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Ozet

Orta yas sedanter bayanlara 8 haftalik step-aerobik egzersiz programinin bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisini incelemek amaci ile yapilan ¢alismaya yas ortalamalar1 39,33+4,67 yil olan saglikli 15
bayan, goniillii olarak katilmustir.

Aragtirma grubuna haftada 3 giin 45-55 dakika siireli, %50-60 siddetinde step-aerobik egzersiz
programi uygulandi. Katilimeilarin, egzersiz programi 6ncesi ve sonrasi, viicut agirliklari, viicut kitle indeksleri,
istirahat durumundaki nabizlari, bes dakika ylriiylis bandi1 sonrasi nabizlari, esneklikleri, anaerobik giigleri,
aerobik kapasiteleri, sirt-bacak kuvvetleri, el kavrama kuvvetleri, viicut yag yiizdeleri, sistolik ve diastolik kan
basinglar1 6l¢iildii. Verilerin istatistiksel analizi paired t-testi ile yapildi. Calisma sonunda aragtirma grubunun
istirahat durumundaki nabizlari, bes dakika yiiriiyiis bandi sonrasi nabizlari, viicut yag yiizdeleri, sistolik kan
basinglar1 degerlerinde anlamli bir azalma tespit edilirken esneklik, anaerobik gii¢, aerobik kapasite, bacak
kuvveti, sag ve sol kavrama kuvveti degerlerinde anlamli bir artis, tespit edilmistir.

Sonug olarak diizenli ve uzun siireli yapilan step-aerobik egzersizin orta yas sedanter bayanlarda fiziksel
uygunluk parametrelerine pozitif etkileri oldugu tespit edilmistir.
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Evaluation of the effects of eight-week step-aerobic
exercise program on some fitness parameters at middle
aged sedentary women
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Abstract

This study was conducted to evaluation of the effect of eight-week step-aerobic exercise program on
some fitness parameters at middle-aged sedentary women. Subjects consist of 15 voluntary-healthy sedentary
women mean aged 39,33+4,67 years.

A step-aerobic program of three times a week, each of which lasted 45-55 minutes, was performed by
the subjects throughout eight week. The intensity of the exercise was determined a 50-60% of maximum heart
rate. Body weights, body mass index, heart rate during rest, heart rate after a five-minute treadmill, flexibilities,
anaerobic power, aerobic capacities, back-leg strengths, right-left hand grip strengths, body fat rates, systolic and
diastolic blood pressures of the subjects were measured before and after the exercise program. Statistical analysis
of the data was carried out with Paired t-test. At the end of the study, a significant decrease was determined in
the heart rate during rest, and after a five-minute treadmill, body fat rates and systolic blood pressures of the
subjects. A significant increase was determined in the flexibility, anaerobic power, aerobic capacities, leg
strengths right and left hand grip strengths of the subjects.

Consequently, it was found out that an exercise which is done properly and throughout a long period
has positive effects on fitness parameters of middle aged females.

Key Words: Exercise; fitness; sedentary women; step-aerobic.
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Giris

Her saglikli insan hareket edebilme yetenegine sahiptir. Bununla birlikte bu yetenegin
gelistirilebilme 6l¢iisii farklidir. insan viicudu incelendiginde cinsiyete gore farkli oran ve
yogunluklarda kas, yag ve kemik dokudan olustugu goriilmektedir (Aygiin, 1986). Dogumdan
itibaren baslayan biiylime, gelisme ve yaslanma siireci igerisinde organizmadaki degisiklikler
nedeniyle gii¢, dayaniklilik ve yasam Kkalitesi ile ilgili bircok ozellik gerileme egilimi
gostermektedir (Colakoglu, 2003). Hareketsiz yasam kisinin uygar diinyada miimkiin oldugu
en bliyiik tehlikeli hastaliklardan biridir (Dénmez ve Aydos 2000). Giinliik yasantiya
makinelerin girmesi, evlerde isi kolaylagtiran aletlerin cogalmasi, ulasim kolayliklari,
televizyon bilgisayar kullanimimin yayginlagmasi, fiziksel aktiviteyi kisitlamis, enerji
harcamasini azaltmistir. Ozellikle yas ilerledikge fiziksel aktivitenin azalmasina bagl olarak
enerji ihtiyaci daha da azalmaktadir (Colakoglu 2003). Sedanter yasam tarzi ciddi anlamda
birtakim saglik problemlerini beraberinde getirmektedir (Biger vd. 2005, Colakoglu 2003).
Ozellikle orta yas ve iizeri dénemlerde yiiksek tansiyon, obezite, kassal zayiflik, postiirel
bozukluk, diyabet ve koroner arter risk faktorlerinin artmasi, gogiis kafesi esnekligi ve
solunum kapasitesinde kayiplar, karin kaslarinin zayiflamasi ile sindirim ve bosaltim
giicliikleri, meydana gelmektedir. Tiim kaslarda kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi temel
motorik ozelliklerde islev kayb1 ve kolay sakatlanma, kemik mineral yogunlugunda kayiplar
eklem kireclenmesi ve islev kayb1 olusmaktadir. Kan sekeri ve kan lipit diizeylerinin artmasi,
gidalar ile alman enerjinin harcanamamasi1 nedeni ile sismanlik ve sekilsizlik yaninda,
sismanligin getirdigi bedensel ve ruhsal sorunlar uzun siireli hareketsiz yasamin
organizmadaki olumsuz etkileridir (Biger vd. 2005). Biitiin bu olumsuz kosullardan
kurtulmak, organizmayi zinde ve saglikli kilmak i¢in egzersiz yapma gereksinimi, bir
zorunluluk olarak ortaya ¢ikmaktadir (Arcury vd. 2006) Giinlimiizde egzersiz, saglikli bir
yasamin temel prensiplerinden biri olarak degerlendirilmektedir.

Egzersizle saglikli bir yasam, ancak egzersiz programlarinin amaca uygun bir sekilde
yapilmasiyla miimkiindiir. Bu anlamda, egzersiz protokolleri, degisik yas gruplarma ve

cinsiyete 6zgii planlanmalidir.
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Step- Aerobik; miizik esliginde, tempolu agma germe hareketlerinden olusan bir
spordur. Step platformunun kullanimiyla hareket kombinasyonlarimin miizige uyarlanarak
yapildig1 bir aerobik egzersizdir. Platform 6niinde, yaninda, arkasinda, ¢aprazinda ve iistiinde
hareketler yapilarak miizik esliginde eglenceli egzersiz yapma, imkani saglamaktadir.
Giiniimiizde spor merkezlerinde step-acrobik programlari egzersiz uygulamalarinin
vazgecilmez unsuru haline gelmistir. Yaygin olarak kullanilan bu tiir egzersizin fiziksel
uygunluk parametrelerine olan etkisinin arastirilmasi 6nem arz etmektedir.

Yapilan galisma ile orta yas sedanter bayanlara uygulanan 8 haftalik step-aerobik

egzersizin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi amaglanmaigtir.

Yontem

Bu c¢alismaya daha onceden hi¢ spor yapmamis, yas ortalamasi 39,3+4,6 yil, boy
ortalamast 159,2+5,3cm, agirlik ortalamasi 67,9+9,8 kg olan saglikli 15 sedanter bayan,
goniillii olarak katilmiglardir. Arastirma grubuna 8 hafta, haftada 3 giin, maksimal kalp atim
sayilarinin %50- 60 siddetinde, 45-55 dakika arasinda step-aerobik egzersizi yaptirildi.
Arastirma grubuna uygulanan tiim 6l¢iimler ve testler antrenman programi baslanmadan iki
giin 6nce ve antrenman programi bittikten iki giin sonra olmak iizere iki kez yapildi.

Deneklerin boy olgiimleri milimetrik boy skalasiyla, agirlik dl¢imleri Angel marka
elektronik baskiil ile istirahat kalp atim sayisi, 10 dakika oturur pozisyonda dinlenmeleri
saglandiktan sonra el bilegindeki radial arterden 6lgiildii. Sistolik ve diastolik kan basinglar
stetoskop ve sphygmomanometre ile mmHg cinsinden 6lgiildi. Esneklik olgtimleri, otur-eris
testiyle yapildi. Bes dakika yiiriiyiis testi, Startrag marka yliriiyiis bandinda hiz 3.0 siddetinde
bes dakika yiiriitiilerek, yiirliylisiin sonunda nabizlar1 Monark marka telemetre ile tespit edildi.
Aerobik kapasitenin ol¢iimii Monark-Ergomedic 884 E5 bisikletinde Astrand Bisiklet
Ergometre testi ile yapildi (Giinay vd. 2006). Anaerobik giiclin hesaplamasi Lewis
nomogrami ile belirlendi. Dikey sigrama testi, Jump-MD marka jumpmetre ile yapildi. Sirt ve
bacak kuvveti Olgiimii Back-D (Back strength dynamometer) marka sirt-bacak dinamometresi
kullanilarak yapildi. El kavrama kuvveti Grip-D (grip strength dynamometer) marka el
dinamometresiyle gerceklestirildi. Viicut Yag Yiizdesi Olgiimii ve Hesaplanmasi Arastirma
grubunun deri kivrim kalinliklari, Crymych u.k. marka skinfold kaliper kullanarak, supra-
illiac ve uyluk bolgesinden deri kivrim kalinliklar1 6l¢iildii. Viicut yag ylizdesinin

hesaplanmasinda Pollock ve arkadaslarinin formiilii kullanildi (Zorba ve Ziyagil, 1995).
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Elde edilen verilerin 6n test ve son test degerlerinin karsilastirilmalart Paired Sample t-

testi ile yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kurgulanmaistir.

Bulgular

Tablo 1. Arastirma Grubunun Olg¢iim Degerlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Minimum Maksimum AO£SS tdegeri  Anlamlilik
1. 6lgtim 53,50 84,00 68,700+10,005
Viicut Agirligi (kg) 1,329 0,205
2. 6lgtim 53,00 83,00 67,966+9,844
Viicut kitle indeksi 1. 6l¢iim 19,27 33,23 27,177+4,201
(kg /m?) 2. 6lglim 19,10 33,73 26,905+4,288 1,257 0,229
Istirahat kalp atim sayilar1 (Atm 1. 6lgtim 52,00 76,00 65,600+6,196
dk) 2. dlgim 52,00 72,00 6293315338 4,183  0,001**
Bes dakika yliriiyiis 1. 6l¢iim 80,00 112,00 94,933+10,081
(Atm/dk) 2. 6lglim 65,00 100,00 84,666+12,039 3,418 0,004**
Esneklik 1. 6lgtim 9,80 39,30 27,200+8,285
(cm) 2. 6lgtim 15,50 45,80 29,800+7,271 -3,065 0,008**
Anaerobik gii¢ 1.61¢tim 60,95 96,04 79,183+11,969
(kg-m/sn) 2.6l¢tim 67,93 101,72 83,629+12,093 -4,540 0,000**
Aerobik kapasite 1. 6lgiim 1,80 3,40 2,226+0,481
(L /dk) 2. 6lgtim 2,20 3,50 2,846:+0,447 -5,547 0,000**
Sirt kuvveti 1. 6lgiim 32,00 89,50 58,953+16,863
(kg) 2. 6lglim 46,50 103,00 65,566+15,193 -1,986 0,067
Bacak kuvveti 1. 6lgtim 34,50 105,00 58,266+21,294
(kg) 2. 6lgtim 57,00 127,00 83,066+20,882 -4,155 0,001**
Sag el kavrama kuvveti 1. 6lgiim 19,90 36,00 27,193+4,927
(kg) 2. 6lglim 21,60 33,80 28,566+4,134 -2,193 0,046*
Sol el kavrama kuvveti 1. 6lglim 14,10 31,80 23,806+5,463
(kg) 2. 6lgtim 21,30 33,00 26,400+4,063 -3,045 0,009**
Viicut yag yiizdesi 1. 6l¢tim 15,10 33,00 27,566+5,070
(%) 2. 6l¢tim 12,70 32,30 25,613+5,054 4,377 0,001**
Sistolik kan basinci 1. 6lgiim 10,00 14,00 11,466+1,302
(mmHg) 2. 6lgtim 8,00 14,00 10,466+1,684 3,416 0,004**
Diastolik kan basinci 1. 6l¢im 6,00 9,00 7,666+0,975
(mmHg) 2. 6l¢tim 5,00 9,00 7,133+1,245 1,331 0,205

*#p<0,05, **p<0,01
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Katilimcilarin istirahat durumundaki nabizlari, bes dakika yiiriiylis bandi sonrasi
nabizlari, viicut yag yiizdeleri ve sistolik kan basinglarinda p<0,01 diizeyinde anlamli bir
azalma tespit edilirken esneklik, anaerobik gii¢, aerobik kapasite, bacak kuvveti, sol el
kavrama kuvveti degerlerinde p<0,01 diizeyinde, sag el kavrama kuvvetlerinde ise p<0,05

diizeyinde artis tespit edildi.

Tartisma

Calismada 8 haftalik step-aerobik egzersiz programi sonrasi arastirma grubun viicut
agirligi, egzersiz programi oncesi 68,70+£10,05 kg iken egzersiz programi sonrast 67,96+9,84
kg olarak 6l¢iildii. Egzersiz 0ncesi ve sonrasi grubun agirlik ortalamalari arasinda fark yoktur.
Grubun viicut kitle indeksi, egzersiz programi Oncesi 27,17+4,20 kg/m? iken egzersiz
programi sonrast 26,90+4,28 kg/m? olarak olclildii. Viicut agirhiginda ve viicut kitle
indeksinde azalma olmasma karsin Olgtimler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
degildir( p>0.05). Literatiirde yapilan benzer c¢alismalarda aerobik egzersizin viicut
agirhginda anlamli bir azalma meydana getirdigi bildirilmektedir (Babayigit vd. 2002,
Colakoglu ve Senel, 2003, Dénmez ve Aydos, 2000, Karacan ve Colakoglu, 2003). Arastirma
grubunun viicut yag yiizdesi ol¢iimlerinde egzersiz programi 6ncesi ortalama % 27,56+5,07
iken, egzersiz programi sonrast % 25,6145,05 olarak tespit edilmistir. Arastirma grubunun
egzersiz programi Oncesi degerleriyle egzersiz programi sonrast degerleri arasinda egzersiz
programi sonrast lehine anlamli azalma oldugu tespit edilmistir (p<<0,01). Yapilan bir¢ok
calismada uygulanan farkli tipteki egzersiz programlari sonunda viicut yag yilizdesinde azalma
meydana geldigi genel kanidir.(Kyle vd. 2006, Randsdell vd., 2004). arastirmada viicut yag
yiizdesin azalmasina karsin viicut agirhginda ve VKI de azalmanin énemsiz olmasi artan kas
kitlesi ile agiklanabilir. Nitekim kuvvet ile kas kiitlesi arasinda iliski vardir (Zorba, 2001). Kas
kiitlesi arttikga kuvvet artmaktadir. Yapilan ¢alismada katilimcilarin bacak kuvvetlerinde
anlaml artis, viicut yag ylizdesinde ise anlamli azalma meydana gelmistir. Dolayisiyla 8
haftalik egzersiz yapmalarina ragmen agirliklarinda azalmanin az olmasi, kas kiitlesindeki
artisla agiklanabilir.

Aragtirma grubunun egzersiz programi Oncesi istirahat kalp atim sayilar1 65,60+6,19
Atm/dk. iken, egzersiz programi sonrasi 62,93+5,33 Atm/dk olarak ol¢iildi. Arastirma

grubunun istirahat kalp atim sayilarinda 6l¢lim zamanlar1 arasinda anlamli fark oldugu tespit
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edilmistir (p<0,01). Yapilan benzer ¢alismalarda da orta yas sedanter bayanlarda egzersizin,
caligma Oncesine gore istirahat durumundaki nabizda anlamli bir azalma tespit edildigi
bildirilmektedir (Babayigit vd., 2002, Colakoglu ve Senel, 2004, Colakoglu ve Karacan, 2006,
Karacan vd., 2003)

Arastirma grubunun yiiriiylis bandinda, bes dakika yiirliylis sonrasi nabiz 6lgtimlerinde
egzersiz programi Oncesi ortalama 94,93+10,08 Atm/dk iken, egzersiz programi sonrasi
84,66+12,03 Atm/dk olarak Olciilmiistiir. Arastirma grubunun bes dakika yiiriiyiis sonrasi
nabiz Ol¢limlerinde anlamli fark oldugu tespit edilmistir.(p<0,01) elde edilen veriler bu
konuda yapilan diger ¢alismalara paralellik gostermektedir (Imamoglu vd., 2002, Woolf-May
vd., 1998). Katilimcilarin sistolik kan basinci oOlglimlerinde egzersiz programi Oncesi
11,46+1,30 mmHg egzersiz programi sonrasi ise 10,46+1,64 mmHg olarak ol¢tildii. Arastirma
grubunun egzersiz programi oncesi degerleriyle egzersiz programi sonrasi degerleri arasinda
egzersiz programi sonrasi lehine anlamli azalma oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Diastolik
kan basinci Ol¢limlerinde egzersiz programi Oncesi ile egzersiz programi sonrasit degerler
arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Yapilan benzer ¢alismalarda da sistolik
kan basincinda, egzersiz programi sonunda azalma meydana geldigi bildirilmektedir
(Colakoglu ve Senel, 2004, Dénmez ve Aydos, 2000, Imamoglu vd., 2002).

Yapilan caligmada hem istirahat nabizlarinda hem de kisa siireli yiiriiylis egzersizi
sonrasi kalp atim degerlerinin azalmasi ve sistolik kan basincinin diigmesi 8 haftalik step
aerobik egzersizinin kardiovaskiiler sistem {izerine yaptig1 olumlu etkiyle agiklanabilir.

Arastirma grubunun esneklik degerleri egzersiz programi Oncesi 27,20+8,28 cm
egzersiz programi sonrasi 29,80+7,27cm olarak Olgiilmiistiir. Olgiim degerleri arasinda
egzersiz programi sonrast lehine, anlamli artis oldugu tespit edilmistir. (p<0,01) Aerobik
egzersizin esneklik tizerinde anlamli bir artis meydana getirdigi arastirmalar sonucunda ortaya
konulmustur (Chien vd., 2000, Fatauros vd., 2002, Ransdell vd., 2004, Shigematsu vd., 2006,
Toskovic vd., 2004).

Katilimcilarin anaerobik gii¢ dl¢iimlerinde egzersiz programi oncesi 79,18+11,96 kg-
m/sn egzersiz programi sonrast 83,62+12,09 kg-m/sn olarak tespit edilmistir. Arastirma
grubunun egzersiz programi Oncesi degerleriyle program sonrasi degerleri arasinda egzersiz
programi sonrasi lehine anlamli artis oldugu tespit edilmistir. (p<0,01) Yapilan ¢alismalarda
anaerobik egzersizlerin dikey sigrama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artig

meydana getirdigi bildirilmektedir (Babayigit vd. 2002, Imamoglu vd. 2002, Kalapotharakos
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vd. 2005, Kosar vd., 2000). Calismada anaerobik giicte goriilen artig step aerobik
egzersizlerinin hareket formu itibar1 ile dikey sicramaya yonelik kas guruplarina hitap
etmesinden kaynaklandig diistiniilebilir.

Katilimcilarin aerobik kapasite l¢limlerinde egzersiz programi oncesi 2,22+0,48 L/dk
egzersiz programi sonrast 2,84+0,44 L/dk olarak Olclilmiistiir. Degerler arasinda egzersiz
programi sonrasi lehine anlamli artis oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Literatiirde egzersizin
aerobik kapasitede anlamli artiglar meydana getirdigini bildiren bir¢ok ¢alisma mevcuttur.
(Chien vd., 2000, Fatouros vd., 2002, Woolf-May vd. 1998).

Aragtirma grubunun sirt kuvveti 6lg¢timlerinde egzersiz programi 6ncesi 58,95+16,86
kg, egzersiz programi sonrasi 65,56+15,19 kg olarak 6l¢iildii. Orta yas bayanlarin sirt kuvveti
Olclimlerinde egzersiz programi sonrasi lehine artis olmasina karsin, istatistiksel olarak
anlamli degildir. Buna karsin grubun bacak kuvveti dl¢limlerinde egzersiz programi sonrasi
lehine anlaml1 artis oldugu tespit edilmistir (p<<0,01).

Aragtirma grubunun el kavrama kuvvetlerinde program oOncesi degerlerle programi
sonras1 degerler arasinda egzersiz programi sonrasi lehine sol el kavrama kuvvetinde p<0,01,
sag el kavrama kuvvetinde p<0,05 diizeyinde anlamli artis oldugu tespit edilmistir. Yapilan
calismalarda egzersiz ve step aerobik programlarinda sirt kuvvetinde, bacak kuvvetinde
(Babayigit vd., 2002, Donmez ve Aydos, 2000), sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde artis
meydana geldigi bildirilmektedir, (Babayigit vd., 2002, Colakoglu, 2003, Dénmez ve Aydos,
2000, Imamoglu vd., 2002, Karacan ve Colakoglu, 2003).

Sonug olarak 8 haftalik, haftada 3 giin, maksimal nabzin % 50-60 siddetinde, 45-55
dakika yapilan step-aerobik egzersizin viicut agirhgimi azaltmasi beklenirken hem
VKTI’lerinde hem de viicut agirliklarinda anlamli azalma olmamistir. Buna karsin
katilimcilarin viicut yag ylizdelerinde anlamli azalmanin olmasi, kuvvet parametrelerinde ise
artis olmasi viicut yaginin azaldigini buna karsin kas kiitlesinin arttigini géstermektedir.

Step-aerobik egzersizin istirahat kalp atim sayisi, bes dakika yiiriiyiis sonrast nabiz,
esneklik, anaerobik gii¢, aerobik kapasite, bacak kuvveti, el kavrama kuvveti, viicut yag

yiizdesi, sistolik kan basinci degerlerine olumlu yonde bir etki yaptig1 sdylenebilir.
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