uretimi: Kaslarda iiretilen enerjinin bir kismi1 mekanik ise cevrilir. Geri kalan

kismi ise 1s1ya doniisiir.

Mekanik Is Yapabilme Yetenegi: Iskelet kaslar1 kasilma ve gevsemeler
sayesinde mekanik bir is yaparlar. Yani bir yiikiin belirli bir mesafe boyunca

uygulanmasini saglarlar.
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Postiirii Saglama: Organizmanin yergekimi etkisine bagli olarak uzaydaki

konumunu belirler, yani viicudun dik durusunu saglar (7).

Kemikler yas ilerledik¢e mineral iceriklerini (kalsiyum ve fosfor) kaybederler.
Bu durum ileri yaslarda kemik erimesi (osteoporoz) olarak adlandirilan biiyiik saglik
problemini ortaya cikartir. Kemik erimesi kemiklerde kompresyon kiriklarina neden

olur. Bu kiriklar genellikle: kalcalar, omurlar ve el bileginde meydana gelir (46).
2.2.2 Egzersiz ve Solunum Sitemi

Gectigimiz son 40 yilda, pek ¢ok ¢alisma ile kalp sagliginin fiziksel aktivite ile
olan iligkisi ortaya konmustur. Bunlardan biiylikge kismi egzersizin solunumu

diizenlemek sureti ile kalp sagligin1 destekledigini ortaya koymaktadir (42).

Solunum canli varlik ile onun dis ortami arasindaki gaz aligverisidir. Genel

olarak solunum terimi iki olay1 kapsar; dis (eksternal) solunum bir biitiin olarak bedene
O, alinip, CO; atilmasi ve i¢ (internal) solunum, hiicreler ve hiicrelerarasi sivi gaz
degisimleri ile O, kullanim1 ve CO; iiretimi. Solunum sistemi kan ile atmosfer havasi

arasinda gaz degisimi olusturacak sekilde diizenlenmis bir sistemdir (7) .

Solunarak organizmanin oksijen gereksinimi saglanir. Bu da i¢ ve dis solunumla
gerceklesir. Solunum; oksijen alimi, tasinmasi ve degerlendirme islemlerinden olusur.

Bu siireci;
Soluklanan havayla oksijen alim1
Akcigerlerde gaz degisimi
Eritrosite oksijenin baglanisi
Kan ile oksijenin taginmasi

Dokuya oksijen verilmesi ve enerjinin saglanmasi, boliimlerine ayirmak

mumkindiir.

Soluk alma, solunum kaslarmin (gogiisten soluk alma) ve periton’un (karindan
soluk alma) aktif olarak katildig1 bir davranistir. Buna karsin soluk verme pasiftir. Sakin
durumda soluk alma voliimii yaklastk 500 ml’dir. Bu hava cigerde gaz degisimine

katilir (22).
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Sportif etkinlik sirasinda dokularin oksijen gereksinmesi arttik¢a, solunum
sisteminden viicuda giren oksijen miktarinin da artmasi gerekir. Normal kosullarda
akcigerde alinan ve cikarilan hava (solunum voliimii) 500 cc kadardir. Dakikadaki
solunum frekans1 da ortalama 12 olduguna gore, ortalama solunum dakika voliimii

(VE)= 500x12=6lt/dak’d1r.

Fiziksel egzersizler sirasinda bir taraftan solunum voliimiiniin artmasi, diger
taraftan da solunum frekansinin c¢ogalmasi ile solunum dakika voliimii artar ve
organizmanin ihtiyaci olan oksijen saglanmis olur. Sabit yiikle yapilan submaksimal bir

egzersizle gelisen solunum sistemi yaniti {i¢ evrede incelenebilir:

Egzersizin baslamasiyla birlikte soluk alma hizlanir ve solunum giderek
derinlesir. Egzersizin basinda solunum voliimii, solunum frekansindan daha fazla artar.
Egzersiz siddeti metabolik asidoza yol acgacak derecede yiiksekse, solunum

frekansindaki artis daha fazla olur.

Solunum volimii ve frekansindaki artig bir siire sonra yavaslar. Daha sonra
artiglar durur ve egzersiz siddeti artmadigi takdirde solunum frekansi ve voliimii denge

durumunu koruyacak sekilde devam eder.

Egzersiz bittikten sonra, solunum degerleri, istirahat durumuna gore 6nce hizli,
daha sonra yavas bigimde geri doner. Bu doniiste eforun siddet ve siiresiyle birlikte

sporcunun kondisyon durumu da rol oynar (1)

Genel olarak solunum iki olay1 kapsar. Dis (eksternal) solunum, bir biitlin olarak
bedene oksijen alinip karbondioksit atilmasi ve i¢ (internal) solunum, hiicreler ve
hiicreleraras1 sivi arasindaki gaz degisimleri ile oksijen kullanim ve karbondioksit
tretimidir. Solunum sistemi, kan ve atmosfer havasi arasinda gaz degisimini

olusturacak sekilde diizenlenmis bir sistemdir.
Solunum sisteminin en énemli gorevi;
a) Gaz degisimi, oksijenin alinmasi, karbondioksitin verilmesi,
b) PH ve viicut 1sisinin diizenlenmesi,
¢) Su ve 1s1 kaybinin 6nlenmesidir (8).

Fiziksel egzersizlerde kaslarin oksijen ihtiyacit arttigina gore bu ihtiyact
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karsilayacak, temin edecek dolasim ve solunum sistemlerinin de duruma fizyolojik bir
uyum gostermesi dogaldir. Dokularin oksijeni arttikca buna paralel olarak solunum
sisteminin organizmaya soktugu oksijen artar ve bu oksijeni dokulara tasiyacak olan

dolasim sisteminin faaliyeti de o oranda artar (20).
2.2.3 Egzersiz ve Dolasim Sistemi

Kalp atim orani, kardiyak doniimiin sikligin1 belirlemek ic¢in kullanilan bir
terimdir. Bir kalp atimi, bir dakikadaki “atim” olarak nitelendirilir (bpm= beats per
minute). Dinlenme aninda, erkekler i¢in kalp atim sayisi ortalama 70 bpm iken,

kadinlarda 75 bpm dir. Kalp bu sayede viicutta kanin dolasimini saglar (41).

Dolagim: Kalbin kasilip gevsemesiyle kanin siirekli yer degistirmesidir. Dolasim
sistemi ise; canlilarda ¢6ziilmiis maddelerin (oksijen, karbondioksit, besinler ve atiklar)
bedenin her yanina taginmasini saglayan sistemdir. Dolagim sistemi; kalp, atar damar,

toplardamar, kilcal damar ve bunlarin i¢inde akan kan sivisindan olusur (8).

Kalp merkezde yer alirken, kalpten ¢ikan damarlar tekrar kalbe donerek kanin
taginmasini saglarlar. Dolasim sistemi, kanin damarlar icerisinden belli bir basing
altinda dolasimini saglayarak hiicrelerin i¢ ortamdan madde aligverislerini,
beslenmesini, onarimini, sicakliginin viicuda dagilimin1 ve hormonlarla birlikte g¢esitli

maddelerin ve oksijenin taginmasini saglamaktadir (20).

Egzersiz esnasinda dolasim sisteminin ddevi aktif dokulara gerekli kani temin
etmektir. Bu sayede doku, kas ihtiyaci olan oksijen ve diger besin maddelerini aldig:
gibi metabolizma artiklarindan da temizlenmis olur. Egzersiz uzun siirerse dolagim
sistemi bir 6dev daha yiiklenir; o da egzersiz nedeni ile artmaya meyleden viicut 1s1s1n1

sabit tutmaya yardimei olmaktir.

Dolasim sisteminin egzersize olan cevabi veya uyumu akut ve kronik olmak
tizere iki sekilde olur. Herhangi bir kisinin bir egzersiz esnasinda dolagim sisteminin
gosterdigi reaksiyon akut bir olgudur. Diger taraftan bir siire sportif antrenmanlar yapan
birinde gerek istirahatte gerek egzersiz esnasinda kalp dolagim sisteminin gosterdigi

reaksiyon ve dolagim sisteminin kazandigi 6zellikler kronik bir uyum olarak tanimlanir

(1)
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Fiziksel egzersize dolasim sisteminin yaniti, yas, cins ve kondisyon diizeyi gibi
cesitli faktorlerin etkisi altindadir. Kalpten ¢ikip damar sistemine dagilan kapali bir
sistem seklinde calisan kardiovaskiiler sistemde, egzersiz etkisiyle akut ve kronik

degisiklikler ortaya cikar.

Akut yanitin en belirgin isareti kalp atim hizinin artmasidir. Normalde dakikada
70-80 kadar olan nabiz sayis1 egzersizle artar. Dinlenme aninda dakikada 5-6 It.
dolayinda kan pompalanir. Egzersize baslandiginda, atim sayisi ile birlikte atim hacmi,
yani her bir kasilmada pompalanan kan miktar1 da artar ve bunun sonucunda dokularin

kan ve oksijen gereksinmesi karsilanmig olur (18).

Kalp, kanmi kassal pompa ile kan dolasimi sistemine gonderir. Burada iki ana
alanla ilgili agiklamaya gerek vardir. Bunlar; kalbin anatomisi ve fizyolojisi, kalp kan
dolagimi, kalp kaslarinin mekaniksel ve elektriksel aktiviteleri. Kan akis yOniiniin
kontrolii kalbin disinda stratejik bir sekilde yerlesmis olan kapaklardan (valflerden)
olusur (11).

Kalp; dort ana odadan olusur, sol atrium ve sag ventrikul (sol kalp) ve sag atrium
ve sol ventrikul (sag kalp). Kalbin sol tarafi kani hiicrelerine pompalar, sag tarafi da
akcigerlere pompalar. Kalp kasinin mikroskobik yapisi; birbirine baglanmis diskler ve
kas liflerinin ritmik hareketlerinden olusur. Kalp bagimsiz kasilma ritmine sahiptir.
Eger kalbe kan saglayan biitiin sinirler zarar gorse dahi kalp ritmik kasilmasini

saglamak i¢in sinir sistemine uyar1 gondermeye devam edecektir (11).

Diger taraftan, egzersiz sirasinda dokulara giden kan oranlarinda da degismeler
olur. Ornegin, normalde pompalanan kanin ancak %35 kadar1 deriye girerken, egzersizle

birlikte artan viicut sicakligini diisiirmek i¢in %20 oranina yiikselebilir.

Ayni sekilde, dinlenme halinde iskelet kaslarina giden kan, kalbin dakika
hacminin %15-20’si oldugu halde, egzersiz sirasinda bu oran %80-85’e kadar ¢ikabilir.

Buna karsilik, karin i¢i organlara giden kan miktarinda azalma olur.

Fiziksel etkinlikler sirasinda artan fonksiyonel dolasim kapasitesinin
karsilandigin1 gosteren en onemli parametre, kalp debisi, yani kalpten pompalanan kan

miktaridir.

Bir dakikada pompalanan kan miktari, yani kalbin dakika hacmi, atim sayisi ile
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atim hacminin ¢arpimina esittir ve yeni terminolojiye gore kalp debisi (kardiak output)

olarak adlandirilir. (7)

Kalp debisi dinlenme aninda siirekli degisir. Ozellikle emosyonel faktdrlerin
etkisi altinda kalmakla beraber, ortalama atim hacmi 70 cc, atim sayis1 da 70—80/dak.
olduguna gore, 1 dakikada 5 It dolayinda kan, dokulara pompalanir. Antrene kisilerde
kalp debisinin yine bu miktar dolayinda olmasina karsin ortalama atim hacmi 100 cc,

atim sayis1 50/dak. kadardir.

Bunun nedeni, antrenmanlarin etkisiyle vagal tonusun artmasi ve kalbin
yavaglamasi, ayrica kalp kasinin giliglenerek, daha fazla kani sevk edebilir duruma
gelmesidir. Fizik aktivitesinin siddeti arttikca kalbin calismasi da hizlanir. Kalp debisi
baslangigta hizli, sonra yavas olarak artar ve sabit bir diizeye gelir. Egzersizin siddeti
yeniden artmadigi siirece bu diizeyde devam eder. Sporcu olmayanlarda fiziksel
yiikleme ile kalp debisi 4 kat yiikselirken, aktif sporcularda artig 7 kata ¢ikabilir ve kalp
bir dakikada 35 It. kan pompalayabilir. Bu artista en 6nemli farki, antrene kisilerde atim

hacminin fazla olusu saglar.

Egzersiz siddeti giderek arttig1 takdirde atim hacminde once hizli bir atis olur;
daha sonra artis hiz1 yavaglar. Atim hizi 110—120’ye yiikseldiginde, maksimum atim
hacmine erisilir. Egzersiz siddeti daha fazla arttiginda, atim hacminde bir azalma
olmaksizin, atim sayist hizlanarak kalp debisindeki artiy devam eder. Spor
yapmayanlarda atim hacmindeki artis ¢ok sinirli oldugundan, kalp debisi ancak kalbin

cok hizli galigmasiyla artabilir (18).

Atim sayisindaki artis karakteristigi spor yapanlarda ve yapmayanlarda farklidir.
Egzersizle birlikte nabiz artmaya baglar. Diisiik siddetli egzersizlerde birkac¢ dakika
icinde nabiz basit bir diizeye erigir. Egzersiz siddeti giderek cogalirsa nabiz da
hizlanmaya devam eder ve nihayet maksimum hiza erisir. Maksimum nabiz hizi,

kisilere gore degismekle beraber, “220-Yas” formiiliine gére hesaplanabilir.

Istirahat nabzi sporcularda daha diisiiktiir ve egzersizle birlikte nabizdaki
hizlanma spor yapmayanlarda daha fazladir. Sporcularda ise nabiz daha agir hizlanir ve
maksimum hiza daha ge¢ ulasir. Bu sayede, maksimum oksijen tiiketim orani

sporcularda yiiksek degerlere ulasabilir (1).

Egzersizin dolasim sistemi iizerindeki bir diger etkisi, kan basincindaki
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degismelerdir. Sistolik ve diyastolik kan basinglarinin ikisinde birden artis goriiliir.
Artis, sistolik basingta daha belirgin, diyastolikte ise ¢ok azdir. Kalp debisinin artisi
ozellikle sistolik basinci etkiler. Egzersizin periferik direnci ¢ok fazla etkilememesi
nedeniyle, diyastolik basingta 6nemli bir degisme ortaya ¢ikmaz. Diyastolik basincin,
istirahattaki degerine gore, 10 mm Hg’den fazla yiikselmesi, anormal bir bulgu olarak

kabul edilmelidir (18).

Egzersiz sona erdiginde ilk 5-10 saniye icinde kan basincinda bir diisme olur,

sonra biraz yiikselir, daha sonra normale doner (1).

2.2.4 Boy ve Kilo

Piiberteye kadar boy ve agirlik bir cinsiyet farki gostermemekle beraber
puberteden sonra kadinda boy genellikle daha kisadir. Gévdenin st kisimlar1 bacaklara
oranla daha iyi gelismistir. Viicut agirligi daha diisiiktiir, ayak ve eller erkege oranla

daha kiigiiktiir (1).

Degisik toplumlarda boy ve kilo gibi ozellikler degiskenlik gosterirler. Bu

ozellikler bilimsel arastirmalar i¢in bir temel olusturur (18).

Viicut agirhigi, degisik egzersizlerde enerji harcamasini etkileyen onemli bir
faktordiir. Belli egzersizde agir olan kisinin hafif olan kisiye oranla harcayacagi enerji
daha fazladir. Bu nedenle aynmi viicut agirhigina sahip olan kisilerin oksijen kullanim

kapasiteleri arasindaki fark oldukca kiigiiktiir (25).

Bireylerin boy ve kilolartyla ilgili olarak yapilan arastirmalar, farkli insan
topluluklarinin birbirleriyle karsilagtirilmalart agisindan olduk¢a 6nemlidir. Ayrica boy
ve kilo dl¢timleri kisilerin sagliklari, beslenme diizeyleri, biiyiime periyotlar hakkinda
cok onemli bilgiler verir. Genel olarak ¢evre faktorlerinin biiyiime acisindan genetik

faktorlerden daha 6nemli oldugu bilinmektedir

Bayanlarla erkekler arasindaki boy ve kilo farkliliklar1 15 yasindan itibaren
baslardan itibaren erkekler bayanlara oranla boy ve kilo agisindan avantajlidirlar.
Genelde bayanlarin boylarindaki artis 18 ile 20 yasina kadar devam ederken erkeklerde
20- 23 yasina kadar devam eder. Bayanlar erkeklere oranla ortalama 10—15 cm daha

kisadirlar (18).
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Giliniimiizde kilo ile ilgili 6nemli siikayetlerden birisi obezitedir. Obezite
tedavisinde genel amaglar; viicut agirliginin azaltilmasi, uzun dénemde viicut agirliginin
daha asag1 diizeyde tutulmasi, daha fazla kilo alinmasinin 6niine gecilmesi ve kilo
alinmasiyla ortaya ¢ikabilecek diger hastalik risk faktorlerinin kontroliidiir. Hastanin
tedavisine yonelik etkin tibbi yaklasimlar; diyet diizenlemesi, fiziksel aktivitelerin
arttirilmasi, davranisgt tedavi, farmakolojik tedavi ile bunlarin kombine sekilde
uygulanmasi ve son c¢are olarak da cerrahi tedaviyi icine alir. Diisiik kalorili diyet,
fiziksel aktivitelerin arttirilmasi ve davranig terapisini iceren kombine bir tedavi, kilo

verme ve kilonun korunmasina yonelik en etkin yontemdir (44).

2.2.5 Viicut Kompozisyonu

insan bedeninin temel yapi bilesenleri kas, kemik ve yag dokusudur. Bu
bilesenler cinsiyete, yasa ve yasam sekline gore farklilik gosterir. Viicut yaginin
depolanma bdlgeleri genelde i¢ organlar ve derialtt olmak iizere iki boliimde ele
alinmaktadir. Insan bedeninde fizyolojik gereksinimler igin belli oranda depolanmus

yaga gerek vardir.

Esansiyal yag dokusu, kemik iligi, kalp, cigerler, dalak, bobrekler, sinir sistemi
gibi i¢ organlar1 cevreleyen ve iginde bulunan yag dokusu olarak tanimlanir. Bu yag
dokusu normal fizyolojik fonksiyonlar igin gereklidir. Kadinlarda esansiyal yag

cinsiyete 0zgii yag dokusunu da igerir.

Depo dokusu, adipos doku i¢inde yer alan yag dokusu olarak tanimlanir. Yag
dokusu igeren bu beslenme rezervleri ¢esitli i¢ organlart dis etkilerden korur. Genelde
bu deponun biiyiik bir boliimii deri altinda yer almaktadir. Depo yag dokusu ylizdesi
erkeklerde % 12 ve kadinlarda % 15 benzer degerde olmasina karsilik esansiyal yag
dokusu kadinda cinsiyete 6zgii olarak erkekten 4 kat daha fazladir. Bu fazla esansiyal
yag dokusu kadinda ¢ocuk dogurma ve bazi hormonal islevler i¢in biyolojik acidan
onem tagimaktadir. Kadinlarda cinsiyete 6zgii yag dokusunun % 4,4 kadar1 gogiislerde
bulunmaktadir. Kadinlarda diger cinsiyete 0zgii yag birikimleri kalga ve uylukta

bulunmaktadir (24) .

Kas ve yag dokular1 analiz edildiginde kas hiicrelerinin %70’inin su, %7’sinin

yag, %22’sinin protein oldugu tespit edilmistir. Yag hiicrelerinin fazla olmasi kaslar
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tizerinde frenleyici etki yapacagindan kaslar gorevlerini ekonomik ve etkili bir sekilde

yerine getiremeyecegi i¢in hareketleri kisitlanacaktir (31).

Bayanlar ve erkekler arasindaki performans farkliligi, bayanlarin viicut
agirhigindaki yag ylizdesinin farklilifindan kaynaklanmaktadir. Yag hiicreleri kaslar
tarafindan kullanilan ATP’ yi olusturamaz; yag hiicrelerinin baglangic kaynagi

lipidlerdir (11).

Viicut kompozisyonu yas, cinsiyet, kalitim, ¢cevre ve beslenme faktorlerine bagli
olarak farklilagir. Ideal viicut igin yaglh ve yagsiz dokular arasinda belirli bir oran
bulunmalidir. Bu oran her ne kadar degisik karakterdeki gruplar i¢in farklilik gosterirse
de genellikle saglikl1 bir viicut yapisi i¢in yagh doku yiizdesinin fazla olmamasi gerekir

(32).

Kisinin viicut kompozisyonu, en iyi ve en dogru sekilde sualti tartma teknigiyle
tahmin edilebilir. Bu teknik, laboratuvar disinda ylizme havuzunda da uygulanabilir.
Olduk¢a dogru 6l¢iim yapilabilmesine ragmen, viicut yag oraninin tahmin edildigi su
alt1 tart1 teknigi cok pratik degildir. Bundan dolay1 antropometrik dl¢timler (derialt1 yag,
cevre ve ¢ap Olciimleri) viicut kompozisyonunun viicut yogunlugu, yag orani ya da yag
miktar1 ve yagsiz viicut agirligi (kemik ve kas) gibi, degisik unsurlarini tahmin etmek
icin kullanilir. Derialt1 yag kalinligi, viicut ¢aplar1 veya enleri ve viicut dairesel ¢evresi
Olciim teknikleri, viicut kompozisyonu tahminleri i¢in olduk¢a dogru sonuglar
verdiginden, ge¢miste kullanilmistir. S6z konusu teknikler ile sualti tarti metodu
arasinda pozitif ve yliksek bir iliski oldugu gibi, bunlarin baz1 avantajlar1 vardir. Bu
avantajlar aletlerin ¢ok pahali olmayisi, cok az yer kaplamalari, 6l¢iimiin kolay ve ¢abuk
uygulanabilir seklinde siralanabilir. Dolayisiyla, biiyiik gruplarin test edilmesinde daha

verimli bir sekilde kullanilabilir (28).

2.2.6 Esneklik

Esneklik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde tanimlanir.
Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi ¢evreleyen baglar etkileyen
fiziksel Ozelliklere baghdir. Relatif ve mutlak olmak iizere iki tiir esneklikten

bahsedilebilir.
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Relatif esneklik, viicudun belli bir boliimiiniin genislik veya uzunluk olarak goz
oniinde bulundurulmasiyla degerlendirilir. Sonucta, Ol¢iim yalnizca fleksiyon ve
ekstensiyon hareketlerini kapsamaz. Ayni zamanda, uzunluk ve genislik olarak viicut
boliimlerini de kapsar. Mutlak esneklik, performansla ilgilidir. Burada yalnizca
performansinsin amacina ulasip, ulasamadigi dnemlidir. Boylece sadece amaca yonelik
hareket 6lciiliir. Ornegin; yaslanma ile birlikte esneklik olumsuz sekilde degisebilir

(26).

Hemen hemen her spor dalinda hareketlerde yumusaklik aranir. Esneklik oynak
hareketlerindeki genislikle ilgilidir. Esnekligi gelistiren en iyi hareketler oynaklarin
mutedil fakat sabit, devamli bir sekilde gerilmesidir. Oynaklarin yumusak olmalari
oraninda yaralanmalar daha da az olur. Esnekligi gelistiren hareketler her mevsim

yapilmalidir (1).

Bazi aktiviteleri yaparken esnekligin 6nemi oldukca fazladir. Spor tibbi ve
rehabilitasyonlar esnekligin genel saglik ve fiziksel uygunluk gelisimi agisindan 6nemli
oldugunu belirtmistir. Ornegin, esneklik egzersizleri sinirsel gerilim ve sirt agrilarin

azaltir (11).

Esneklik kiginin agr1 hissetmeden maximal diizeyde eklemlerini hareket
ettirebilmesi demektir. Esneklik, yumusak dokulardan, tendonlardan, ligamentlerden ve
kaslardan etkilenebilir. Esneklik, aktivite, viicut, yas ve cinsiyet ile dogrudan iliskilidir.
Aktif olan insanlar sedanter olanlara gére daha esnek olurlar. Esnekligin insan sagligina
olan katkisi; hareket serbestligi, sakatliklarin 6nlenmesi ve dolasimin gelistirilmesi ile

gerceklesir (33).

Esneklik &l¢iimii ile ilgili ilk ara¢ Fransa’da gelistirilmistir. Daha sonra Ingilizler
ve Amerikalilar tarafindan biliylik gelismeler kaydedilmistir. Esneklik oOl¢timlerinde
kullanilan en yaygin 6l¢iim metotlar1 ganiometre, fleximetre, antropometrik 6lgtimler ve

otur-eris uzan (sit and reach) testleridir.

Otur-eris testi sirt bolgesi kaslarinin ve hemstringlerin esnekligini belirlemekte

kullanilan en kolay ve en uygun test bataryasidir (18).
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2.2.7 Kuvvet

Kuvvet, gii¢ uygulayabilme yetenegidir. Sportif aktivitelerin temel 6gesidir ve
aynt zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur. Ayrica
kisinin giinliik ¢aligmalarinin etkili ve verimli olarak gerceklesmesinde etkin rol oynar.
Kuvvet test edilen kas grubuna gore 6zellik gosterir. Diger bir deyisle, penge kuvveti

yliksek olan bir kisinin bacak kuvvetinin de mutlak yiiksek olmasi gerekmez (28).

Kuvvet, bir kas ya da kas grubunun maksimal c¢ekme-itme yetenegi ile
aciklanmaktadir. Kuvvet birim zamanda ortaya konulabilen sekliyle (giic) daha da

biiylik 6nem tagimaktadir. Giig iki bilesenle agiklanabilir;
e Kuvvet miktari
e Kuvvetin uygulanma siiresi

e Yiiksek uygulama hiziyla ve uzun siirede ortaya konan bir kuvvet daha
biliylik bir giic doguracaktir. Kuvvetin ortaya konmasinda bazi temel

faktorler rol oynamaktadir. Bu faktorler;
e Kasin kasilma 6ncesi uzunlugu
e Kasin ¢ekme agisi
e Kisalma hiz1 (uyar1 siddeti — frekans ve amplitiid) (6)

Kuvveti; maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet, kuvvette devamlilik olarak degisik

boyutlarda da incelenebilir.
Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin istemli gelistirilebildigi en biiyiik kuvvet

Cabuk Kuvvet: Sinir kas sisteminin yiiksek hizda kasilma sonucu direng

yenebilme yetenegidir (atmalar ve atlamalar)
Kuvvette devamlilik: Organizmanin yorulmaya kars1 direng yetenegidir.

Bu smiflandirmalar kuvvetin yapisin1 yeterince yansitmamaktadir. Buna

fizyolojik kriterleri de eklersek sOyle bir siniflama ile karsilasiriz;
e Bir diren¢ yenmenin s6z konusu oldugu calisma bicimi (izotonik Kasilma)

e Dis etkiler karsisinda pasif ¢calisma bi¢imi (Egzantirik Kasilma)
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e Kuvvetin diren¢ karsisinda korudugu ¢alisma bicimi (Izometrik Kasilma)

(29).

Yapilan arastirmalar bayanlarla erkeklerin kas yapist ve kuvvetlerinde

farkliliklar bulundugunu gostermektedir.

Hettinger’ e gore iskelet kaslari bayanlarda viicut agirligmin % 35,8 ini,
erkeklerde ise, % 41.8” ini olusturmaktadir. Yine Hettinger’ e gore bayanlarin kaslar
sadece nicelik olarak degil nitelik olarak da erkeklerden daha geridedir. Boylece
bayanlarin toplam kas kuvveti erkeklerin toplam kas kuvvetinin %55’ 1 ile %80’ i

kadardir denilmektedir.

Antrenman yapabilme yetenegi veya antrenmandaki gelisim bayanlarda hafta
basmma % 3.9 iken, erkeklerde % 5.8 olabilmektedir. Cinsiyetler arasindaki bu
farkliliklar antrenman siireci sonuna dogru daha da biiyiik olarak goriilmektedir. Tittel’
e gore, bayanlarin sinir — kas sistemleri erkeklere oranla farkli bir yapiya sahiptir. Tittel,
19 — 21 yaglar1 aras1 272 bayan ve 253 erkek sporcu iizerinde yapmis oldugu arastirma
sonucunda, bayanlarin erkeklere oranla % 40 daha az kuvvete sahip oldugunu
saptamistir. Bu yapilar1 nedeniyle bayanlarin, erkeklerin yapmis oldugu ayni tiir agirlik

antrenmanlarini yapmalar1 olanaksiz hale gelmistir (10).
2.2.8 Dikey Sicrama

Dikey sigrama testi 1900 yillarin ilk zamanlarinda Dr. Dudley Sargent tarafindan

[

gelistirilen ” Sargen °° sigrama testinin bir uygulamasidir. Aerobik gii¢ Olgiimleri
orijinal testten dogru bir sekilde elde edilemediginden bu 6l¢iim bir laboratuar testi
olarak degerlendirilemez. Bununla birlikte elde edilen yeni versiyon bir gii¢ 6l¢ctimiinii
icerdiginden ve basit alet ve prosediirlerden dolay1 simdiki dikey sigrama testi bir

laboratuar testi olarak nitelendirilebilir.

Basit bir ziplama hareketinin tamami 1 saniye i¢inde gerceklestirilmesine
ragmen bu hareket fiziki uygunlugun (fitness) kuvvet bileseni olarak kabul edilemez.
Bunun nedeni 3 saniyelik periyotta gerceklestirilen tekrarli sigramalar performansta
meydana gelebilecek onemli bir diisiis olmaksizin yapilabilir. Dolayisiyla bu anaerobik
fitnessin kisa aerobik bileseni olarak kabul edilir. Beceri faktoriinii g6z ardi ederek

sigcrama yetenegi biyomekanik olarak kisinin fosfojen kapasitesine ve bu fosfojen



32

depolarini hizli bir oranda kullanabilme yetenegine sahiptir (34).

2.3. Egzersiz Programlar

Egzersiz programi hazirlanmadan 6nce kisi hakkinda cesitli bilgiler edinilmesi
gerekir. S6z konusu bilgiler genel olarak kisinin saglik muayenesi, sigara ve alkol
kullanimu ile ilgili aligkanliklar1 ve en ¢ok zevk aldig1 egzersiz ¢esidi hakkinda da bilgi
edinilmelidir. Ciinkii bunlar secilecek baglangi¢ egzersiz siddeti i¢in gerekli bilgilerdir.
Kisinin egzersiz programina katilmasindaki kisisel amaci da egzersiz programinin
hazirlanmasi ile yakindan iliskilidir. Dolayisiyla egzersiz programi hazirlanmadan 6nce

programa katilacak kisi ile birlikte egzersiz amacinin belirlenmesi tavsiye edilir.

Diizenli, amaca uygun bedensel antrenmanlarla 20 yil siireyle 40 yasinda
kalabilmek miimkiindiir. Ancak bu amaca erismede uygulanacak antrenmanlarin,
performans sporundaki antrenmanlardan ¢ok Herkes I¢in Spor ya da Fiziksel Uygunluk
anlayisina uygun olmak gerekir. Bu caligmalar, gilicii korumanin, bireyin kendini iyi
hissetmesinin yani sira kalp-dolasim sistemi hastaliklarindan korunma, bagisiklik
sisteminin gliclendirilmesi amaclarini gergeklestirmeye olanak verir. Gilinlimiiz spor
anlayisinda fitness amagli aktivitelerin ve serbest zaman degerlendirilmesi amaclh
uygulamalarm, Herkes Igin Spor bashgi altinda toplumumuzda onem kazanmasi
bekledigimiz bir gelismedir. Herkes I¢in Spor uygulamalarinin amaclarim su sekilde

siralayabiliriz;
e Performans ya da fiziksel uygunlugun iyilestirilmesi ve korunmasi
e Risk faktorlerinin azaltilmasi
e Rahatsizliklarin giderilmesi (Rehabilitasyon)
e Viicut yapisini sekillendirme
e Kendini iyi hissetme duygusunu kazanma, stresten kurtulma

e Sosyal iligkileri gelistirme amaglarina yonelik olabilir (22)
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2.3.1 Egzersiz Programlarimin Hazirlanmasi I¢in Gerekli Fiziki Unsurlar

2.3.1.1 Siddet

Egzersiz programi hazirlanmasinda kullanilan dort fiziki unsurdan (siddet, siire,
siklik ve cesit) sadece siddet efor testi sonucuna egzersiz sirasinda kontrolii de en zor
olamidir. Ciinkii egzersiz siddeti nabiz gibi sabit bir sekilde tutulamayan {initeler ile
ifade edilir. Dolayisiyla egzersiz sirasinda siddette meydana gelen degisiklerin
Onlenmesi ve ayni seviyede tutulmasi i¢in gerekli Onlemlerin alinmasina Onem

verilmelidir.

Egzersiz siddeti ve diger unsurlar birbirinden higbir zaman tam olarak bagimsiz
degildirler. Ornegin, egzersiz siddetinin, siire ile i¢i ice oldugu herkes tarafindan bilinir.
Egzersiz programina yeni baslayanlarin diisiik siddet ve uzun stireli egzersizleri daha
rahat yaptiklar1 bilinmektedir. Ayn1 zamanda ¢ok sisman ve kalp hastaliklarina tavsiye
edilen egzersizlerin iyi sonug¢ verebilmesi i¢in kisa siireli ve ¢ok sik araliklarla

yapilmasina dikkat edilmelidir.

Yapilan arastirmalarda egzersiz sonucunda onemli fizyolojik gelismelerin
saglanabilmesi i¢in gerekli minimum egzersiz siddet esiginin istirahat nabiz ile
maksimal nabiz arasindaki farkin %60 1na istirahat nabzin eklenmesi sonunda ortaya

¢ikan hedef nabiz oldugu belirtilmektedir.

Bir egzersiz programinin etkili olabilmesi, baska bir deyimle organizmaya
faydali olabilmesi i¢in efor dozunun da esik bir diizeyin iistiinde, maksimal bir sinirin
da altinda olmasi gerekir. Bu antrenman dozu nasil tayin edilir? Bu hususta gesitli
metotlar vardir. Bireyin uyguladigi egzersiz siddeti arttikca kullandigit O2 miktar
(VO2), kalbinin dk voliimii, nabiz sayis1 da artar ve bu artmalar egzersiz siddetiyle,
muayyen bir sinira kadar, linear bir iliski i¢indedir. Bu nedenle egzersiz siddetini
belirlemede direk veya indirek olarak bireyin O2 kullanimi (VO?2), kalp atim sayisi

kullanilabilir. Bunlarin i¢inde en pratik olani kalp atim sayisi, nabiz metodudur.

Egzersiz siddetinin nabizla tayini; maksimal kalp atim sayis1t metodu; Bu metoda
hedef nabiz sayis1 (bu nabiz sayisini husule getiren egzersiz siddeti organizmaya faydal

etkide bulunan egzersiz dozudur) dogrudan dogruya bireyin maksimal nabiz sayisindan
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hesaplanir ve egzersiz dozu maksimal nabiz sayisinin yilizdesi seklinde ifade edilir.

Maksimal nabiz sayisi1 220-yas + 10 formiiliinden yaklasik olarak bulunabilir (27)

2.3.1.2 Siire

American College of sports medicne egzersiz siiresinin etkili olabilmesi i¢in 35-
60 dakika arasinda olmasi gerektigini tavsiye etmektedir. Egzersiz siiresi kullanilan
siddete baglidir. Kardiyorespirator degisiklikler egzersiz siddeti yiliksek tutuldugu
takdirde 15 dakikalik siireler sonucunda meydana gelebilir. Saglik amaci ile egzersiz
yapan yetiskinler uzun stireli ve diislik ya da orta siddetteki egzersizlere daha iyi cevap
verirler. Siddet ayn1 tutulmak sart1 ile 20, 40 ve 60 dakika devam eden antrenmanlarda
stire uzadik¢a elde edilen gelismelerin de arttig1 goriilmektedir. Ancak aragtirmalarda
antrenman sirasinda siire ya da siddetten ziyade toplam ¢alismanin daha énemli oldugu

belirtilmektedir.

Egzersiz siddetinde oldugu gibi arastirmalarda fizyolojik gelismeler i¢in gerekli
minimal egzersiz siireleri hakkinda da dakikaya kadar olan egzersiz siireleri sonucunda
gelismeler oldugunu rapor etmislerdir. Buna karsilik 5, 15 ve 25 dakikalik egzersiz
sireleri arasinda  karsilastirma  yapildiginda 5  dakikalik siire  sonucunda
kardiyorespirator gelisme olmadig1 goriilmiistiir. Egzersiz siiresinin kardiyorespirator
gelisim ic¢in etkili uyaran olabilmesi kisinin baslangic kondisyon seviyesi ve saglik

durumuna baghdir (27) .
2.3.1.3 Sikhik

Egzersiz programi hazirlanmasi sirasinda kullanilan fiziki unsurlar arasinda
sikligin en az Oneme sahip oldugu diisiiniilmektedir. Kardiyovaskiiler gelisim igin
gerekli egzersiz siklig1 haftada en az 2-3 defadir. Aragtirmalar sonucunda haftada 2 ve 4
defa yapilan egzersizlerin her ikisinde de haftada 1 defa yapilan egzersizden 6nemli
derecede fazla gelismeler saglandigi belirtilmektedir. Baz1 arastirmacilar haftada 2 defa
yapilan egzersiz sonucunda Onemli fizyolojik gelismeler oldugunu gozlemislerdir.
Ancak ¢ogu uzmanlar optimal gelismenin saglanabilmesi i¢in egzersiz sikliginin haftada
2-5 defa ve elde edilen gelismenin korunabilmesi i¢in ise haftada 2-3 defa olmasi
gerektigini tavsiye etmektedirler. Egzersiz sikliginin haftada 5 defadan az olasi halinde

egzersiz giinleri biitiin hafta igcerisinde dengeli olarak dagilmalidir (27).
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2.3.1.4 Egzersiz Cesidi

Egzersiz siddeti, siiresi ve siklig1 yeterli oldugu siirece fizyolojik gelisim igin
egzersiz cesidi kritik faktor degildir. Ornegin, siddet, siire ve siklik ayni tutularak
yapilan yliriiyls, kosu ve bisiklet stirme (%85-90) maksimal nabiz, 30 dk. ve haftada 3
giin) kendi aralarinda karsilastirildigi zaman sonuglar yaklasik olarak esit bulunmustur

27).

Saglikl1 Yetiskinler i¢in Uygulanan Egzersiz Programimin Niteligi ve Niceliginin

Ozeti :
Antrenman Siklig1: Haftada 3 giin ile 5 giin
Antrenman Siddeti : %060 ile %90 veya max VO2’ nin %50 ile %85’
Antrenmanin Siiresi: Devamli olarak aerobik aktivitelerde 15 ile 60 dakikadir.

Aktivite Tipi: Genis kas kiitlelerine yonelik aktiviteler, siirekli ritmik aerobik bir

yapiya sahip olmalidir (11).
2.3.1.5 Yas

Gengler genelde yliksek siddette egzersizlere ihtiya¢ duyarlar. Gergek fizyolojik
degisikliklerin genglere nazaran orta yas ve yaslilarda daha diisiik oldugu gézlenmesine
ragmen goreceli (%) degisme yaklasitk ayni bulunmustur. Ancak, séz konusu
degisikliklerin yashlarda diisiik egzersiz siddeti ile saglanabilecegi unutulmamalidir

27).

Yasa baglh olarak kalp damar hastaliklarina yakalanma riski de artmaktadir. Bazi
arastirmalarda yas ilerledik¢e az kullanilan iist ekstremite kaslarindaki kuvvetin azalma
gosterdigi bulunmustur. Bazi bilim adamlarinin teorisine gore hastaliklardan insan
saghigin1 koruma ve saglikli yasamamizi 100 yasina kadar programlama i¢in toplum
sagligint olumsuz yonde etkileyen diizensiz hayat ve kotii aliskanliklardan uzak durmali

ve spor yapmaya 0zen gostermeliyiz. Yas kontrol edilemez ve degistirilemez (33).
2.3.1.6 Cinsiyet

Kontrolii miimkiin olmayan bir baska faktor cinsiyettir. Egzersiz ve antrenmana

verilen yanitlar ve egzersizde fizyolojik ve biyokimyasal yanitlar1 kontrol eden
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mekanizmalar her iki cinste de aymidir. Kadinlar ve erkekler arasindaki sportif
performans farkliliklar1t mekanizma farkliliklarindan degil viicut kompozisyonu, enerji
sistemleri, kas gilicii ve fonksiyonu, antrenman yapabilme kapasitesi, jinekolojik

faktorler gibi anatomik ve fizyolojik faktorlere ve bu faktorlerin biiyiikliigiine baglhdir.

Piiberteye kadar kadin erkek arasinda boy ve kilo agisindan fark bulunmazken
puberte sonrast Onemli farkliliklar belirginlesmeye baslar. Puberte sonrasi kadin
erkekten 15-20 cm daha kisa, 15-20 kg. daha zayiftir. Kemik yogunlugu erkeklerde
kadinlardan 1,25- 1.5 kat daha yogundur. Kadinlarda ekstremiteler daha kisa, agirlik
merkezi daha asagidadir. Omuzlar daha dar ve egimlidir, ayak ve eller daha kiiciiktiir.
Kadinlarda toplam kas kitlesi, kas tonusu ve kas kuvveti daha azdir. Kas tendonlar1 daha
kiigiik, daha zayif, daha gevsektir. Ancak kasin uzayabilme yetenegi erkeklere gore

daha fazla oldugu bulunmustur.

Kadinlarda viicut yag orami erkeklerden daha fazladir. Deri alti yag dokusu
kalgada, gdgiiste ve uylugun iist bolgelerinde yogunlagmistir. Yogun egzersiz viicut yag
kitlesini azaltir. Bu azalmanin derecesi egzersiz tipine, sikligina ve siddetine baghdir.
Kadinlarda kalp erkeklere gore daha kiiciiktiir. Bu da kalp atim hacmini kadinda daha az
olmasina, kalp atim sayisinin daha yiliksek olmasina neden olur. Gogilis kafesi
kadinlarda daha kii¢iiktiir. Vital kapasite az, dinlenim solunum frekans1 daha ytiksektir.
Maksimal solunum dakika hacmi, maksimal istemli solunum ve maksimal oksijen

tikketimi daha distiktiir (6).
2.5. Alanla ilgili Yapilan Bilimsel Cahsmalar

Alanla ilgili literatlirii inceledigimizde; Kutlay; 2006’ de 20-60 yas grubu
bayanlarda (n=62) diren¢ egzersizlerinin fiziksel 6zelliklere etkisini inceledi. Bireyler
dairesel calisma bigiminde, 30sn yiiklenme/30sn dinlenme (yiirliyiis) araliklari ile 9
diren¢ egzersizini, 3 set, aralarda 30-60 sn dinlenerek, 8 hafta, haftada 3 giin ve giinde
30 dk, kendi kapasite, hiz ve sayilarinda izokinetik egzersizler uyguladi. Egzersizlerin
BKI, VYO ve bazi viicut ¢evre Olgiilerine etkileri baslangic, 4. hafta, 8.hafta
degerleriyle karsilastirildi. Tekrarlayan Slgiimler icin varyans analizi, donemler arasinda
farklilig1 saptamak i¢in Bonferroni Testi kullanildi. Antrenman sayis1 ve yasin tiim
paremetrelerle iliskisi Spearman Korelasyon Testi ile incelendi. 4., 8. hf da meydana

gelen degisikliklerin, daha onceden diizenli spor yapip yapmamalarina gore olusan
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farkliliklar i¢in Mann-Whitney Testi kullanildi. Viicut agirhig, BKI, bel, gogiis, gogiis
alt1, kalca, karin, sag ve sol baldir, sag ve sol uyluk, sag ve sol baldir, sag ve sol kolda
baslangi¢ ile 4. hf ve 8. hf degerleri arasinda farklilik anlamli bulundu (p<0. 01). 4. ve
8. hf degerleri arasinda ise viicut agirligi, bel, gogiis alt, kalga, sag ve sol uyluk, sag-sol
kol (p<0. 01), gogiis, karin (p<0. 05) degerlerinde farklilik anlamli iken, sag-sol baldir,
BKI, VYO parametreler arasindaki farklilik (p>0. 05) anlamsizdi. VYO ve bel/kalga
oraninda baslangic ve 8. hf degerlerindeki farklilik anlamli bulundu (p<0. 05).
Baglangi¢ ile 4. hf sonu degisim, yas ile iligskilendirildiginde korelasyon anlamli
bulunmazken, antrenman sayist ile iliskilendirildiginde go6giis, karin ve sol uyluk
degerlerinde anlamli bulundu (p<0. 05). Baslangic ile 8. hf sonu degisim, yas
iligkilendirildiginde, viicut agirligi, bel, gdgiis, kalca, karin, sag ve sol uyluk, sol baldir,
sol kolda olusan degisiklikler 6nemli bulundu (p>0. 05). Sonug olarak, 4. hf da baz1
cevre Olciimlerinde, 8. hf da tiim olgiimlerde degisim pozitif yonde gdzlemlenmistir.
Beden kompozisyonunda istenilen degisimler kisa zamanda olusmamaktadir, egzersizin
yasamin bir pargasi haline getirilerek diizenli ve uzun siireli yapilmasmin viicut

Olciilerindeki degisime ve genel fiziksel fonksiyona etkisi bulunmaktadir (21).

Altintag, Pehlivan, Camligiiney 2006’ da yaptig1 ¢calismaya 8 hf boyunca hf da 3
kere pilates reformer ve pilates yer ¢aligmasi programini uygulayan 30 yas iistii sedanter
30 bayan katilmistir. Katilan 10 kisiye pilates yer ¢alismasi, diger 10 kisiye pilates
reformer yaptirihimig ve 10 kisi de kontrol grubu olarak belirlenmistir. Calismaya
katilan kisilerin programa baslamadan Once ve 8 hafta sonra, fiziksel uygunluklari
(viicut kompozisyonlari, bel- kalca oranlari, esneklikleri, dengeleri, maksimal
kuvvetleri, dayanikliliklar1 ve aerobik kapasiteleri) testlerle belirlenmistir. Bu ¢alismada
aletli (reformer) ve aletsiz (mat work) yapilan pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk
lizerine etkilerinin belirlenmesi ve karsilastirilmast amacglanmaktadir. Test sonuclari,
Spss bilgisayar program kullanilarak ortalamalari, standart sapmalar1 hesaplanmus,
baslangi¢ ve sekiz hafta antrenman sonrasi istatistikleri yapilmistir. Sonug olarak, yer
hareketleri ve reformer calismasina katilan kisilerin ortalama viicut agirhiklarinda, BKI®
inde, VYO degerlerinde, VYK’ sinde, yagsiz kiitle degerlerinde, bel ve kalca cevre
Olciimlerinde, bel-kal¢a oranlarinda azalma; esnekliklerinde (sag ve sol bacak igin),

denge degerlerinde, bacak ve gogiis kas1 maksimal kuvvetlerinde, bacak, gogiis ve karin
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kas1 dayanikliliklarinda max VO2’ de artig goriilmiistiir (2).

Colakoglu ve Senel tarafindan 2000’ de sekiz haftalik aerobik egzersiz
programinin sedanter orta yashi bayanlarin viicut kompozisyonu ve kan lipidleri
tizerindeki etkilerini incelemek amaci ile ¢alisma yapilmistir. Denekler pre menopoz yas
ortalamalar1 39,13 + 5,41 yil olan 15 goniillii saglikli sedanter bayandan olusturuldu.
Calismaya katilan denekler c¢alisma siiresince baska bir egzersiz programi
uygulamamalar1 konusunda uyarildilar. Deneklere haftada 3 giin 30-45 dakika siireli
aerobik egzersiz programi uygulandi. Egzersizin siddeti % 40-60 olarak Karvonen
metodu ile belirlendi. Deneklerin egzersiz programi dncesi ve sonrasi viicut agirligi,
istirahat kalp at1 sayisi, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, ve kan lipidleri 6l¢timleri
yapildi. Verilerin istatiksel analizleri paried t-testi ile yapildi. Calisma sonunda,
deneklerin viicut agirligi, istirahat kalp atim sayisi, viicut yag yiizdeleri ve LDL-
Kolestrol’iinde ¢alisma dncesine gore anlamli bir azalma, HDL-Kolestrol degerlerinde
ise anlaml1 bir artis (P<0. 05) tespit edilmistir. Sonug¢ olarak, diizenli ve uzun siireli
yapilan aerobik egzersizin orta yas bayanlarda viicut kompozisyonu ve kan lipid
parametreleri pozitif etkilere sebep oldugu saptanmistir. Bu nedenle bu tip aerobik
antrenmanlarin ~ kardiovaskiiler  risk  faktorlerinden = korunma  ve  viicut

kompozisyonlarinin diizenlenmesi agisindan etkili oldugu soylenebilir (5).

Zorba ve arkadaslar1 2000°da orta yash sedanter bayanlarda step ¢aligmasinin
baz1 fizyolojik, motorik ve yapisal 6zelliklere etkisinin arastirilmasi amaciyla ¢alisma
yapmistir. Calismada yaslar1 33—40 arasinda olan 45 goniillii denekten gerekli saglik
kontroliinden gegen 30 sedanter bayandan, 15 step grubu (denek grubu), 15 kontrol
grubu olmak iizere ¢aligmaya katilmislardir. Tiim deneklerin (deney ve kontrol grubu)
On test olarak fizyolojik ve motorik dl¢timleri sirasiyla; yas, viicut agirligi (kilo), boy,
dinlenme kalp atimi, kan basinci, penge, sirt, ve bacak kuvveti, vital kapasite, aerobik
gli¢, esneklik (otur-eris), 40 m. sprint, dikey sigrama, viicut yag yiizdeleri ve anaerobik
giic degerleri alindi. Antropometrik Ol¢iim olarak skinfold, c¢evre, cap, uzunluk
degiskenleri olgiildii. 8 hafta boyunca deney grubuna haftada 3 giin step calismasi

uygulandi. Son test olarak her iki gruba da ayni testler tekrarlandi. Biitiin degiskenlerin



39

aritmetik ortalama, standart sapmalari ile birlikte 6n ve son test degerlerine t test analizi,
p<0. 05, p<0. 01 anlamlilik diizeyinde incelendi. 8 haftalik egzersiz sonunda fizyolojik
ve motorik O0l¢lim degerleri deney grubu 6n ve son test skorlarinda; reaksiyon zamani,
151k sag el (t=3. 37), sol el (t=3. 23), ses sag ve sol el (t=2.81, t=4.34), penge kuvveti sag
el ve sol el (t=2.14, t=2.72), sirt kuvveti (t=2. 30) ve bacak kuvveti (t= 2.47)
degerlerinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Antropometrik Slgiimlerde ise sadece;
deri alti yag kalinlig1 bolgelerinden midaxilla (t=2. 24), abdominal (t=2. 52), c¢ap
Olciimlerinde fleksiyonda biceps (t=2. 31), femur bikonduler (t=2. 51), biakromial
(t=2.74), bi-iliak (t=3.11) ve bitrokonter (t=2. 30) ol¢iimlerinde p<0.05 ve p< 0. 01
seviyesinde anlamli fark bulundu. Kontrol grubunda alinan biitiin 6l¢timlerin 6n ve son
testleri arasinda anlamli fark bulunamadi. Sonug olarak 8 haftalik step ¢calismasinin orta
yasl sedanter bayanlarin fizyolojik, motorik ve yapisal gelisimine katkisi oldugu

gozlemlenmistir (28).

Ozgelik ve arkadaslart 2003’ de aerobik egzersizin obezlerin viicut
kompozisyonlar1 ve maksimal egzersiz performanslar iizerine etkilerini arastirdi. Bu
calismanin amaci1 diizenli yapilan aerobik egzersizin viicut kompozisyonlart ve
obezlerin maksimal egzersiz performansi iizerine etkilerini aragtirmaktir. Toplam 12
obez kadin (39,1 + 2,5 yil, viicut kitle indeksi: 38,5 £+ 1,2 kg/m?2) 8 hafta siire ile aerobik
egzersiz programina katildilar (haftada 3—4 giin, 45 dk). ilave olarak hastalara 1200—
1600 kcal/glin hipokalorik diyet tedavisi verildi. Viicut kompozisyonlarinin takibi
biyoelektrik impedans analizi ile yapildi. Hastalar biri tedavinin basinda, digerleri ise 4.
ve 8.haftalarda olmak iizere toplam 3 defa elektromanyetik bisiklet ergometresi ile
siddeti diizenli olarak artan ylike kars1 yapilan egzersiz testine katildilar. Egzersiz testi
dort dakikalik 20 W 1smnma turu ile basladi. Is giicii 15 W/dk artirilip hastalar
tilkeninceye kadar devam ettirildi. Iyilesme dénemi ile test sonlandirildi. Elde edilen
degerler ortalama+standart hata olarak verildi ve istatistik analizde paired t-testi
uygulanarak p<0,05 anlaml kabul edildi. Viicut agirliginda 4.haftada %3,2 (p=0,0001)
ve 8.haftada %6,6 (p=0,0001) (95,8 + 3,7 kg - 92,7 £ 3,5 kg - 89,4 + 3,2 kg) ve viicut
yag miktarinda 4.haftada %7,1 (p=0,0001), 8.haftada %13,5 (p=0,0001) (43,9 + 2,5 kg -
40,8 + 2,3 kg - 37,8 + 2,0 kg) anlaml azalmalar gbzlendi. Yagsiz viicut kitlesinde ise
anlamli degisme gozlenmedi: 51,9+1,2 kg - 52,2 £ 1,5 kg - 51,5 £ 1,3 kg. (p=0,5).
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Maksimal egzersiz kapasiteleri ise 4.haftada %36,8 ve 8.haftada %45,4 (96,2 + 6 W -
129,1 £ 4 W - 137,5 £ 5 W) anlaml bir artig gosterdi (p<<0,01). Dort ve sekiz haftalik
aerobik egzersiz sonucunda elde edilen yiiksek oranlardaki fiziksel aktivite artisi, enerji
alim ve tiikketim dengesini etkileyeceginden obezite tedavi programina egzersiz

protokolii eklenmesi uygun olacaktir (23).

Zorba ve arkadaglari, 2000 yillinda, 18-24 yas grubu sedanter bayan
ogrencilerde 8 haftalik step uygulamasinin bazi fiziksel uygunluk ve antropometrik
degerlere etkisinin arastirilmasi amaciyla yaptigi calismasinda; 40 sedanter bayan
tiniversite Ogrencisi step grubu (n=20), kontrol grubu (n=20) goniilli olarak bu
calismaya katilmistir. Tiim deneklerin (deney ve kontrol grubu)on test olarak fiziksel
uygunluk Ol¢limlerinden sirasiyla; yas, viicut agirligi (kilo), boy, dinlenme kalp atimu,
kan basinci, penge, sirt ve bacak, kuvveti, vital kapasite, aerobik gii¢, esneklik (otur-
eris), 40 m sprint, dikey sicrama, viicut yag yilizdeleri, ve anaerobik gii¢ yiizdeleri alindi.
Antropometrik ol¢lim olarak; skinfold, ¢evre, ¢ap, uzunluk degiskenleri 6l¢iildii. 8 hafta
deney grubuna haftada 3 giin step calismasi uygulandi. Son test olarak her iki gruba da
ayni testler tekrarlandi. Biitiin degiskenlerin aritmetik ortalama, standart sapmalari
uygulandi. Degiskenler arasinda iliski olup olmadigi t testi analizi ile p<0. 05, p <0. 01
anlamlilik diizeyinde incelendi. Uygulanan 8 haftalik egzersiz sonrasinda fiziksel
uygunluk Ol¢lim degerleri deney grubu 6n ve son test skorlarinda; dikey si¢crama
(t=2.91), aerobik gii¢ (t=2.74), esneklik (t=4.32), vital kapasite (t=3. 04), 40 m. Sprint
(t=2. 88), reaksiyon zamani- 151k sag el (t=4. 38), sol el (t=3. 99),ses sag el (t=6. 71), sol
el (t=3.96), bacak kuvveti (t=2. 55) testlerinde anlamli farklilik bulunmustur.
Antropometrik dl¢limlerde ise sadece; gdgiis derinligi (t=2. 11), bel ¢ap1 (t=3. 18) ile
uyluk cevresinde (t=2. 10) istatistiksel olarak anlamli fark elde edilmistir. Kontrol
grubunda alinan biitiin Ol¢iimlerin 6n ve son testleri arasinda anlamli fark
bulunamamistir. Sonu¢ olarak; 8 haftalik step calismasinin bayan {iniversite

ogrencilerinin fiziksel uygunluk gelisimine katkis1 oldugu gozlenmistir (39).

Gilinaydin ve arkadaglar1 2000 yilinda yaptiklar1 ¢alismada Tiirk Bayan Milli

Takim giires¢ilerinin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin belirlenmesi ile ilgili yaptiklari
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calismada; 18 bayan giires¢i goniillii olarak katildilar. Deneklerin yas, boy ve viicut
agirliklar ortalamalar1 19.67 £ 2.50 yil yas, 162.67 + 4.90 cm boy ve 60.83 + 10.67 kg
viicut agirligr olarak belirlendi. Deneklerin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri (yas, boy,
viicut agirlig, istirahat kalp atim sayisi, kan basinci, dikey sigrama, anaerobik gii¢, 20m
sprint, aerobik gii¢, viicut yag yiizdesi, dinamometrik Sl¢iimler, esneklik, reaksiyon
zamani, akciger fonksiyonlari, somatotip) ¢esitli laboratuvar ve saha testleri ile yapildi.
Elde edilen verilerin istatiksel analizi SPSS for Windows 8.0 paket istatistik
programinda yapildi. Olgiimler sonucunda deneklerin degerleri genel olarak
literatlirdeki degerlerin altinda ¢ikarken, bazi sonuglar ise literatiirle parelellik gosterdi.
Denekler 72.11 + 7.05 atim/ dk. istirahat kalp atim sayisi, 111. 39 £ 11.48 mmHg
sistolik, 67.50 + 5.49 mmHg diastolik kan basincina, 77.32 + 12.71 kgm/sn anaerobik
giic’ e 37.24 + 4.45 ml/kg/dk VO2 maks. degerine, 18.51 + 3.41 viicut yag ylizdesine,
3.67+ 0441t VC, 3.74 £ 0.50 It FVC, 3.34 £ 0.39 It FEV1, 125.50 £ 1245 It MVV,
2.36 = 0.64 endomorfi, 4.07 = 1.81 mezomorfi, 1.94 + 1.09 ektomorfi degerlerine
sahiptirler. Calisma sonunda deneklerin degerlerinin beklenenin altinda olmasinin,
bayan giiresinin Tiirkiye’ de 2 yillik bir gegmise sahip olmasina, dolayisiyla fiziksel ve

fizyolojik 6zelliklerin glires sporuna 6zgii seviyeye heniiz gelmedigi sdylenebilir (9) .

Koksal ve arkadaslar1 2006’ da yaptiklari ¢aligmada; 8 haftalik step-aerobik dans
programina katilimin fiziksel benlik iizerindeki etkisi incelenmeye calisilmistir.
Calismaya Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulunda
diizenlenen step -aerobik dans kursuna yeni baslayan daha once bir egzersiz programina
katilan 30 (X =26. 70 + 6.06) ve daha Once bir egzersiz programina katilmayan 27
(X=24. 22 +5.42) kadin iiniversite 6grencisi olan toplam 57 (X =25. 52 + 5. 85) kisi
katilmistir. Katilimeilarin fiziksel benlik algilar1 “° Kendini Fiziksel Tanimlama
Envanteri * kullanilarak degerlendirilmistir. Katilimcilara haftada 3 giin olmak iizere
toplam 8 hafta siiresince, % 60-80 tempoda bir saatlik step- aerobik dans egzersizi
uygulanmistir. Yapilan Cok Yonli ANOVA sonuglarina gore, 6n test-son test fiziksel
benlik algis1 puanlarina bakildiginda zamana goére anlamli fark bulunmustur. Ayrica
arastirma sonuglar fiziksel benlik algisinin koordinasyon, spor yetenegi, goriiniim ve
esneklik alt boyutlarinda anlamli fark oldugunu gostermistir. Ik hafta ve 8. hafta
fiziksel benlik algis1 alt boyutlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda fiziksel benlik
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algisinin arastirma ile ilgili boyutlarinda yiiksek korelasyon bulunmustur. Daha 6nce bir
egzersiz programia katilma ile daha Once bir egzersiz programina katilmamanin
fiziksel benlik algis1 puanlar lizerinde etkili olmadig1 goriilmiistiir. Sonugta bu bulgular,
8 haftalik step- aerobik dansin kadinlarin fiziksel benlik algis1 diizeylerini olumlu yonde
etkiledigini fakat 8 hafta boyunca meydana gelen bu olumlu etkinin daha once egzersiz

programina katilip, katilmamaya gore farklilasmadigini ortaya koymaktadir (19).

Karakag ve arkadaslar1 2005’ te yaptiklarn ¢alisma tip fakiiltesi ve spor
yiiksekokulu 0Ogrencilerinde biyoelektriksel impedans analiz yontemi ile viicut
kompozisyonlarinin karsilastirilmasidir. Calismada ama¢ BIA yontemi kullanarak
diizenli egzersiz yapan ve yapmayan Ogrencilerde viicut kompozisyonlarini
karsilagtirmaktir. Tip fakiiltesi ve spor yliksekokulundan yaslar1 19-20 arasinda olan
toplam 73 oOgrenci, el ayak BIA yontemi ile viicut kompozisyonlar1 agisindan
karsilastirildi. Orneklemde, diizenli egzersiz yapanlar, herhangi bir sporu, haftada iic
giin ve minimum 6 saat olmak {iizere en az 2 yil siireyle yapan 6grencilerden; diizenli
egzersiz yapmayanlar ise son iki yildir hicbir sporu diizenli olarak yapmayanlar
arasindan sec¢ildi. Normalde cinsler arasinda TVS, VYO, YDK yoniinden farklilik
karsilastirma icin SPSS 10,0 programinda Mann-Whitney U testi kullanildi. Diizenli
egzersiz yapan ve yapmayan bireyler karsilastirildiginda her iki cinste de VYO, TVS,
YDK ve onun bilesenleri olan HDS ve HIS hacimleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farkliliklar oldugu goriildii. Yag kitlesini azaltma ve yag dis1 kitleyi arttirmada
diyet ve egzersiz birlikte yapilmasi gerekirken viicut sivilarimin korunmasinda ise

egzersiz tek basina yeterli olabilir (14).

Zorba ve arkadaglari 2004’ te 65-85 yas arasindaki yaslilarda 10 haftalik
antrenman programinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin olup olmadigini
ortaya koymak amaciyla calisma yapmistir. Calismada 12 sedanter erkek egzersiz
grubunu, 15 sedanter erkek ise kontrol grubunu olusturmustur. Tiim deneklerin (deney
ve kontrol grubu) 6n test olarak fiziksel dl¢limlerinden sirasiyla; yas, viicut agirligi
(kilo), boy, dinlenme kalp atimi, kan basinci, penge kuvveti, vital kapasite, esneklik

(otur — eris), viicut yag yiizdeleri, BKI ve reaksiyon zamanlar1 dl¢iimleri alindi. 10 hafta
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boyunca deney grubuna haftada 3 giin 30 dakika yiiriiyiis egzersizi ve 20 dak. kiiltiir —
fizik hareketlerini iceren bir egzersiz programi uygulandi. Calismadan bir hafta dnce ve
sonra her iki gruba da ayni testler tekrarlandi. Biitiin degiskenlerin aritmetik ortalama,
standart sapmalar1 belirlendi. Degiskenler arasinda iliski olup olmadig1 paired t testi
analizi ile p < 0. 05 anlamlilik diizeyinde incelendi. Fark bulunmustur. Egzersiz
programina katilmayan kontrol grubunun o6n ve son testinde fiziksel uygunluk
Olclimlerinden hi¢ birinde istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir. Deney
grubunda ise, calismaya baslamadan Once, kontrol grubunun degerlerine benzerlik
gosterirken, 10 haftalik siiresince, haftada 3 giin uygulanan egzersiz programinin
sonucunda; viicut agirhgi (t = 4, 05), vital kapasite (t = -2, 43), esneklik (t = -2, 32)
reaksiyon zamani sag el 11k (t = 3, 49), sol el 151k (t = 3, 42) ve sag el ses (t =3, 73), sol
el ses (t = 3, 27) ol¢iimlerinde istatistiksel olarak p < 0, 05 seviyesinde anlamli fark
bulunmustur. Diger veriler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmasa da
hepsinde belirli diizeyde diisiisler saptanmistir. Sonug olarak; huzur evinde yasayanlara
yonelik yapilan bu calismaya gore; diizenli sportif uygulamalara katilan yashlarin,
fiziksel uygunluk ve baz1 fizyolojik degerlerinde olumlu gelismeler bulunmustur. Bu
sebeple yaglilara yonelik uygun egzersiz programlarimin sayisinin g¢ogaltilmasi ile
yaslilarin daha rahat giinliik isleri yapabilecegi, yasam kalitesini arttirabilecekleri ve

boylelikle yasamdan daha faza haz alacaklari sonucuna varilabilir (36).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Evren ve Orneklem

Bu calismanin evreni; Aydin’da 30-40 yas arasi salonda spor yapan bayanlar ile

tesadiifi olarak secilen kontrol grubu bayanlar olusturmaktadir.

Aragtirmanin 6rneklemi, yaslari 3040 arasinda degisen ve mesleki olarak aktif
ve biiro isleri yapan toplam 202 bayan, kontrol (n=101) ve deney (n=101) grubu olmak
tizere ikiye ayrildi. Her grup kendi i¢inde 51 aktif ve 50 biiro ¢alisanindan olusturuldu.
Aktif calisan bayanlarin meslek gruplarini hemsireler, doktorlar, 6gretmenler, biiro
calisan1 bayanlar1 da banka memurlar1 ve devlet dairelerinde masa basinda calisan
memurlar olusturmustur. Fiziksel 6l¢iimler; kilo 6l¢iimii hassaslik derecesi 0,01 kg olan
terazi ile boylar kantarda sabit olan 0,01 cm hassasiyetinde metal bir metre ile deri alt1
yag kalinlig1 dl¢timleri Holtain marka skinfold aleti ile ¢evre dl¢limleri de mezura ile
yapildi. Olgiimler ayn1 bayanlar iizerinde ¢alismanin basinda 6n test olarak ve sekiz
hafta sonra son test olarak yapildi. Deney grubundaki bayanlar haftada ii¢ kez bir saat

aerobik egzersizleri yaparken kontrol grubundaki bayanlar egzersiz yapmadilar.

3.1.1. Kilo ve Boy Olc¢iimii

Agirlik Olglimleri hassaslik derecesi 0.01 kg olan terazide yapildi. Boy
Olciimlerinde yine hassaslik derecesi 0.01 cm. olan Sl¢iim aract kullanildi. Bu 6l¢iim
yapilirken denekler ayaklarinda ve baslarinda 6l¢iimii degistirebilecek herhangi bir giysi
bulundurmadilar. Olgiimler yalin ayak ya da yalmz ¢orap giyilmis durumda iken alindu.
Olgiimler alinirken bas dik, ayak tabanlar terazinin iizerine diiz olarak basmus, dizler
gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda idi. Bu pozisyonda iken dl¢tim aletinin
tizerinde bulunan rayli metal basa temas ettigi noktada sabit tutuldu. Elde edilen
degerler bilgi toplama formuna santimetre ve kg olarak kaydedildi (28). Boy 6l¢limiinde

bir faklilik gozlemlenmemesi nedeniyle boy 6l¢tim verileri kullanilmad.
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3.1.2. Esnekligin Olciilmesi

Otur-Eris testi (Sit and Reach testi) hamstring ve sirt kaslarinin esnekliginin
Ol¢iilmesi i¢in kullanildi. Denekler ayak tabanlarini Otur-Eris sehpasinin kendilerine
bakan ytiziine yerlestirdiler. Elleri ile sehpanin {izerine dogru dizlerini biikkmeden ileri
uzanabildigi kadar uzandilar ve 2 saniye sabit olarak beklediler. Uzanilabilen mesafe
santimetre olarak kaydedildi. Ayrica, teste bagslamadan once deneklere 3 ila 5 dakikalik
1sinma egzersizleri yaptirildi. Test 2 defa tekrar edildi ve en iyi sonug¢ esneklik degeri

olarak kabul edildi (28). Ol¢iime ait bir resim asagida verilmistir.

Resim 1. Esneklik Ol¢iimii

3.1.3. Dikey Sicramanin Olg¢iilmesi

Uygulanacak test bayanlara anlatildi. Test uygulanmadan once bayanlar yeterli
bir bicimde 1sindirildi. Test duvarda yapilacagi icin tebesir kullanildi. Test
uygulanmadan once 2-3 defa denendi. Bayanlar duvarda ellerini yukar1 dogru uzatarak
orta parmagi ile duvari isaretledi. Daha sonra 20-30 cm duvardan yan olarak
uzaklagarak, buradan duvara g¢ift ayakla sigrayarak duvar isaretlediler. Test iki defa
uygulatild1 en iyi derece yazildi (Sevim, 1997, syf: 186). Olgiime ait resimler asagida

verilmigtir.
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Resim 2. Dikey Sigrama Olciimii

"\.

3.1.4. Cevre Olgiimleri

Cevre Olgiimii ¢ok biiyiik dikkat ister. En Onemli zorluklardan biri, Ol¢iim
yapilacak yerin belirlenmesidir. Cevre Olgiimleri, viicudun ya da parcalarinin uzun
eksenine dik agilarla alinmalidir. Olgiimdeki diger bir hata kaynagi da, dl¢iim seridinin
deri lizerine yaptig1 farkli baskidir. Bu hata, Gullick seridiyle onlenebilir. Boyle bir
seridin yoklugunda, ol¢limlerin derinin sikilarak ¢ukurlastirilmamasina dikkat edilerek

yapilmasi tavsiye edilir. Cevre 6l¢iimleri agagida verilen viicut bolgelerinden alinir.
Karin: Maksimal karin bolgesi genellikle gobegin 5 cm asagisindan olgiiliir.

Bel: Bel hizasinda bel boslugunu serit yerlestirilerek dl¢iim yapilir. Olgiime ait

bir resim asagida verilmistir.

Resim 3. Bel Cevresi Olgiimii

AT

Kalca: Onden symphysis pubis seviyesine ve arkadan kalca kaslarimin maksimal

cikint1 seviyesinden dl¢iiliir. Olgiime ait bir resim asagida verilmistir.
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Resim 4. Kalca Cevresi Olgiimii

1,_:/

3.1.5. Skinfold (Deri Alt1 Yag Kalinhgy) Ol¢iimleri

Arag: Skinfold aleti, derialti yagi oOl¢limii, viicudun toplam yag oraninin
1/2’sinin derinin altindaki yag depolarinda toplandigi ve bunun toplam yag miktar ile
iligkili oldugu gerekgesine dayanarak yapilir. 1930 yilindan once gelistirilen 6zel
“’kiskac-tipi kalibre’” aleti ile derialti yagi ol¢limii, viicudun belirli bolgelerinden
oldukca dogru olarak yapilmaktadir (28). Derialt1 yag kalinlig1 6l¢iimii, bas parmak ve
isaret parmagiyla deri ve derialtt yag1 tutularak, dogal deri kivrimi ydniinde, kas
dokusundan uzaga g¢ekilmek suretiyle yapilir. Aletin kiskac kollart deri iizerinde sabit
bir basing yapar. Derinin ¢ift katinin kalinhig1 ve derialti yag dokusu kalibrenin
gostergesinden milimetre cinsinden okunur (28). Bu ¢alisma i¢in 6nceden belirlenen alti

skinfold 6l¢timii asagidaki gibi yapildi:

Sirt (subscapula): Kol asagiya sarkitilmis durumda ve viicut gevsemis iken kiirek
kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarindan hafif diyagonal olarak deri katlamasi

tutularak 6lciildii. Olgiime ait bir resim asagida verilmistir.
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Resim 5. Subscapula Olgiimii

Triceps: Triceps kasmin iistiinde kolun dis orta hattinda ‘“akromion” ve
“olekranon” ¢ikintilar1 arasindaki mesafenin ortasinda deri katlamasi1 dikey tutularak

dlciildii. Olgiime ait bir resim asagida verilmistir.

Resim 6. Triceps Olgiimii

Biceps: Kolun 6n kisminda omuzla dirsegin orta noktasinda biceps brachi
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kasini iizerinden dikey olarak deri katlamasi tutularak 6l¢iildii. Olgiime ait bir resim

asagida verilmistir.

Resim 7. Biceps Olciimii

Suprailiac: Viicudun yan orta hattinda iliumun hemen {istiinden alinan hafif
diyagonal (yarim yatay) olarak deri katlamasi tutularak 6l¢iildii. Olgiime ait bir resim

asagida verilmistir.

Resim 8. Suprailac Olgiimii

Karin (abdomen): Umbilikus’un hizasindan yatay olarak yaklasik 5 cm uzaklikta

deri katlamas1 tutularak 6l¢iildii. Olgiime ait bir resim asagida verilmistir.
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Resim 9. Abdomen Olciimii

Uyluk (thigh): Diisey dogrultuda deri katmani alimirken, agirlik sol bacak
iizerine tasindi. Ayni zamanda denegin sag ayagini yerden kaldirmamasina dikkat
edildi. Ol¢iim diz eklem tepesi ve kasiga ait kemiklerin arasindaki orta noktadan alindi

(28). Olgiime ait bir resim asagida verilmistir.

Resim 10. Uyluk Ol¢iimii
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3.1.6. Viicut Yag Yiizdesinin Hesaplanmasi

Viicut yag ylizdesinin hesaplanmasinda aragtirmacilar tarafindan farkli formiiller
kullanilmaktadir. Bilimsel arastirmalarda ergenlik Oncesi cocuklarin viicut yag
ylizdesinin belirlenmesinde Durnin Womersley formiilii yaygin olarak kullanilmaktadir
(25; 28). Durnin Womersley formiiliiniin yas gruplarma gore hesaplanmasini veren
formiiller asagidaki sekilde verilmistir. Sekilde verilen kiz ¢ocuklar, 30-49 yas ve 40-49

yas arasi olmak tizere li¢ formiil kullanilmistir.

Sekil.1. Durnin Womersley Formiilii (28)

Durnin Womersley Formiili

Kiz Cocuklar D: ]1.1369 - 0.0598 x logX
Yas 30-39 D: [1.1422 - 0.0544 x logX

Yai 40-49 D: ]1.1620-0.0700 x IOiX

3.1.9. Egzersiz Programinin Uygulanmasi

Her egzersiz periyodu 1sinma, egzersiz ve toparlanma olmak {izere ii¢ devreye
ayrilir. Biitiin egzersizlere en az 10 dakikalik bir 1stnmadan sonra baglanmalidir. Isinma
hareketleri esneklik ve sayet arzu ediliyorsa bazi kuvvet gelistirici hareketleride
kapsamalidir. Bundan sonra 5 dakikalik yiiriiyiis ya da hafif kosu gibi aerobik ¢alisma
ile nabiz dakikada 100’ {in {izerine ¢ikarilarak viicut egzersiz yapmaya hazir duruma
getirilir. Egzersiz devresinde ise hedef nabiz sayisinda kisinin durumuna gore 15-60
dakika egzersiz yapilir. Biitiin egzersizler yine en az 5 dakikalik bir toparlanma
egzersizi (ylriyis, hafif kosu gibi) ile bitirilmelidir. Burada amag¢ nabzin 100’iin altina
indirilmesidir. Kisisel Egzersiz Programi 1. baglangi¢, 2. kondisyon gelistirme ve 3.

kondisyonu koruma dénemlerinden meydana gelir (27).
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3.2. Verilerin Derlenmesi ve Istatistik Yontem

Veri formlart Windows i¢in MS-Excel 2003 paket programinda diizenlendi.
Diizenlenen veri formlar1 ¢ogaltilarak 6l¢iimlerde kullanildi. Daha sonra veriler Excel
programa girildi. Tablolar ve grafikler MS-Excel programinda diizenlendi. Istatistik
analiz i¢in diizenlenen veriler SPSS for Windows programina aktarildi. Verilerin

analizinde SPSS For Windows 17.0 Paket programi kullanildu.

SPSS programinda elde edilen verilere normallik testi uygulandi. Normallik
analizinden sonra verilere istatistiksel analizi olarak a= 0.05 Onemlilik diizeyinde;
Tekrarli  Olgiimler Anova Testi (Repeated Measure) Uygulandi. Verilerin
degerlendirilmesinde, homojen olup olmadiklarinin anlasilmasi i¢in dagilim testi

uygulandi. Verilerin homojen olduklari anlagildu.

3.2.1. Protokol

“Aydm ilinde Saglikli Yasam Igin Spor Yapan 30-40 Yas Aras1 Bayanlarda
Baz1 Fiziksel Parametrelerin Degerlendirilmesi’’ konulu tez caligmam igin spor
salonuna gelen 30-40 yas aras1 bayanlara yapacak oldugum tez ¢alismamla ilgili bilgi
verdim. Yapacak olugum oOlc¢limleri anlattim. Bayanlar kendileriyle bilimsel olarakta
ilgilenileceginden Olgiimlerin kendileri iizerinde yapilmasina olumlu yaklastilar.
Calismalara baslamadan 6nce bayanlara katilim formu doldurttum onlar1 tanima amach
ve calisma baslamadan Once hepsinin ilk Ol¢limlerini aldim daha sonra 8 haftalik
egzersiz uygulamasindan sonra son Sl¢iimlerini aldim. Olgiimleri yapacagim giin icin
bayanlar1 gruplara ayirdim onlara belli giinler verdim o giinlerde Olgiimleri hicbir
karisikliga meydan vermeden gergeklestirdim. Bayanlara 8 hafta boyunca bdlgesel
problemlerine ydnelik aerobik egzersiz uyguladim. ilk dl¢iimleri alacagim zaman deney
grubu bayanlara 1smmma c¢aligmalar1 yaptirdim ardindan yapacak oldugum esneklik,
dikey sigrama Olglimlerini aldim. Calismaya 101 kontrol, 101 deney grubu bayan
katildi. Her grup kendi i¢inde 51 aktif ve 51 biiro calisanindan olustu. Aktif calisan
bayanlarin meslek gruplar1 hemsireler, doktorlar, 6gretmenler olusturmaktadir. Biiro
calisan1 bayanlar1 ise banka memurlar1 ve devlet dairelerinde masa basinda calisan

bayanlar olusturmaktadir. Yapacak oldugum tiim Ol¢iimlerden Once bayanlara
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Olctimlerin nasil yapilacagini anlattim. Kilo dlgiimleri hassaslik derecesi 0,01 cm olan
terazide, boy Ol¢iimii yine hassaslik derecesi 0,01 olan O6l¢iim aracinda yapildi.
Olgiimler yapilmadan &nce bayanlara iizerlerinde olgiimii degistirebilecek bir giysi
bulundurmamalar1 anlatildi. Olgiimler alinirken bas dik, ayak tabanlar1 terazinin iizerine
diiz olarak basmuis, dizler gergin, topuklar bitigik ve viicut dik pozisyonda olacak sekilde

yapildi.

Esneklik ol¢iimii oncesi, bayanlar 1sindirildi bayanlara 6l¢iimiin nasil yapilacagi
once anlatild1 daha sonra gosterildi ve sonra onlarin yapmasi istenildi . Denekler ayak
tabanlarin1 otur-eris sehpasinin kendilerine bakan yliziine yerlestirdiler . Elleri ile
sehpanin iizerine dizlerini biikkmeden ileri uzanabildikleri kadar uzandilar ve 2 saniye
sabit olarak beklediler. Uzanilabilen mesafe santimetre olarak kaydedildi. Test 2 defa
tekrar edildi en iyi sonu¢ kaydedildi. Dikey sicrama Oncesinde test bayanlara anlatilds,
bayanlar 1sindirildi, uygulama 6nce bayanlara gosterildi, bayanlarin 2-3 defa deneme
yapmast saglandi ve duvarda yapilacagi i¢in tebesir kullanildi. Bayanlar duvarda ellerini
yukart dogru uzatarak orta parmagi ile duvar isaretledi. Daha sonra 20-30 cm duvardan
uzaklagarak, buradan duvara g¢ift ayakla sigrayarak duvar isaretlediler. Test iki defa
uygulatildi en iyi derece yazildi. Skinfold 6l¢timlerinde 6lgiilecek bolgeler ( subscapula,
triceps, biceps, suprailiac, abdomen, uyluk ) bayanlara gosterildi, Ol¢iimiin nasil
yapilacagi anlatild1 ve pas parmak ve isaret parmagiyla deri ve deri alt1 yag: tutularak,
dogal deri kivrim1 yoniinde kas dokusundan uzaga cekilmek suretiyle yapildi. Cevre
Olctimleri bel, karin ve kalcadan mezura ile viicut eksenine dik agidan alindi. Yapilan

her 6l¢lim bayanlarin formuna kaydedildi.



4. BULGULAR

4.1. Cahismaya Katilanlarin Genel Ozellikleri

4.1.1. Gelir Diizeyi

Katilimcilarin  calisma grubu ve gelir durumlarina goére dagilimlarinin
belirlenmesi i¢in katilimcilardan elde edilen verilerin crosstabulation sonuglari

asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 1. Katilimeilarin Gelir Durumlarina Gére Dagilimlari

Calisma Grubu * Gelir Durumu Gelir Durumu
Crosstabulation
500-1000 | 1000-1500 [ 1500-2000 | 2000-2500
TL TL TL TL Toplam
Kisi Sayisi 22 65 11 3 101
DENEY Deney i¢i % 21,8% 64,4% 10,9% 3,0% 100,0%
Calisma Gelir D. I¢i % 31,4% 62,5% 45,8% 75,0% 50,0%
Grubu Kisi Sayis 48 39 13 1 101
KONTROL |Kontrol i¢i % 47,5% 38,6% 12,9% 1,0% 100,0%
Gelir D. I¢i % 68,6% 37,5% 54,2% 25,0% 50,0%
Kisi Sayisi 70 104 24 4 202
Toplam Toplam i¢i % 34,7% 51,5% 11,9% 2,0% 100,0%
Gelir D. I¢i % 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% |100,0%

Tabloya gore katilimcilarin toplamda %34,7’si (70 kisi) “500-1000 TL” arast;
%51,5’1 (104 kisi) “1000-1500 TL” aras1; %11,9’u (24 kisi) “1500-2000 TL” aras1 ve
%2,0’s1 (4 kisi) “2000-2500 TL” aras1 aylik gelire sahiptir.

Deney grubundaki katilmeilarin %21,8’1 (22 kisi) “500-1000 TL” arast;
%64,4°1 (65 kisi) “1000-1500 TL” arast; %10,9’u (11 kisi) “1500-2000 TL” arast ve
%3,0°1 (3 kist) “2000-2500 TL” aras1 aylik gelire sahiptir.

Kontrol grubu katilimcilarin ise %47,5°1 (48 kisi) “500-1000 TL” aras1; %38,6’s1
(39 kisi) “1000-1500 TL” aras1; %12,9°u (13 kisi) “1500-2000 TL” aras1 ve %1,0’1 (1
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kisi) “2000-2500 TL> aras1 aylik gelire sahiptir. Deney grubunda bulunan katilimeilarin
kontrol grubuna nispeten daha yiiksek aylik gelire sahip olduklarini syleyebiliriz.

4.1.2. Medeni Durum

Katilimeilarin  ¢alisgma grubu ve medeni durumlarina gore dagilimlarinin
belirlenmesi igin katilimcilardan elde edilen verilerin crosstabulation sonuglari

asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 2. Katilimeilarin Medeni Durumlarina Gore Dagilimlari

Calisma Grubu * Medeni Durum Medeni Durum
Crosstabulation Bekar Evii | Toplam
Kisi Sayis1 37 64 101
DENEY Deney i¢i % 36,6% | 63,4% | 100,0%
Calisma Med. Dur. i¢i % | 68,5% | 43,2% | 50,0%
Grubu Kisi Say1s1 17 84 101
KONTROL |Kontrol i¢i % 16,8% | 83,2% [ 100,0%
Med. Dur. i¢i % | 31,5% | 56,8% [ 50,0%
Kisi Sayisi 54 148 202
Toplam Toplam i¢i % 26,7% | 73,3% | 100,0%
Med. Dur. i¢i % | 100,0% | 100,0% | 100,0%

Tablodan da goriildiigii gibi deney grubunda bulunan katilimcilarin %36,6°s1 (37
kisi) bekar ve %63,4’1 (64 kisi) evlidir. Kontrol grubunda ise bu oranlar sirasi ile %16,8
(17 kisi) ve %83,2°dir (84 kisi). Katilimeilarin toplamda 9%26,7°s1 (54 kisi) bekar ve
%73,3’1 (148 kisi) evlidir. Bekar katilimeilarin %68,5°1 (37 kisi) deney, kalan %31,5’1
(17 kisi) kontrol grubundadir. Evli katilimcilarin ise %43,2°si (64 kisi) deney ve
%56,8’1 (84 kisi) kontrol grubundadir.

4.1.3. Yas

Arastirmaya katilan katilimcilarin yaslarinin belirlenmesi amaci ile arastirma

stiresinde deneklerden alinan yas degerlerinin tanimlayic istatistik degerleri asagidaki
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tabloda verilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin Yaglarina Gére Dagilimlart

Calisma Calisma Kisi Sayisi Ortalama Std. Sapma
Grubu Sekli N)
Aktif 51 33,98 2,731
Deney Biiro 50 33,34 2,520
Toplam 101 33,66 2,635
Aktif 51 34,53 2,752
Kontrol Biiro 50 34,48 2,659
Toplam 101 34,50 2,693
Aktif 102 34,25 2,742
Toplam Biiro 100 3391 2,640
Toplam 202 34,08 2,691

Tablodaki verilere gore deney grubundaki katilimcilardan aktif goérev yapanlar
ortalama 33,98+2,73 ve biiroda ya da masa basinda gorev yapanlar ortalama 33,34+2,52
yas grubundadir. Deney grubunun toplamda yas ortalamasi 33,66+2,63’diir. Kontrol
grubundaki katilimcilardan ise aktif gorev yapanlar ortalama 34,53+2,75 ve biiro ya da
masa basinda gorev yapanlar ortalama 34,48+2,66 yas grubundadir. Kontrol grubunun

toplamda yas ortalamasi 34,50+2,69°dur.

Tim katilimcilarin yas ortalamasina bakildiginda ise aktif gorev yapan
katilimcilar 34,25+2,74 ve masa basinda ya da biiroda gorev yapan katilimcilar
33,9142,64 yas ortalamasia sahiptir. Katilimcilarin genelinin yas ortalamasi ise
34,08+2,69’dur. Katilimce1 gruplarin yas ortalamalarinin daglimu i¢in elde edilen veriler

Independed Samples t-testine tabi tutulmustur. Test sonuglari asagida verilmistir.

4.1.4. Cahisma Grubu

Arastirmaya katilan katilimeilarin ¢alisma grubuna gore dagilimlari asagidaki

tabloda verilmistir.
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Tablo 4. Katilimcilarin Calisma Gruplarina Gére Dagilimlart

Calisma Grubu
Deney Kontrol Toplam
Kisi 101 101 202
Grup lci Sayisi
% 50,0 50,0 100,0
Kisi 101 101 202
Toplam Sayis1
% 50,0 50,0 100,0

Tablodan da goriildiigii gibi katilimeilarin %50,0°si (101 kisi) deney ve %50,0’s1
(101 kisi) kontrol grubundadir.

4.1.3. Cahsma Grubu Ozelligi

Katilimcilarin  ¢alisma grubu ve ¢alisma sekillerine gore dagilimlarinin
belirlenmesi i¢in katilimcilardan elde edilen verilerin crosstabulation sonuclari

asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 5. Katilimcilarm Calisma Grubu Ozelliklerine Gore Dagilimi

Cahsma Grubu * Calisma Sekli Cahsma Sekli
Crosstabulation Aktif Biiro Toplam
Kisi Sayisi 51 50 101
DENEY Deney ici % 50,5% | 49,5% 100,0%
Calisma Aktif& Biiro ici % 50,0% | 50,0% 50,0%
Grubu Kisi Sayisi 51 50 101
KONTROL ([Kontrol i¢i % 50,5% | 49,5% 100,0%
Aktif& Biiro ici % 50,0% | 50,0% 50,0%
Kisi Sayisi 102 100 202
Toplam Toplam i¢i % 50,5% | 49,5% 100,0%
Aktif& Biiro ici % 100,0% | 100,0% 100,0%

Tablo incelendiginde deney grubunda bulunan katilimcilarin %50,5°1 (51 kisi)
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aktif olarak gorev yapmakta ve %49,5’1 (50 kisi) masa bast ya da biiroda gorev

yapmaktadir. Kontrol grubu katilimcilarinda da bu oranlar aynidir.

Aktif olarak gdrev yapan katilimcilardan %50,0°si (51 kisi) deney ve %50,0’si
(51 kisi) kontrol grubundadir. Masa bas1 ya da biiroda gorev yapan katilimcilarda da

oranlar ayni olup, kisi sayilar1 ise 50 dir.

4.2. Hipotezlere Iliskin Analizler

4.2.1. Diizenli Olarak Egzersiz Yapan Bayanlarla Yapmayan Bayanlarin

Viicut Agirliklar: Arasindaki Fark

Grup Farki: Deney ve Kontrol gruplarinin ¢alisma 6ncesi ve sonrasi toplam
viicut agirlik ortalamalari arasinda O6nemli bir fark olup olmadigini belirlemek igin
0=0.05 6nemlilik diizeyinde tekrarli 6l¢iimler varyans analiz (Repeated Measure) testi
uygulandi. Test sonucu deney grubunda (Calisan-Kontrol Gruplar) bulunan bayanlarin
her iki dl¢cimde elde ettikleri toplam viicut agirligi ortalamasinin (64.455 + 0.994 kg)
kontrol grubunda bulunan bayanlardan (67.213 + 0.994 kg) yiiksek oldugunu fakat
farkin 6nemsiz oldugunu gosterdi (Fj 200; 3.848; P>0.05).

Grup Farki
67.500 ~ 67.213
67.000 —
66.500
66.000 -
65.500 I |mdeney
65.000 - | kontrol

64.455
64500 — 00— —

64.000 -
63.500 - _—
63.000 -

Grafik 1. Grup Farki (Viicut Agirligy)

Olciim Farka: Birinci ve ikinci lgiimde gruplarin (Deney ve kontrol gruplart)
elde edilen viicut agirlik ortalamalari arasinda Onemli bir fark olup olmadigim

belirlemek i¢in a=0.05 6nemlilik diizeyinde yapilan tekrarli dl¢limler varyans analizi
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sonucunda ilk 6l¢iimde elde edilen viicut agirlik ortalamasi (67.059 + 0.725 kg) son
Olctimde elde edilen ortalamadan (64.609 + 0.685 kg) onemli 6l¢lide fazla oldugunu
gosterdi (F 2005 493.465; P<0.05).

Olgiim Farki

67.500
67.000 -| 67.059

66.500 \
66.000 -

65.500

65.000 -

64.500 | 64.609

64.000
63.500
63.000

1. Olgiim 2. Olgiim

Grafik 2. Olgiim Fark1 (Viicut Agirlig)

Olciim — Grup Farki: Calisma grubunda yer alan bayanlarla kontrol grubunda
yer alan bayanlarin birinci ve ikinci 6l¢iimde elde edilen viicut agirlig 6lgiim degerleri
arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 6nemlilik diizeyinde
tekrarli Olgiimler varyans analizi testi uygulandi. Test sonuglar1 kontrol grubunda
bulunan bayanlarin ikinci 6l¢tim viicut agirlik ortalamalariin (67.307 + 0.968 kg) sirasi
ile ayn1 grubun ilk 6l¢iim ortalamasindan (67.119 + 1.025 kg), deney grubunun ilk
Ol¢iim degerinden (67.00 = 1.025 kg) ve son olglim degerinden (61.911 + 0.968 kg)
daha fazla oldugunu gosterdi. Calisma grubunda bulunan bayanlarin son 6l¢iim viicut
agirlik ortalamasi (67.00 + 1.025 kg) ayni1 grubun ilk ortalamasi ve kontrol grubunun

her iki 6l¢iimde bulunan agirlik ortalamalarindan manidar bir sekilde diisiik bulundu.

Grup Olgiim Farki

—e— kontrol —s— deney

68.000
67.000 67000 -3 67.39¢

66.000
65.000
64.000
63.000
62.000 -"aﬁ
61.000

60.000
59.000

Deney Kontrol

Grafik 3. Grup-Olciim Farki (Viicut Agirligi)
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4.2.2. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Esneklik

Olciimleri arasindaki fark

Grup Farki: Deney ve Kontrol gruplarinin ¢alisma oncesi ve sonrasi esneklik
ortalamalar1 arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 6nemlilik
diizeyinde tekrarli olglimler varyans analiz (Repeated Measure) testi uygulandi. Test
sonucu deney grubunda (Calisan-Kontrol Gruplar) bulunan bayanlarin her iki 6lglimde
elde ettikleri esneklik ortalamasinin (9,465 + 0.485) kontrol grubunda bulunan
bayanlardan (7,619 + 0.485) yiiksek oldugunu ve bu farkin istatistiksel olarak manidar
oldugunu gosterdi (F; 200; 7,240; P<0.05).

Grup Farki

9,465

=
o

7,619

@ deney
o kontrol

O P N W b O O N 0 ©
L

Grafik 4. Grup Fark: (Esneklik)

Ol¢iim Farki: Birinci ve ikinci 6l¢iimde gruplarin (Deney ve kontrol gruplari)
elde edilen esneklik ortalamalar1 arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini belirlemek
icin =0.05 6nemlilik diizeyinde yapilan tekrarli 6l¢timler varyans analizi sonucunda ilk
Olciimde elde edilen esneklik ortalamasi (8,089 + 0.341) son Ol¢iimde elde edilen
ortalamadan (8,995 + 0.348) onemli Olciide farkli oldugunu gosterdi (Fi200; 231.726;
P<0.05).
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Olgiim Farki
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Grafik 5. Ol¢iim Farki (Esneklik)

Olciim — Grup Farki: Calisma grubunda yer alan bayanlarla kontrol grubunda yer alan
bayanlarin birinci ve ikinci Olgiimde elde edilen esneklik Ol¢lim degerleri arasinda
onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 onemlilik diizeyinde tekrarl
Olctimler varyans analizi testi uygulandi. Test sonuclari kontrol grubunda bulunan
bayanlarin ikinci 6lglim esneklik ortalamalarinin (7.584 + 0.492) sirasi ile ayn1 grubun
ilk 6l¢iim ortalamasindan (7.653 + 0.482), deney grubunun ilk 6l¢iim degerinden (8.525
+ 0.482) ve son Ol¢iim degerinden (10.406 + 0.492) daha az oldugunu gosterdi. Calisma
grubunda bulunan bayanlarin son 6l¢iim esneklik ortalamasi (10.406 = 0.492) ayni
grubun ilk ortalamasi ve kontrol grubunun her iki Ol¢iimde bulunan esneklik

ortalamalarindan manidar bir sekilde yiiksek bulundu.

Olgim-Grup Farki

—e— kontrol —=— deney

12.000

10.000 =-10.406
8.000 = ——= 7,663
6.000
4.000
2.000
0
Deney Kontrol

Grafik 6. Ol¢iim-Grup Fark1 (Esneklik)
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4.2.3. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Dikey

Sicrama Dereceleri arasidaki fark

Grup Farki: Deney ve Kontrol gruplarinin ¢alisma Oncesi ve sonrasi dikey
sigrama ortalamalari arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05
onemlilik diizeyinde tekrarli Olgiimler varyans analiz (Repeated Measure) testi
uygulandi. Test sonucu deney grubunda (Calisan-Kontrol Gruplar) bulunan bayanlarin
her iki Ol¢ctimde elde ettikleri dikey sicrama ortalamasinin (23,000 £ 0.808) kontrol
grubunda bulunan bayanlardan (21,317 £+ 0.808) yiiksek oldugunu fakat bu farkin
istatistiksel olarak manidar olmadigini gosterdi (F; 200; 2,170; P>0.05).

Grup Farki

23 4

22,5

22

m deney
21,317 O kontrol

21,5 A

214

20,5 A
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Grafik 7. Grup Fark: (Dikey Sicrama)

Olciim Farka: Birinci ve ikinci dlgiimde gruplarin (Deney ve kontrol gruplart)
elde edilen dikey sigrama ortalamalar1 arasinda onemli bir fark olup olmadigim
belirlemek i¢in a=0.05 6nemlilik diizeyinde yapilan tekrarli l¢limler varyans analizi
sonucunda ilk Ol¢limde elde edilen dikey sigrama ortalamasi (21,460 + 0.573) son
Olciimde elde edilen ortalamadan (22,856 + 0.573) onemli Ol¢iide farkli oldugunu
gosterdi (Fi 2005 274,884; P<0.05).
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Olciim — Grup Farki: Calisma grubunda yer alan bayanlarla kontrol grubunda

Grafik 8. Olgiim Farki (Dikey Sigrama)
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yer alan bayanlarin birinci ve ikinci 6l¢iimde elde edilen dikey sigrama 6l¢tim degerleri

arasinda 6nemli bir fark olup olmadiginmi belirlemek i¢in 0=0.05 dnemlilik diizeyinde

tekrarli 6l¢limler varyans analizi testi uygulandi. Test sonuglart deney grubunda bulunan

bayanlarin ikinci Ol¢iim dikey sigrama ortalamalarimin (24.267 + 0.810) kontrol

grubunun ilk 6l¢lim ortalamalart (21,188+ 0.810) sirast ile ayn1 grubun son ol¢iim

ortalamasindan (21,446 + 0.810) ve deney grubunun ilk dl¢iim degerinden (21,733 +

0.810) daha yiiksek oldugunu gosterdi. Deney grubunda bulunan bayanlarin son 6l¢iim

dikey sigrama ortalamasi (10.406 + 0.492) ayni grubun ilk ortalamasi ve kontrol

grubunun her iki 6l¢iimde bulunan dikey sigrama ortalamalarindan manidar bir sekilde

yliksek bulundu.
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Olgiim-Grup Farki
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Grafik 9. Olciim-Grup Farki (Dikey Sigrama)
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4.2.4. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Bel

Cevresi Olciimleri arasidaki fark

Grup Farki: Deney ve Kontrol gruplarinin ¢alisma dncesi ve sonrasi bel ¢evresi
Olctimlerinin ortalamalar1 arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini belirlemek igin
a=0.05 6nemlilik diizeyinde tekrarli 6l¢iimler varyans analiz (Repeated Measure) testi
uygulandi. Test sonucu deney grubunda (Calisan-Kontrol Gruplar) bulunan bayanlarin
her iki 6l¢iimde elde ettikleri bel ¢evresi Olglimleri ortalamasinin (91.010 £ 0.829)
kontrol grubunda bulunan bayanlardan (93.297 + 0.829) diisiik oldugunu ve bu farkin
istatistiksel olarak manidar olmadigini gosterdi (F; 200; 3.806; P>0.05).

Grup Farki
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92.000

m deney
91.500

91.010 o kontrol
91.000 -
90.500 -
90.000 -
89.500 -

Grafik 10. Grup Farki (Bel Cevresi)

Olciim Farka: Birinci ve ikinci lgiimde gruplarm (Deney ve kontrol gruplart)
elde edilen bel ¢evresi Ol¢limlerinin ortalamalar1 arasinda onemli bir fark olup
olmadigii belirlemek i¢cin o=0.05 6nemlilik diizeyinde yapilan tekrarli Ol¢limler
varyans analizi sonucunda ilk 6l¢iimde elde edilen bel cevresi ortalamasi (93.188 +
0.599) son olgiimde elde edilen ortalamadan (91.119 + 0.576) onemli ol¢iide farkl
oldugunu gosterdi (Fi 200; 542.992; P<0.05).



65

Olgim Farki
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Grafik 11. Ol¢iim Farki (Bel Cevresi)

Olciim — Grup Farki: Calisma grubunda yer alan bayanlarla kontrol grubunda
yer alan bayanlarin birinci ve ikinci Ol¢iimde elde edilen bel gevresi Ol¢iim degerleri
arasinda 6nemli bir fark olup olmadiginmi belirlemek i¢in 0=0.05 dnemlilik diizeyinde
tekrarli 6l¢limler varyans analizi testi uygulandi. Test sonuglart deney grubunda bulunan
bayanlarin ikinci 6l¢iim bel ¢evresi ortalamalarinin (88.842 £ 0.815) sirasi ile aym
grubun ilk 6l¢iim ortalamasindan (93.178 + 0.848), kontrol grubunun ilk o6l¢iim
degerinden (93.198 + 0.848) ve son Olgiim degerinden (93.396 + 0.815) daha az
oldugunu gosterdi. Calisma grubunda bulunan bayanlarin son ol¢iim bel g¢evresi
ortalamasi (88.842 + 0.815) ayni grubun ilk ortalamasi ve kontrol grubunun her iki

Ol¢limde bulunan bel ¢evresi ortalamalarindan manidar bir sekilde diisiik bulundu.

Grup-Olgum Farki
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Grafik 12. Grup-Olgiim Farki (Bel Cevresi)
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4.2.5. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Karin

Cevresi Olciimleri arasimdaki fark

Grup Farki: Deney ve Kontrol gruplarinin ¢aligma 6ncesi ve sonrasi karin
cevresi Olglimlerinin ortalamalar1 arasinda énemli bir fark olup olmadiginmi belirlemek
icin a=0.05 6nemlilik diizeyinde tekrarli 6l¢iimler varyans analiz (Repeated Measure)
testi uygulandi. Test sonucu deney grubunda (Caligan-Kontrol Gruplar) bulunan
bayanlarin her iki 6lglimde elde ettikleri karin g¢evresi Ol¢limlerinin ortalamasinin
(95.074 + 0.765) kontrol grubunda bulunan bayanlardan (97.812 + 0.765) diisiik
oldugunu ve bu farkin istatistiksel olarak manidar oldugunu gosterdi (Fj200; 6.397;

P<0.05).

Grup Farki
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Grafik 13. Grup Farki (Karm Cevresi)

Olciim Farka: Birinci ve ikinci dlgiimde gruplarin (Deney ve kontrol gruplart)
elde edilen karin g¢evresi Ol¢limlerinin ortalamalar1 arasinda 6nemli bir fark olup
olmadigin1 belirlemek i¢in a=0.05 oOnemlilik diizeyinde yapilan tekrarli Slgilimler
varyans analizi sonucunda ilk dl¢iimde elde edilen karin ¢evresi 6l¢iimlerinin ortalamasi
(97.728 + 0.559) son dl¢iimde elde edilen ortalamadan (95.158 £ 0.528) 6nemli 6l¢giide
farkli oldugunu gosterdi (F;200; 608.121; P<0.05).
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bayanlarin birinci ve ikinci 6l¢iimde elde edilen karin ¢evresi Ol¢iimlerinin degerleri

arasinda 6nemli bir fark olup olmadiginmi belirlemek i¢in 0=0.05 dnemlilik diizeyinde

tekrarl 6l¢limler varyans analizi testi uygulandi. Test sonuglar1 deney grubunda bulunan

bayanlarin ikinci karin ¢evresi Ol¢limlerinin ortalamalarinin (92.426 £ 0.747) sirast ile

aynit grubun ilk 6l¢iim ortalamasindan (97.723 + 0.790), kontrol grubunun ilk 6l¢iim
degerinden (97.733 £ 0.790) ve son Olgiim degerinden (97.891 + 0.747) daha az

oldugunu gosterdi. Calisma grubunda bulunan bayanlarin son karin ¢evresi 6l¢iimlerinin

ortalamasi (92.426 + 0.747) ayni grubun ilk ortalamasi ve kontrol grubunun her iki

Olgtimde bulunan karin ¢evresinin Olgiimlerinin ortalamalarindan manidar bir sekilde

diisiik bulundu.

Grup-Olguim Farki

—e— kontrol —s— deney

99.000
98.000

97.000

—=% 67.89%

96.000

95.000

94.000

93.000

92.000

=92.426

91.000

90.000

89.000

Grafik 15. Ol¢iim-Grup Farki (Karm Cevresi)
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4.2.6. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Kalca

Cevresi Olciimleri arasidaki fark

Grup Farki: Deney ve Kontrol gruplarinin c¢alisma Oncesi ve sonrasi kalga
cevresi Olglimlerinin ortalamalar1 arasinda énemli bir fark olup olmadiginmi belirlemek
icin a=0.05 6nemlilik diizeyinde tekrarli 6lgiimler varyans analiz (Repeated Measure)
testi uygulandi. Test sonucu deney grubunda (Caligan-Kontrol Gruplar) bulunan
bayanlarin her iki Ol¢climde elde ettikleri kalga ¢evresi Olglimlerinin ortalamasinin
(101.817 £ 0.686) kontrol grubunda bulunan bayanlardan (102.911 + 0.686) diisiik
oldugunu ve bu farkin istatistiksel olarak manidar olmadigini gosterdi (F;200; 1.274;

P>0.05).
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Grafik 16. Grup Farki (Kalca Cevresi)

Olciim Farka: Birinci ve ikinci lgiimde gruplarm (Deney ve kontrol gruplart)
elde edilen kalca g¢evresi Ol¢limlerinin ortalamalar1 arasinda onemli bir fark olup
olmadigii belirlemek i¢cin o=0.05 6nemlilik diizeyinde yapilan tekrarli Ol¢limler
varyans analizi sonucunda ilk 6l¢iimde elde edilen kalga ¢evresi 6l¢iimlerinin ortalamasi
(102.866 + 0.493) son oOlgiimde elde edilen ortalamadan (101.861 £+ 0.560) 6nemli
ol¢iide farkli olmadigini gosterdi (Fi 2005 5.817; P>0.05).
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yer alan bayanlarin birinci ve ikinci 6l¢limde elde edilen kalga ¢evresi 6l¢tim degerleri

arasinda 6nemli bir fark olup olmadiginmi belirlemek i¢in 0=0.05 dnemlilik diizeyinde

tekrarl 6l¢limler varyans analizi testi uygulandi. Test sonuglar1 deney grubunda bulunan

bayanlarin ikinci kalga ¢evresi dlgiimlerinin ortalamalarinin (100.792 £ 0.792) sirasi ile

ayni grubun ilk dl¢lim ortalamasindan (102.842 + 0.698), kontrol grubunun ilk 6l¢iim
degerinden (102.891 + 0.698) ve son Olgiim degerinden (102.931 + 0.792) daha az

oldugunu gosterdi.

Calisma grubunda bulunan bayanlarin son kalga c¢evresi

Olctimlerinin ortalamas1 (100.792 + 0.792) ayni grubun ilk ortalamasi ve kontrol

grubunun her iki ol¢iimde bulunan kalca ¢evresi ortalamalarindan manidar bir sekilde

yliksek bulundu.
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Grafik 18. Grup-Olgiim Farki (Kalca Cevresi)
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4.2.7. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin

Viicut Yag Yiizdeleri (VYY) arasindaki fark

Grup Farki: Deney ve Kontrol gruplarinin ¢aligma Oncesi ve sonrasi viicut yag
ylizdelerinin ortalamalar1 arasinda onemli bir fark olup olmadigim1 belirlemek igin
a=0.05 6nemlilik diizeyinde tekrarli dl¢iimler varyans analiz (Repeated Measure) testi
uygulandi. Test sonucu deney grubunda (Calisan-Kontrol Gruplar) bulunan bayanlarin
her iki dl¢limde elde ettikleri viicut yag yiizdelerinin ortalamasinin (28.331 + 0.278)
kontrol grubunda bulunan bayanlardan (29.295 + 0.278) diisiik oldugunu ve bu farkin
istatistiksel olarak manidar oldugunu gosterdi (F; 200; 6.005; P<0.05).
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Grafik 19. Grup Farki (Viicut Yag Yiizdeleri)

Ol¢iim Farki: Birinci ve ikinci 6l¢iimde gruplarin (Deney ve kontrol gruplari)
elde edilen viicut yag yiizdelerinin ortalamalar1 arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini
belirlemek i¢in a=0.05 6nemlilik diizeyinde yapilan tekrarli dl¢limler varyans analizi
sonucunda ilk 6l¢timde elde edilen viicut yag ylizdelerinin ortalamasi (29.254 + 0.197)
son Ol¢liimde elde edilen ortalamadan (28.371 + 0.198) 6nemli 6l¢iide farkli oldugunu
gosterdi (F 200; 912.713; P<0.05).
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Olgum Farki
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Grafik 20. Olgiim Farki (Viicut Yag Yiizdeleri)

Olciim — Grup Farki: Calisma grubunda yer alan bayanlarla kontrol grubunda yer
alan bayanlarin birinci ve ikinci dlglimde elde edilen viicut yag yiizdelerinin 6l¢iim
degerleri arasinda onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 Snemlilik
diizeyinde tekrarli Ol¢limler varyans analizi testi uygulandi. Test sonuglari deney
grubunda bulunan bayanlarin ikinci Olglim viicut yag yiizdelerinin ortalamalarinin
(27.413 £ 0.279) siras1 ile aymi grubun ilk 6l¢liim ortalamasindan (29.248 + 0.279),
kontrol grubunun ilk 6l¢iim degerinden (29.261 + 0.279) ve son Ol¢lim degerinden
(29.329 + 0.279) daha az oldugunu gosterdi. Caligma grubunda bulunan bayanlarin son
Olclim viicut yag ylizdelerinin ortalamasi (27.413 + 0.279) ayn1 grubun ilk ortalamasi ve
kontrol grubunun her iki 6l¢limde bulunan viicut yag yiizdelerinin ortalamalarindan

manidar bir sekilde diisiik bulundu.
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5. TARTISMA

5.1. Diizenli Olarak Egzersiz Yapan Bayanlarla Yapmayan Bayanlarin

Viicut Agirhiklar1 Arasindaki Fark

Arastirmanin bu hipotezi reddedildi. Dolayis1 ile ezersiz ¢aligmalarinin viicut
agirliklarinmi etkiledigi goriildii. Test sonucu deney grubunda (Calisan-Kontrol Gruplar)
bulunan bayanlarin her iki 6l¢iimde elde ettikleri toplam viicut agirlig1 ortalamasinin
(64.455 + 0.994 kg) kontrol grubunda bulunan bayanlardan (67.213 + 0.994 kg) yiiksek
oldugunu fakat farkin 6nemsiz oldugunu gosterdi (F; 200; 3.848; P>0.05).

Analiz sonucunda ilk 6lglimde elde edilen viicut agirlik ortalamasi (67.059 =+
0.725 kg) son olgiimde elde edilen ortalamadan (64.609 £ 0.685 kg) onemli Olc¢lide fazla
oldugunu gosterdi (Fi 200; 493.465; P<0.05).

Test sonuglar1 kontrol grubunda bulunan bayanlarin ikinci 6l¢iim viicut agirlik
ortalamalarinin (67.307 £ 0.968 kg) sirasi ile ayn1 grubun ilk 6l¢iim ortalamasindan
(67.119 = 1.025 kg), deney grubunun ilk dl¢giim degerinden (67.00 + 1.025 kg) ve son
Olciim degerinden (61.911 + 0.968 kg) daha fazla oldugunu gosterdi. Calisma grubunda
bulunan bayanlarin son 6l¢iim viicut agirlik ortalamasi (67.00 = 1.025 kg) ayni grubun
ilk ortalamas1 ve kontrol grubunun her iki 6l¢limde bulunan agirlik ortalamalarindan

manidar bir sekilde diisiik bulundu.

Kontrol grubuna ve ilk dl¢limlere gore deney grubunda son olgiimlerin diisiik
olusu kilo kaybi yasandigini, dolayist ile diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla
yapmayanlar arasinda viicut agirligimin farkli oldugunu gdsterdi. Bu nedenle birinci

hipotez reddedildi.

5.2. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin

Esneklik Ol¢iimleri arasindaki fark

Arastirmanin bu hipotezi de reddedildi. Egzersiz calismalarinin esneklik
Olctimlerini etkiledigi goriildii. Test sonucu deney grubunda (Calisan-Kontrol Gruplar)
bulunan bayanlarin her iki 6l¢iimde elde ettikleri esneklik ortalamasinin (9,465 + 0.485)

kontrol grubunda bulunan bayanlardan (7,619 + 0.485) yiiksek oldugunu ve bu farkin
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istatistiksel olarak manidar oldugunu gosterdi (F; 200; 7,240; P<0.05).

Analiz sonucunda ilk 6l¢iimde elde edilen esneklik ortalamasi (8,089 + 0.341)
son Ol¢iimde elde edilen ortalamadan (8,995 + 0.348) 6nemli 6l¢iide farkli oldugunu
gosterdi (F 2005 231.726; P<0.05).

Test sonuclari kontrol grubunda bulunan bayanlarin ikinci 6l¢lim esneklik
ortalamalarinin (7.584 + 0.492) sirasi ile ayn1 grubun ilk 6l¢tim ortalamasindan (7.653 +
0.482), deney grubunun ilk 6l¢iim degerinden (8.525 + 0.482) ve son 6lgiim degerinden
(10.406 + 0.492) daha az oldugunu gosterdi. Caligma grubunda bulunan bayanlarin son
Olciim esneklik ortalamasi (10.406 + 0.492) ayni1 grubun ilk ortalamasi ve kontrol
grubunun her iki Ol¢iimde bulunan esneklik ortalamalarindan manidar bir sekilde
yiiksek bulundu.

ik dl¢iimlerle son Slgiimler arasindaki bu fark, diizenli olarak egzersiz yapan

bayanlarsa esnekligin arttigini1 gosterdi. Bu nedenle ikinci hipotez reddedildi.

5.3. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Dikey

Sicrama Dereceleri arasindaki fark

Arastirmanin bu hipotezi de reddedildi. Analiz sonuglar1 ezersiz ¢alismalarinin
dikey sicrama derecelerini etkiledigi goriildii. Test sonucu deney grubunda (Calisan-
Kontrol Gruplar) bulunan bayanlarin her iki dl¢limde elde ettikleri dikey sigrama
ortalamasinin (23,000 £ 0.808) kontrol grubunda bulunan bayanlardan (21,317 + 0.808)
yiiksek oldugunu fakat bu farkin istatistiksel olarak manidar olmadigin1 gosterdi (F; 200;

2,170; P>0.05).

Analiz sonucunda ilk 6l¢iimde elde edilen dikey si¢crama ortalamasi (21,460 +
0.573) son Olgiimde elde edilen ortalamadan (22,856 + 0.573) onemli ol¢iide farkli
oldugunu gosterdi (Fi 200; 274,884; P<0.05).

Test sonuglar1 deney grubunda bulunan bayanlarin ikinci 6lgiim dikey sigrama
ortalamalarinin (24.267 = 0.810) kontrol grubunun ilk 6l¢lim ortalamalar1 (21,188+
0.810) siras1 ile ayni grubun son Olgiim ortalamasindan (21,446 = 0.810) ve deney
grubunun ilk 6l¢iim degerinden (21,733 + 0.810) daha yiiksek oldugunu gosterdi. Deney
grubunda bulunan bayanlarin son 6l¢iim dikey sigrama ortalamasi (10.406 £ 0.492) ayni

grubun ilk ortalamasi ve kontrol grubunun her iki 6l¢iimde bulunan dikey sigrama
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ortalamalarindan manidar bir sekilde yiiksek bulundu. Deney grubundaki bayanlarin

dikey si¢crama derecelerinde artis goriildii ve {i¢iincii hipotez reddedildi.

5.4. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Bel

Cevresi Olciimleri arasindaki fark

Arastirmanin bu hipotezi reddedildi. Arastirmada ezersiz c¢aligmalarinin bel
cevresi Olclimlerini etkiledigi goriildii. Test sonucu deney grubunda (Calisan-Kontrol
Gruplar) bulunan bayanlarin her iki Ol¢iimde elde ettikleri bel gevresi Olglimleri
ortalamasinin (91.010 £ 0.829) kontrol grubunda bulunan bayanlardan (93.297 + 0.829)
diisiik oldugunu ve bu farkin istatistiksel olarak manidar olmadigini1 gosterdi (F; 200;

3.806; P>0.05).

Analiz sonucunda ilk Ol¢limde elde edilen bel g¢evresi ortalamasi (93.188 +
0.599) son olgiimde elde edilen ortalamadan (91.119 + 0.576) onemli Olgiide farkli
oldugunu gosterdi (Fi 200; 542.992; P<0.05).

Test sonucglar1 deney grubunda bulunan bayanlarin ikinci Sl¢lim bel gevresi
ortalamalarinin (88.842 + 0.815) siras1 ile ayni1 grubun ilk Ol¢im ortalamasindan
(93.178 + 0.848), kontrol grubunun ilk 6l¢iim degerinden (93.198 + 0.848) ve son
Olciim degerinden (93.396 + 0.815) daha az oldugunu gosterdi. Calisma grubunda
bulunan bayanlarin son 6l¢iim bel ¢evresi ortalamasi (88.842 + 0.815) aymi grubun ilk
ortalamasi ve kontrol grubunun her iki 6l¢limde bulunan bel ¢evresi ortalamalarindan
manidar bir sekilde diisiik bulundu. Deney grubunda bulunan bayanlarin bel ¢evresinde

meydana gelen incelme nedeni ile dordiincii hipotez reddedildi.

5.5. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Karin

Cevresi Olciimleri arasindaki fark

Arastirmanin bu hipotezi reddedildi. Analiz sonuglari ezersiz caligsmalarinin
karin ¢evresi Olglimlerini etkiledigi goriildi. Test sonucu deney grubunda (Calisan-
Kontrol Gruplar) bulunan bayanlarin her iki Ol¢iimde elde ettikleri karin cevresi
Olclimlerinin ortalamasinin (95.074 + 0.765) kontrol grubunda bulunan bayanlardan

(97.812 £ 0.765) diisiik oldugunu ve bu farkin istatistiksel olarak manidar oldugunu
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gosterdi (F 2005 6.397; P<0.05).

Analiz sonucunda ilk 6l¢iimde elde edilen karin ¢evresi 6l¢iimlerinin ortalamasi
(97.728 + 0.559) son 6l¢iimde elde edilen ortalamadan (95.158 + 0.528) onemli dlgiide
farklt oldugunu gosterdi (F; 200; 608.121; P<0.05).

Test sonuclari deney grubunda bulunan bayanlarin ikinci karin ¢evresi
Olctimlerinin ortalamalarinin (92.426 + 0.747) siras1 ile ayni grubun ilk oOl¢lim
ortalamasindan (97.723 £+ 0.790), kontrol grubunun ilk 6l¢ciim degerinden (97.733 +
0.790) ve son 6l¢iim degerinden (97.891 + 0.747) daha az oldugunu gdsterdi. Calisma
grubunda bulunan bayanlarin son karin gevresi Olgiimlerinin ortalamasi (92.426 +
0.747) ayn1 grubun ilk ortalamasi ve kontrol grubunun her iki 6l¢iimde bulunan karin
¢evresinin Olgiimlerinin ortalamalarindan manidar bir sekilde diisiik bulundu. Deney

grubunda meydana gelen bu degisme besinci hipotezin de reddedildigini gosterdi.

5.6. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Kalca

Cevresi Olciimleri arasindaki fark

Aragtirmanin bu hipotezi kabul edildi. Dolayisi ile ezersiz ¢alismalarinin kalca
cevresi Ol¢limlerini etkilemedigi goriildii. Test sonucu deney grubunda (Calisan-Kontrol
Gruplar) bulunan bayanlarin her iki 6l¢iimde elde ettikleri kalga ¢evresi 6l¢iimlerinin
ortalamasinin (101.817 £+ 0.686) kontrol grubunda bulunan bayanlardan (102911 +
0.686) diisiik oldugunu ve bu farkin istatistiksel olarak manidar olmadigin1 gosterdi

(F1,200; 1274, P>005)

Analiz sonucunda ilk dl¢imde elde edilen kalca ¢evresi dl¢iimlerinin ortalamast
(102.866 + 0.493) son Olciimde elde edilen ortalamadan (101.861 + 0.560) onemli
Olciide farkli olmadigini gosterdi (F 2005 5.817; P>0.05).

Test sonuclar1 deney grubunda bulunan bayanlarin ikinci kalca ¢evresi
Olclimlerinin ortalamalarinin (100.792 + 0.792) siras1 ile ayni grubun ilk o6l¢iim
ortalamasindan (102.842 + 0.698), kontrol grubunun ilk 6l¢iim degerinden (102.891 +
0.698) ve son dlgiim degerinden (102.931 + 0.792) daha az oldugunu gosterdi. Calisma
grubunda bulunan bayanlarin son kalga cevresi Olgiimlerinin ortalamasi (100.792 =+
0.792) ayn1 grubun ilk ortalamasi ve kontrol grubunun her iki dl¢timde bulunan kalca

cevresi ortalamalarindan yiiksek bulundu. Ancak bu fark istatistiksel olarak manidar
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bulunmadi. Dolayisi ile altinct hipotez kabul edildi.

5.7. Diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarla yapmayan bayanlarin Viicut

Yag Yiizdeleri (VYY) arasindaki fark

Aragtirmanin bu hipotezi reddedildi. Arastirma sonuglar1 ezersiz ¢aligmalarinin
viicut yag ylizdelerini etkiledigi goriildii. Test sonucu deney grubunda (Calisan-Kontrol
Gruplar) bulunan bayanlarin her iki ol¢iimde elde ettikleri viicut yag yiizdelerinin
ortalamasinin (28.331 £ 0.278) kontrol grubunda bulunan bayanlardan (29.295 + 0.278)
diisiik oldugunu ve bu farkin istatistiksel olarak manidar oldugunu gosterdi (F200;

6.005; P<0.05).

Analiz sonucunda ilk ol¢iimde elde edilen viicut yag yiizdelerinin ortalamasi
(29.254 £ 0.197) son 6l¢iimde elde edilen ortalamadan (28.371 + 0.198) 6nemli 6l¢iide
farkli oldugunu gosterdi (F;200; 912.713; P<0.05).

Test sonuglar1 deney grubunda bulunan bayanlarin ikinci 6l¢im viicut yag
ylizdelerinin ortalamalarimin (27.413 £ 0.279) siras1 ile ayni grubun ilk 6l¢iim
ortalamasindan (29.248 + 0.279), kontrol grubunun ilk 6l¢ciim degerinden (29.261 +
0.279) ve son 6l¢iim degerinden (29.329 + 0.279) daha az oldugunu gdosterdi. Calisma
grubunda bulunan bayanlarin son dl¢im viicut yag yiizdelerinin ortalamasi (27.413 +
0.279) aynmi grubun ilk ortalamasi ve kontrol grubunun her iki 6l¢iimde bulunan viicut
yag yiizdelerinin ortalamalarindan manidar bir sekilde diisiikk bulundu. Bu nedenle

aragtirmanin son hipotezi de reddedildi.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonug¢

Egzersiz ile viicut kompozisyonu arasinda var olan direkt iligki, ¢aligmamizda da
gozlenmis olup, viicut kompozisyonlar1 egzersizle ideal seviyeye dogru artmistir. Bu
amagla deney grubu ve kontrol grubu arasindaki olgiimlerde baslangicta istatistiksel
olarak anlamli bulunmayan farkliliklarin egzersiz programindan sonra anlamli olacak

sekilde farklilagtig1 gorilmiistiir.

Aragtirmanin birinci hipotezi olan viicut agirligi konusunda egzersiz yapmanin
30-40 yas aras1 kadinlarda viicut agirligin1 azalttig1 ve ideal seviyeye dogru yonelttigi
goriilmiistiir. Viicut agirhigr farki baslangicta iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik gostermezken, egzersizlerden sonra bu farklilik anlamli hale
gelmistir. Dolayisi ile egzersiz programi katilimcilarin kilolarinda belirli bir diistise

neden olmustur.

Esneklikle ilgili ol¢iimler incelendiginde her iki grup arasinda baslangicta
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilirken, deney grubunda da ilk ve son
Ol¢iimler arasinda anlamli bir farklilik goriilmiis olup, egzersize katilma durumunun

esnekligi arttirdign gorilmiustiir.

Ugiincii hipotez konusunda deney grubu ile kontrol grubunun dikey sigrama
dereceleri ve egzersizler sonrast dikey sigrama dereceleri arasinda farka bakilmistir.
Egzersiz oncesi iki grup arasindaki fark Onemsiz iken, deney sonrasinda bu fark
istatistiksel olarak anlamli hale gelmistir. Deney grubunda da ilk ve son ol¢iimler
arasindaki fark, gruptaki bayanlarin dikey si¢crama derecelerinin istatistiksel olarak
anlamli oldugunu gdstermistir. Dolayis1 ile diizenli egzersiz yapmanin dikey sigrama

derecesini arttirdig1 goriilmiistiir.

Kontrol ve deney gruplar1 arasinda egzersiz programi oncesinde bel g¢evreleri
arasindaki fark istatistiksel olarak onemsiz iken, program sonrasi bu fark belirgin hale
gelmistir. Benzer sekilde deney grubunun da program Oncesi ve sonrasi Ol¢limleri
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir. Egzersiz yapmak katilimcilarda bel

¢evresinin incelmesine neden olmustur.



78

Aragtirmanin besinci hipotezi ¢ergevesinde Olciilen karin ¢evresi her iki grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermistir. Benzer sekilde egzersiz
programina katilan bayanlarin program oOncesi ve sonrasi karin cevresi Ol¢limleri
arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir. Dolayis: ile diizenli olarak

egzersiz yapmak karin ¢evresinin incelmesine neden olmustur.

Kalga g¢evresi Ol¢limleri incelendiginde deney grubundaki bayanlar ile kontrol
grubundaki bayanlarin ilk o6l¢limleri arasinda farklilik istatistiksel olarak anlaml
bulunmamistir. Deney grubunda da onceki ve sonraki Olglimler arasinda farklilik
yoktur. Dolayisi ile diizenli olarak egzersiz yapmanin kalca ¢evresi lizerinde etkisinin

olmadig1 goriilmiistiir.

Son olarak arastirmada bayanlarin viicut yag oranlari iizerinde durulmustur.
Olgiimler neticesinde baslangicta var olan farkliligin egzersiz programi sonrasinda
arttigi goriilmiistiir. Deney grubunun ilk ve son Ol¢limleri arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. Dolayis1 ile diizenli olarak egzersiz yapmanin viicut yag

oranini azalttig1 goriilmiistiir.

Yapilan bu calisma gostermistir ki, diizenli olarak egzersiz yapan bayanlarda
viicut agirligi, esneklik, karin ¢evresi, bel ¢evresi ve viicut yag oraninda ideale yaklagma
s0z konusudur. Kalga cevresi icin ise 8 haftalik egzersizin herhangi bir etkisi
goriilmemistir. Bunun nedenini arastirma siiresinin kalgca degisimini gosterecek kadar
uzun olmamasmma ve kalca cevresinin olduk¢a uzun silire¢ igerisinde degistigine

baglayabiliriz.

Yapilan bu arastirma gostermistir ki, diizenli olarak egzersiz yapmak viicut
parametrelerinin ideale yaklagsmasimna yardimci olmaktadir. Giiniimiizde en Onemli
sorunlardan birisi olan asir1 sigsmanlik ve zinde olmama durumu egzersiz programlarina
katilim ile yok edilebilir. Ancak bu konuda yeterli katilimin olmadigi da yapilan
caligmalarca goriilmektedir. Bu nedenle arastirmada da elde edilen bu gibi bulgularin
halkin daha genis kesimlerine ulastirilmast ve halkin bu konuda bilinglendirilmesi

toplumun saglig1 i¢in énemlidir.
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6.2. Oneriler

Gliniimiizde oOzellikle batili iilkelerde tedavi edici hekimlik yerini koruyucu
hekimlige birakmaktadir. Koruyucu hekimligin birincil hedefi hastalig1 tedavi etmekten
ziyade gelmeden Once Onleyebilmektir. Bu amacla yapilan pek ¢ok calismada alternatif
tip yerine tamamlayict tip Onlemleri alinmakta, fitoterapi ve spor gibi etkinliklerle
hastaligin olusmadan Once tedavisine yer verilmektedir. Bu agidan sporun bu tarz
etkilerini ortaya koyan caligmalarin artmasi, toplumsal agidan da zindeligi ortaya

koyabilir.

— Arastirmada denekler 8 haftalik bir egzersiz programina tabi tutulmustur. Bu
programin siiresinin uzamasi, kalca ¢evresinde de olusan farkliligin anlamh
¢ikmasina neden olabilir. Bu nedenle arastirma daha uzun siire ile daha genis

katilimciya ulasilarak yapilabilir.

— Bu alanda yapilacak ileriki arastirmalarda denek sayis1 ve siirenin yaninda pencge
kuvveti gibi daha genis yelpazede ele alinacak bir fiziksel parametreler degisken

grubu, arastirma sonuglarini genisletebilir ve ilerletebilir.

— Aragtirma bulgularmin 1s18inda, spora ve egzersize tesvik caligmalar
arttirilabilir, egzersiz yapabilme olanaklar1 genisletilebilir ve toplumun daha

genis kesimine hitap edecek bir tanitim ve sevk etme organizasyonu yapilabilir.
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EKLER

Ek 1 Ol¢iim Formu
Ek 2 Fiziksel Aktivite Katihm Formu
Ek 3 Veri Formu
Ek 4 Ham Veriler
Ek 5 Istatistik Sonuclar



Ek.1. Olciim Formu

AD SOYAD
TARIH

BOY

OLCUM

KiLO

ESNEKLIK
DIKEY SICRAMA
BICEPS
TRICEPS
ABDOMEN
SUPRAILIAC
SUBSCAPULAR
UYLUK

BEL CEVRESI
KARIN CEVRESI

KALCA CEVRESI

OLCUM FORMU

ILK OLCUM
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EKk.2. Fiziksel Aktivite Katilim Formu

FIZIKSEL AKTIVITEYE KATILMA FORMU

UYE NO

BASLANGIC TARIHI :
ADI SOYADI

DOGUM YERI TARIHI:
SAGLIK DURUMU
OGRENIM DURUMU
MESLEGI

TELEFON NO

DAHA ONCE EGZERSIZ YAPTINIZ MI? : EVET :

DAHA ONCE HANGI AKTIVITELERI YAPTINIZ:
HAFTADA KAC GUN EGZERSIZ YAPTINIZ:
GUNDE KAC SAAT EGZERSZI YAPTINIZ:

EGZERSIZ YAPMA AMACINIZ NEDIR?
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HAYIR:



Ek.3. Veri Formu

WI§ISEL (UTLLINLIR FIZIKSEL OZFLLIKLER GV |
[ rue [Bep (KR [ENENLK[DwEY SiGRABAG EL PEM{S0LEL oMz [oobls [l am [wgh  [onue  [UsTeot [mcees  |TeceRs [Amoeen |seaniecsussomalmm |
e e e e e ([ (o [ ™ T - L
f i
f i
|
|




Ek.4. Ham Veriler

KISISEL O=ZELLIKLER]

SEL OZELLIKLER

BOY|KiLO ESNEKLIK [DIKEY SICR|SAG EL PENSOL EL PE

sira |sirat|siraz srupi [srupz vas [Ik_Cgitim <_Gelir <_mede|ooy ricdricdriodriogdri_sdri_sdri_sifri_s
1 1 1|Ueney]ariie s |uise S00-1000 ytl  |Bekar]| 1o 14 A4 | za | 26 |2s.a|s1.2|50] 550
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= El 3| Denay AKTIF =20 |drivERSITE 1000-1500 vTL [BEKAR| 161 22 [ =25 19 | 25 |20.0[3a 0264|318
4 a 4| Deney AKTIF sz |onivERSITE 1500-zo00 vTL |BERAaR| 160 14 17 | 22 | 25 |=zs5.8|25.5|21.6|2a.8
s 5 5| Deney AKTIF 30 |ONIVERSITE 1000-1500 ¥ 7L |BERAR| 163 10 14 | 22 | 26 |za.6|27.8[19.5|23.6
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ao| Tan]| 4o|Deney|aicTiF 25 |oMivERSITE 1000-1500 wTL| EwLi | 155 = 4 27 | 2o |2s.7|28z|241|2a7
su|  so|  sulDeneyAaKii- 36 |OMivERSITE A0u0-suu YL | Ewvli | 1es & 9 15 s | zz r|zrs|ars| 22y
51 51 51| Deney AKTIF 33 |ONIVERSITE 1000-1500 Y7L | EwLI | 165 5 E) 24 | 29 |29.2|338|26.7|29.8
so| Ao 1| DeneymIRO =1 |1 isF 1000-1500 v |AFkar| 157 & a 17 | 70 |21 7|26 3|19 3|24 a
sa| sa Z|DeneyDURS 31 |lisc 1000-1500 vTL |DCar| 160 7 a 11 14 |27.6|31.6|z4.5|27.0
54| sa 3|DeneyBUROC sz |UisE 500-1000 ytl |BEKAR| 172 12 14 | 22 | za |z14|2a7|216|25.8
55| &5 4|DeneyBURO 33 |LisE 500-1000 vtl [BERAR] 177 & T 16 19 |21.alza 3|18 2| 20.7
ss| &8 &|DensyBURO =1 |Lise s00-1000 ¥TL |BEKaRr| 150 = s 17 | 20 |24 6| 263|203 244
s7| 57 &6|DeneyBURS 37 |onivERSITE Z000-2500 v TL |BERAR]| 163 s El 21 | za |zoz|z37|17.5|=20.8
s8] s8 7|DeneyBUROC 33 |ONIVERSITE 1000-1500 ¥ 7L |BERAR| 155 =S s 27 | 31 |25 7|28 3[21.1|2a7
sg| 59 8|DeneyBURO 32 |UNIVERSITE 1000-1500 ¥TL |BEKAR| 155 7 a 16 19 |19.alz22.3|15.2|18.4
so| &0 o|DeneyBURS 20 |OrivERSITE 1000 1500 ¥vTL |BEKAR| 183 14 16 39 | a1 |2e7|z2s|zaz|a7s
51 51 10|DeneyBURS 31 |orivERSITE 1000-1500 vyl |BERaRr| 172 E] a ] 11 |2s.z|ze5|z1.7| 248
62| B2 11|DeneyBURO 31 |ONIVERSITE 1000-1500 il |BEKAR| 160 19 | =3 38 | 39 |25 7|z285]|z1.7|23.4
5 IS 12| NenayROIRO a0 |UnivERSITE 1oon-1s00 v |RPkar| 18s] &8s a2 a0 13 >z | 2a |1aa|zz3]1sa1a 3
64| Ga 13| DeneyDURS 36 |oNivERSITE 1000-1500 vTL |DCkar| 163] so 63 7 El za | za |zas|zcal1e8|21.6
65| &5 14|DeneyBURO 30 |OMNIVERSITE 1000-1500 vl |BEKAR| 155] 64 58 7 E] 11 13 |27.5|31.2|24 2| 26.8
66| &8 15| DeneyBURO 30 |ONIVERSITE 1000-1500 vl |BEKAR] 163] 60 56 3 3 39 | a1 |2e2|327]235|26.3
s7| &7 16| DanayBURS 21 |orivERSITE 1000-1500 vl |BEar| 157| &1 56 ) 11 28 | 2e |1s.z|1sa123|16.7
e8| &s 17| DeneyBURS 33 |onivERSITE 1000-1500 yu |BERAR] 170] &7 61 s 10 16 19 |z6.z|29.1|za 2|27
E IR 18|DeneyBURO 31 |ONIVERSITE 1000-1500 ¥TL |BERAR| 166] 56 54 5 3 3z | 35 |2sal32s5]|25 3286
7ol 7o 12|DeneyBURO 30 |UNIVERSITE 1000-1500 ¥TL |BEKaR| 165] s6 53 10 13 | 23 | 25 |19.8|223[154a[18.3
71 71| 2o|DeneyBURC 2z |Lise 1000 1500 vTL| Ewii |172| 7o 62 E] 11 22 | 24 |3s5.7|402]328|36.2
7z| 7z| zi|DeneyBUrRo 36 |Lise soo-1ooo ¥TL | Ewvli | 1s=]| so Tz E] iz | za | 27 |=ze.s|35.a|=2v.5|31.8
73| 73| 22|DeneyBUROC 36 |LisE 500-1000 Y7L [ Ewli |170] 77 70 5 8 13 16 | 183|238 145|178
74| 7a|  2a|nenayRmirRO a4 |1VisF 10001500 YTl Fuii | 1a7]| 7A a8 A T 14 17 |2 | 2as|a0A|328
75| 75| z4|DeneyDURS 34 |lisc so0-1000 ¥TL | Cwii | 1s0]| so 5z o a za | 31 |2s.6|306|z1a8|zas
76| 78| 258|DeneyBUROC sz |UisE 1000-1500 ¥TL| EwLl |162| B4 57 4 7 30 | 32 |2zalzs 7193|218
77| 77| 26|DeneyBURC 34 |UiseE 1000-1500 ¥7TL| EwLi |155] 7o 654 3 s 27 | 29 |2z2.3|25 7256|284
ve| 72| 27 |DensyBlORS 2z |Lise soo0-1000 ¥TL | Ewli |1s9] s= EE 12 13 34 | 358 |2s5.8[2085|21.3|2a7
vo|  7o| zs|DencyBURS 58 |Lise 500-1000 wil EwvLi | 152] s 65 s s 11 13 |1s.3|z1.2| 147|155
so| so| 29|DeneyBUROC 38 |LisE 500-1000 Y7L [ Ewli |170] 57 54 12 13 34 | 38 |2s.8|z296|21.3|24.7
81 81 30|DeneyBURC 32 |UNIVERSITE 1000-1500 ¥7L| EwLi |160| 43 | 48 15 19 | 20 | za |25.3|287[228|2a.7
sz2| =2| 31|DeneyBURC 20 |OrivERSITE 1500 2ooo vTL| Ewvii |1s3| &7 33 11 13 13 15 | 217|256 194|238
53| 83| sz|DeneyBURS 31 |orivERSITE 1o00-1s00 vTL| Ewli | 1ss| so 75 = a 17 | 2o |53z.o|3s.0|z7.0|=0.0
84| sa| 33|DeneyBUROC 36 |OMNIWVERSITE 1000-1500 yil EwvLi | 150] &3 650 5 7 17 19 | 217|253 148|175
85| 85| 34|DeneyBUROC 34 |ONIVERSITE 1500-2000 il EwvLi | 181] &8 62 4 [ 14 14 |20.7|23.6|16.7| 18.5
06| 85| 35|DeneyDURS a5 |onivERSITE 1000-1500 w1 cwii | 1s0]| 7o 66 E) 10 | 2o | 23 |ze.a|oza|=zza|=25.0
87| 87| 36|DeneyBUROC 33 |ONWVERSITE 1000-1500 yitl EwvLl | 174 81 7T ] S 25 | 27 |2z4|256|205|22.7
s8| 88| 37|DeneyBUROC 33 |ONIVERSITE 1000-1500 ¥7L| EwLi | 169| &8 52 11 11 30 | 32 |2s.2|z257|216|24.3
so| =a| 38|DenayBlORS 24 |OrivERSITE 1000-1s500 wTL | Ewvii | 1ss| ss 52 E 10 18 | 20 |21.8[2a 8167|104
20| so0| s3|DencyBURS s34 |OMIvVERSITE 1000-1500 wTL| Ewli | 163| &8 63 E) El z1 | 23 |23.5|26a(188|21.8
ER 91| 40|DeneyBUROC 33 |UNIWVERSITE 1000-1500 ¥TL| EwLl |163] 73 65 5 E] 24 | 29 |[31.5|34a6(283(32.7
az| 92| 41|DeneyBUROC 30 |UNIVERSITE 1500-2000 ¥TL| EwvLi |185| &7 65 11 13 13 15 |21.7|256|19.4| 238
oz| 92| 4z|DeneyBURC 4o |[OnivERSITE 2000 2500 ¥TL| EwLi |161]| &8 62 “ 4 21 | 23 |21.2|zas(17.5|20.4
24| sa| 4s|DeneyBURS 34 |OMNIvVERSITE 1500-2Z000 il Evli |1sz]| &7 51 a [ 14 15 |zo.7| 236|167 |18.5
95| 95| 44|DeneyBUROC 35 |OMNIWVERSITE 1500-2000 ¥TL| EwLi |163| 52 | a9 13 15 | 26 | 28 |23.8|27.7 185|214
a6] 95| 45|DeneyBUROC 36 |UNIVERSITE 1000-1500 ¥7TL| EwLi |188| 74 67 5 7 16 19 |2s5.6|29.7|19.1|22.4
a7| 97| 48|DeneyBURC 22 |oMivERSITE 1000-1500 vTL| EwLi | 182| ss 0 11 1= 2z | 25 |=2s.g|zoz]|z215|234
98| 98| 47|DeneyBUROC 34 |OMNIVERSITE 1000-1500 ¥TL| EwLl |170] &1 58 14 16 | 2a | 27 |1s6.8|21.7[126[16.2
as| 99| 48|DeneyBUROC 37 |ONIVERSITE 1000-1500 ¥7TL| EwLi | 164 &2 59 5 7 11 14 |as. 777 |128| 1386
10o0| Hoo| as|DeneyBlORS 24 |OrivERSITE 1000-1500 wTL | Ewvii | 1s0| so EE E = 28 | 31 |25 5|306|21.8[2a5
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101] 101| 50|Deney|BURC 33 |UNIVERSITE 1000-1500 ¥TL| Evil |163] 67 | &1 7 | 10| 17 | 19 |21.5]|24.8]|17.6]| 204
102 1 1|Kontrd AKTIF | 30 LISE 500-1000 YTL [BEKAR|157] 61 | 61 ] o | 28 | 28 [15.2[18.4[12.3][142
103 2 2|kontrd aKTIF | 30 LiSE 500-1000 ¥TL [BERaRr|161] 68 | 68 | a 4 [ 21 [z |212][21.0[175[17.3
104 El 3|Kontrd AKTIF | 32 LiSE 500-1000 ¥TL [BEaR|161] 68 | 68 | 20 | 20 | 19 | 19 |23.3]|22.5[19.2[19.3
105 4 4|kentrd AKTIF | 30 LiSE 500-1000 ¥TL [BEKaR|173] 65 | 65 | 19 | 19 | 35 | 35 |25.1|25.4(21.2|243
106 5 5|Keontrd AKTIF | 31 LISE 500-1000 ¥TL [BEKAR|173| 63 | 63 | 20 | 20 | 28 | 28 |33.7|34.0{29.3|29.1
107 5 6|Kontrd  AKTIF | 31 UNIWERSITE  |1000-1500 vTL [BEKAR|166| 55 [ 55 [ 10 | 10 [ 23 [ 21 [1a8]1583[154[158
108 T 7|Kontrd aKTIF | a0 UNIVERSITE  |1000-1500 vTL [BERar|176| 58 [ 60 [ 17 | 15 [ a1 [ 41 |[27.4]303[19.3[228
109 8 &|Kontrd AKTIF | 31 UMNIVERSITE  |1000-1500 ¥TL [BEKaR| 164 62 | 65 5 3 11 | 10 |1s 7|77 [12.8[ 136
110 9 o|Kentrd AKTIF | 31 UNIVERSITE  |1000-1500 vTL [BEKaR| 165| 75 [ 75 7 7 | 17 | 17 |22.3]22.3[186[18.8
111] 10| 10|Keontrd AKTIF | 32 UNIVERSITE 1000-1500 ytl [BEKAR|160[ 49 [ 49 | 19 | 19 [ 38 | 39 |25.7[24.3[21.7[19.2
112| 11| 11|Kontrd  AKTIF | 31 UNIVERSITE 1500-2000%TL [BEKAR| 172] 80 [ &0 3 El & s |23.2|233|21.7|21.9
113| 12| 1z|kontrd AaKTIF | 37 LisE 500-1000 il EwvLi |152| 68 | 68 ] 5 11 | 11 |18.3|21.2[1a7| 155
114] 13| 13|Kontrd  AKTIF | 32 LiSE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |160| 84 | &4 3 3 17 | 17 |2a.8|22.8|20.3| 195
115] 14| 14|Keontrd AKTIF | 33 LISE 500-1000 ¥TL [ EvL |160| 75 | 75 | a 4 14 | 14 |26.1|25.8|30.5|30.5
116] 15| 15|Kontrd AKTIF | 33 LISE 500-1000 ¥TL [ EwvL |163] 68 | 68 ] o [ 21 | 21 |235|228[188[17.5
117|  16|  16|Kontrd AKTIF | 34 LiSE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |156] 63 | 63 T 7 | 1z | 12 |21.7]21.3[1a3[1a3
118| 17| 17|Kontrd  AKTIF | 34 LiSE 500-1000 YTL [ EwLi |170] 67 | 67 | 12 | 12 | 34 | 34 |26.8|26.5|21.3|21.3
119| 18| 18|Keontrd AaKTIF | 38 LiSE 500-1000 il ewvLi |17o| 77 [ 77 | o o | 25 | 25 |29.4|29.4[306[308
120] 19| 19|Kontrd AKTIF | 38 LISE 1000-1500 ¥TL| EvLl |180] 50 | s0 5 5 | 28 | 28 |25.8|23.6(21.8(203
121| 20| 20|Kontrd AKTIF | 37 LISE 500-1000 ¥TL [ EwvLl |1s0] 70 | 70 a o | 23 | 23 |284|268[223[205
1zz| 21| 21|Kontrd AaKTIF | 35 LisE 500-1000 il EwvLi |157| 67 [ 67 | 5 5 | 26 | 26 |2z0.7|20.7[16.3[16.5
123| 22| 22|Kontrd AKTIF | 38 LiSE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |180] &3 | &3 5 5 17 | 17 |21.7| 193] 148|153
124| 23| 23|Kontrd AKTIF | 36 LiSE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |163] 63 | 63 | 14 | 14 | 39 | 41 |20.7|29.4(24.3(243
125| 24| 24|Kontrd AKTIF | 36 LISE 500-1000 ¥TL [ EwvLI |155] 82 | 74 | 2 2 |27 | 28 |25.7|25.7[21.1| 208
126| 25| 25|Kontrd AaKTIF | 33 LiSE 500-1000 ¥TL [ EvLi |166] 56 | 56 a o | 38 | 38 |27.8|28.1|2a.8[253
127| 26| 26|Kontrd AaKTIF | 39 LisE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |163] 66 | 66 | a 4 [ 22 [ 22 |za6[2a6[195[194
128| 27| 27|Kontrd AaKTIF | 38 LiSE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |18s] 73 | 78 6 6 | 24 | 24 |202|204|267|27.1
129| 28| 28|Kontrd AKTIF | 35 LiSE 500-1000 ¥TL [ vl [163] 60 | &1 5 5 10 | 11 |18.5|18.7[15.8[155
130| 29| 29|Kontrd AKTIF | 32 LISE 500-1000 ¥TL [ EvLI |155] 62 | 682 | 2 2 7 7 |20.8|202[15.2[158
131| 30| 3o0|keontrd aKTiF | 35 LiSE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |169] s0 | 80 | a 4 18 | 18 |2z9.8|29.5|27.5|27.8
132| 31| 31|Kontrd AKTIF | 38 UNIVERSITE  |1000-1500 ¥TL| EwvLi |167| 69 [ 62 [ = 2 15 | 15 |zz2.7|22.5[17.8|19.4
133| 32| 32|Kontrd AKTIF | 33 UNIVERSITE  |1000-1500 ¥TL| Ewvii |160| 63 [ 63 6 6 12 | 12 |22.3|226(|17.5|17.4
134| 33| 33|Kontrd AKTIF | 37 | UNIVERSITE |2000-2500 ¥vTL| vl |165| 70 [ 72 3 3 16 | 14 |25.4|25.2|19.4|206
135] 34| 34|Kontrd AKTIF | 32 UNWERSITE  |1500-2000 wTL| EwL |162] 51 [ 51 [ 14 | 14 [ 258 | 258 [224|224[1a.7[1a3
136] 35| 35|Kontrd AKTIF 36 UNIVERSITE 1000-1500 ¥TL| EwLi |172| 85 85 3 3 16 18 |30.0(30.3|27.3|27.7
137| 38| 36|Kontrd AKTIF | 38 UNIVERSITE  |1500-2000 vTL| Ewvii |182| 68 [ 68 [ 11 | 13 [ 32 [ 34 |26.8|268[215[218
138| 37| 37|Keontrd AKTIF | 38 UNIVERSITE  |1000-1500 ¥TL| Ewvii |170| 67 [ 67 | 3 3 | 26 | 26 |24.7|24.7 192192
139| 38| 38|Kontrd AKTIF | 38 UNIVERSITE  |1000-1500 vTL| EwvLi |155] 54 [ =54 7 7 | 16 | 18 |19.4|20.1[15.2[158
140| 39| 39|Kontrd AKTIF | 37 | UNIWVERSITE |1000-1500 vTL| VL |157| 65 [ 65 | 4 4 [ 22 [ 22 |214]214[2156[218
141] 40| 40|Kontrd AKTIF 33 UNIVERSITE 1500-2000 ytl EvLi |161| 68 68 a ks 14 14 |20.7[20.7|16.7[16.7
142|  a1| a1|kontrd AKTIF | 38 UNIVERSITE 1000-1500 yti | Ewvli |184| 60 [ 60 | 21 | 21 [ 20 [ 20 |[19.7][19.7[16.3[16.3
143| 42| a2|Kontrd AKTIF | 33 UNIVERSITE  [1000-1500 vTL| Ewii |169| s [ s8 [ 11 | 11 [ 30 [ 30 [26.2]26..3[21.6[21.8
144| 43| a3|Kontrd AKTIF | 33 UNIVERSITE  [1000-1500 vTL| EwLi |170] 61 [ 81 [ 14 | 14 [ 24 | 24 [16.8]17.8[12.6[135
145|  a4| aa|kontrd AaKTIF | 39 UNIVERSITE  |1000-1500 vTL| Ewli |168| 59 [ 59 6 6 15 | 15 |2z 7|22 7178|175
146| as6| as|Kontrd AKTIF | 38 UNIVERSITE 1000-1600 ytl | Ewvii |171] 79 [ 79 3 El [ 8 |23.2|225|21.7|215
147| 46| as|Kontrd AKTIF | 35 UNIVERSITE  |1500-2000 ¥TL| Ewvii |160| 55 [ 65 [ 14 | 1a [ 22 [ 22 |25.8|25.6[216[218
148| 47| a7|Kontrd AKTIF | 34 UNINVERSITE  |1000-1500 vTL| EwvLi |165| 56 [ 56 [ 10 | 10 [ 23 | 23 [19.8[19.9[15.4[154
149| 48| 4s|Kontrd AKTIF | 34 UNIVERSITE  |1000-1500 vTL| VL |163] 73 [ 73 6 6 | 24 | 24 |31.5[31.5[28.3[253
150| as| asg|kontrd aKTiF | 36 UNIVERSITE 1000-1500 ytl | Ewli |156[ 62 [ 62 | 11 [ 11 [ 20 [ 20 |21.3]21.8[17.5[17.5
151| s0| so|Kontrd AaKTIF | 38 UNIVERSITE 1000-1500 ytl | Ewvli |172 75 [ 75 | 11 | 11 [ 25 [ 25 |21.4]207[22.4[228
152| 51| &1|Kentrd AKTIF | 31 UNIVERSITE 1000-1500 vt | Ewii |163] 60 [ 60 3 3 | 39 | 39 |29.2[202[235[238
153| 52 1|Kontrd BURC | 31 LISE 500-1000vTL [BEKAR|162| B4 | B4 7 30 | 30 |22.4|224[19.3|19.9
154 53 2|kontrd BORO | 31 LiSE 500-1000 ¥TL [BEKAR| 156] 61 | 64 7 5 14 | 14 |z217|21.7[14.3[ 143
155| 54 3|kontrd BORO | 31 UNIVERSITE  |1000-1500 vTL [BEKaRr| 160| a9 [ as [ 11 | 11 [ 20 | 22 |25.3]25.6[22.8[z2a8
156| ss 1|kentrd BORO | 33 UNIVERSITE  |1000-1500 ¥TL [BEKaR| 160| 68 [ 68 [ 4 4 11 | 14 |27.6|26.3|245|248
157| 56 5|Keontrd BURO | 30 UNIVERSITE 1000-1500 ytl [BEKAR|158| 64 [ B4 [ 4 4 11 | 11 |27.5|27.8|24.2|242
158| 57 6|Kontrd BORO | 30 UNIWVERSITE 1000-1500 ytl [BEKAR|167| 66 | 66 6 6 | 23 | 23 |236|236[18.2[152
159| ss8 7|kontrd BORO | 38 LisE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |164] 62 | 65 T 7 | 10 | 1z |156[15.9[11.5[123
160| s9 &|Kontrd BORO | 3a LiSE s00-1000 ¥TL [ EwvLi [172] 70 | 70 3 3 1s | 15 |35.7| 357325336
161| &0 9|Keontrd BURO | 35 LISE 500-1000 ¥TL [ EvLl |170] 61 | 61 | 13 | 13 | 22 | 22 |17.4|17.4|12.6|13.4
162| 61| 10|Kontrd BURC | 35 LISE 500-1000 ¥TL [ EvLI |170] 77 | 77 | & 5 13 | 13 |18.3]18.3[14.5[14 6
163| 62| 11|Kontrd BUORO | 34 LisE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |157] 60 | 64 5 5 | 2z | 22 |25.6|25.6[21.8[205
164| 63| 12|Kontrd BURO | 38 LiSE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |1s9] 768 | 78 a ] 14 | 14 |24.3|24.3[19.3|202
165| 64| 13|Kontrd BURO | 358 LiSE 500-1000 ¥TL [ EwvLi [170] 66 | 66 | 2 2 [Taz [ 42 |244]248[215[218
166] 65| 14|Kontrd BURC | 34 LISE 500-1000 ¥TL [ EwvLI |156] 92 [ 92 | 2 2 ] 9 |30.7|30.1|26427.2
167| 66| 15|Kontrd BUORO | 40 LiSE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |185] 73 | 73 T 7 | A7 | 17 |22.3]223[188[21.3
168| 67| 16|Kontrd BURO | 33 LiSE 500-1000 ¥TL [ EwLi [174] 81 | 81 ] & | 26 | 256 |22.4|207 (205|197
169| 68| 17|Kentrd BURO | 33 LiSE 500-1000 il EwvLi |177| 80 [ =0 6 6 16 | 16 |21.4]|21.418.2|18.2
170] 89| 18|Kontrd BOROC | 37 LISE 500-1000 ¥TL | EwvLI |163| 68 | 68 7 7 | 23 | 23 |23.5|26.4[18.8(2086
171| 70| 19|kontrd BORO | 38 LiSE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |189] a5 | a5 3 El d 7 |s0.7|30.3|26.7|26.4
172| 71| 20|kontr BORO | 37 LisE 500-1000 ¥TL | EwLi |169] 68 | 68 | 12 | 12 | 34 | 34 |26.8|26.6|21.3|216
173| 72| 21|Kemtrd BURO | 38 LiSE 500-1000 il EwvLi |161| 60 [ 60 8 8 12 | 12 |18.7|18.9[ 122|147
174| 73| 22|Kontrd BUROC | 38 LISE 500-1000 il EwvL |164| 65 [ 85 [ 4 4 12 | 12 |25.8|25.8|21.5|218
175| 74| 23|Kontrd BORO | 31 LISE 500-1000 il EvL |17o0| 76 [ 76 | 14 | 14 [ 14 [ 26 |254|25.3[30.1|2a5
176| 78| 2a|kontr BORO | 37 LisE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |168| 84 | 84 3 El 1z | 12 |32.8|32.5|29.5|295
177| 78| 25|Kontrd BURO | 38 LiSE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |186| &5 | &5 8 [ 18 | 18 |21.8|21.8[16.7| 165
178| 77| 26|Kontrd BURO | 32 LISE 500-1000 ¥TL [ EvL |166| 56 | 56 6 6 | 32 | 32 |28.4|27.8(25.3[253
179| 78| 27|Kontrd BURC | 36 LISE 500-1000 YTL [ EwvLI |155] a2 | a2 | 2 2 [ 27 [ 27 |25.7]25.53[21.1[21.0
180| 79| 28|kontrd BUORO | 33 LisE 500-1000 ¥TL [ EwvLi |166] 74 | 74 5 5 16 | 16 |25.6|25.5[19.1[19.0
181| 80| 29|Kontrd BURO | 38 LiSE s00-1000 ¥TL [ Evlil |171] &7 | &7 | 3 3 | 26 | 26 |24.7|24.7[19.2[19.0
182| 81| 30|Kentrd BUORO | 37 | UNIVERSITE [1000-1500 vTL| Ewii |1s8| 78 [ 78 [ 11 | 11 [ 27 [ 27 |26.7|26.9[21.6[25.8
183| 82| 31|Kontrd BURC | 39 UNIVERSITE  |1000-1500 vTL| EwLi |1ss] 113 [ 113 2 2 [ 23 [ 23 |18.7]18.7[126[128
184| 83| 32|Kontrd BUORO | 32 UNIVERSITE  |1500-2000 vTL| Ewli |170| 67 [ 67 | & & 16 | 16 |26.2|29.1|24.2|245
185| 84| 33|Kontrd BURO | 36 UNIVERSITE  [1500-2z000 vTL| Ewli |173] 72 [ 72 [ 13 | 13 [ 20 [ 20 [17.7[17.4[136[128
186| 85| 34|Keomtrd BURO | 32 UNIVERSITE  [1500-2000 vTL| Ewii |163] 67 [ 70 | 10 | 10 | 13 | 13 |23.7|23.4|204|20.1
187| 86| 35|Kontrd BURC | 32 UNIVERSITE  |1000-1500 vTL| EwvLi |158| 80 [ 77 | 2 2 17 | 17 |32.0|32.7|27.5|24.4
188| 87| 36|Kontrd BUORO | 37 | UNIVERSITE |1500-2000 vTL| Ewvli |160| 52 [ =52 5 5 | 23 | 23 |25.8|256[21.6[21.9
189| 88| 37|Kontrd BUORO 34 UNIVERSITE 1000-1500 ¥TL| EwLi |165| 67 | 69 T ks 17 17 |21.5[(21.6|176[17.4
190| 89| 38|Keontrd BURO | 34 UNIVERSITE  |1000-1500 ¥TL| Ewvii |157| 75 [ 75 | 4 4 14 | 14 |26.1|26.4(|30.5|30.2
191| 90| 39|Kentrd BUROC | 31 UNIVERSITE  |1000-1500 vTL| EwvLi |155] 70 [ 72 1 1 | 27 | 29 |22.3|22.3|256(23.2
192| 91| 4o0|Kontrd BORO | 36 UNIWVERSITE 1000-1500 ytl | EwLl |163] 82 [ 82 | 10 | 10 [ 33 | 33 |278|275[224(227
193] 92| 41|Kontrd BUORO 34 UNIVERSITE 1000-1500 ytl EvLi | 166| 54 54 12 12 | 24 | 24 |1567[154|11.6(11.2
194| 93| a2|Kontrd BURO | 38 UMNIVERSITE  |1000-1500 ¥TL| Ewvii |18s| 73 [ 73 a o | 32 | 32 |26.3|26.3[204[204
195] 94| a3|Keontrd BURO | 33 UNIVERSITE 1000-1500 vt | EwvL |168| 79 [ 79 5 5 | 21 | 21 |27.2|26.7[22.9[2186
196] 95| 44|Kontrd BUROC | 31 UNIVERSITE  |1500-2000 wTL| EwvLi |160] 53 [ 53 [ 11 | 11 [ 20 | 20 |[25.8]25.5[21.6[21.8
197| 96| 45|Kontrd BURO | 40 UNIVERSITE 1500-2000 ¥TL| EwvLi |165| 67 | 67 11 11 13 13 |21.7[21.5|194[19.3
198| 97| a6|kKontrd BUORO | 31 UNIVERSITE 1500-2000 ytl | Ewvii |182| 67 [ 67 | 4 4 14 | 14 |20.7|20.7[16.7[16.7
199| 98| a7|Kontrd BURO | 32 UNIVERSITE  [1500-2000 vTL| Ewii |173] s2 [ s2 [ 13 | 13 [ 26 | 26 [236|23.4[185[183
200 99| 48|kontrd BURC | 35 UNIVERSITE  [1000-1500 vTL| EwLi |174] 84 [ 8a [ 214 | 21 [ 28 | 28 [33.7]|33.7[29.3[29.3
201| 100| 49|kontrd BORO | 37 | ONivERSITE [1000-1500 ¥TL| Evii |163] 68 | 658 | 11 | 11 | 32 | 32 |26.8|26.5[21.5(21.5
202| 101| so|kontrd BUORO | 37 | ONIWERSITE  [1000-1500 ¥TL| Evil |1e6s] 73 | 73 6 6 | 2a | 25 |z9z2|286[26.7[254

&9



SKINFOLD GEVRE
BICEPS  [TRICEPS SUPRAILIA{ suBsCAPUUYLUK  [omuz GOGUs  [BEL KARIN katca  [uviuk  [osTkoL |
S_bids_bids_ti{s_tids_ab[s_ab|s sp|s_sp[s_sb|s_sb|s_uy{s_udc_orc_onlc_oi{c_odc_bdc_belc ke knlc_kdc_wde_wlc_uwlc_ac ok
17.3[13.2[31.1]| 27.3[31.4[ 28.3| 38.2| 33,4 | 30.4| 26,2| 39.0{ 36.3] 110 | 104 | 105 [ 100 94 | 90 {103 | 96 [ 111 105] 66 | &1 | 32 | 28
17.3113.2(31.1|27.3(31.4|27.2( 38,2 32,2| 30,4| 26,1| 39,0| 35,2| 109 | 103 | 105 | 100 95 | 90 (103 | 96 (112|106 &7 | 52 | 32 | 28
23.3(18.2(32.1|28.3|35.3(27.2|25.2|19.3|23.2(17.3|17.3|14.2] 100 | 98 | 82 [ 78 | 99 | 93 | 99 [ 91 | 95 | 90 | 43 | 40 | 23 | 19
223[19.2(24.1|20.3|15.3(12.1|29.2|26.3|14.2(12.3|33.2(291| 92 | 91 | 78 | 76 | 72 | 70 | 83 [ 79 [ 84 | 78 | 43 | 41 | 21 | 19
19.3[16.2|32.1|26.3{30.1(25.1|28.1|23.2| 13.4|10.4| 28.2[24.1] 95 | 94 | 90 [ 88 [ 92 | 88 | 96 [ 91 [ 99 | 93 | 51 | 48 | 28 | 24
26,1(21.1[38,2|32,3{39.0({33.1(39.0|31.2|38.2(34.1|39.0{30,3] 99 | 97 | 105| 99 [ 102| 96 | 106 | 99 [109|100| 58 | 54 | 32 | 28
8.2 | 7.1 |123|10,3[25.3(22.1|19.4]17.3[13,1| 103|122 93] 91 | 89 | 80 | 78 [ 90 | 89 [ 93 | 90 | 95 | 92 [ 33 | 30 | 27 | 22
18.2[14.2|36.3| 30,1 21.1[18.3|20,1|17.2[15.2|12,1|323|291] 99 | 97 | 84 | 82 | 92 | 89 [ 92 | 89 |96 | 92 [ 38 | 35 | 24 | 21
9.1 | 7.3 |14.2[11.3[20.2[17.2|28,1|23.2[13.2| 11,3|29.1|26,3] 100 | 100 | 95 | 91 | 90 | &6 [ 96 | 91 [107| 93 | 63 | 50 | 27 | 24
23,1\ 20.3(32.1| 28.3|35.2(30.3|33,4(29,3|23,3|/19.2|{17,2|14,3| 96 | 96 | 89 | 86 | 91 | 85 | 99 | 94 | 95 [ 94 | 47 | 44 | 30 | 26
26.3(21.1[39.0|33.2|39.0(31.2| 39,0/ 33.2| 35.1|34.2| 39,0 34.3| 105 | 102| 103 | 99 | 107 | 102| 110|104 [ 112]| 95 | 60 | &6 | 40 | 35
10.2[ 9.3 [22.3|20.2|26.1(22.3|28.3|22.4(22.4|20.3|36.2|31.1] 86 | 86 | 83 | 81 | 87 | 84 [ 89 | 84 | 92 | 96 [ 50 | 45 | 25 | 21
1.1 9.2 [19.2|16.1({15.2[13.2|25.2|21.115.3|13.2|22.2[201| 99 | 97 | 92 [ 90 [ 70 | 68 | 72 [ 70 [ 93 | 97 | 20 | 20 | 21 | 20
20.2(17.2|28.2|23.2{39.0({33.2(39.0|35.1|28.3(25.1|32.1|29.1] 93 [ 91 | 95 [ 92 | 88 | 84 | 96 [ 90 [100| 98 | 456 | 42 | 30 | 27
20,3(17.1[31.2|27.1|36.2(30.1|33,2|28.2| 29.2| 26.1| 39.0{ 33.2] 102 | 100| 98 [ 92 | 90 | 86 | 103 | 99 [106| 99 | 53 | 49 | 38 | 33
16.2[13.2|27.1|24.2{31.2[28.2| 22 1|20,1|25.1|22,3| 22 2[201| 95 | 94 | 92 | 89 [ 93 | 89 | 958 [ 93 [401|100| 47 | a5 | 24 | 22
24,3(21.2(252|223|18.2(15.1|29,1|26,2[156.1(13.3|34,1[312] 93 [ 92 | 79 [ 77 | 73 | 71 | 84 [ 80 | 86 | 101 ] 43 | a1 | 21 | 19
30.4|26.3|38.1(34.3|39.0(32,1|39,0( 31,2 39,0/ 35,3 39,0 34.1| 108 | 104 | 103 96 | 97 [ 92 | 104 [ @5 | 116|102 | 63 | 59 | 42 | 38
11.1[ 9.2 [35.2|31.3|30.3(26.4| 27.3|23.1|24.4| 21,1/ 362|324/ 103 | 101| 97 [ 94 | 94 | 39 | 99 [ 94 |100| 94 | 42 | 40 | 31 | 28
35.1|28.2(39.0/30.1|39.0{31.2(39.0|30.2| 39.0| 33.3|39.0| 32.2| 108 | 105 | 106| 100 [ 104 [ 100 | 108 | 103 [ 113 [ 105| 63 | 57 | 40 | 34
18.2[15.1|23.4|19.1{39.0(31.2|39.0|30.3]39.0|33.1|39.0{34.2] 91 | 91 | 100| 96 | 97 | 92 | 103 | 97 [ 108|102 | 61 | 57 | 36 | 33
38.1/33.2(39.0(31.3|39.0{32.1(39.0(33.4|39.0{31.1|39.0| 35.4| 113 | 109 | 110| 106 [ 113 [ 108 | 115 | 108 [ 115 [ 109 | 67 | 61 [ 51 | 47
18.3[15,1|29.2| 31.2{34.3[28.4| 32.2|27,1|27.2| 23,3| 39.0{33.2| 102 | 100| 96 [ 91 | 89 | 85 | 103 | 98 [ 106 101| 53 | 49 | 38 | 33
13,1[10,1|27.1|24.2{31.2[28,3| 24 1|213|25.2|23,1|22.2[193| 95 | 95 | 92 [ 90 [ 93 | 90 | 97 [ 93 [101| 96 | 47 | 44 | 24 | 22
9.2 |81 |292|261(32.2(29.1|232|20.2(26,2|23,1|231|202| 86 | 86 | 89 | 87 | 87 | 83 [ 95 | 91 | 99 | 94 [ 45 | 42 | 28 | 25
23.2|19.1(34.1|29.3|26.3(20.1|24,2(20,1|21,3| 16,2 39,0| 35,1| 102 | 100 | 100 | 95 | 95 | 94 | 102 97 | 105 99 | &1 | 47 | 34 | 30
21,2|18.2(34.1| 30.1|32.2|27.1|25,1(21,2|23,2|20,1|35,1|323| 99 | 97 | 98 | 95 | 99 | 94 | 101 96 | 103 99 | 50 | 46 | 30 | 27
17.3[13.4|36.2| 30.1|38.3(30.4| 36.3|29.1|37.2| 32,1/ 39.0| 31.1| 106 | 104 | 105 | 99 | 109|102 | 111 [ 104 | 113|108 | 62 | &7 | 39 | 33
11.1[ 9.2 [35.2|31.3|30.3(26.4|27.3|23.1|24.4|21,1|36.2{32.4| 103 | 101| 97 [ 94 | 94 | 89 | 99 [ 94 [100| 94 | 42 | 40 | 31 | 28
16.2(12.3|27.1|22.3{31.2[26.3|24.1|20.1|25.1|21.3|22.2[184] 95 | 94 | 92 [ 88 [ 93 | 87 | 98 [ 90 [101| 103 | 47 | 44 | 24 | 20
11,1[ 8.2 [31.2|27.1(34.2[27,2|23.2|19.1]23,1|20,1|35.3(31.2] 92 | 90 | 95 [ 90 [ 97 | 91 | 98 [ 90 102|104 | 51 | a8 | 21 | 19
16.2[12.4|27.3|231|27.1[22,3|22.3|19.4|20,1|18,3| 28.3|24.3] 92 | 92 | 91 [ 88 [ 90 | 87 | 97 [ 92 | 99 | 105| 41 | 37 | 29 | 26
19.1[15.1|22.3|18,1|23.2[21.1| 232|201 | 22.2| 19.2| 26,124 2| 103 | 100| 95 [ 92 | 89 | 84 | 85 [ 81 | 99 | 106| 49 | 456 | 28 | 25
17.3[13.4| 36.2| 30,1|38.3[ 30.4| 36,3 29,1| 37.2| 32,1] 39,0 31.1| 106 | 103 | 105 | 95 | 108|102 | 111 | 102|113 107 | 62 | 57 | 39 | 33
17.3115.1(21.4|18.3(22,4119.3(17,4|156,3| 11,2 10,3|29,4|25,1| 92 | 90 | 92 | 90 [ 89 | 87 [ 91 | 88 [ 99 | 108 41 | 40 | 22 | 20
17.1[15.4|30.4| 25, 2|29.3(22.1|26.4| 20,1 18.3| 13.1|27.1|23.2| 101 | 99 | 93 [ 90 | 97 | 92 | 958 [ 92 | 102|109 | 62 | 45 | 32 | 25
35.1|28.3[36.2(29.1|37.2|30.1(29.2|24.1|27.3|22.3(39.0|33.2| 99 | 97 | 98 | 92 [ 100 94 | 103 | 96 [106 [ 110| 59 | 51 | 35 | 29
31.1|25.2[34.3|26.2|39.0{32.1(33.2|27.1[32.3|29.1|39.0|31.3 97 | 96 | 102| 95 [ 101 94 | 102| 92 [104 [1171] 60 | 53 | 36 | 29
17.2(14,2|32.3|28.3{39.0(32,1|39.0|32,4|32,1|29.4| 39.0{36.0] 91 | 91 | 104 | 100 102| 98 | 106 [ 101|111 112| 60 | 57 | 33 | 29
11,2 9.1 |22.4|193[19.3[16,1|13.2|10.4]152|12,1|351(31.2] 91 | 91 | 92 | 89 [ 88 | 85 | 85 [ &1 | 95 | 113 | 21 | 38 | 23 | 20
35.1|31.1(36.2(32,3|37.2{33.1[34.2|30,1|33.3|30.4|39.0|36,2| 100 | 97 | 98 | 95 | 97 [ 94 | 101| 96 [ 104 [114| 50 | 27 | 27 | 23
21.1(19.2(39.0|34.2|31.2(27.2| 29,3| 26,2| 36,3 34.2| 39,0 37.2] 105 [ 101 | 103 | 97 | 107 | 102 | 109 | 103|111 1156]| 60 | 59 | 36 | 32
23,00119.1(25.3| 20.1|28.4(22,1|31,1(25,2| 35,0/ 30,2|39,0|351| 97 | 95 | 95 | 92 | 86 | &3 | 97 | 91 | 112(116| &5 | 61 | 29 | 25
19.0(15.2|22.1|17.2[34.2(29.1|27.1|22.2| 21,1|17.2| 36.2|32.3| 102 | 99 | 100| 96 | 92 | 38 | 101| 96 120|117 | 62 | &8 | 31 | 28
13.2[10.1|24.1|20.2[19.3[16.1|13.2| 10,4 15.2|12.1|35.1{31.2| 92 | 90 | 92 [ 89 | 89 | 85 | 87 [ 82 | 97 | 118| 41 | 38 | 25 | 22
223(19.2(24.1|20.3{15.3(12.1|29.2|26.3|14.2[12.3|33.2[291] 93 [ 92 | 79 [ 77 [ 73 | 70 | 83 [ 79 [ 84 | 119] 43 | 41 | 21 | 19
29.4(221(39.0|32.1{39.0({34.0(39.0|32.3|33.1(29.3|39.0{334] 98 | 94 | 103| 95 [ 99 | 93 | 99 [ 92 [106|120| 57 | 53 | 34 | 30
19.1[15.4|30.4| 25 2{30.2[23,1|27.2|21.2|21.4|16,2| 28.2(24.3| 102 | 99 | 95 [ 91 [ 98 | 93 | 99 [ 93 [102|121| 53 | a7 | 33 | 28
33,1|29.4(39.0(32,1|34,1|29.2[32,3|27,1|39.0{31.2|39.0|33.2| 99 | 97 | 105| 101|103 | 99 | 104 | 97 {109 [122| 63 | 57 | 39 | 31
16.2[12.4|27.3|231|27.1[22.3|22.3|19.4| 20,1 | 18,3 28.3|24.3] 92 | 92 | 91 [ 88 [ 90 | 67 | o7 [ 92 | 99 |123] 41 | 37 | 20 | 26
26,1)21.1[38.2| 32,3 39.0|33.1|39,0(31,2/ 35,2/ 34,1/ 39,0/ 30,3| 99 | 97 [ 105)| 99 [102]| 96 | 106 | 99 | 109|124 | 58 | 54 | 32 | 28
13.1| 7.2 [24.2|17.3|25.2(20.1|34.4|25.3|25.2| 18.3|38.2|32.1| 90 | 88 | 86 [ 83 | 83 | 79 | 85 [ 80 |107| 98 | 50 | 44 | 26 | 22
26.3[22.2(39.0|33.1|39.0({31.2(39.0|31.3|30.3(26.1|39.0{34.3] 105 [101| 96 [ 92 | 91 | 86 | 95 | 89 105|100 | 52 | 47 | 32 | 27
16.2(12.2|24.3|20.1|26.1[21.3|22.3|19.2|15.4|13.2|39.0{324] 89 | 87 | 84 [ 84 [ 80 | 76 | 90 [ 86 [100| 94 | 45 | 42 | 40 | 36
21.2[18.1[39,0|33.2{39.0(32.3(39,0|34.2| 39.0(35.2| 39.0{ 33.4] 117 [ 112| 105 | 100 98 | 92 | 114|107 115|109 | 58 | 52 | 38 | 35
15.2[11.2|26.2|21,1|28.2[22.1|32,1|28.2|25.2| 20,1 38,1332| 93 | 91 | 89 [ 86 | 85 | 81 | 87 [ 82 [107| 98 | 50 | 44 | 28 | 25
252(19.4(38.4|29.2(36.2(31.1|30,3| 283|254 [ 19.3|39,0{343] 98 | o7 | 94 [ 91 | 87 | 62 | 94 | 80 [102]| 94 | 53 | a5 | 34 | 29
33.1)29.4|39.0(32.1]|34,1(29.2|32,3(27,1| 39,0/ 31,2 39,0 31,2 98 | 96 | 107|101 | 104 99 | 103 96 | 108101 | 62 | 56 | 39 | 31
13.2[10.1|22.2|18.3|23.4[19.2|16.2|12.2[12.1|10.1|22.3{20.1| 93 | 91 | 90 [ 87 | 97 | 94 |100| 92 | 98 | 93 | 49 | 46 | 27 | 23
27.2(22.2(32.3|26.1|22.4(16.3(19.3|14.5/17.2(15.3|39.0{34.3] 99 | 96 | 96 [ 92 | 99 | 94 | 99 [ 93 [101| 96 | 52 | 48 | 31 | 28
30.4|26.3(38.1[34.3]39.0{32.1(39.0(31.2{39.0{35.3|39.0| 34.1| 109 | 104 | 103| 98 [ 96 [ 92 | 104| 98 [115[107| 63 | 59 [ 42 | 38
223(20,1|24,2|22.2[152(15.2|22 1|202|14.3[124.3|1a1|122] 87 |87 | 79 [ 79 | 75 | 72 | 78 | 76 | 86 | 87 | 20 | 19 | 22 | 20
11.2[ 9.1 |20.2|17.2[13.1[10.1| 152|123 12.2| 10,1 28.2|25.1| 85 | 66 | 88 [ 87 [ 80 | 77 | 88 [ 84 [ 93 | 90 | 45 | a3 | 25 | 22
14.2[11.2|23.2| 20,1|31.2[27.1| 312|293 22.3| 20,1 39.0{36.1| 98 | 94 | 95 [ 91 | 87 | 83 |104| 98 [102]| 97 | 53 | 63 | 33 | 30
22.1(18.2(39.0|33.2|39.0(32.2|39,0|33.3|30.2|27.1|39.0{33.2| 105 [ 102| 95 [ 94 | 87 | 33 | 95 [ 94 [105| 100| 49 | 46 | 35 | 32
27.1|21.2(32.2|27.1|28.2[22.3|22.3|19.2|25.3(22.1|39.0{34.1| 100 | 97 | 97 [ 92 | 98 | 93 | 98 [ 93 [101]| 95 | 51 | 47 | 32 | 29
20.1(16.2(351|30.2|28.2[22.3|24.2|21.115.3[12.1|39.0{34.1] 94 [ 92 | 91 | 88 [ 82 | 78 | 87 | 82 [104 | 100| 48 | a5 | 25 | 22
19.2[15,1|25.2| 20,1(34,1[29.2|27.2|233|23,1|20,2| 36.132.2| 100 | 97 | 99 [ 95 [ 96 | 91 | 98 [ 92 [102| 97 | 49 | 46 | 29 | 25
17.3[15,1|21.4|18.3|22.4[19,3|17.4|153]11.2|10,3|29.4|251| 92 | 90 | 92 [ 90 [ 89 | 87 | 91 [ 88 [ 99 | 96 | 41 | a0 | 22 | 20
11.2[ 9.1 |20.2|17.2[13.1[10.1| 152|123 12.2| 10,1 28.2|262| 88 | 67 | 90 [ 88 [ 80 | 77 | 88 [ 84 | 93 | 90 | 45 | 43 | 25 | 22
18.4113.2(34.3|26.2( 34,21 32,3(34,3|27,1| 37,1| 26,2| 39,0| 34,0| 103 | 101 | 100| 95 (103 | 96 (105|103 (104 | 96 | 66 | 52 | 32 | 26
26.1(22.2(34,3|29.3|29.4(25.1(29.2|24.3| 22,3 18.3| 33,3| 28.4| 108 | 108 | 100| 97 | 92 | 85 | 110|107 [ 111|103 | &5 | &1 | 35 | 31
17.2[13.2|28.4|21.1|29.2(26.3|34.2|29.3|26.1|23.4|39.0{34.1| 99 | 98 | 98 [ 94 | 92 | 87 | 97 [ 93 [111]|102| 57 | 52 | 32 | 29
29.4(22.1(39.0|32.1{39.0({34.0(39.0|32.3/33.1(29.3|39.0{33.4] 95 [ 94 | 102| 95 [ 99 | 92 | 98 [ 91 [106| 100| 55 | 51 | 34 | 28
18,3[14,2|31.1| 26,2 29.1(22,3|34.2| 26,3| 28,1/ 23,3/ 36.1|30,1| 102 | 100| 958 | 92 [100| 95 | 99 [ 92 [103]| 96 | 52 | 47 | 30 | 25
13.2[10.4|25.1|20,1|36.2[29.2| 32 4| 29,1|33.3| 27.2| 39.0{32.2] 102 | 101| 99 | 94 [103]| 98 | 101| 95 [103| 97 | 51 | a5 | 32 | 28
22.1(19.2(37.2|33.1|34.2(29.3(356,1|29,3|34.1(31.3|39,0{36.2] 93 | 91 | 101| 96 [ 100| 97 | 101| 96 [101| 95 | &1 | a7 | 35 | 31
9.1 8.1)25.2(22,3|20.1(16,3|20,4(17,2|22,1/20,2|22,1|20,1| 88 | 68 | 87 [ 85 | 83 [ 79 | 91 [ &5 | 95 | 91 | 42 | 40 | 27 | 25
30.2|28.2(33.1|29.2|30.1|26.2(26.2(23,1(23.3|21,1(39.0|36.2| 97 | 96 | 99 | 96 [ 93 [ 90 | 99 | 95 [101| 97 | 47 | 44 | 31 | 29
91|71 |252|21.3[20.1(16.3|19.3{17.2|22.1|20.2|22.1|20.1] 90 | 89 | 87 | 85 | 83 | 79 [ 91 | 88 | 97 | 92 [ 42 | 40 | 27 | 25
223(19.4(24.4|21.3(19.3([15.2|29.2|253]17.2(14.4|332(274]| 89 | 89 | 83 [ 82 [ 85 | 81 | 87 [ 82 [ 93 | 87 | 46 | 43 | 23 | 20
17.2[15,1|31.3|28,1(37.3[34,2|37.4|33.2|29.2|26,1| 39.0{ 364 95 | 93 | 97 [ 96 [101| 97 | 98 [ 95 [103]| 99 | 64 | 51 | 28 | 25
36.2|31,3(39.0(32.4|39.0{34.3(39.0(32,1|39.0{31.2|37.3|33.2| 113 | 111 | 105|101 | 101| 96 | 109 | 102|111 [105| 61 | 55 | 37 | 34
14.2[11.3|26.3|21.2{33.2[28.1| 30,3|27.2| 21.3| 18,3| 39.0{36.2| 90 | 89 | 91 [ 87 [ 86 | 81 | 91 [ 86 [102| 97 | 60 | 47 | 28 | 26
22,1|18.3(39.0|33.2|26.2(24,1|256,3(21,2|23,2|121,3|32,2|29.3| 96 | 96 | 96 | 95 | 93 | 89 | 95 | 91 | 96 [ 93 | 30 | 27 | 28 | 25
21.119.2(34,3| 30.2|39.0(34.1/36,1|32.3|35.2(33.1|39.0{352| 92 | 91 | 95 [ 93 | 90 | 88 | 95 [ 93 [104| 99 | 45 | 42 | 20 | 25
27.2(25.1(38,1|36.3|39.0(36.2(37.2|34.3| 36.3| 34.1| 39.0{ 37.2| 107 [ 103 | 106 [ 102 | 110| 105 | 114 [ 110 [ 116 | 112 | 64 | 60 | 41 | 37
13.1(10.1|25.3|21.4{36.2(30.2|32.2|29.3]31.3|28.2|36.2(33.2| 98 | 97 | 94 [ 91 [ 97 | 94 | 99 [ 94 [100| 95 | 49 | 45 | 30 | 27
11.2[ 9.1 |20.2|17.2{13.1[10,1|15.2|12,3]12.2|10,1|28.2(16.2| 86 | 86 | 88 [ 87 [ 80 | 77 | 88 [ 84 [ 93 | 90 | 45 | a3 | 25 | 22
14,2[11,2|23.2| 20,1|31.2[27,1|31.2|29.3]22.3|20,1| 39.0{36.1| 98 | 94 | 95 [ 91 | 87 | 83 | 104 | 98 [102]| 97 | 53 | 53 | 33 | 30
27.1(22.1(38.2|33,1|39.0(34.1|39,0|32,2|38.2[34.,1| 39,0{30,3] 99 | 97 | 105| 99 | 102| 96 | 106 | 99 [ 109 100| 68 | 54 | 32 | 28
17.2115.1(31.3|28.1(37.3|34.2( 37,4 33,2| 29,2 26,1|39.0|37.1| 95 | 93 | 97 | 96 [101| 97 [ 956 | 95 (103 | 99 [ &4 | 52 | 28 | 25
27.1(19.3(37.1|32.2|36.3(31.1|31,2|28.4|25.4|21.1|39.0{34.3] 100 | 97 | 95 [ 92 | 90 | 35 | 96 [ 90 [102| 95 | 63 | 46 | 34 | 29
22.1(18.3(39.0|33.2|28.224.1|25.3|21.2|23.2(21.3|32.2(293| 956 | 96 | 98 [ 95 | 93 | 89 | 95 [ 91 [ 98 | 93 | 30 | 27 | 28 | 25
93|71 |122{10.1[26.4(23.1|20.3[18.2[13.1|10.3[122[ 93] 91 | 90 | 80 | 77 [ 90 | 87 [ 93 | 90 [ 95 | 92 [ 33 | 30 | 27 | 22
18,1(14,2|29.2| 21.2{34,3[28.4|32.2|27,1|27.2| 23,3| 39.0{32,1| 102 | 100| 96 | 90 | 89 | 84 | 103 | 97 [ 106 100| 53 | 49 | 38 | 32
35.1|28.3(36.2(29,1|37.2|30,1(29.2|24,1|27.3|22.3|39.0|332| 99 | 97 | 98 | 92 [ 100 94 | 103 | 96 [106| 99 | 59 | 51 | 35 | 29

90



19.1|15.1|22.3|18.1|23.2|21.1|23.2|20.1|22.2|19.2|26.1|24.2] 103 | 100| 95 | 92 | 89 | 84 | 85 | 81 | 99 | 94 | 49 | 46 | 28 | 25
11.1| 8.2 [31.2|27.1|34.2|27.2[23.2|19.1(|23.1|20.1|35.3(31.2] 92 | 90 | 95 | 90 | 97 | 91 [ 98 | 20 [102| 96 [ 51 [ 48 | 21 | 19
18.3(15.2|31.1|27.2(29.1|24. 2|34 2|28.1(|28.3|26.2|36.1[33.1] 102 | 101 | 98 | 93 |100| 95 | 99 | 94 [103| 98 | 52 | a8 | 30 | 27
17.1[14.4|31,3|27.3|37.2|33.2[37.4|32.1(23.2|21.4|32.0(34.1] 101 | 100 | 96 | 91 | 99 | 94 [102]| 28 [106| 98 [ 51 | 48 | 29 | 27
20.1|20.1(358.1|35.1|28.2(28.2|24.2(24 2|15.3[15.3|39.0(39.0] 94 | 94 [ 91 | 91 [ 82 | 82 | 87 | 87 | 104|104 | 48 | a5 | 25 | 25
27 1|27 1[37,1|37.1|36.3(36,3|31.2|31.2(254|25.4|39.0(39,0] 100 | 100 98 a8 20 a0 a6 96 102 [ 102 | 53 53 34 34
23.1|23.1(32.1|32.1(35.2(36.2|33.4(33.4(|23.3(23.3|17.2|17.2| 26 | 96 [ 89 | 89 [ 91 [ 91 | 99 | 99 | 98 [ @8 | 47 | a7 | 30 | 30
18.2|18.2|36,3|36,3(21.1|21.2|20.1| 20,115 2[15.3|32.3[32.4] 99 | 99 | 84 | 84 | 92 | 92 | 92 | 92 | 95 | 95 [ 38 | 38 | 24 | 24
17.1(17.1|30.4|30.4(29.3|29.3(26.4|264|18.3[18.3|27.1|27.2] 101 [ 101| 93 | 93 | 97 | 97 | 98 | 92 | 102|102 52 | 52 | 32 | 32
11.2|11.2|20.2|202(13.1|13.1|15. 2|15 2|12 2|12 2|28 2|258.2] a5 | 86 | 88 | 88 | 80 | 80 [ 88 | 88 | 93 | 93 [ 45 | 45 | 25 | 25
11.1[12.2|19.2|19.2(15.2|19.3|25.2|27.2(15.3|16.2|22.2|(24.1| 99 | 99 | 92z (92 | 70 | 74 | 72 [ 75 [ 93 | 93 | 20 | 22 [ 21 | 21
11.1[13.2|31.2(32.1(34.2|38.2(23.3|26.3(23.1|25.1|35.3|36.0] 93 [ 93 | 95 [ 97 | 97 | 100| @8 [ 100|102 103 | 51 | 51 [ 21 | 21
20.3|20.3(31.2|31.2|36.2(36.2|33.2|33.2|29.2(29.2|39.0|39.0] 102|102 958 | 98 [ 90 | 20 | 103 | 103|106 [ 106| 53 | 53 | 38 | 38
22.3|22.3|242|242[15.2(15.2|22.1|221|14.3[14.3|14a.1|1a1| 87 | 87 | 79 | 79 [ 75 [ 75 | 78 | 78 | 88 [ 88 | 20 | 20 | 22 [ 22
30.4|30.4|38,1|38.1(32.0(39.0|39.0|32.0|39.0(39.0|32.0|392.0] 109 | 109|103 | 103 [ 96 | 26 | 104|104 |115[115| 63 | 63 | 42 [ 42
30.2|30.2(33.1|33.1(30.1(30.1|26.2|26.2|23.3(23.3|39.0|39.0] 97 | 97 [ 99 | 99 [ 93 [ 93 | 99 | 99 101|101 | a7 | a7 | 31 | 31
15.2(15.2|26.2(26.2|28.2|128.2(32.1|32.1|25.2(25.2|38.1|38.1] 93 93 a9 89 85 a5 a7 87 107 [ 107 | 50 50 28 28
29.4|29.4(39.0|39.0{39.0(39.0|39.0(39.0|33.1(33.1|39.0(39.0] 28 | 98 (103|103 | 99 [ 99 | 99 | 99 | 106 [ 106 | &7 | 67 | 34 [ 34
14.2| 142|232 23.2(31.2|31,2|32.3|32.3|22,3|22.3|39.0[(39.0] 98 | 98 | 95 | 95 | 87 | 87 | 104 | 104 | 102|102 53 | 53 | 33 | 33
16.2(16.2(27.1|27.1(31.2|31.2(22.1|221|25.1|25.1|22.2[(22.2] 95 | 95 | 92 | 92 | 93 | 93 [ 98 | 98 [ 101|101 47 [ a7 | 24 | 2a
91|91 |252|252[201(20.1|19.3|19.3|22 1[22.1|221|221| 90 | 90 | 87 | 87 [ 83 [ 83 | 91 | 94 | 97 [ 97 | 42 | a2 | 27 | 27
17.3[17.3[31.1(31.1(31.4|31.4(38.2|38.2|30.4| 30.4|39.0(39.0] 109 | 109 | 105|105 95 | 95 [ 103|103 | 112|112 57 | 57 | 32 | 32
18.3(18.3[31.1(31.1(29.1|29.1|34 2|34 2283|283 36.1[35.1] 102 | 102 | 98 | 98 | 100|100 99 | 99 [ 4103|103 | 52 | 52 | 30 | 30
21.1|21.1|34.3|34.3|39.0(39.0|36.1|36.3|35.2(35.3|39.0|39.0] 92 [ 92 [ 95 | 95 [ 90 [ 20 | 98 | 968 | 104|104 | 45 | a5 | 23 [ 23
18.2(18.2|23.4|23.4(39.0|39.0(39.0|/39.0{39.0[/39.0|39.0[(39.0] 91 | 91 | 100 | 100| 97 | 97 [ 103|103 | 108|108 | 61 | 61 | 36 | 36
14.2|14.4|25,3|25.3(33.2|33.4[30.3|30.3(21,3|21.4|32.0(32.0] 90 | 90 | @1 | 91 | 85 | &5 [ 21 | 21 [102| 102 50 | 50 | 28 | 28
27.2|27.2(32.3|32.3|22.4(22.4|19.3|19.3|17.2(17.2|39.0|39.0] 99 | 99 [ 96 | 96 | 99 | @99 [ 99 | 99 | 101|101 | 852 [ &2 | 31 [ 31
33.1(29.4(39,0|132.1|34.1(29,2|32,3|27.1(39,0|31.2| 39.0| 31,2] 98 96 107 [ 101 | 104 | 99 103 | 96 108 [ 101 | 62 56 39 31
17.3[17.3|21.4|21.4(22.4|224(17.4|174(11.2[11.2|294(294] 92 | 92 | 92 | 92 | B89 | &89 [ 91 | 91 | 99 | 99 [ 41 [ a1 | 22 | 22
19,3/ 19.4(32,1(32,1(30.1|341,1|28.1|282[13.4|13.4|282|2582] 95 | 95 | 90 | 90 | 92 | 92 | 96 | 95 | 99 | @9 [ 51 | 51 | 28 | 28
26.1|26.1(34.2|36.3|39.0(39.0|39.0(39.0|36.2(39.0|39.0|39.0] 99 | 100 | 105|107 [ 102 | 104 | 106 | 108 | 109 [ 110 | 58 | 58 | 32 [ 33
24.2|24.4(331]|34.3[36,1(37.3|26,4|27.3|232(24.1|192|20,1| 96 | 96 | 85 | a5 [ 87 [ 89 | 90 | 91 | 97 [ @99 | 45 | a5 | 24 [ 25
17.1[17.1|26.2|26.2(32.3|33.1|26.1|264 |25 1|254 |24 1|2a.1] 97 | 97 | 95 | 95 | 94 | 94 [ 98 | 98 [ 101|101 | 49 | 49 | 26 | 26
26.1|26.2(34.3|34.4(32.2(32.3|31.2(31.2|24.3(24.3|34.1|324.1]| 108 | 108 | 100|100 | 93 [ 93 | 110| 110|111 [ 111| 55 | 55 | 35 [ 35
16.2(19.1|27.3|30.2|27.1|31.2|22.3|25.3(|20.1|22.3|28.3(30.2] 92 | 94 | @1 | 94 | 90 | 93 | 97 | 100| 99 |101| 41 | 43 | 29 | 32
15.2(15.3(26.1|27.2(27.3|28.1(32.2|322|26.2|26.2|39.0(39.0] 94 | 94 | 89 | 90 | 85 | a5 [ 88 | 89 | 108|108 52 | 52 | 28 | 28
28,1|30.1|32.0|39.0|32.0(39.0|34.2|36.1|28.2(30.1|39.0|32.0] 25 [ 102 958 | 100 89 | @1 | 98 | 100|104 [ 106 | 55 | 55 | 35 [ 37
82|82 [12.3|124|253(26.0(19.4(19.3|13.1[13.1|122|122] 91 | 91 [ 80 | 80 [ 90 [ 90 | 93 | 93 | 95 [ @5 | 33 | 33 | 27 | 27
17.3|17.3|36,2| 36,2 358.3|38.3| 36.3| 36,3 37.2| 37.2| 39.0[ 39.0] 1056 | 106 | 105 | 105 109 | 100 [ 441|111 113|113 | 62 | B2 | 39 | 39
36.1|36.1|36.2| 36.2|37.2(37.2|29.2|29.2|27.3(27.3|39.0|39.0] 99 | 99 | 98 | 98 [ 100 | 100|103 | 103|106 [ 106 | 59 | 69 | 35 [ 35
11,1 11.1|35.2(36.2(30.3|341,1|27.3| 28,224 3| 24.3|356.2|36,2] 103 | 103 | 103 [ 103 94 | 94 | @9 | 99 [100| 100 a2 | 42 [ 31 | 31
13.2(13.2|22.2|22.3(23.4|23.4(16.2|16.2(12.1[12.1|22.3(22.3] 93 | 93 | 90 | 91 | 97 | 97 [100| 100| 98 | 98 | 49 | a9 | 27 | 27
16.2|16,2|24.3|24,3(26.1|26.1|22.3|22.3[15.4|154|39.0[(39.0] 89 | 89 | 84 | 84 | 80 | 80 | 90 | 90 | 100|100 46 | 46 | 40 | 40
22.1|22.1|39.0|39.0|28.2(28.2|25.3|253|23.2(23.3|322(|322| 96 | 96 [ 98 | 98 [ 93 [ 93 | 95 | 95 | 98 [ 98 | 30 | 27 | 28 | =28
11.2(11.2|22.4|22.4(19.3|19.3[13.2|132(152|152|35.1[(35.1] 92 | 92 | 92 | 92 | 88 | 88 [ 85 | 85 [ 95 | 92 [ 41 | a1 | 23 | 23
13.113.1|25.3|25.3|36.2|36.2|32.2|32.2(31.3|31.3|36.2(36.2] 98 | 98 | 94 | 94 | 97 | 97 | 99 | 29 [ 100|100 43 | 43 | 30 | 27
19.1(19.1|22.3|22.3(23.2|23.2(23.2|232|22.2|222(26.1(26.1] 103 | 103| 95 | 95 | 89 | 89 [ 85 | 85 | 99 | 99 [ 49 [ 49 | 28 | 28
16.2|16,2|27,3|27.3|27.1|27.1|22.3|22.3|20,1|20.1|28.3[28.3] 92 | 92 | @1 | 91 | 90 | 90 [ 97 | o7 [ 92 | 22 [ 41 | 41 | 29 | 29
30.4|30.4(38.1|38.1|39.0(39.0|39.0|39.0|39.0({39.0|39.0|39.0] 108 | 108 | 103|103 97 | 97 | 104 | 104|116 [ 116| 63 | 63 | 42 [ a2
24.3|24 3|25 2|25 2[18.2(158,2|29.1|20.1|45,1[15.1|34.1|34 1| 93 | 93 | 7o | 7o | 73 | 73 [ 84 | B4 | 86 | 86 | 43 [ a3 | 21 [ 24
11.2(11.2|20.2|20.2(13.1|13.1[16.2|16.2|12.2|12.2|28.2(28.2| 88 | 88 | 90 | 90 | 60 | 80 [ 88 | 88 | 93 | 93 | 45 [ 45 | 25 | 25
27.1|27.1|38.2|38.2|39.0(39,0|39.0|39.0|38,2[38.2|39.0|39.0] 99 | 99 [ 105|105 102 102 108 | 106 | 100 [ 109 | 58 | 58 | 32 [ 32
13.2(13.2|24.1|24.1(19.3|19.3[13.2|13.2(15.2(15.2(35.1(35.1] 92 | 92 | 92 | 92 | 689 | &89 [ &7 | 87 | 97 | 97 [ a1 [ a1 | 25 | 25
23.0(23.0(253|253|28.4(284|31,1|31.1|35.0(35.0|/39.0|39.0] 109 | 109 | 103|103 | 92 | 92 | 100| 100|112 112| 55 | 55 | 29 [ 29
27.1|27.1|32.2|32.2|28.2|28.2|22.3|22.3|25.3[25.3|39.0|33.0] 100 [ 100| 97 | 97 [ 98 | 98 | 98 | 98 | 101 [ 101]| 51 | 51 | 32 [ 32
13.2[13.2|25 1|25 1|36.2|36.2(32.4|32.4(33.3|33.3|39.0(39.0] 102 | 102 | 99 [ 99 | 103|103 | 101|101 [ 103|103 51 | 51 | 32 | 32
13.1[13.1|27.1|27.1|31.2|35.3|24.1|27.3|25.2|26.1|22.2[(24.1] 96 | 96 | 92 | 94 | 93 | 96 [ 97 | 100 [ 101|104 | 47 | 48 | 24 | 25
22.3|221(244|250(19.4(19.4|242(244|17.2(17.4|332|320| 89 | 89 [ 83 | 83 [ 85 [ 85 | 87 | 88 | 93 [ 93 | 456 | a6 | 23 | 23
26.3|26,3(32.0|39.0{392.0(39.0|39.0/32.0|30.3[30.4|39.0|32.0] 105|105 96 | @6 [ 91 | @1 | 95 | 95 |105[105| 52 | 52 | 32 [ 32
22.1|22.1(39.0|39.0{39.0(39.0|39.0(39.0|30.2(30.2|39.0|39.0] 101|101 | 958 | 98 [ 87 | 87 | 93 | 98 | 105|105 | 49 | a9 | 35 [ 35
20.2| 202|258 2|25 2|30.0(39,0|39.0|39.0|28,3[28.3|32.1|321] 93 | 93 [ 95 | a5 [ 88 [ 88 | 956 | 96 | 100 [ 100| 45 | 46 | 30 | 30
11.1[16.2(31.2(34.1(34.2|36.4(23.2|27.1(23.1|26.2|35.3(37.1] 92 | 93 | 95 | 97 | 97 | 99 [ 98 | 100 | 102|103 | 61 [ &2 | 21 | 23
18,.4|19.0(34,3(34,4(34. 2|34 4|34 3| 34,435 2|35 4|39.0[39.0] 103 | 103 | 100 | 100 103 | 104 | 105 | 105 | 104 | 104 | 58 | 58 | 32 | 32
19.1(19.1|22.3|22.4(23.2|23.2(23.2|232|22.2|22.2(26.1(26.1] 103 | 103 | 95 | 95 | 69 | 89 [ 85 | 85 | 99 | 99 [ 49 [ 49 | 28 | 28
17.2|17.4|28.4|284(292|30.2(34.2|342(|26,1|26.1|39.0[39.0] 99 | 99 | @98 | 98 | 92 | 92 | 97 | 98 [ 111|111 | 57 | 57 | 32 | 33
18.3|21.1|31.1|33.2|29.1|35.2(34.2|37.2(28.1|31.1|36.1|38.2| 100 | 101 | 98 [ 101 | 100|103 | 99 [ 102 [ 103|105 52 | 54 [ 30 | 31
31.1(31.1|34.3|34.3(39.0(39.0|33.2|33.2|32.3(32.3|39.0(|39.0] 97 | 97 [ 102|102 101 | 101| 102]| 102|104 [ 104 | 60 | 60 | 36 | 36
9.1 | 9.1 [14.2|142|20.2(20.2|28.1|281|13.2(13.2|29.1|29.3| 100 | 100| 95 | 95 [ 90 | 20 | 96 | 96 | 107 [107| 53 | 53 | 27 [ 27
35.1|35.2(39.0|39.0{39.0(39.0|39.0|39.0|39.0(39.0|39.0|39.0] 108 | 108 | 106 | 106 [ 104 [ 104 | 108 | 108|113 [ 113 | 63 | 63 | 40 [ 40
18.3|15.1|29.2|29.2|34.3|34.3|32.2| 32.2|27.2| 23.3|32.0(32.0] 102 | 102 | 26 | 96 | B9 | 82 [103| 103 | 106|106 | 53 | 53 | 38 | 38
27.2|27.2(38.1|38.1|39.0(39.0|37.2|37.2|36.3(36.3| 39.0|39.0] 107 | 107 [ 106 | 106 [ 110 | 110 [ 114 | 11a | 116 [ 16| 64 [ B4 | 41 [ a1
21.2|21.2|32.0|39.0|392.0(39.0|39.0|32.0|32.0(39.0|39.0|32.0] 117 [ 117 [ 105|105 | 98 | @8 | 114 | 114|115 [ 115| 58 | 58 | 38 | 38
14.2(14.2(23.2(23.2(31.2|31.2(31.2|31.2|22.3|22.3|39.0(39.0] 98 | 98 | 95 | 95 | 87 | 87 [ 104|104 | 102|102 83 [ 53 | 33 | 33
21.1|21.,1|32.0|39.0(33.2(33.2|29.3|29.3|36.3( 36.3| 39.0|32.0] 105 | 105 [ 103 | 103 [ 107 [ 107 | 102 | 109|111 [ 111| 60 | 60 | 36 [ 36
91|91 |252|262(201(20.1|20.4|204|221(22.1|221|221]| 88 | 88 | 87 | a7 [ 83 [ 83 | 91 | 91 | 95 [ 95 | 42 | a2z | 27 [ 27
9.2 | 9.2 |29.2|29.2|32.2(32.2|23.2|23.2|26.2(26.2|23.1|23,1| 56 | 86 | 89 | 82 [ 89 | 83 | 95 | 95 | 92 [ 99 | 45 | 45 | 28 [ 28
21.2|21.2(34.1|34.1|32.2(32.2|25.1|25.1|23.2(23.2|351|35.1| 99 | 99 [ 98 | 95 [ 99 | @9 | 1071|101 103|103 | 50 | 50 | 30 [ 30
17.3[17.3[31,1|31.1[31.4|31.4|38.2| 38.2|30,4| 30.4|32.0(32.0] 110 | 110 | 105|105 94 | 24 [103| 103 [ 111|111 56 | 56 | 32 | 32
17.3(17.3|36.2|36.2(38.3|38.4(36.3|36.3|29.1|29.1|39.0(39.0] 108 | 106 | 105 | 1058 | 109 | 109 [ 111 | 111|113 | 113 | 62 [ 62 | 39 | 39
11.2[11.2|20.2|20.2[13.1|13.1[15.2|15.2|12.2|12.2|28.2(28.2| 85 | 86 | 88 | 88 | B0 | 80 [ 88 | 88 | 93 | 93 | 45 | 45 | 25 | 25
17.3(17.3|21.4|21.4(22.4|224(17.4|17.4|11.2[11.2|29.4(29.4] 108 | 108 | 94 | 94 | 89 | 89 [ 91 | 91 | 99 | @9 [ 41 [ a1 | 22 | 22
33.1|33.1|32.0|39.0(34.1(34,1]|32.3| 32.3|39.0(39.0|32.0|39.0] 29 | 29 [ 106|106 [ 103 | 103 | 104 | 104 | 102 [ 109 | 63 | 63 | 32 [ 32
18.1(18.1(29.2(29.2(34.3|34.3(32.2|32.2|27.2|27.2|39.0(39.0] 102 | 102| 96 | 95 | 89 | 89 [ 103|103 | 106|106 53 [ 53 | 38 | 38
11.1[11,1|35,2|35.2|30.3|30.3|27.3|27.3(24.4| 24.4|36.2(36.2| 103 | 103 | 97 [ 27 | 94 | 94 | 29 | 92 [100| 100 42 | 42 [ 31 | 31
17.2(17.2|32.3|32.3(39.0|39.0(39.0|39.0(39.0/39.0(39.0(39.0] 91 | 91 | 104 | 104 | 102|102 [ 106 | 106 | 111|111 | 60 [ 60 | 33 | 33
39.0|39.0(39.0|39.0(39.0(39.0|39.0|39.0|39.0(39.0|39.0|33.0] 113 | 113 | 110|110 [ 113 [ 113 | 115]| 115|115 [ 115| 67 | 67 | 51 [ 51
19.2(19.2(26 2|25 2(34.1|34.1(27.2|27.2(23.1|23.1|36.1|36.1] 100 | 100| 99 | 99 | 96 | @6 [ 98 | 98 | 102|102 49 [ 49 | 29 | 29
23.2|23.2(34.1|34.1|26.3(26.3|24.2|24.2|21.3(21.3|39.0|39.0] 102 | 102 [ 100 | 100 | 98 | 98 | 102| 102|105 [ 105| 51 | 51 | 34 [ 34
17.2(20.1(31.3|35.2(37.3|39.0(37.4|39.0(29.2|31.4(39.0(39.0] 95 | 97 | 97 [ 99 | 101|104 | 98 [ 101 [ 103|105 54 | 86 | 258 | 31
36.2|34.1|39.0|36.2|39.0(36.2|39.0|37.3|39.0(38.1|37.3|36.1] 113 | 111 [ 105|102 [ 101 | 29 | 109 | 105|111 [ 106 | 61 | 57 | 37 [ 34
22.3|23.0(24.1|24.3[17.2(17.4|29.2|294|14.2(14.3|332|334| 92 | 92 [ 78 | 78 | 72 | 72 [ 83 | 83 | 84 | a4 | 43 [ a3 | 21 [ 21
17.1[19.4|31.3|33.3|37.2|39.0(37.4|39.0(23.2| 26.1|32.0[39.0] 1071 | 102 | 96 [ 98 | 99 | 102|102 | 105 [ 106|109 51 | 54 [ 29 | 31
29.4|29.4(39.0|39.0{39.0(39.0|39.0(39.0|33.1(33.1|39.0|39.0] 96 | 96 [ 102|102 99 [ 99 | 93 | 98 | 106|106 | 65 | 55 | 34 [ 34
22.1|23.1|37.2|37.2|34.2(37.2|35.1|37.2|34.1(35.2|39.0|39.0] 93 | 93 [ 101|101 [ 100|102 | 1071|104 101 [101]| 51 | 51 | 35 [ 35
26.3|26.3(39.0|39.0{39.0(39.0|39.0(39.0|39.0(39.0|39.0|39.0] 105 | 105 [ 103 | 103 [ 107 [ 107 | 110 | 110|112 [ 112| 60 | 60 | 40 [ 40
10.2|10.2|22.3|22.3|26.1|26.1|28.3|28.3|22.4|224|36.2(36.2| 86 | 86 | 3 | 83 | 67 | &7 [ 89 | 89 | 92 | 92 [ 50 | 50 | 25 | 25
35.1|35.1|36.2|36.2(37.2(37.2|34.2|34.2|33.3(33.3|39.0|39.0] 100 | 100 | 98 | @8 [ 97 | 97 | 107 | 101|104 [ 104 | 50 | 50 | 27 [ 27
19.0(19.0|22.1|22.1|34.2|34.2|27.1|27.1|21.1|21.1|36.2|36.2| 102 | 102 | 100 [ 100| 92 | 92 | 101|101 [ 120|120 62 | 62 [ 31 | 31
22.3|22.3(241|24.1|15.3(15.3|29.2|29.2|14.2(14.2|332|332| 93 | 93 [ 79 | 79 | 73 | 73 [ 83 | 83 | 84 | 84 | 43 [ a3 | 21 [ 21
17.2|17.2|31.3|31.3|37.3|37.3|37.4|374|29.2|29.2|39.0(39.0] 95 | 95 | 97 | 97 | 101|101 98 | 28 [ 103|103 | 54 | 54 | 28 | 28
22.1|22.1(39.0|39.0{28.2(28.2|25.3|253|23.2(23.2|322(|322| 96 | 96 [ 98 | 98 [ 93 [ 93 | 95 | 95 | 98 [ 98 | 30 | 30 | 28 | 28
9.3 | 9.3 [12.2|12.2|26.4(26.4|20.3|203|13.1[13.1|122|122] 91 | 91 [ 80 | 80 [ 90 | 90 | 93 | 93 | 95 [ @5 | 33 | 33 | 27 [ 27
19.1(19.1|30.4|30.4(30.2|30.2(27.2|27.2|21.4|21.4|28.2(258.2] 102 | 102| 95 | 95 | 98 | 98 [ 99 | 99 [ 102|102 53 [ 53 | 33 | 33
35.1|35.1|36.2|36.2|37.2(37.2|29.2|29.2|27.3(27.3|39.0|39.0] 29 | 299 [ 98 | 98 [ 100 | 100 | 103 | 103 | 106 [ 106 | 59 | 59 | 35 [ 35
26.1|26.1|38.2|358.2|39.0(39.0|39.0|/39.0|38.2(38.2|39.0|39.0] 99 | 99 [ 105|105 102 | 102 | 106 | 106 | 109|109 | 58 | 58 | 32 [ 32
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Ek-5 Istatistik Sonuclar1

Viicut Agirhg:

Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi (Repeated Measure) Testi Sonuglari
Multivariate Tests”

Effect Value F Hypothesis df | Error df Sig.
Pillai's Trace ,712 493,465 * 1,000 200,000 ,000
Wilks' Lambda ,288 493,465 * 1,000 200,000 ,000
Olcumler -
Hotelling's Trace 2,467 493,465 ¢ 1,000 200,000 ,000
Roy's Largest Root 2,467 493,465 “ 1,000 200,000 ,000
Pillai's Trace ,741 572,137 ¢ 1,000 200,000 ,000
Wilks' Lambda ,259 572,137 ¢ 1,000 200,000 ,000
Olcumler * Grupl -
Hotelling's Trace 2,861 572,137 ¢ 1,000 200,000 ,000
Roy's Largest Root 2,861 572,137 ¢ 1,000 200,000 ,000

a. Exact statistic

b. Design: Intercept + Grup1
Within Subjects Design: Olcumler

Mauchly's Test of Sphericity”
Measure:MEASURE 1

Epsilon”
Approx. Chi- Greenhouse-
Within Subjcets Flcet | Mauchly's W Square df Sig. Ceisser 1huynh-keldt | lower-bound
Olcumler 1,000 000 0 |. 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the crror covariance matrix of the orthonormalized trans formed dependent variables is proportional
to an identity matrix

2. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Correeted tests are displayed in the Tests
of Within-Subjects Iiffects table.

b. Design: Intereept + Grup |
Within Subjects Design: Oleumler

Levene's Test of Equality of Error Variances?®

F dfl dan Sig.
Fi_Kill ,002 1 200 ,964
Fi Kil2 A57 1 200 ,500

Tests the null hypothesis that the error variance of
the dependent variable is equal across groups.

a. Design: Intercept + Grup 1
Within Subjects Design: Olcumler

Tests of Within-Subjects Effects

Measture:MEASURE 1

Type M Sum
Source of Squares dl Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 606,498 1 606,498 493,465 N0
Olcuml Greenthouse-Geisser 606,498 1,000 606,498 493,465 W00
cumier
Duynh-Feldi 606,498 1,000 606,498 493,465 LN00
Lowcer-bound 606,498 1,000 606,498 493,465 00
Sphericily Assumed 703,191 1 703,191 372,137 00
Greenhouse-Geisser 703.191 1,000 703,191 372,137 000
Olcumler * Grupl - — -
Huynh-Keld( 703,191 7,000 703,191 372,137 000
Lowcr-bound 703,191 7,000 703,191 372,137 000
Sphericity Assumed 245,812 200 1,229
Greenhouse-Geisser 245.812 200,000 1,229
Error(Olcumler) CCRORS e ese
Ttuynh-Keldt 245.812 200,000 1,229
Lower-bound 245812 200,000 1,229




Tests of Between-Subjects 1cffects

Meastwre: MEASURE 1

Transformed Variable:Average
Type I Sum
Source of Squarcs df Mean S quare F Sig.
Intercept | 1750991,111 l 1750991,111 8773,721 000
Grupl 767,943 / 767,943 3,848 051
Error 39914,446 200 199,572
1. Grand Mcan
Meastuwe:MEASURE 1
95% Conlidecncc Inferval
Mean Std. Frror | Lower Bound | Upper Bound
65,834 703 64,448 67,220

Meastuwe:MEASURE 1

2. Cahsma Grubu

95% Conlidence Inicrval
Cahisma Grubu Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
DENEY 64,455 ,994 62,495 66,415
KONTROL 67.213 ,994 65,253 69,173

Meastuwe: MEASURE 1

3. Olcumler

93

95% Conlidcnce Inicrval
Olcumlcr Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
1 67.059 ,725 65,630 68,489
2 64.609 ,685 63,259 65,959

4. Calisma Grubu * Olcumler

Meastwre:MEASURE 1

95% Conlidence Interval
Cahsma Grubu__ Olcumlcr Mean Std Error | Lower Bound | Upper Bound
, 1 67,000 1,025 64,979 69,021
DENEY
2 61,911 ,968 60,002 63,820
1 67,119 1,025 65,098 69,140
KONTROI,
2 67,307 ,968 65,398 69,216




Esneklik

Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi (Repeated Measure) Testi Sonuglari

Moultivariate Tests”

94

Hileet Value ¥ Hypothesis df | lrror df Sig.
Pillai’s Trace ,337 231,726 4 1,000 200,000 000
Olcurlor Wilks' Lambda 463 231,726 “ 1,000 200,000 ,000
Hotelling's Trace 1,159 231,726 “ 1,000 200,000 ,000
Roy's Largest Root 1,159 231,726 “ 1,000 200,000 ,000
Pillai's Trace ,373 268,537 1,000 200,000 ,000
Wilks' Lambda 427 268,537 1,000 200,000 , 000
Olcumler * Grupl -
Hotelling's Trace 1,343 268,537 1,000 200,000 ,000
Roy's Largest Root 1,343 268,537 1,000 200,000 ,000
a. I'xact statistic
b. Design: Intereept + Grup |
Within Subjects Design: Oleumler
Mauchly's Test of Sphericity®
Measure:MEASURE |
Epsilon”
Approx. Chi- Greenhouse-
Within Subjeets Fieet | Mauchly's W Square of Sig. Ceisser 1huynh-Feldt | l.ower-bound
Olcumler 1,000 000 [ 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized trans formed dependent variables is proportional

to an identity matrix.

a. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Correeted tests are displayed in the Tests
of Within-Subjects 1:ffacts table.

b. Design: Intereept + Grup |
Within Subjects Design: Oleumler

Levene's Test of Equality of Error Variances?®

F

df1

df2

Sig.

Fi_Fsnl

079

|

200

,778

Fi Esn2

,055

1

200

,815

Tests the null hypothesis that the crror variance of

the dependent variable is equal across groups.

a. Design: Intereept + Grup |
Within Subjects Design: Oleumler



Tests of Within-Subjects Effects

Meastre: MEASURE 1

95

Type 11 Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 82,894 1 82,894 | 231,726 W00
Greenhouse-Geisser 82,894 1,00y 82,894 | 231,726 000
Olcumler
Luynhi-Feldt 82,894 1,000 82,894 | 231,726 000
Lover-bound 82,894 000 82,894 | 231,726 1L
S phiericity Assumed 96,062 1 96,062 | 268,537 00
Greenhouse-Geisser 96,062 1,000 96,062 268,537 000
Olcumler * Grupl —
Huynh-Feld( 96,062 7,000 96,062 | 268,537 000
Lowcr-hound 96,062 1,000 96,062 | 268,537 000
Sphericity Assumed 71,545 200 3358
Sreenhouse-Geiss 71.545 | 200,000 3
Error(Olcumler) Greenhouse-Geisser 4 v 358
uynh-Feldt 71.545 | 200,000 358
Lower-hound 71.545 | 200,000 358
Tests of Between-Subjects Liffects
Measure:MEASURE_1
Transformed Variuble:Average
Type I Sum
Source of Squarcs df Mecan Squarce K Sig.
Intercept 29478,715 { 29478,715 619,730 000
Grupl 344.379 { 344,379 7,240 008
Error 9513,406 200 47,567

1. Grand Mecan

Meastiwe: MEASURE 1

Mean

Std. Frror

95% Confidence Inferval

TLower Bound

Upper Bound

8,542

343

7,865

9,219

Meastuwe:MEASURE 1

2. Cahsma Grubu

95% Conlidence Inicrval
Cahsma Grubu Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
DENEY 9.465 ;485 8,508 10,422
KONTROL 7.619 ,485 6,662 8576




3. Olcumler

Meastuwe: MEASURE 1

95% Conlidence Inleryal

Olcumlcr Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound

1 8.089 ,341 7417 8,762

2 8.995 ,348 8,309 9,681

4. Cahsma Grubu * Olcumler

Meastiwe:MEASURE 1

95% Confidence Interval
Cahsma Grubu Olcumlcr Mean Std Error | Lower Bound | Upper Bound
; 1 8,525 482 7,574 9,476
DENEY
2 10,406 492 9,436 11,376
1 7,653 482 6,702 8,604
KONTROI,
2 7,584 492 6,614 8,554
Dikey Sicrama

Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi (Repeated Measure) Testi Sonuglari
Multivariate Tests”

Hiect Value ¥ Hypothesis df | Krror df Sig.
Pillai's Trace ,379 | 274,884 “ 1,000 | 200,000 ,000

Olommior Wilks' Lambda 421 274,884 “ 1,000 | 200,000 ,000
Hotelling's Trace 1,574 | 274,884 “ 1,006 | 200,000 ,000
Roy's Largest Root 1,374 274,884 4 1,000 200,000 000
Pillai's Trace 478 | 182,855“ 1,000 | 200,000 ,000
Wilks' Lambda ,522 | 182,855 1,000 | 200,000 ,000

Olcumler = Grupl -
Hotelling's Trace 914 | 182,855 1,000 | 200,000 ,000
Roy's Largest Root 914 | 182,855“ 1,000 | 200,000 ,000

a. I'xact statistic

b. Design: Intereept + Grup |
Within Subjeets Desgign: Oleumler

Levene's Test of Equality of Error Variances?

F df1 af Sig.
Fi_DSicl 197 i 200 658
Fi_DSic2 195 i 200 659

Tests the null hypothesis that the crror varianee of the
dependent variable is equal across groups.

a. Design: Intereept + Grup |

Within Subjects Design: Oleumler



Tests of Within-Subjects Effccts

Meastuwe: MEASURE 1

Type 1 Sum
Source of Squares dr Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 196,842 1 196,842 | 274,884 W00
Oleumler Greenhouse-Geisser 196,842 1,000 196,842 | 274,884 00
' Huynh-Feld( 196,842 1000 196,842 | 274,884 00
Lowcr-bound 196,842 1000 196,842 | 274,884 00
Sphericity Assumed 130,941 1 130,941 | 182,855 00
Greenhouse-Geisser 130,941 1,000 130,941 182,855 000
Olcumler * Grupl . p e
Huynh-Feldi 130,941 1,000 130,941 | 182,855 00
Lowcr-bound 130,941 1,000 130,941 | 182,855 000
Sphericity Assumed 143,218 200 ,716
Error(Oleumler) Greenhouse-Geisser 143.218 200,000 ,716
Ihuynh-Feldt 143.218 | 200,000 716
Lower-bound 143.218 | 200,000 ,716
Tests of Between-Subjecets Effeets
Measure: MEASURE 1
Transformed Variable:Average
Type III Sum
Source of S quares df Mecan Square 9 Sig.
Intercept 198362,139 l 198362,139 1504,070 000
Grupl 286,139 286,139 2,170 142
FError 26376,723 200 131,884
1. Grand Mecan
Meastiwe: MEASURE 1
95% Conlidence Infcrval
Mean Std. Frror | Lower Bound | Upper Bound
22,158 S71 21,032 23,285
2. Cahsma Grubu
Meastwe: MEASURE 1
95% Conlidencce Inicrval
Cahsma Grubu Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
DENEY 23,000 ,808 21,407 24,593
KONTROL 21,317 ,808 19,724 22,910
3. Olcumler
Measture: MEASURE 1
98% Conlidencce [nierval
Olcumler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
1 21,460 573 20,331 22,590
2 22,856 573 21,727 23,986




4. Calisma Grubu * Olcumler

Meastwe:MEASURE 1

95% Conlidence Interval
Cahsma Grubu__ Olcumler Mean Std Error | Lower Bound | Upper Bound
, 1 21,733 ,810 20,135 23,331
DENEY
2 24,267 ,810 22,670 25,865
1 21,188 ,810 19,590 22,786
KONTROI,
2 21,446 ,810 19,848 23,043

Bel Cevresi

Tekrarl Olgiimler Varyans Analizi (Repeated Measure) Testi Sonuglari
Multivariate Tests”

Hiect Value ¥ Hypothesis df | Krror df Sig.
Pillai's Trace , 731 542,992 4 1,000 200,000 000
Olcurmier Wilks' Lambda ,269 542,992 4 1,000 200,000 ,000
Hotelling's Trace 2,715 542,9924 1,000 200,000 ,000
Roy's Largest Root 2,715 542,9924 1,000 200,000 000
Pillai's Trace ,765 651,886 “ 1,000 200,000 ,000
Wilks' Lambda ,235 651,886 “ 1,000 200,000 ,000
Olcumler = Grupl -
Hotelling's Truce 3,259 651,886 “ 1,000 200,000 ,000
Roy's Largest Root 3,259 651,886 “ 1,000 200,000 ,000
a. I'xact statistic
b. Design: Intereept + Grup |
Within Subjeets Degign: Oleumler
Mauchly's Test of Sphericity®
Measure:MEASURE {
Epsilon’
Approx. Chi- Greenhouse-
Within Subjeets Fieet | Mauchly's W Square of Sig. Ceisser 1huynh-Feldt | l.ower-bound
Olcumler 1,000 000 [ 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized trans formed dependent variables is proportional

to an identity matrix.

a. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Correeted tests are displayed in the Tests
of Within-Subjects 1:ffacts table.

b. Design: Intereept + Grup |
Within Subjects Design: Oleumler




Levene's Test of Equality of Error Variances?®

F df1 df2 Sig.
C_bell 026 i 200 872
C bel2 808 i 200 370

Tests the null hypothesis that the crror variance of

the dependent variable is equal across groups.

a. Design: Intereept+ Grup |
Within Subjects Design: Oleumler
Tests of Within-Subjects Effccts

Measture:MEASURE 1

Type M Sum
Source of Squares df Mean Square F Sigs.
Sphericity Assumed 432,485 1 432,485 342,992 W00
Olcumler Greenhouse-Geisser 432,485 1,000 432,485 342,992 W00
' Huynh-Feldl 432,485 1,000 432,485 342,992 00
Lower-bound 432,485 1,000 432,485 342,992 00
Sphericity Assumed 519,218 1 519,218 631,886 00
Greenhouse-Geisser 519,218 1,000 519,218 651,886 000
Olcumler * Grupl . =
Muynh-Keldi 519,218 7,000 579,218 | 651,886 W00
Lowcer-bound 519,218 1,000 519,218 651,886 000
Sphericity Assumed 159,297 200 ,796
Greenhouse-Geiss 159.287 | 200,000 ,796
Error(Olcumler) ccnhousc-Geisser
Tuynh-keldt 159.297 200,000 ,796
Lower-hound 159.297 | 200,000 ,796

Meastire:MEASURE 1

1. Grand Mecan

Mean

95% Conlidence Inferval

Std. Frror

Tower Bound

Upper Bound

92,153

586

90,998

93,309

2. Cahsma Grubu

MeastweMEASURE 1

95% Conlidence Imicryal
Cahsma Grubu Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
DENEY 91,010 ,829 89,375 92,645
KONTROL 93,297 ,829 91,662 94,932

99
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3. Olcumler

Meastuwe: MEASURE 1

95% Conlidcnce Inicrval

Olcumlcr Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
1 93,188 ,599 92,006 94,370
2 91,119 376 89,983 92,255

4. Cahsma Grubu * Olcumler

Meastiwe:MEASURE 1

95% Confidence Interval

Cahsma Grubu Olcumlcr Mean Std Error | Lower Bound | Upper Bound
; 1 93,178 ,848 91,507 94,850
DENEY
2 88,842 ,815 87,235 920,448
1 93,198 ,848 91,526 94,870
KONTROI,
2 93,396 ,815 91,790 95,002

Karin Cevresi

Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi (Repeated Measure) Testi Sonuglari
Multivariate Tests”

Kiect Value ¥ Hypothesis df | Krror df Sig.
Pillai's Trace ,753 608,121 “ 1,000 | 200,000 000

Olcumler Wilks' Lambda ,247 | 608,121 4 1,000 | 200,000 ,000
Hotelling's Trace 3,041 608,121 4 1,000 | 200,000 000
Roy's Largest Root 3,041 608,121 4 1,000 200,000 ,000
Pillai's Trace ,774 685,422 4 1,000 | 200,000 ,000
Wilks' Lambda ,226 6854224 1,000 | 200,000 ,000

Olcumler * Grupl -
Hotelling's Truce 3,427 | 685,422¢ 1,000 | 200,000 ,000
Roy's Largest Root 3,427 | 685,422¢ 1,000 | 200,000 ,000

a. I'xact statistic

b. Design: Intereept + Grup |
Within Subjeets Desgign: Oleumler

Mauchly's Test of Sphericity®
Measure:MEASURE {

Epsilon’
Approx. Chi- Greenhouse-
Within Subjects Hicet | Mauchly's W Square of Sig. Geisser 1luynh-keldt | 1.ower-bound
Olcumler 1,000 ,000 0 |. 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the crror covariance matrix of the orthonormalized trans formed dependent variables is proportional
to an identity matrix

2. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Correeted tests are displayed in the Tests
of Within-Subjects 1:ffects table.

b. Design: Intereept + Grup |

Within Subjzets Design: Oleumler



Levene's Test of Equality of Error Variances*

F dft df2 Sig.
C_karnt 000 i 200 ,986
C karn2 1,059 i 200 305

Tests the null hypothesis that the crror variancee of

the dependent variable is equal across groups.

a. Design: Intereept + Grup |
Within Subjects Design: Oleumler
Tests of Within-Subjects Effccts

Measure:MEASURE 1

101

Type 111 Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 666,735 1 666,735 608,121 W00
Olcumler Greenhouse-Geisser 666,735 1,000 666,735 608,121 W00
' Huynh-Feldt 666,735 1,000 666,735 608,121 N00
Lower-bound 666,735 1,000 666,735 608,121 N00
Sphericily Assumed 751,488 1 751,488 685,422 W00
Greenhouse-Geisser 751,488 1,000 751,488 685,422 000
Olcumler * Grupl =
Huynh-Feld( 751,488 1,000 751,488 | 685422 W00
Lower-hound 751,488 1,000 751,488 685,422 000
Sphcricity Assumed 219,277 200 1,096
sreenh -Ceiss 219.277 200,000 1,09
Error(Olcumler) Greenhouse-Geisser 0o 6
Tuynh-keldt 219.277 200,000 1,096
[ .ower-hbound 219.277 200,000 1,096
Tests of Between-Subjects Effects
Meastwre:MEASURE_1
Transformed Variable:Average
Type I Sum
Source of Squarcs df Mean S quare L Sig.
Intercept | 3757711,309 / 3757711,309 31757,224 000
Grupl 756,953 / 756,953 6,397 012
Error 23665,238 200 118,326

1. Grand Mecan

Meastiwe MEASURE 1

Mean

Std. Frror

95% Confidence Inferval

TLower Bound

Upper Bound

96,443

541

95,376

97,510




2. Cahsma Grubu

Meastiwe: MEASURE 1

102

95% Conlidence Inicryal
Cahsma Grubu Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
DENEY 95.074 ,765 93,565 96,583
KONTROL | ¢7.812 ,765 96,303 99,321

Meastuwe: MEASURE 1

3. Olcumler

95% Conlidcnce Inicrval
Olcumlcr Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
1 97.728 ,959 96,626 98,829
2 95,158 ,928 94,116 96,200

4. Cahisma Grubu * Olcumler

Meastiwe: MEASURE 1

95% Confidence Interval
Cahsma Grubu Olcumlcr Mean Std Error | Lower Bound | Upper Bound
] 1 97,723 ,790 96,165 99,280
DENEY
2 92,426 , 47 90,952 93,899
1 97,733 ,790 96,175 99,290
KONTROI,
2 97,891 , 747 96,417 99,365

Kalg¢a Cevresi

Tekrarl Olgiimler Varyans Analizi (Repeated Measure) Testi Sonuglari
Multivariate Tests”

HKiect Valuc ¥ Hypothesis df | Frror df Sig.
Pillai's Trace ,028 5817° 1,000 | 200,000 M7
Wilks' Lamhbda ,972 5817¢ 1,600 | 200,000 M7
Olcumler
Hotelling's Trace ,029 5817° 1,000 | 200,000 M7
Roy's Largest Root ,029 5817 1,600 | 200,000 017
Pillai's Trace ,030 6,284 1,600 | 200,000 ,013
Wilks' Lambda ,970 6,284 ¢ 1,600 | 200,000 013
Olcumier * Grupl " -
Hotelling's Trace ,031 6,284 ¢ 1,600 | 200,000 ,013
Roy's Largest Root 031 6,284 “ 1,000 200,000 ,013

a. 1'xact statistic

b. Design: Intereept + Grup |
Within Subjects Design: Olcumler
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Mauchly's Test of Sphericity®
Measure:MEASURE 1

Epsilon”
Approx. Chi- Greenhouse-
Within Subjcets Flleet | Mauchly's W Square df Sig. Geisser 1luynh-keldt | lLower-bound
Olcumler 1,000 ,000 [ 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized trans formed dependent variables is proportional
to an identity matrix

2. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Correeted tests are displayed in the Tests
of Within-Subjects 1ffacts table.

b. Design: Intereept+ Grup |
Within Subjects Design: Olcumler

Levene's Test of Equality of Error Variances?®

K df1 df2 Sig.
C Kalcl ,000 { 200 ,992
C Kalc2 4,230 { 200 041

Tests the null hypothesis that the crror variance of
the dependent variable is equal across groups.

a. Design: Intereept + Grup |
Within Subjects Design: Oleumler
Tests of Within-Subjects Lffects

Measture:MEASURE 1

Type 11 Sum
Source of Squares df Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 102,002 1 102,002 5,817 017
Olcumler Greenhouse-Geisser 102,002 1,000 102,002 5,817 017
Huynh-Feldtl 102,002 1,000 102,002 5,817 017
Lower-bound 102,002 1,000 102,002 5,817 017
Sphericity Assumed 110,200 1 110,200 6,284 013
Greenhouse-Geisser 110,200 1,000 170,200 6,284 L013
Olcumler * Grupl -
Huynh-Feld 110,200 1,000 170,200 6,284 013
Lower-bound 110,200 1,000 170,200 6,284 013
Sphericity Assumed 3507.297 200 17,536
sreenhousc-Geiss 2 200,000 17,
Error(Olcumler) Greenhouse-Geisser 3507.297 0o,000 5.‘?6
1uynh-Feldt 3507.297 200,000 17,536
Lower-bound 33507.297 | 200,000 17,536
Tests of Between-Subjects Effects
Measure:MEASURE 1
Transformed Variable:Average
Type I Sum
Source of Squarcs df Mean S quare L Sig.
Intercept | 4233257,488 { 4233257,488 44595,533 000
Grupl 120,894 120,894 1,274 ,260
Error 18985,119 200 94,926




1. Grand Mecan

Meastwe MEASURE 1

Mean

Std Error

yY5% Conlidence Interval

Lower Bound

Upper Bound

102,564

485

101,408

103,320

2. Cahsma Grubu

Meastire:MEASURFE 1

104

Y§% Conlidence Interval
Cahgma Grubu Mean Std Error | Lower Bound | Upper Bound
DENEY 101,817 ,686 100,465 103,169
KONTROL | /02,911 ,686 101,559 104,263

3. Olcumler

Meastwe: MEASURE 1

95% Conlidence Interval
Olcumler Mean Std Error | Lower Bound | Upper Bound
1 102,866 493 101,894 103,839
2 101,861 ,560 100,757 102,965

4. Cahsyma Grubu * Qlcumlcr

Meastwwe: MEASURE 1

95"% Confidcncc Inicrval
Cahsma Grubu__ Olcumlcr Mean Std Exror | Lower Bound | Upper Bound
, 1 102,842 ,698 101,466 104,217
DENEY
2 100,792 ,792 99,231 102,353
1 102,891 ,698 101,516 104,26~
KONTROI, »
1 102,931 ,792 101,369 104,492




Viicut Yag Yiizdesi (VYY)

Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi (Repeated Measure) Testi Sonuglari

Multivariate Tests®

105

Hiect Vailuc F Hypothesis df | lrror df Sig.
Pillai's Trace ,820 912,713 4 1,600 200,000 , 000
Olcumlor Wilks' Lambda 180 912,713 1,000 200,000 000
Hotelling's Trace 4,564 912,713 4 1,000 200,000 ,000
Roy's Largest Root 4,564 912,713 1,000 200,000 ,000
Pillai's Trace 841 1059,975“ 1,000 200,000 ,000
Wilks' Lambda 59 1059,975 4 1,000 200,000 ,000
Olcumler * Grupl - -
Hotelling's Trace 5,300 1059,975“ 1,000 200,000 ,000
Roy's Largest Root 5,300 1059,%75 1,000 200,000 ,000
a. 1'xact statistic
b. Design: Intereept + Grup |
Within Subjects Design: Oleumler
Mauchly's Test of Sphericity”
Measure:MEASURE 1
Epsilon”
Appros. Chi- Greenhouse-
Within Subjcets Fileet | Mauchly's W Square of Sig. Ceisser 1luynh-keldt [ 1.ower-bound
Olcumler 1,000 ,000 [ 1,000 1,000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized trans formed dependent variables is proportional

to an identity matrix

a. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Correeted tests are displayed in the Tests

of Within-Subjects Iiffzcts table.

b. Design: Intereept + Grup |
Within Subjects Design: Olcumler

Multivariate Tests®

Hieet Valuc F Hypothesis df | larror df Sig.
Pillai's Trace ,820 912,713 “ 1,000 | 200,000 000

Olcwmior Wilks' Lambda ,{80 912,713 1,000 | 200,000 000
Hotelling's Trace 4,564 912,713 1,000 | 200,000 000
Roy's Largest Root 4,564 912,713 1,000 | 200,000 ,000
Pillai's Trace ,841 1059,975 “ 1,000 | 200,000 ,000
Wilks' Lambda 59 1059,975 “ 1,000 | 200,000 ,000

Olcumler * Grupl -
Hotelling's Trace 5,300 | 1059,975“ 1,000 | 200,000 ,000
Roy's Largest Root 5,300 | 1059,975“ 1,000 | 200,000 ,000

a. I’xact statistic

b. Design: Intereept+ Grup |
Within Subjects Design: Olcumler



Levene's Test of Lguality of lror

Variances®
I dll drR Sig.
vyyl 002 i 200 966
Vyy2 KAL) 1 2010 S0
Tests the null hypothesis that the crror variance
ofthe dependent variable is equal across groups.
a. Design: Intereept + Grup |

Measure:MEASURE 1

Within Subjects Design: Oleumler

Mauchly's Test of Sphericity”
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Epsilon”
Appros. Chi- Greenhouse-
Within Subjcets Ficet | Mauchly's W Square of Sig. Ceisser 1luynh-keldt | 1.ower-bound
Olcumler 1,000 000 0 1,000 1.000 1,000

Tests the null hypothesis that the error covariance matrix of the orthonormalized trans formed dependent variables is proportional

to an identity matiix.

a. May be used to adjust the degrees of freedom for the averaged tests of significance. Corrected tests are displayed in the Tests
of Within-Subjects I-ffacts table.

b. Design: Intereept + Grup |
Within Subjects Degign: Olcumler

Tests of Within-Subjects Effects

Measure:MEASURE 1

Type 11 Sum

Source of Squares dr Mean Square F Sig.
Sphericity Assumed 78,850 1 “8,850 212,713 000
Greenhouse-Geisser 78,850 1,000 78,850 912,713 000

Olcumler
Huynh-Feldt 78,850 1,000 78,850 912,713 000
Lowcr-bound 78,850 1,000 78,850 912,713 00
Sphericity Assumed 91,572 1 91,572 1059,975 000
Greenhouse-Geisser 91,572 1,000 91,572 1059,975 000

Olcumler * Grupl — -
Huynh-Keldt 91,572 1,000 91,572 | 1059975 000
[.owcer-bound 91,572 1,000 91,572 1059,975 000
Sphericity Assumed 17,278 200 ,086
Greenhouse-Ceisser 17.278 200,000 ,086

Error(Olcumler)
Thuynh-keldt 17.278 200,000 080
[ .ower-bound 17.278 200,000 086

Tests of Between-Subjects Lffects
Measture:MEASURE 1
Transformed Variable:Average
Type III Sum
Source of Squarcs df Mecan Square K Sig.
Intercept 335388,961 335388,961 21444,697 000
Grupl 93,921 93,921 6,005 D15
Error 3127,943 200 15,640




1. Grand Mecan

Meastiwe MEASURE 1

Mean

Std. Frror

95% Confidence Inferval

TLower Bound

Upper Bound

28,813

197

28,425

29,201

2. Cahsma Grubu

Meastwe:MEASURE 1

107

95% Conlfidencce Inderval
Caligsma Grubu Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
DENEY 28.331 ,278 27,782 28,879
KONTROL 29,295 ,278 28,746 29,844

Meastwe: MEASURE 1

3. Olcumler

95% Conlidence Inicrval
Olcumler Mean Std. Error | Lower Bound | Upper Bound
1 29,254 97 28,866 29,643
2 28.371 198 27,981 28,760

4. Calisma Grubu * Olcumler

Meastiwe:MEASURE 1

95% Conlidence Interyal
Cahsma Grubu__ Olcumlcr Mean Std Frror | Lower Bound | Upper Bound
, 1 29,248 ,279 28,699 29,798
DENEY
2 27,413 279 26,862 27,963
1 29,261 279 28,711 29,810
KONTROI,
2 29,329 279 28,778 29,880




