T.C.
YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

SEKiZ HAFTALIK STEP-AEROBIK CALISMASININ 12-14 YAS
ARASI KI1Z OGRENCILERDE SAGLIKLA ILISKILI FiZIKSEL
UYGUNLUK DEGISKENLERI UZERINE ETKISININ
ARASTIRILMASI

Eylem ALTUNOZ
BEDEN EGITIMIi VE SPOR BOLUMU
YUKSEK LISANS TEZi

DANISMAN
Yrd. Dog. Dr. Biilent ASMA

Van - 2010



T.C.
YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

SEKIiZ HAFTALIK STEP-AEROBIK CALISMASININ 12-14 YAS
ARASI KIZ OGRENCILERDE SAGLIKLA ILIiSKILI FiZIKSEL
UYGUNLUK DEGISKENLERI UZERINE ETKISININ
ARASTIRILMASI

Eylem ALTUNOZ
BEDEN EGITIMIi VE SPOR BOLUMU
YUKSEK LISANS TEZi

Jiiri Bagkan

Uye Uye

TEZ KABUL TARIHI
/ /2010



TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimim boyunca ve tez ¢alismamda yardimlarmi, bilgi ve deneyimini
esirgemeyen degerli danisman hocam Yrd. Dog. Dr. Biilent ASMA ya, istatistiksel analizlerin
planlanmas1 ve uygulanmasi sirasinda degerli zamanmi ayirdigi i¢in Yrd. Dog. Dr. Giirol
ZIRHLIOGLU’na, Bu ¢alismaya degerli katkilarindan dolay1 Prof. Dr. Yalgmn YETKIN’e,
Yrd. Do¢. Dr.Mustafa ATLI ve Yrd. Do¢. Dr. Muzaffer SELCUK’a, arkadaslarim Feray
OZKILINC’ a her zaman yanimda olup yaptigim her iste arkamda olan ve beni her zaman

destekleyen anneme, babama ve kardeslerime igtenlikle tesekkiirlerimi sunarim.



ICINDEKILER

Kabul Ve Onay.....c.oviiii i II
TeSEKKUT. . ... I
TOINACKILET. ..., 1A%
Simgeler ve Kisaltmalar..............oooiiii A%
SeKILIET. ., VII
Tablolar. . ..., X
Lo GIRIS .o 1
2. GENEL BILGILER ..ottt e, 4
2.1. Egzersiz ve SagliK. ..o 4
2.2, E@Zersiz ve COCUK. ..ottt e 8
23.Egzersizve Kadin. ..o 10
2.4. Egzersiz ve Step-AerobiK........c.oviiiiiiiiiii e 12
2.5. Egzersiz ve Fiziksel Uygunluk.............coooiiiiiiiii e, 14
2.6. Saglikla Ilgili Fiziksel Uygunluk Ogeleri...............ccocovieiiiiiiniinn.l 17
2.6.1. Viicut KOmpOoZISYONU. ........oouuiiiiieiiiiieeie e eeeaenn, 17
2.6.2. Kardiovaskiiler Dayamiklilik...................oco 18
2.6.3. Kassal Dayaniklilik...............oo 19
2.6.4. EsnekliK. ..o 20
2.6.5. Bacak KUVVetl........ooiiiii i 22
3. GERECLER VE YONTEM. .......couiiiiiiiiiiiiie e 24
R € (S (510 [ S R 24



3.1.1. Deneklerin Segimi........cocoiiiiiiiiiii i 24

3.1.2. Kullanilan Aletler....... ..o, 24

R I 03 117<) 1 4 T POt 24
3.2.1. Uygulanan Olgiimler ve Performans Testleri.................................. 25
3.2.1.1. Boy ve Viicut Agirlig1 Olgimil. ...........ooviiiiiiiiiieieieiienn. 25
3.2.1.2. Viicut Kompozisyonu Olgiimii................oooviiiiiiiiiiiii, 25
3.2.1.3. Kardiovaskiiler Dayaniklilik Olgtimii..................coooviiiiinnn 26
3.2.1.4. Kassal Dayaniklilik Olgtimii.............oooviviiiiiiiiiiiann, 27
3.2.1.5. Esneklik OIGHMIE. .. ..vuieeneein e 28
3.2.1.6. Dikey Sigrama OIgUmil. ... ........covvuniiiiiiiieieie e, 29
3.2.2.Istatistiksel Degerlendirme. .............co.ovueiueieiiiiiiie e 30

A BULGULAR. ..o e 31
5. TARTISMA VE SONUC . ...ttt 35
OZET ..., 42
SUMMARY .. 43
6. KAYNAKLAR . ..o e 44
OZGECMIS. ..o, 49



ATP

ACSM

AAHPERD

B.M.H.
B.M.L
Cm

Cp

Dk
HDL
Kg

L.B.M.

Ml
M.B.F.
02
oDTU
VYY
VKIi
Max.VO2
WHO

W.H.R.

SIMGELER VE KISALTMALAR

: Adenozin Tri Fosfat
: Amerikan Spor Hekimligi Koleji

: Saglik, Fiziksel Uygunluk, Rekreasyon ve Dans I¢in Amerikan

Birligi

: Bazal Metabolik Hiz

: Beden Kitle Indeksi

: Santimetre

: Kreatin Fosfat

: Dakika

: Yiiksek Dansiteli Lipoproteinler
: Kilogram

: Yagsiz Viicut Kiitlesi

: Metre

: Mililitre

: Viicut yag kiitlesi

: Oksijen

: Orta Dogu Teknik Universitesi
: Viicut Yag Yiizdesi

: Viicut Kitle Indeksi

: Maksimal Oksijen Kapasitesi

: Diinya Saglik Orgiitii

: Bel-Kalga Orani



Sekil

Sekil

Sekil

Sekil

Sekil

Sekil

Sekil

Sekil

SEKILLER LIiSTESI

cSaglik etkilesimleri.......oooeieiiii 4

. Viicut kompozisyonunu olusturan bolimler..........................oone 18
. Biyoelektrik impedans analizOrii..............coooeiiiiiiiiiiiiieen, 26
B 0T 013 {11 27
e MEKIK LSt .o 28
c OtUr-UZAN LS. . oottt e 28
« DIKeY S16Tama teStL. ...t et et 29
cewis NOmMOGIaml. .. .o.ueit i e 30



CiZELGELER DiZiNi

Cizelge 1. Egzersizi diizenli yapmada azalan ve artan degerler............................ 7
Cizelge 2. Egzersizi diizenli yapmada degisen sosyolojik ve psikolojik degerler....... 8
Cizelge 3. Fiziksel uygunluk 6geleri............ooooiiiiiiiii e, 16

Cizelge 4.Yetenek ve Saglikla Iliskili Fiziksel uygunlugun dlgiilebilir elementleri..... 16

Cizelge 5. Deneklerin fiziksel 6zellikleri..............oooo 31
Cizelge 6. Denek grubunun viicut kompozisyonuna ait 1. ve II 6l¢iim degerleri......... 32
Cizelge 7. Kontrol grubunun viicut kompozisyonuna ait I. ve II. 6l¢ciim degerleri...... 32

Cizelge 8. Denek ve kontrol grubunun motorik dzelliklerin I. ve I1. Olgiim degerleri.. 33



1.GiRiS

Insan viicudu dogustan gelen dzelliklerden dolay: siirekli hareket etmek ister. Diger
tim canlilarda oldugu gibi insanlar da c¢etin do8a kosullar1 ile savasarak kendini
savunabilecek, en giic durumlarda bile gereksinimlerini saglayabilecek bir yapiya sahiptir.
Iginde bulundugumuz yiizyila gelinceye kadar bu yapinin geregi olarak insanlar siirekli
hareket halinde, pek c¢ok isi yerine getirmek i¢in kas giiclinii kullanmak zorundadirlar. Ancak
19. ylizyilin sonlartyla 20. yiizyilin baslarinda mekanik ve elektrik dizgelerinin ¢ok kisa
zamanda biiyiik gelisme gostermesi ve endiistri doneminin baslamasiyla birlikte hareket

gereksinimi giderek azalmaya basladi (Zorba, 1999).

Giinliik yasantiya makinelerin girmesi, evlerde isi kolaylastiran aletlerin ¢ogalmasi,
ulasim kolayliklari, televizyon ve bilgisayar kullanimmin yaygmlasmasi, fiziksel etkinligi
kisitlamis, enerji harcamasmi azaltmustir. Ozellikle yas ilerledikce fiziksel etkinligin

azalmasina bagli olarak enerji ihtiyact daha da azalmaktadir. (Colakoglu, 2003).

Sanayilesme ve c¢agdas ve gilincel yasam bi¢iminin neden oldugu bedensel
hareketsizlik, her yas grubundaki bireyleri olumsuz etkilemektedir. Duragan, bir yasam tarzi

ciddi anlamda birtakim saglik problemlerini de beraberinde getirmektedir (Colakoglu, 2003).

Cocuklarn fiziksel ve motor uygunluk yetenekleri yalnizca spor egitimcileri ve saglik
calisanlar1 i¢cin degil, herkes i¢in biiylik Oonem tasimalidir. Giiniimiiz ¢ocuklarinin daha
hareketsiz ve daha kilolu olduklari, deri alt1 yag dokularmin daha fazla oldugu goriilmektedir.
Bunun nedenleri diisiiniildiigiinde hemen ilk akla gelenler apartman yasaminin yani sira oyun
alanlarmin yetersiz olmasi, ulasim kolayligi, ana babalarin daha rahat kontrol sagladiklari i¢in
cocuklarin1 evde oynamaya yonlendirmeleri, o6zellikle okul doneminde ders dis1 kalan
zamanlarmin biiylik cogunlugunu g¢ocuklarin televizyon, atari ve bilgisayar gibi araclarin
basinda gegirmeleri gelmektedir. Aktif yasam icin gerekli aligkanliklarin temelinin diger

aliskanliklar gibi ¢ocukluk doneminde atildig1 unutulmamalidir ( Ozer ve ark., 2001).

Fiziksel alistirma ve spor, fizyolojik yapabilirligin gelistirilmesinde ve korunmasinda
onemli diizeyde etkili olan bir etkendir. Uygun nitelik ve nicelikteki bedensel alistirmalarla

insan, viicudunda biyokimyasal ve biyofiziksel uyumlar gelistirilebilir. Boylece hastalik ve



yasa bagh fiziksel gii¢ yitimine karsi bir 6lglide onlem alinmis olur. Alman bu 6nlemlerle
viicut bilesimi ve igerigi gelisir, yeterlilik gerceklesir. Fiziksel uygunluk programlarmnin
amac1, bireyin normal fiziksel yeterliligini desteklemek ve gelistirmektir (Akkus ve ark.,

1999).

Spor artik yarisma amacmin diginda saglhigini koruma diisiincesi olarak yer almakta ve
insanlar bu diisiinceyle spor yapmaya davet edilmektedir. Bu davet oOzellikle gelismis
iilkelerde yerini bulmakta ve genis insan Kkitleleri c¢ok degisik sportif etkinliklerde
bulmaktadir. Yasam boyu spor, saglikli yasam icin spor, fitness (fiziksel uygunluk) jogging
v.b gibi sloganlarla ve ¢esitli spor kuliiplerinin faaliyetleriyle spor yapan insanlarin sayisiin

artirilmasina ¢alisilmaktadir (Karacak ve ark., 2004).

Diizenli olarak yapilan egzersizin fiziksel uygunlugu gelistirebilmesi i¢in belirli
Olgiitlerde olmas1 gerekmektedir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji ( ACSM) fiziksel
uygunlugun gelistirilebilmesi i¢in egzersiz programinin belirli nitelik ve niceliklerde olmasi

gerektigini belirtmekte ve bunun i¢in asagidaki su 6nerilerde bulunmaktadir:

Egzersiz haftada 3- 5 giin, siddeti ya orta yogunlukta ya da en yiiksek kalp atimmin
%60-70’1 arasinda, 20- 60 dk. siire araliginda olmali ve biiyiik kas gruplarini kullanan, ritmik
ve aerobik yapiya sahip ve siirekli uygulanabilen etkinliklerden olusmalidir. Bu nicelik ve
niteliklere sahip egzersizler 8 ile 10 hafta arasi uygulandigi zaman bireyin fiziksel ve
fizyolojik 6zeliklerinde gelismelere neden olur ve dolayisiyla fiziksel uygunlugun gelismesine

katkida bulunabilir ( ACSM, 1990).

Saglikli bireylerin; saglikli toplum olusturabilmesinin yapitaslar1 arasinda spor
yapmanin ne denli biiyiik bir yer tuttugunu artik tiim diinya iilkeleri kabul etmektedir (Oztiirk,

2008).

Diizenli egzersiz, hareketsiz bir yasamin neden oldugu rahatsizliklar1 en aza
indirgemek; kitlelere egzersizi benimsetmek ve onlarm ilgisini toplayabilmek ydniinden
onemli ve yaralidir. Boylelikle “saglikli toplum” hedefine ulasabilir. Ozellikle gelismis
iilkelerde bu hedefi canli tutabilmek i¢in her yas grubuna yonelik fiziksel uygunluk

programlar1 gelistirilerek siirekli ilgi saglanmaktadir. Bu ¢aligmalarda kullanilan step-aerobik
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dans programi da bu amagla gelistirilen uygulamalardan biri olup, tiim diinyada; 6zelliklede

kadinlar arasinda yaygn olarak kullanimi siirmektedir (Kin ve ark.,1996).

Gilinitimiizde step aerobik uygulamalarinin, viicudun temel uzuvlar ile ¢esitlendirilen,
miizik esliginde uygulanan ve 6zellikle kilo vermek amaciyla, fitness merkezlerinde yapilan
eglenceli bir egzersiz yontemi oldugu diisiiniilmektedir. Ama temeline inildiginde kas
aktivitesi acisindan kas gruplari yogun bir sekilde ¢alistiran bir egzersiz yontemi oldugu da

bir gergektir (Yenigiin, 2005).

Bu arastirmada, 12-14 yas kiz cocuklarinda 8 haftalik step-aerobik calismasinin
saglikla iligkili fiziksel uygunlugun Olgiilebilir O6geleri iizerine etkilerinin belirlenmesi

amaclanmastir.
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2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Egzersiz ve Saghk

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), saghgi “Yalnizca hastaliklardan ya da mikroplardan
koruma degil; bir biitiin olarak, fiziksel, ruhsal ve sosyal acidan tam bir iyi olma durumu”
olarak aciklar. Yasadigimiz ¢aga gore ise; duygusal, ruhsal, zihinsel (entelektiiel), toplumsal,
mesleki ve fiziksel olarak saglikli olma durumu olarak aciklanabilir. Buna gore birlikte
tanimlanirsa; Yine DSO’niin tanimina gore saglik; “Bireyin kendini bedensel ve ruhsal

yonden tam bir iyilik durumunda hissetmesidir.”

Duygusal

SAGLIK

Zihinsel

Sekil 1. Saglik ve Etkilesimleri

Saglik; kisinin yagam bi¢im ve davranislariyla etkiledigi ¢evresiyle ¢ok yakin bir iliski
durumudur. Bu nedenledir ki, zaman siireci igerisinde davraniglar ve yasantida olusan
degisiklikler saglik konusunda cok yeni boyutlarin olugsmasina neden olmaktadir (Zorba,

2004).

Gecmiste saglk, “ hastaliklardan uzak olma” diye tanimlanmaktaydi. Ancak son
yillarda sagligin tanim fiziksel, zihinsel ve duygusal yonden iyi olma gibi kavramlar1 da i¢ine
almaktadir. Bu sekilde fiziksel uygunluk ve saglik iliskisi daha ag¢ik bir duruma gelmektedir
(Ozer, 2001).
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Genel saglik kurallar1 olarak kabul edilen, istenilen viicut agirhigi, sigaradan uzak
olmak, gerginligi denetlemek, saglikli bir kan dolasimi vs. gibi etkenlerin arzu edilen diizeyde
olmasini saglayan en biiyiik araglardan biri de egzersizdir. Giiniimiizde, egzersiz saglikli bir
yasamin temel prensiplerinden biri olarak degerlendirilmektedir. Egzersizle saglikli bir
yasam, ancak egzersiz programlarinin amaca uygun bir sekilde yapilmasiyla saglanabilir. Bu
anlamda, egzersiz protokolleri, degisik yas gruplarna ve cinsiyete Ozgli olarak

diizenlenmektedir (Zorba, 1999).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) basta olmak {izere tiim uluslararasi, ulusal saglik ve
fiziksel uygunluk oOrgiitleri yas ve cinsiyet ayirmaksizin tiim insanlar1 devingen olmaya ve
saglikli yasam aligkanliklar1 edinmeye c¢agirmaktadir. Ancak giinlimiizde teknolojik
gelismelere kosut olarak giderek artan refah diizeyi gelismekte olan iilkelerde insanlarin daha
az devingen olmalarma neden olmaktadir. Yasam kosullar1 insanlig1 fiziksel etkinlige daha az
gereksinim duyan bir duruma getirmekte ve az devingen yasam bi¢imi yaygmlasmaktadir

(WHO, 2004).

Saglik, kaliteli yagsamin olmazsa olmaz kosulu olarak kabul edildigine gore, teknolojik
gelismelerle giinliik etkinlik yogunlugunu azaltmak her ne kadar yasami kolaylastirsa da uzun

vadede hareketsiz bireylerin sayisini arttirmakta ve sagligi olumsuz etkilemektedir.

Fiziksel etkinlik, insan organizmasinin saglikli gelisebilmesi icin gerekli bir temel
islevdir. Orta yash ve yash kisiler i¢in fiziksel etkinligin 6nemi son 20 yildir diizenli

artmaktadir (Akgiin, 1993).

Fiziksel etkinlik, her yasta sagliga yararhidir. Diizenli fiziksel etkinlik, ¢ocuklarm ve
genclerin saglikli biiylimesi ve gelismesinde, istenmeyen kotii aligkanliklardan kurtulmada,
sosyallesmede, yetiskinlerin ¢esitli siiregen hastaliklardan korunmasinda ya da bu
hastaliklarin sagaltiminda ya da sagaltinin desteklenmesinde, yashlarin etkin bir yaghlik
donemi gegirmelerinin saglanmasinda; bir baska deyisle yasam boyunca yasam nitelikliliginin

artirilmasinda 6nemli farklar yaratabilmektedir (Baltaci, 2008).

Ayrica egzersiz kan basincmi diisliriir, denge ve devinim yetenegini gelistirir, dengeyi

yitirerek diisme ve yaralanma olasiligini azaltir (kalca ya da bilek kirilmalari), kas ve kemik
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yitimini yavaslatir, esneklik artar, ideal kilonun korunmasmi saglar ve uyku diizenini saglar,

gerginlik ve stresten uzaklastirir, saglikli ve uzun bir yasam sunar ( Fox ve ark.,1999).

Gilintimiizde spor, pek ¢ok kisinin yasam tarzi haline gelmelidir. “En kiigiik hareket
bile hareketsizlikten daha iyidir” s6zlinden yola ¢ikilarak, saglikli, mutlu ve canli yagamak
adina sporun en azindan bir dalin1 yasama sokmak gerekir. Ancak sporu bilin¢gli ve dogru
olarak yapmak igin can alict noktasini olusturmaktadir. Aslinda, diizenli bedensel egzersizin,
saglkli bir yasammn en Onemli pargalarindan biri oldugu gergegi, bugilin herkesce
bilinmektedir. Ancak, saglikli yasam icin yapilmasi gereken egzersizlerden sz edildiginde,
cogu insanm aklina, yorucu ve yogun egzersiz uygulamalar1 gelmektedir. Bir¢ok insanin;
cogu kez egzersizden uzak durmasinin altinda yatan nedenlerden biri de bu olabilir (Biger ve

ark.,2009).

Saglik i¢in egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve
fiziki bozukluklar1 6nlemek veya duraksatmak, beden sagliginin temelini olusturan fizyolojik
basarma giiciinlii yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve saghigi uzun yillar koruyabilmektir.
Gelismis tilkelerde egzersize olan ilginin artis1 biyolojik bir dengeleme gereksinmesi olarak
aciklanabilir. Arastirmalar, diizenli spor yapmanin kisilerde fizyolojik, motorik, psikolojik ve

sosyolojik yararlar sagladigmni gostermektedir (Zorba, 2001).
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Cizelge 1. Diizenli Egzersiz Sirasinda Azalan ve Artan Degerler (Zorba, 2007)

AZALAN DEGERLER

ARTAN DEGERLER

Kalp krizi olasilig

Genel saglikta,

Kalp krizi gecirmis kisilerin yeniden
Gegirme olasilig1

Diizenli ve saglikli uykuda,

Hipertansiyon (yiiksek tansiyon) olasiliginda,

Degisik enfeksiyonlara karsi
viicudun direncinde,

bas agrilarinda azalma ya da giderilmesinde,

Kadilarda hamilelikten kaynaklanan Yiiksek O2 tiiketiminde,
(sirt agrilari, vs) rahatsizliklarda,
INedeni bilinmeyen ve stresten kaynaklanan Kemiklerin yogunlugunda

Diyet uygulamasindan sonra agirlikta,

Sicaga ve soguga karsi direngte,

Dinlenme kalp atiminda,

Diyabet hastaliginda
kan sekerini denetim altina almada,

Osteoarisden dolay1 olusan eklem
bozulmalarinda,

'Viicut yag kaybini fazlalagtirarak,
kas kiitlesinin dayanakliginda, kuvvetinde,

Kanser olasiliklarnda (kolon, prostat, gogiis,
gibi),

Kanda ve kaslardaki laktik asit birikimlerinin
ge¢ olusmasinda ve birikimin erken dagilmasinda,

Bel ve sirttaki kaslardan kaynaklanan
agrilarda,

Deriye kan akiginin artmasina, dolayisi ile
derinin beslenmesinde,

'Yaglanma durumunda,

Akcigerlerden kana O2 salmiminda

Solunum kaslar1 gii¢lenirken, dinlenme
solunumunda,

Kan akiskanliginda,

Kadmlarda dongiisel diizensizliklerde,

Bagisiklik dizgesinin giiclenmesinde,

Spordan hemen sonra istahda,

Glukoz tiiketiminde,

Yaslanmanin geciktirilmesinde,

Sakatliklara karsi direncinde,

Kandaki kolesterol diizeyinde

Cinsel istek ve giiciinde,

LDL lipoproteinlerde

'Viicut durusunun diizgiinliigiinde,

Fazla kalori kullanilmasinda,

Fiziki goriiniimiin olumlu olmasinda,

Eklem esnekliginin gelistirilmesinde,

Denge ve koordinasyonunuzu gelistirilmesinde,

Metabolizmanin daha diizenli ¢aligmasina,
kan plazma hacminin artmasinda yardimci olur

HDL lipoproteinler yiikselir.

Fiziksel etkinliginin biyolojik etkilerinin yaninda psikolojik ve sosyal yonden de

cocugun gelisimi lizerine etkileri vardir. Fiziksel aktiviteyle arkadas edinme, yardimlasma,

paylasma, kendine giiven gibi duygular da gelisir.
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Cizelge 2. Diizenli Egzersiz Sonucunda Degisen Sosyolojik ve Psikolojik Degerler
(Zorba, 2007)

SOSYOLOJIK VE PSIKOLOJIiK YARARLAR

-Is veriminin artmasina,

-Hastalik yliziinden ¢alisilmayan giin sayisimin azalmasina,

-Daha enerjik hissetmesi ve tembellikten uzaklagmaya,

-Saglam, canli hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisilik olusmasina,
-Oz saygmnin gelistirilmesine,

-Organizmay1 beden ve ruhsal gerginliklerin yipratici etkisinden korumaya,
-Hayata daha mutlu bakmaya, endiselerden uzaklasma,

-Sinirli ve hir¢in yapiyi sakinlestirmeye,

-Kendine giiveninin artmasina,

-Diizenli uyku diizenine sahip olmaya,

-Insanlarla ¢abuk arkadaslik kurmaya ve paylasma, yardimlasma duygularmi

gelistirmeye yardimci olur.

2.2. Egzersiz ve Cocuk

Giliniimiiz yasam felsefesinde spor, nitelikli yasamin bir pargasi ve en yararli sosyal
etkilerinden birisi olarak kabul edilmektedir. Performans sporu bir yana giinlimiiz yasam
kavraminda ¢cocugun dengeli ve saglikli gelisimi igerisinde diizenli spor yapmanin énemli bir
yeri vardr. Cocugun bulug ¢agi dncesi ve sonrasi diizenli olarak yaptigt spor etkinlikleri,
saglkli bir fizik yapmm gelismesini saglarken gec yaslarda fizik yapinin bozulmasini
geciktirmede onemli rol oynamaktadir. Bilindigi gibi biiylimenin en hizli oldugu ¢ocukluk
devresinde insan viicudu en fazla degisken yapiya sahiptir. Bu devre ayni zamanda insan
viicudunun zararli ¢evresel etkenlerden de en fazla etkilendigi ¢cagdir. Yapilan gozlemler okul
caginda cocuklara diizenli olarak yaptirilan spor, daha ge¢ yasta giincel yasamin bir parcasi

olarak aligkanlik haline getirilecek sekilde benimsenebilmektedir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990).

Gilintimiizde sporun toplum sagligi acisindan 6nemi daha iyi algilanmaktadir. Bu

durum spor biliminde olumlu gelismelere neden olmaktadir. Ozellikle oyun ¢agindaki
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cocuklarin gelisen teknolojiyle birlikte bilgisayar vb. oyunlardan dolay1 devinimsizlik ve buna
bagl olarak cesitli gelisimsel sorunlara neden oldugu tartisilan bir konudur (Alpay ve ark.,

2007).

Spor biiyiime ¢agindaki ¢ocuklarin fiziksel, fizyolojik ve kisilik gelisimi yoniinden
yararli ve gereklidir. Cocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisimleri psikolojik durumlariyla
yakindan ilgilidir. Bedensel etkinliklerin okul basarisini etkiledigi, 1933 yilinda bir kiz
okulunda gergeklestirilen arastirmasi ile elde edilen sonuglar ve 1950 yilinda ders programi
yar1 yartya spor ve diger derslerden olusan bir baska okulda yapilan arastirmayla
desteklenmektedir. Arastirmalar derslerdeki basarmin sporla dogrudan baglantili oldugunu

gostermektedir ( Cetin, 1999).

Cagimizda sporun onemli oldugu herkes tarafindan kabul edilmektedir. Cocugun
ergenlik 6ncesi ve sonrasinda diizenli spor etkinliklerinde bulunmasi solunum ve dolagim
dizgesinin daha saglikli olmasini saglarken diger taraftan da zihinsel ve ruhsal gelisimine

katkida bulunmaktadir (Alpay ve ark.,2007).

Cocuklarin biiylimesinin, kalitsal O6zelliklerine, beslenme ve ortam gibi c¢evresel
etkenlere bagl olmakla birlikte, fiziksel etkinligin bu gelisim iizerinde olumlu etkiye sahip
oldugu goriilmektedir. Spor yapmayan ¢ocuklarin kas yapilarinin az gelistigi, boylarinin biraz
daha kisa, asir1 ya da yetersiz beslenme nedeniyle sisman ya da zayif bir viicut yapisina sahip
olduklari; algilama ve Ogrenme yeteneklerinin yavas oldugu arastirmalarda gosterildi (

Acikada ve Ergen, 1990).

Milletlerin temel amaclarindan en onemli olami fiziksel, zihinsel ve ruhsal agidan
sagliklt kisiler yetistirmektir. Cocuklar da siirekli biiylime ve gelisme siireci igerisinde
bulundugundan, dikkatler cocuklar {izerine yogunlagsmaktadir. Cocuklarin her yoOniiyle
gelisimi fiziksel gelisimleri ile yakindan iliskili oldugundan, bu konu ile ilgilenenlerin,
onlarin anatomik yapilarmni tanimalari, bedensel gelisim agamalarini bilmeleri ve gelisimlerini

etkileyen unsurlar1 saptayarak uygun tedbirleri almalar1 gerekmektedir (Oguz, 1998).

Cocuk gelisiminin, fiziksel gelisimle yakindan ilgili olmasindan dolayr cagdas
iilkelerde ilginin ¢ocukluk ¢agi spor etkinliklerine yonelmesine neden olmaktadir. Ciinkii

gelecekte sorumluluklar yiiklenilecek yetiskinlerin iy1 aligkanliklar edinmesinde gerek
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bireyler aras1 gerekse toplumlararasi iyi iliskilerin kurulmasinda ve devam ettirilmesinde
cocukluktan baglayan temel spor egitimi etkinliklerinin biiyiik 6nemi vardir. Spor gelismekte
olan ¢ocuklarin yalnizca fiziksel gelisimine olumlu etkilemekle kalmaz ayni zamanda diger
gelisimlerini de etkiler. Spor yapan ¢ocuklar kisisel deneyimlerini yaraticiliklarini gelistirir ve
sorumluluk duygusunu kazanirlar. Yardimlasma, isbirligi yapma, arkadaslarma ve oyun
kurallarina saygi goOsterme, aralarindaki sosyal uyumu bozmadan yarisabilme, basarma
duygusunu kazanabilme gibi sosyal davranislar1 da ortaya koyarak olumlu benlik gelisimlerini

saglarlar (Karacabey ve Yilmaz, 2004).

2.3. Egzersiz ve Kadin

Gilintimiizde cevresel ve toplumsal kiiltiir yapilarmin degismesine kosut olarak
kadmlarm da spora olan ilgisinde belirgin bir artis gozlenmektedir. Ozellikle eski bati
uygarliklarindan giintimiize kadar ulasan bilgiler, Yunan-Roma devirlerinde yapilan olimpiyat
oyunlarina kadmlarin yarigmaci olarak degil, seyirci olarak bile katilmasinin yasak oldugunu

ortaya koymaktadir (Giindiiz, 1997).

Son yillarda diinya genelinde, kadinlar i¢cin yeni firsatlarin yaratilmasi, yeni yasal
diizenlemelerin yapilmasi, kadin hareketinin etkisi ve saglik ve fiziksel uygunluk (fitness)
hareketlerinin artmastyla birlikte kadmnlarin spora katiliminda 6nemli artiglar olmustur (Koca

ve Bulgu, 2005) (Noyan, 2006).

Ozellikle son yillarda, spora yonelmenin yayginlasmasina karsm kadmlarin sporla
ilgilenmesi toplumdan topluma degisim gostermekte, refah diizeyleri yliksek olan iilkelerde

kadinlarin spora katilim orani daha biiyiik olabilmektedir (Agikada ve Ergen, 1990).

Ulkemizde ise kadin, Cumhuriyet doneminde spora katilma olanagi bulabildi.
Atatlirk’tin kesin Oneri ve hatta cabalariyla baglayan bu atak, yapilan karsi ¢ikiglarla bir
anlamda kadinin daha ge¢ spor alanlarina girmelerine neden olmus ancak erkek sporcularin

yakinlar1 spor yapabilme olanaklarina daha kolay kavusabildiler (Ok, 2000).

Sedanter, (hareketsiz) bir yasam tarzi ciddi anlamda birtakim saglik sorunlarini da

birlikte getirmektedir. Ozellikle menopoz doneminin olumsuz etkileri hareketsiz bir
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yasantiyla da destekleniyorsa, bu donemde ortaya c¢ikan hastaliklar daha da artmaktadir ve

kisinin yasam niteligini azaltmaktadir (Karacan ve Giinay, 2003).

Viicut yag oranlarinda cinsiyete bagli farkliliklarin olmasi ve yeterli imkanlarin
olmayisi, caligsin ya da ¢alismasin ¢ok biiyiik bir ¢gogunlugunun kendi sagliklari i¢in ayiracak
zaman bulamayislar1 nedeniyle Ozellikle bayanlar, erkeklere gore hareketsizlikten dogan

olumsuz sonuglara daha ¢ok maruz kalmaktadirlar.

Kardiovaskiiler hastaliklar onceden erkeklerde daha sik rastlanirken gilinlimiizde
kadinlarda da ayni siklikta goriilmektedir. Yapilan ¢aligmalar, diizenli egzersizin kadinlarda,
seker hastaligin1 azalttigi, kan basincmi disirdiigiinii ve yag diizeyini iyilestirdigini
gostermektedir. Ayni1 sekilde arastirmalar egzersizin saglik lizerinde olumlu etkilerinin
olabilmesi i¢in belirli bir yogunlukta uygulanmasi gerektigini belirlemektedir. Bir ¢ok
arastirma kardiovaskiiler hastaliklardan kaynaklanan 6liim orami tehlikesinin yalnizca orta
siddette yapilan fiziksel etkinliklerle azaltilabilecegini belirtmektedir (Glassbery ve Balady,
1999).

Fiziksel etkinlige katilimin kadinlarin yasaminda yarattig1 degisiklikler, kadinlar i¢in
sunulan fiziksel etkinlik olanaklarinin arttirilmasinin 6nemini vurgulamaktadir. Tiirkiye’de
kadimnlarin fiziksel etkinlik ve spora katiliminin azlig1 diisiiniildiiglinde, kadinlarin katilimina

ozel projelerin gelistirilmesi dncelikli alanlardan birisi olmalidir  ( Bulgu ve ark., 2007).

2.4. Egzersiz ve Step-Aerobik

Step aerobik egzersizi oldukca giincel ve pek cok viicut-uygunluk merkezinde yaygin
olarak kullanilan bir egzersiz ¢esididir. Bu kadar yogun ilgi gérmesi nedeniyle step aerobik
egzersizinin farkli uygulamalar1 gelistirilmistir. Glinlimiizde bu egzersize katilim da gittikce
artmaktadir. Spora katilan bireylerin herhangi bir sekilde bir saglik sorunu veya sakatlikla
karsilagabilme olasiliklar1 da oldukca yiiksektir. Hem bunun en aza indirilmesi hem de
yapilan egzersizin hedeflenen gelismeleri saglamasi agisindan, dogru tekniklerin uygulanmasi
ve kisilerin fiziksel Ozelliklerine uygun egzersiz tiirlerinin tespit edilmesi biiylik 6nem

tasimaktadir.
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Diizenli fiziksel etkinligin, hareketsizligin neden oldugu rahatsizliklar1 azaltmak,
bireylere egzersiz aligkanligi kazandirmak ve onlarin ilgisini ¢ekebilmek i¢in bircok fiziksel
uygunluk programi gelistirmektedir. Bunlardan step-aerobik dans en c¢ok uygulanan

yontemdir (Kin ve ark., 1996).

Ulkemizde insanlar saglik icin fiziksel etkinlik yerine daha gok birilerinin zoruyla ya
da zayiflamak amaciyla spor yapmaktadirlar. Iste bu yiizden insanlar1 spora 6zendirmek
amaciyla, i¢cinde miizik ve ritim olan, tempolu ve eglenceli ¢esitli fiziksel etkinliklerin
(aerobik dans, step gibi) yaygin hale getirilmesi gerektigini soyleyebiliriz. Ciinkii tiim
diinyada, bedensel hareket azligi, gittikce artan bir bicimde toplumlarin sagligini tehdit
etmektedir (Biger ve ark., 2009).

Aerobik step ve dans ¢aligmalar1 uygunlugu gelistirmek ve korumak i¢in gereklidir.
Jakise Stevenson tarafindan 1970’lerde tanitilan aerobik dans, siirekli kalistenik egzersizlere
olduk¢a benzer olmasina karsin miizigin ritmi ile dans adimlarmi igerir. Diisiik siddetten
baslanip orta siddette devam edilen bu egzersiz bigiminde laktik asit birikimi fazla
olmadigimdan yorgunluk olusturmaz. Aerobik bir caligma olan step’in en 6nemli 6zelligi
kullanilan ytikseklik, diizenli ritim ve borclanmaya girmeden yapilan diizenli nefes alig
verigleriyle kaslara gonderilen oksijen miktari ile enerji daha ¢abuk agiga ¢ikmakta ve diger
aerobik calisma tiirlerine gore daha fazla enerji harcamaktadir. Step, viicut kompozisyonu
iizerinde etkili oldugu gibi yag oranmin azalmasina aerobik ¢alisma ile birlikte yardimci olur.
Fazla miktardaki viicut yagi viicut agirhiginda artis saglar ve hipokinetik hastaliklardan biri
olan sismanliga yol agar. Sismanlik; diabet, koroner kalp hastaligi, psikolojik rahatsizlik,
bobrek hastalii, hipertansiyon, felg, akciger hastaligi ve sirt ayak problemleri gibi bir¢ok
hastaligin olusmasiyla ilgilidir (Ozcan ve Durgun, 1995).

Step ¢aligmasi, degisik koreografik step veya tek step lizerinde grup lideri izlenerek
degisik tempodaki miizik diizenlemesi ile gergeklestirilir. Step; kol, bacak, govde ve hareket
kombinasyonu gerektirdiginden algilama ve koordinasyon gelistiren bir calismadir. Step
kesinlikle seviyelere gore uygulanmalidir. Kalp, kaslar, eklemler, hareketler belirli bir
gelisimi izlemelidir. Egzersiz boyunca seviyeye gore belirlenen atim sayisinin normalden
diizenli olarak yiikselmesi, egzersiz sirasinda istenen diizeyde kalmasi (fazla inis ¢ikislarin

yasanmamasi) ve normale diizenli olarak donmesi saglandiginda verimli bir ¢alisma yapilmis
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olacaktir. Stepe yeni baslayanlarmn, maksimal nabizlarmin % 60 — 70’ini, orta seviyede
bulunanlarm % 70 — 80’ini kullanmalar1 dogru olur. Step maksimal nabzin % 60-851 ile
yapildiginda aerobik bir ¢alisma seklidir. Daha yiiksek siddette uygulandiginda (% 90)
anaerobik ¢alisma da yapilabilir (Ozcan ve Dursun, 1995).

Baz1 durumlarda insanlar uyguladiklar1 egzersiz programlarindan hemen sonug
alacaklarmi sanmaktadirlar. Kisa zamanda viicutlarindaki yaglardan kurtulabileceklerini umar
ya da birka¢ glin i¢cinde kas giiclerinin artmasini beklerler. Arastirmalar, saglikli fiziksel
uygunluk ve zindelik yaralarmin goriilebilmesi i¢in en az iic dort hafta uygun egzersiz
yapilmasimi, caligmalarin etkili olabilmesi i¢in siire uzunlugunun c¢ok iyi ayarlanmasi
gerektigini gostermektedir. Genellikle bir egzersiz siiresinin yararl olabilmesi i¢in en az 15
dakikalik bir etkinlik yapilmasi gerekir. Siire uzunlugu yogunlugun disiiriilmesiyle de
uzatilabilir. Step-aerobik ¢aligsmalar1 grupla yapildiginda bir step-aerobik c¢alistiricisi
olmalidir. Calistiricilar liderlik ettigi grubu tiim bilgi ve becerisiyle yonlendirebilir. Eger grup
icerisinde bireyler arasinda fark az ise siire, tekrar sayisinin azaltilmasi ya da arttirilmasi
seklinde diizenlenebilir. Bireyler arasindaki fark cok ise her diizey i¢in ayri1 bir program

uygulamak gerekebilir (Yildirim, 1999).

2.5. Egzersiz ve Fiziksel Uygunluk

Ik fiziksel egitim programlar1 1860 yilinda Amerika’da saglikli olmak i¢in yogun
fiziksel etkinlik gerektigi goriisii ile olusturuldu (Ersoy, 1985). Egitimciler ve doktorlar,
egzersizin saglik i¢cin ¢ok yararli olduguna inanarak egitim kurumlar1 ders programlari i¢inde
fiziksel egitime yer vermislerdir. Okul diizeyindeki bu programlar, kas kuvveti ve esnekligi
gelistirici cimnastik ve kalistenik aktiviteleri i¢cermekteydi. 1900 yilindan sonra saglikli
olmanin yaninda, motor performansi gelistirici programlara 6nem verilmeye baslandi. 1900—
1940 willar1 arasinda fiziksel egitim programlarinda degisiklik yapilarak spor becerilerinde
uygunluk kavramina yer verildi yine bu donemde sporla ilgili testler gelistirildi ve sporcunun

basarisini degerlendiren 6zellikle kuvvet testleri popiiler oldu ( Ergiin ve Pehlivan, 1998).

Toplumun her kesiminde fiziksel uygunluktan s6z edilmesine karsin taniminin
yapilmasmin giic olmasi bu terim ile ne anlatilmak istendiginin acikliga kavusmasimni

gerekmektedir. Fiziksel uygunluk kisinin calisma giiciidiir. Bu gii¢ kisinin kuvvetine,
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dayanikliligma, esgiidiimiine, ¢abukluguna ve bu 0gelerin birlikte calismasma baglidir. Bir
baska tanima gore ise hareketlerin dogru olarak yapilmasimi ve fiziksel dayaniklilikla ilgili
olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel uygunlugu

en yuksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir ( Zorba, 1999).

Fiziksel uygunluk kalp-solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas kuvveti,
kas giicii, siirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunu
icermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik bakimindan farkli 6nemlere sahip
olduklarindan performansla iligkili fiziksel uygunluk ve saglikla iligkili fiziksel uygunluk
olarak adlandirilmaktadir ( Ozer, 2001).

Saglikla iliskili uygunluk kalp-solunum uygunlugunu, kasa bagl kuvvet ve
dayanikliligi, beden kompozisyonu ve esnekligi igerirken, beceri ile iliskili fiziksel uygunluk

ise siirat, ceviklik, esgiidiim ve patlayici kuvvet gibi dzellikleri kapsamaktadir ( Ozer, 2001).

Fiziksel etkinligin en 6nemli faydasi insanlarm fiziksel uygunluklarmin gelismesine
katkida bulunmaktir. Fiziksel uygunluk giinliik zorlayici etkinliklerin {istesinden gelen, ¢esitli
fiziksel etkinlige katilan ve bdylece sagliklar1 icin tehdit kaynagi olan etkenleri azaltan iyi

olma durumu olarak ifade edilir ( Yan, 2007).

Insanlar yillar 6nce fiziksel uygunluk ile saghik arasinda 6nemli bir baglantinin
olduguna inanirlardi. Bu inanis bugiin ¢cagdas toplumlarda daha da gegerlidir. Bugiin fiziksel
uygunluga erismeye yonelik davraniglar, yogun ¢alisma ve onun olusturdugu stres ortamina
kars1 koyabilmek igin yapilmaktadir. Insanlarin yeryiiziinde dinlenmek degil, calismak igin
var oldugu diisiiniildiigiinde, onun, fiziksel uygunlugunu siirekli olarak korumak durumunda
oldugu anlasilir. Bu nedenledir ki fiziksel uygunluk programlarimin temel amaci, insanlarin
fiziksel, fizyolojik, sosyolojik, psikolojik, zihinsel ve sagliga yonelik dengesini olusturmaktir.
Nitekim Fiziksel uygunluk diizeylerine gore insanlarin 6liim oranlarinin arastirildigr bir
calismada, fiziksel uygunluk diizeyi diisiik olan kisilerin 6liim oranlarmin yliksek olanlara

oranla yiiksek oldugu sonucuna varildi (Giiler, 2003).

Cocuklarn fiziksel ve motor uygunluk yetenekleri yalnizca spor egitimcileri ve saglik
calisani i¢in degil, ayn1 zamanda herkes i¢in biiyiik 6nem tasimahidir. Giiniimiiz ¢ocuklarmin

daha devinimsiz ve daha kilolu olduklari, deri alti yag dokularinin daha fazla oldugu
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goriilmektedir. Bunun nedenleri diisiiniildiiglinde hemen ilk akla gelenler apartman yasaminin
yani sira oyun alanlarinin yetersiz olmasi, ulasim kolayligi, ana babalarin daha rahat kontrol
sagladiklar1 i¢in ¢ocuklarint evde oynamaya yonlendirmeleri, 6zellikle okul doneminde ders
dis1 kalan zamanlarmmin biiyilk ¢ogunlugunu c¢ocuklarin televizyon atari ve bilgisayar gibi
araclarin basinda gecirmeleri gelmektedir. Aktif yasam icin gerekli alisgkanliklarin temelinin

diger aliskanliklar gibi ¢ocukluk déneminde atildig1 unutulmamalidir ( Ozer ve Ozer, 2001).

Spor artik yarisma amacmin diginda saglhigini koruma diisiincesi olarak yer almakta ve
insanlar bu diisiinceyle spor yapmaya cagrilmaktadir. Bu davet 6zellikle gelismis iilkelerde
yerini bulmakta ve genis insan kitleleri ¢ok degisik sportif etkinliklerde bulmaktadir. Yasam
boyu spor, saglikli yasam i¢in spor, (fitness) (fiziksel uygunluk) (jogging) trmanma v.b gibi
sloganlarla ve c¢esitli spor kuliiplerinin faaliyetleriyle spor yapan insanlarm sayisinin

artirilmasina calisilmaktadir (Karacak ve ark.2004).

Bugiin ise daha c¢ok saglikla iliskili uygunluk hedef alinarak, fiziksel uygunluga ¢ok
boyutlu yaklasilmaktadir. Bunlar, kalp damar sistemi, viicut kompozisyonu, iskelet kasi
uygunlugu olarak belirtilerek iic 6geye de esit derecede 6nem verilmektedir (David ve

Nieman, 2003).

Cizelge 3. Fiziksel Uygunluk Ogeleri (David ve Nieman, 2003)

Fiziksel Uygunluk
Kalp-Damar (aerobik fitness) Viicut Bilesenlerinin Iskelet Kas1 Uygunlugu
Sistemi Uygunlugu (kompozisyonu) Uygunlugu
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Cizelge 4. Yetenek ve Saglikla iliskili Fiziksel uygunlugun 6lgiilebilir elementleri
( David ve Nieman, 2003)

Yetenekle Iliskili Fiziksel
Uygunluk
Olciilebilir Elementler

Saghkla iliskili Fiziksel Uygunluk

Olciilebilir Elementler

Kalp- solunum dayaniklilig
(Kardiorespiratuar)

Hareketlilik
: ngegeet H e Viicut kompozisyonu
e Esgiidiim (koordinasyon) e [skelet kas1 uygunlugu
: g{z e Esneklik

uw oo e Kassal kuvvet
e Tepki siiresi

e Kassal dayaniklilik

. gmtr e Aecrobik dans
: Eoljvilng e (Cim kayagi
X Gs l?m e Ipatlama
0 N e Kiirek
e Masa tenisi e Bisiklet
e Voleybol e Kosmak
e Badminton e Merdiven ¢ikmak
e Basketbol e Yiizmek
e Inis kayagi e Yiiriime
° Futb'OI e Agirlik kaldirma
e Tenis

2.6. Saghkla Tlgili Fiziksel Uygunluk Ogeleri
2.6.1. Viicut Kompozisyonu

Viicuttaki yag kitlesi ve yagsiz viicut kitlesi, viicut kompozisyonunu olusturur. Bu iki
kiitlenin toplam1 ayn1 zamanda viicut agirli§1 toplamina esittir. Viicut kompozisyonu 6nemli
bir fiziksel uygunluk olgiitiidiir. Ciinkii viicuttaki yag dokularinin fazla olmasi kisinin ¢aligma
giiclinii disiirtir ve fazla viicut agirhigi, hareket ederken yapilan harekete gereksiz yiik ekler

(Gokmen ve ark., 1995).

Viicuttaki organ ve liyelerde benzer olmakla birlikte her insanin birbirinden farkli
fiziksel kompozisyonu vardir. Insan yasantisin1 yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu
etkileyen faktorler, cinsiyet, kas, fiziksel etkinlik, hastaliklar olarak sayilabilir. Viicut

kompozisyonu genellikle yag dokusu ve yagsiz doku seklinde iki boliimde ele alinabilir.
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Yagsiz doku; kas, kemik ve diger organik yapilarindan olusur. Pozitif viicut kompozisyonu

degisikleri yagsiz dokuda veya yag dokusundaki degismeleri igerir ( Kara, 2006).

Insan viicudu biiyiiklik ve sekil olarak tanimlanabildigi gibi, igerik olarak da
incelenebilmektedir. Viicut kompozisyonu, genel olarak toplam viicut kitlesini olusturan kas,
yag, kemik ve diger organik maddeler; hiicre dis1 sivilar, farkli doku ve maddelerin bir araya
gelmesiyle olusur. Ancak fiziksel uygunluk testlerinde viicut kompozisyonu terimi genelde
viicudun yalnizca yag kitlesi ve yagsiz viicut kitlesi olmak iizere iki 6geye dayandirilan viicut
yag oranmin varsayimi anlaminda kullanilmaktadir. Arastrmalar yiiksek yag oraninin,

basarmayi ve sagligi olumsuz yonde etkiledigini ortaya koymaktadir (Balci, 2005).

Insan yasantisni yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen etmenler;

cinsiyet, kas, fiziksel etkinlik, hastaliklar beslenme olarak sayilabilir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Viicut Kompozisyonu

/ \

Yag Hiicreleri Yagsiz Hiicreler
Deri Alt1 ve Depo Yaglar Temel-zorunlu (6z)Yaglar Kas, kemik, su, sinir
l l Damar ve diger organik Maddeler

Beyaz Yaglar Kahverengi Yaglar

Sekil 2. Viicut Kompozisyonunu Olusturan Boliimler(Zorba ve Ziyagil, 1995)

2.6.2. Kardiyovaskiiler Dayamkhhk

Kalp-damar sisteminin dayanikliligi, kas dayamkliligmin bir 6gesidir ve kalbin,
akcigerin dolasim dizgesinin uzun siiren orta ve yiiksek siddetteki etkinlikleri verimli bir
sekilde yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. En yiiksek oksijen kullanimi, (VO2 max.)
kalp-damar sistemi dayanikliligindaki degisimi O6lgmek icin diinyaca kabul edilen bir

degiskendir (Gokmen, 1995).
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Fizyolojik olarak en yiiksek dayaniklilik kisinin en yiliksek aerobik giicli olarak ifade
edilmektedir. Bir bagka anlamda kisinin en yiiksek diizeyde yiliklenmeli bir ¢alisma aninda

kullanabildigi oksijen miktaridir ( A¢ikada ve Ergen, 1990).

Cocuklukta dayanikliligim en hizli gelistigi donem biiylimenin hizlandig1 donemlere
rastlar. Bu donemde dayaniklilik ve kuvvet, boy ve viicut agirligmin artisma baglh olarak

artmaktadir (Sahin, 1999).

Stamfort ve Bryant aerobik giicii bir kisinin viicudunun maksimum oranda oksijen
kullanma giicii olarak tanimladilar. Aerobik gii¢ ya da en yiiksek oksijen tiiketimi (maks VO,)
yapilan ¢esitli arastirmalar sonucunda viicut kompozisyonu ve viicut yag yiizdesi, kan lipid ve

lipoproteinleri, hormon konsantrasyonu ile iliskili bulundu ( Tamer, 1996).

Yapilan arastirmalar en yliksek aerobik basari bireyin yasina, agirligina, cinsiyetine,
viicut yapisina ve kondisyon diizeyine gore degistigi gibi baz1 ik ve ¢evre etmenlerinin etkisi
altinda kalabilecegi, bununla birlikte yapilacak uygun antrenman programlariyla en {ist

aerobik basarida %10-20 oraninda artis saglanabilecegini gostermektedir (Demir, 1999).

Yiiksek bir aerobik basar1 olumlu yonde anaerobik basariya doniistiiriiliir. Eger bir sporcu
aerobik giiclinii gelistirirse anaerobik giicii de gelisir ¢linkii O, bor¢lanmasina ulagmadan, daha
uzun siire eylem gerceklestirebilecektir ve O, borcu olusturduktan sonra daha diizelecektir. Takim
sporlarinin birgogu aerobik giici gelistirerek teknik ve taktik davraniglarmi en {ist diizeye
ulastirirlar. Bu nedenle aerobik dayaniklilik sporcularin biiyiik bir ¢ogunlugu icin siirekli bir
gelistirim amaci1 olmalidir. Bir¢ok sporun yarigma evresinde anaerobik kapasite vurgulanmaktadir.
Buna karsin anaerobik verimin siirekliligi asir1 diizeyde gerilimli, yegin c¢alismadan da
etkilenmektedir. Bu denenle anaerobik kapasitenin, antrenmanin énemli bir bileseni konumunda
oldugu durumlarda, basarili bir verimi uzun siire devam ettirmek i¢in diisiik siddetli alistirmalar

da antrenmana dahil edilmelidir ( Bompa, 1998).

2.6.3. Kasa Bagh Dayamkhhk

Kas dayaniklilig1 kasin dayanma yetenegi anlamina gelir. Zamana karsi en {istiin

altinda kas kasilmasi veya izometrik dayanikliliktaki yineleme sayisinin degeri olarak
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aciklanir. Dayanmiklilik etkinlikleri sporcularda ¢ogu g¢alismalarda basari i¢in zorunludur (

Zorba, 1999).

Ayrica dayaniklilik; verilen bir egzersiz siddetinde kas yorgunlugu olmaksizin ya da
yorgunluga karsim, etkinligi siirdlirebilme anlamina gelmektedir. Dayaniklilik, basarabilirlik
ogeleri icinde en onemlilerinden birisi olarak kabul edilmektedir. Genellikle diisiik siddette

yapilan uzun siireli egzersizleri kapsayan ¢alismalar dayaniklilik ile ilgilidir (Ergen, 2002).

Kasin dayanikliligmin artmasi oraninda o kasin yaptirdigi hareketi yineleme sayisi
artar. Kassal dayanikliligini arttiran daha cok izotonik kasilmalardir. Kas dayanikliligmi
arttirmay1 amaclayan antrenmanlarda genelde kiiclik direnclerle c¢alisilir, fakat yineleme

coktur (Akgiin, 1994).

Arastirmalar kadinlar ve erkeklerin kas yapi1 ve giiclerinde farkliliklar oldugunu
gostermektedir. Hettinger’ e gore iskelet kaslar1 kadmlarda viicut agirliginin %35.8’ini,
erkeklerde ise %41.8’in1 olusturmaktadir. Yine Hettinger’e gore kadinlarin kaslar1 yalnizca
nicelik olarak degil, nitelik olarak da erkeklerden daha zayiftir. Boylece kadinlarin toplam kas
giicii erkeklerin toplam kas giicliniin %55 ile %380’1 kadardir denilmektedir. Antrenman
yapabilme yetenegi ya da antrenmandaki gelisim kadinlarda hafta basina %3.9 iken
erkeklerde %5.8 olabilmektedir. Kaslarin gliclenebilme yetenegi yasla da degisebilmektedir.
Bir kasin gii¢ kazanabilme ve gelisme yetenegi 20 yasina kadar biiylik bir hizla artmaktadir.
20 yasindan 30 yasina kadar yavas gelisir. 30 yasindan 60 yasina kadar yavas yavas diisiis
baslar ve 60 yasindan sonrada bu 6zellik kaybolmaya baslar ( Giindiiz, 1997).

2.6.4. Esneklik

Esneklik, genelde bir eklem c¢evresindeki devinim yetene§i seklinde tanimlanar.
Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi cevreleyen baglar ve bu baglari

etkileyen fiziksel 6zelliklere baglidir ( Giinay ve ark.2006).

Esneklik bir eklemin biitiiniiyle devinim genisligine ulasabilmesi yetenegidir. Esneklik
eklemin kemik yapisi, kaslarin biiytikliikleri ve kuvveti, baglar ve diger baglayici dokular gibi

etmenlerle sinirlanir. Esneklik gerdirme egzersizlerinin giinliik islere eklenmesi ile biiyiik

27



oranda gelistirilebilir. Esneklik, kas, bag ve kirislerin gerilebilirligi ile hareket yetenegi
kadinlarda daha yiiksektir. Bu durum hormonal farkliliklara baglanmaktadir. Kadmnlarin
esneyebilirliginin yiiksek olmasi dokularin daha gevsek ve yumusak olusuna da baghdir (

Akandere, 1993).

Esneyebilirlik kas, kiris ve bag kapsiilleriyle ilgilidir. Kas, kirig ve kapsiillerin esneme
yetenegini belirli smirlar icerisinde gelistirmek olasidir. Kas esnekligini gelistirmek i¢in
cesitli yontemler bulunmaktadir. Bunlardan biri; kasin mekanik 6zellilerini, siirekli esnetme
hareketleri yaparak, kimyasal ve yapisal diizeyde degistirmektir. Bir digeri ise; egzersiz

tiirline gore 1sinma devinimi yapmaktir ( Ziyagil ve ark., 1994).

Yiirlime, kosma, atlama gibi temel hareketler incelendiginde viicuttaki bir takim
acilarin diizenli bir sekilde acilip kapanarak islevsel acilarint olusturan eklemlerin dogal
durumlarinin korunmasi esneklik oraninda saglayabilmektedir. Biitiin viicut eklemlerinin
hareketliligi denetlenebildigi 6lciide 1y1 bir esneklige ulasabilmektir. Esneklik her tiirlii spor
dalin1 ilgilendirdigi i¢in insan saglhgi yoniinden de dnem tasimaktadir. Gerek spor alaninda
gerekse gilinliik yasamdaki hareketlerde yumusaklik ve estetik bir uyum gereklidir. Esneklik

ozelligi kas gerilimini azaltir ve viicudun rahatlamasin saglar (Akandere, 1993).

Esneklik 6zelliginin yas ilerledik¢e azaldigi bilinmektedir. Viicut eklemlerinin
hareketliligi denetlenebildigi 6l¢iide iyi bir esneklige kavusulabilir. Esneyebilirlik kas, kiris ve
bag kapsilleri ile ilgilidir. Kas, kiris ve kapsiillerinin esneme kapasitesini belirli smirlar
icerisinde gelistirmek olasidir. Esneklik, saghikli bir beden yapisi ve iyi bir goriinim
yoniinden de 6nemlidir. Yapilan arastirmalar esneklik alistirmalarinin kas agrilarini azalttigini

ve yine edilgen esnetmelerin kas kramplarini giderdigini ortaya koymaktadir (Zorba, 2001).

Esneklik diger fiziksel uygunluk degiskenlerinin tersine yasla birlikte azalma gosterir.
Buxton, Kircher ve Gliness. Phillips’ e gore 10-12 yaslar1 arasinda en diisiik esneklik degerine
ulagilir. Bu yastan sonra geng yetiskinlie dogru esneklik artar gibi goriiniir; ancak, ilk
cocukluk donemindeki degerler elde edilemez. Dinamik esneklik ¢ocukluktan sonra yasla

birlikte azalma gosterir ( Gokmen ve ark.,1995).

28



Kizlar tiim yaslarda erkeklerden daha esnektirler ve en biiylik cinsiyet farkliligi,

ergenlik atilimi ve cinsel olgunlasma sirasinda goriiliir (Ozer ve Ozer., 2001).

Diizenli yapilan esnetme egzersizleri su yararlar1 saglar.

1. Kas gerilimini azaltir, viicudun rahat hissedilmesini saglar.
Daha rahat hareket etmemize izin vererek esgiidiimiinii saglar.
Hareket alanini genisletir.

Kas sakatliklarini onler.

Kan dolagimini hizlandirir.

Viicudun zihinsel olarak gevsemesine yardim eder.

A U R o

Kendimizi iy1 hissetmemizi saglar (Zorba, 2001).

2.6.5. Kassal Kuvvet

Kuvvet gii¢ uygulayabilme yetenegidir. Genel ve 06zel olmak iizere iki bicimde
tanimlanmaktadir. Bir¢ok kasin harekete belli bir oran dahilinde katilmalarina genel kuvvet
denir. Ornegin voleybol, futbol, yiizme, basketbol gibi branslarda bir¢ok kas grubunun
ayni anda harekete katilmasi s.z konusu oldugundan bu durum sporcunun genel kuvveti
aciklanabilir. Ozel kuvvet ise belirli kas gruplarinmn harekete katilimiyla olusan
kuvvettir. Farkli branslarda degisik bdlgelerdeki kas kuvveti daha ¢ok ©n plana
ciktigindan, voleybolcunun kol kuvveti, futbolcunun bacak kuvveti, hentbolcunun el
kavrama kuvvetinin yliksek olmasi, sporcularin bransa 6zgii gelismis kas grubunun 06zel

kuvveti ile agiklanabilir.

Otuz saniye i¢indeki en yliksek gii¢ verimi anaerobik kapasite, bes saniye icindeki
maksimal giic verimi anaerobik giic olarak tanimlanmistir. Ayrica anaerobik enerji
sistemlerinin (ATP, CP, Laktik asit) enerji lretmek i¢in gerekli maksimal kabiliyetidir,

seklinde ifade edilmektedir (Sevim, 1995).

Anaerobik gii¢, anaerobik yolla enerji iiretilmesi sirasinda ortaya ¢ikan en yiiksek

giictiir (Tutkun, 2005).

Doruk diizeyde yiiklenme gerektiren sporlar i¢in, doruk alt1 yiiklenme gerektiren

baslangic asamalar1 sirasinda, enerji anaerobik dizge tarafindan O, yoklugunda firetilir.
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Anaerobik dizge tarafindan katilimi saglanan enerji diizeyi dogrudan verim yogunlugu ile
baglantilidir. Organizmanin anaerobik kapasitesinin, sporcunun yegin ¢alismayi siirdiirmesini
ve bitkin diisiiriicii kosullar altinda ¢aligmasini kolaylastiran merkezsel sinir dizgesi (MSD)
siirecinden etkilendigi bilinmektedir. Anaerobik kapasitenin, asir1 soluma ya da baslangictan
once terleme oranidaki yiikselme yoluyla ek olarak alinana fazla O,’den de etkilendigi 6ne

stiriilmektedir (Bompa, 1998).

Anaerobik giicii gelistirmenin en iyi yolu kisinin kendi spor ya da spor dalina 6zgii
antrenman yapmasidir. Bununla birlikte, yukarida da ag¢iklandig1 gibi anaerobik antrenman sik
sik aerobik antrenmanla yer degistirmelidir. 60 saniyeden daha uzun siiren sporlar ig¢in

aerobik dayaniklilik daha baskin bir 6zelliktir (Bompa, 1998).

Anaerobik gii¢, kisa siireli hiz kosularinda, ani hizlanmalarda, uzun bir yaris bitiminde
sportif beceride onemlidir. Cesitli spor dallarinda anaerobik giiciin devreye girme orani
degisiktir. Sporcularda anaerobik giiciin yeterli diizeyde olmasi, ATP- CP (Adonizin
Trifosfat-Kreatin Fosfat) enerji kaynagini kullanabilme yeteneginin fazlaligi ile dogru
orantilidir. Sporcunun kisa siireli, ¢ok siddetli egzersizlerde kullandigi enerji anaerobik

olusumlardan dogar (Tutkun, 2005).

Anaerobik enerji kaynaklar1 ATP, CP ve glikojendir. Bunlarin oksijensiz ortamda
metabolik yikimlari ile kas kasilmasi i¢in gerekli enerji aciga ¢ikar. ATP ve CP’ ye enerjiden
zengin fosfatlar denir. Bunlar acil enerji kaynaklaridir. Kaslarda smirli bulunmalarina ragmen
giicleri yiiksektir ve kisa zamanda gerekli enerjiyi olusturma yetenegine sahiptirler. Kisa

stireli siddeti yiiksek cabalarda bu enerji kaynaklar1 kullanilir (Sevim, 1995).
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3. GERECLER VE YONTEM

3.1 Gerec¢

3.1.1. Deneklerin Sec¢imi

Bu calisma Bitlis Ili Yiikselis [Ikdgretim Okulunda bulunan ( N: 40 n;: 20 Kontrol, ny:
20 Deney) yaglar1 12-14 arasinda olan kiz 6grencilerin goniillii katilimi ile gergeklestirildi.
Ogrenciler; egzersiz yapmalarmda her hangi bir sakinca olmadigini belirlemek amaciyla,
doktor kontroliinden gecirildi. Calisma baslamadan once kendilerine ve ailelerine ¢alisma

hakkinda bilgi verildi ve aydinlandiklarma iliskin onaylar1 alind1.

3.1.2. Kullanilan Aletler

Agirlik 6lcimii icin Jawon Avis 333 Plus Viicut Kompozisyon Analiz Cihaz1 ve

uzunluk (cm) 6l¢iimii i¢in duvara monte edilmis metal metre kullanildi

Dikey sigrama testi i¢in tebesir, mezura, mekik testinde jimnastik minderi, 12 dakika

kos-ylirii testinde polar marka kronometre, esneklik testi i¢in otur-eris sehpasi kullanildi.

3.2. Yontem

Ogrenciler 8 hafta boyunca, haftada 3 giin 60 dakikalik programlarda aerobik- step ve

calismalarina katild1.

Aerobik-step calismasina katilan deneklere, ilk 5dk diisiik tempolu 1stnma amach
hareketlerden sonra orta siddette belli bir diizendeki viicut hareketlerini miizik esliginde
yaklasik 20dk yaptirildi. Caligmanin ikinci kismi olan step ¢alismasinda step tahtasi kullanildi
ve yine miizik esliginde step tahtasma (boy 70cm, en 30cm, ylikseklik 10cm) olusturulan
koreografi cercevesinde belli araliklarla c¢ikip inmek suretiyle egzersize katildilar, bu
calismanin siiresi de yaklasik 20dk dir. Sonra denekler 10 dakika siiresince karn ve bacaklar
icin esneklik ve gii¢ egzersizlerini yer minderi iizerinde yaptilar, son olarak da 5 dakika

soguma egzersizleri ile calismay1 tamamladilar.
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3.2.1. Uygulanan Olciimler ve Performans Testleri

8 hafta siiren antrenman programimdan hemen Once ve sonra Ogrencilerin boy
uzunlugu, viicut agirhigi, viicut kompozisyonu 6l¢iildii, dikey sicrama, aerobik dayaniklilik,

kassal dayaniklilik ve esneklik testleri yapildi.
3.2.1.1. Boy ve Viicut Agirhg Ol¢iimii

Agirlik Jawon 333 Awvis marka Viicut kompozisyonu analizorii ile 6lgiildii. Boy

uzunlugu anatomik durusta, duvara monte edilmis metal metreyle 6l¢iildii.
3.2.1.2. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Denek ve kontrol grubunun V.Y.Y. (Viicut yag ylizdesi), V.Y.K. (Viicut yag Kiitlesi),
Y.V.K. (Yumusak viicut kitlesi), B.M.H. (Bazal metabolik hiz), B.K.O. (Bel kal¢a orani),
B.K.I. (Beden kitle indeksi) &l¢iimleri almdi. Olgiimde Bioelektrik empedans ydntemini
kullanan Jawon Avis 333 Plus Viicut Kompozisyonu Analiz Cihazi kullanildi. Bioelektrik
empedans, elektrik akimi ile bedenin rezistansmi 6lgme yoluyla beden kompozisyonu
hakkinda bilgiler verir. Olgiim yapilirken iiretici firmanm asagida belirtilen uyarilar1 dikkate

alind1

Buna gore; Ag¢ iken Ol¢iim yapilmasina dikkat edildi. Yemekten sonra su miktari
arttigindan, 4 saatten dnce kafein igeren icecek almamasi saglandi. Olgiimden iki saat dnce
2 bardak su i¢irildi. Kiginin son 4 - 6 saat i¢cinde ¢cok yemek yememesi saglandi. Oldukg¢a hafif
giysiler giydirildi. Kullanic1 ayakta 5 dakika durduktan sonra dlgiim yapildi. Olgiim alani ve
elektrotlar1 temizlendi ve aralarinda bir sey olmamasina dikkat edildi. Analiz sabah 8.00-
10.00 saatleri arasinda yapildi. Olgiim sirasinda dogru konumda ve sekilde durulmasina

dikkat edildi. Olgiimler yapildiktan sonra bilgiler kaydedildi (Anonim, 2010).
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Sekil 3. Biyoelektrik empedans analizorii
3.2.1.3. Yiirek- damar Dayamkhhk Olciimii

Kardiyovaskiiler dayaniklilik 6l¢iimii i¢in 12 dakika Kos-Yrii testi kullanildi. Gruplar
bir sira boyunca siralandilar ve “bagla” ile birlikte 12 dakika boyunca kosabildikleri kadar
(gerektiginde yiirtiyerek) yol aldilar. Her kisi i¢in kostugu yolu stirekli izleyen ve 12 dakika
sonunda dur komutu verildiginde aninda yaninda olabilen bir kisi gorevlendirildi. 400 m’lik

ayrilan kos-yiirii yolu 10 m’lik kisimlara boliindii (Tamer, 2000)

Her denek tarafindan kat edilen yol kosulan tur sayisi ile her bir tur (400 m)
mesafesinin ¢arpimi ve buna tamamlanmamis turun tamamlanmis kisminin eklenmesiyle

bulundu. Her denegin O2 tiiketimi asagidaki formiille hesaplandi (Tamer, 2000).

VO2 ml/kg-dakika= 33.3+(x-150).0.178 ml/kg/-dk

X= Denegin kat ettigi yol
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BASLA 400m

Sekil 4. Cooper testi ( Anonim, 2010)
3.2.1.4. Kassal Dayamklihk Olciimii

Mekik Testi: Ogrenci temiz bir minder iizerine bacaklar1 dizlerden biikiilii ve ayaklar
kalcadan yaklasik 30 cm uzaklikta olacak sekilde sirtiistii uzandi. Yardimei, 6grencinin
ayaklarmi tuttu. Ogrencinin elleri, basm iki yaninda ve dirsekleri, gdvdesine olabildigince
yakin tutmasi istendi. Ogrenci bu durusta, gdvdesini dirsekleri bacaklarina (uyluk) temas
edene kadar kaldirdi ve daha sonra asagi dogru harekette sirtin (kiirek kemikleri) zemine
temas etmesi 1 mekik hareketi olarak kabul edildi. Her 6grenciye bir deneme yaptirildiktan
sonra test "Hazir! Basla!" komutuyla baglatildi ve 1 dakika sonunda "Dur!" komutuyla
bitirildi. Ogrencinin 1 dk’lik siire igerisinde tekrar edebildigi mekik sayis1 kaydedildi. Test
sirasinda, durusun bozulmamasma dikkat edildi. Ogrencinin kalgasmni yerden kaldirarak
kuvvet almasina izin verilmedi. Sadece dogru yapilan mekik hareketi sayild1 ve kaydedildi

(Tamer,2000).
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Sekil 5. Mekik testi (Anonim)

3.2.1.5. Esneklik Ol¢iimii

Deneklerin esneklik Ol¢iimleri otur eris testiyle yapilmistir. Test, uzunlugu 35 cm.,
genisligi 45 cm. ve yiiksekligi 32 cm., iist ylizey uzunlugu 55 cm., genigligi 45 cm.; ayrica list
yiizeyi ayaklarin dayandigi ylizeyden 15 cm. disarida olan; iist yiizeyi iizerinde 0-50 cm.’lik
Ol¢iim cetveli bulunan bir sehpa (Tamer, 2000) ile yapild.

Sekil 6. Otur- eris testi ( Anonim)
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Esneklik 6l¢iimii yapilmadan once deneklere 10 dakika bacak ve sirt kaslarina yonelik
olarak genel 1snma hareketleri yaptirildi. Olgiim 3 kez tekrar edilerek en iyi deger “cm”

cinsinden kaydedildi.
3.2.1.6. Dikey Sicrama Olciimii

Sicrama oOncesi denekler 1 cm araliklarla isaretlenen duvara yan dondiiler, ayak
tabanlarmin yere dokunmasina dikkat edilerek bitigik olmasi saglandi. Tek kol gergin olarak
yukartya uzatildi, tebesir tozuna batirilan parmagin degdigi yer isaretlendi. Ogrenciler
baslangi¢c dlgtimiinden sonra bulundugu yerden kollar1 geri almasma izin verilerek, adim

atmadan cift ayak si¢rayarak en iist noktaya degmeye ¢alistilar. Son tebesir izi isaretlendi.

Sicrama ytiksekligi, tek kol gergin olarak alman dlgiim ile sigradiktan sonra tebesirle

birakilan iz aras1 6lgiilerek bulundu.

g
=
=
=
=
=
B

Sekil 7. Dikey sigrama testi (Anonim)
Test bacak kaslarinin sigrama giiclinii belirleyerek anaerobik giici bulmak i¢in

kullanildi. Her denek i¢in dikey sigrama yiikseklikleri belirlenerek anaerobik giic Olctimii

Lewis nomogram formiilii ile hesaplandi ( Tamer, 2000).
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Sekil 8. Lewis Nomogrami
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3.2.2.Istatistiksel Degerlendirme

Olgiimler sonucu elde edilen veriler aninda kaydedildi. Tiim verilerin en alt — en {ist
degerleri, aritmetik ortalamalari, standart sapmalar1 bulundu. Deneklerin 6n test ve son test
degerlerinin karsilastirilmalar1 wilcoxon signed ranks testi ile yapildi. Elde edilen verilerin
degerlendirilmesi kisisel bilgisayarda SPSS 15.0 istatistik paket programinda yapilarak
(p<0,01) ve (p<0,05) diizeyinde iliskiler arand1.
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4. BULGULAR

Bu boliimde 8 haftalik step-aerobik uygulamasina katilan deney ve kontrol gruplarinin
fiziksel ve motorik 6zellikleri; viicut kompozisyonu 1. ve II. dlgtimleri ayr1 ayr1 ¢izelgelerle

verildi.

Cizelge 5. Deneklerin fiziksel 6zellikler1

Deney Grubu Kontrol Grubu
Yas 12,65+0,587 12,630,761
(yi)
Boy 1,4925+0,06373 1,4716+0,05102
(cm)
Kilo I.Olgiim I1.0l¢iim I.Olgiim I1.0l¢iim
(kg)
44,235+8,8708 | 43,01248,7359** | 40,574+10,1058 | 41,458+10,0572
*%p<0,001

Cizelge 5°de goriildiigii gibi deney grubunun viicut agirlig1 ortalamalarinda 1. Olgiim

ve 1. Ol¢iim arasinda bir diisiis vardir. Bu diisiis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Kontrol grubunun 1. ve II. Ol¢iim ortalamalarma bakildiginda ise bir artis soz

konusudur. Ancak bu artis istatistiksel olarak anlamli degildir.
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Cizelge 6. Denek grubunun viicut kompozisyonuna ait 1. ve II. 6l¢iim degerleri

Degisken Degisken I. Ol¢iim I1. Olgiim
B.M.H (kcal) | B.M.H (kcal) 1195,90£60,301 1203.43460,945*

B.KI (kg/m2) | B.M.I (kg/m2) 19,630+2,6444 19,11542,4822%*
YVK(kg) | LBM (kg) 34,610+5,0595 34,780+5,1931
VYK (kg) | MBF (kg 9,580+4,3186 8,500+4,1565%*

V.Y.Y. (%) P.B.F (%)
B.K.O. (cm) W.H.R (cm)

19.675+5.329
0,7020+,04124

18,165+£5.3776**
0,6925+,03892**

Cizelge 6’ dan anlasilacag1 gibi viicut kompozisyonu degiskenlerinden B.M.H
ortalama degerlerinde II. d6l¢giimde artis goriilmektedir. Bu artis istatistiksel olarak anlamli

bulundu (p< 0,05).

Viicut kompozisyon degiskenlerinden V.Y.Y, V.Y.K, B.K.O ve B.M.H ortalama
degerlerinde II.6l¢ctimde I Olglime gore diistisler gorilmiis olup bu durum belirtilen her bir

degisken i¢in istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,01)

Denek grubunun I. ve II. dl¢ctimlerinde viicut kompozisyonu degiskenlerinden Y.V.K
ortalama degerinde I. Olciime gore I1.6l¢iimde artis goriilmekle birlikte bu artis istatistiksel

olarak anlamli bulunmadi.

Cizelge 7. Kontrol grubunun viicut kompozisyonuna iligskin I. ve II. 6l¢ciim degerleri

Degisken I. Ol¢iim I1. Olgiim
B.M.H (kcal) 1202,70+62,759 1202,30+61,614
B.K.I (kg/m2) 19,580+2,7210 19.445:2.7262

Y.VK (kg) 34,7725,2600 34.5815,058
V.Y K (kg) 8.085:4,2300 9.01044.2571
VY.Y. (%) 19.71%5,3290 19.785:5.3776
B.K.O. (cm) 0,7000+0,04124 0,7020+0,03699

39




Kontrol grubunun I. ve II. 6l¢iimlerinde ise viicut kompozisyonu degiskenleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmedi.

Cizelge 8. Denek ve kontrol grubunun motorik 6zelliklerinin 1. ve II 6l¢ciim degerleri

Gruplar Degisken I.Olgiim I1.0l¢iim P
Cooper(m) 37,1667+0,27615 | 36,7348+0,27272 | 0,01
Kontrol
. Mekik(tekrar) 21.51+2.481 21.20+2.462 0.156
grubu
Dikey sigrama 46,8484+10,1138 | 46,6003+10,0012 | 0.545
Esneklik(cm) 22.20+3.44 22.55+3.170 0.149
Cooper(m) 36,7253+0,19709 | 41,3821+0,25580 | 0,00**
Mekik(tekrar) 24.10+3.669 30.05+4.662 0.000%*
Denek Dikey sigrama | 46,9485+10,04008 | 49,390+10,7008 | 0.000%*
grubu Esneklik(cm) 25.60+5.295 31.55+5.826 0.000%*
* p< 0.05
** p<0.01

Motorik 6zellikler bakimmdan degiskenler incelendiginde, kontrol grubuna iligkin
Cooper testi (p<0.05) ortalama Olgiimleri arasinda diisiis oldugu goriildii. Bu diisiis
istatistiksel olarak anlamli bulundu. Cooper testi ortalama degerlerinde goriilen diisiisiin
motivasyon eksikliginden kaynaklandigi s6ylenebilir. Mekik testi ortalama degerlerinde de bir
diisiis belirlendi. Bu diisiis istatistiksel olarak anlamli bulunmadi (p>0.05) Dikey sigrama ve
esneklik testlerinde ise Ol¢iimler arasinda fark olmadigi saptandi. Denek grubuna ait motorik
ozelliklerin ortalama degerleri incelendiginde tiim degiskenler bakimindan 6l¢limler arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlendi (p<0,01).

Arastirma grubunun aerobik kapasite dl¢iimlerinde MaxVO, egzersiz programi dncesi
37,29+0,978ml/kg-dk egzersiz programi sonrasi 42,026+2,1819ml/kg-dk olarak o6l¢iildi.
Arastirma grubunun egzersiz programi oncesi degerleriyle egzersiz programi sonrasi degerleri
arasinda egzersiz programi sonrast lehine anlamli artis oldugu goriildii (p<0,01) Kontrol
grubunun I. ve II. dl¢iimlerinde ise MaxVO, degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark goriilmedi.
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Anaerobik giicii belirlemek iizere uygulanan formiiliin istatistik degerlerinde arastirma
grubunun anaerobik giic Ol¢limlerinde egzersiz programi oncesi 46,9485+10,04008kg-m/sn
egzersiz programi sonrast 49,390+10,7008kg-m/sn olarak Olgiildii. Sigrama sonuglar1 Lewis
nomogramindan okunarak gii¢ degerleri bulundu. Arastirma grubunun egzersiz programi
oncesi degerleriyle egzersiz programi sonrasi degerleri arasinda egzersiz programi sonrasi
lehine anlamli artis oldugu goriildi (p<0,01). Kontrol grubunun egzersiz programi 6ncesi ve

egzersiz programi sonrasi anaerobik gii¢ 6l¢iimleri arasinda anlamh bir farklilik goriilmedi.
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TARTISMA VE SONUC

Bu calismada yaslar1 12-14 arasinda olan kiz ¢ocuklara 8 hafta step-aerobik egzersizi
yaptirilarak egzersiz Oncesi ve sonrast bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin
incelenmesi amaglanmistir. Step-aerobik egzersizinin eglenceli bir egzersiz olmasinin yaninda,
12-14 yas kiz ¢ocuklarinda esneklik, kassal dayaniklilik, viicut kompozisyonu, kardiovaskiiler
dayaniklilik, aerobik ve anaerobik gii¢ lizerine etkilerini belirlemek amaciyla haftada 3 giin

caligma yapildi.

Bu caligmada step-aerobik egzersizinin saglikla ilgili fiziksel uygunluk 6geleri lizerinde

anlaml farkliliklar olusturdugu goriildii.

Denek grubunun beden agirligi on-test ortalama degeri 44,235+8,8708 kg son-test
ortalama degeri ise 43,012+8,7359 kg olarak bulundu. Sonu¢ olarak denek grubunun viicut

agirhiginda bir diisiis oldugu saptandi. Bu diisiis istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,05).

Beden yag yiizdeleri degerlerinde ise On-test degerleri %19.675+£5.329, son-test
degerleri %18,165+5.3776 olarak 6l¢iildii. Bu sonuca gore viicut yag ylizdesinde bir diisiis

meydana gelmis ve bu diisis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).

Bicer ve ark., (2009) 8 haftalik (haftada 3 giin, giinde 60 dakika) aerobik dans
egzersizlerini c¢alistilar. Calismayi, tek grup On-test, son-test seklinde planladilar. Sekiz
haftalik aerobik dans egzersizlerinin kardiyovaskiiler verimlilik, toparlanma kalp atim hizi,
kan basinci, esneklik ve beden agirligi tizerine etkileri arastirilan ¢alismada viicut agirhiginda

anlaml bir diisiis oldugu saptandi.

Kin (1996),tarafindan kiz 6grenciler iizerinde yapilan bir ¢alisma ile 8 haftalik step ve
aerobik dans uygulamasini fizyolojik degiskenler iizerine olan etkisi arastirildi. Step yapan
denek grubu yag agirliginda, baldir ¢evresinde yagsiz viicut agirhiginda esneklikte anlaml
artiglar oldugu gozlendi. Kontrol grubunda ise viicut agirhiginda, uyluk ¢cevresinde anlaml bir
farkin olmadig1 gosterildi. Viicut yag yiizdesinde denek gruplarindan hem step hem aerobik

dans gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir diisiis gozlendigi anlasild.
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Colakoglu ve ark. (2003) tarafindan orta yasl sedanter bayanlara 8 haftalik kos-yirii
seklindeki egzersiz programmin viicut kompozisyonu ve kan yaglar1 iizerine etkisini
incelemek amac ile yapilan bir ¢alismada, son testte deneklerin viicut agirliginda calisma

oncesine gore anlamli bir azalma saptandi.

Yiirlime ve step aerobik egzersizlerinin obez kadimnlarin fiziksel {izerine etkisinin
arastirildigl ¢alismada Akdur ve ark.(2007), 60 sedanter, orta yas ve gen¢ obez kadina i
farkli yontem uygulanarak fiziksel ve fizyolojik degisimleri karsilastirildi. Denekler ii¢ gruba
ayrilarak 1. gruba 10 hafta siiresince, haftada 3 giin bir saat step aerobik egzersiz programi ve
diyet, 2.gruba haftada 3 giin, bir saat yiirime egzersizi ile diyet 3.gruba ise sadece diyet
uyguland1. Deneklerin viicut agirligi ve boy, viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi (VKI),
cevre Olclimleri, esneklik Gl¢limleri antrenman Oncesi ve sonrasi olacak sekilde alinmustir.
Calisma sonunda; 1. ve 2. gruptaki deneklerin viicut agirhgi, viicut yag yiizdesi, VKI' nde
istatistiksel acidan anlamli fark bulundu. Calisma sonuclarina dayanarak kilo vermede
kullanilan yontemlerden en etkili yonteminin diisiik kalorili diyetle uygulanan step-aerobik

antrenmani oldugu agiklandi.

Sacakli ve ark. (1997) tarafindan 16 obez bayana (ortalama yaslar1 35,2+5,2 yil), 1 ay
sire ile kalp atim sayilarinin % 60-70’1 ile bisiklet egzersizi, genel, 6zel jimnastik ve
maksimal kuvvetlerinin % 20-40’1 ile agirhik calismasi yaptirildi. Egzersiz 6ncesi—sonrasi

viicut yag ylizdeleri 37,8 iken 33,7 ye diistiigli saptandi.

Imamoglu ve ark. (1999), menapoz Oncesi ve sonrasi sedanter bayanlarda 3 aylik
egzersizin viicut kompozisyonu , serum lipidleri, lipoproteinleri ve fiziksel fitness lizerine
etkilerini arastirdiklar1 ¢alismada yagin % 18,93’den %15,69’a azaldig1 ve yagsiz ylizde

kismimin anlamli derecede arttig1 saptandi.

Aerobik antrenmanlarin orta yasli kadinlarda gosterdigi etkilerini arastirmak {izere
yaptiklar1 bir ¢alismada Sentiirk ve ark.(1992), 40 yasinda 30 kadina, haftada 3 kez, 60
dakika, 10 hafta siire ile aerobik calisma uygulandi. Viicut yag yiizdesi 23,19+4,13’den
20,38+3,79’a diistiigiinii belirtmektedirler.

Kurt ve ark (2010) 8 haftalik step-aerobik egzersiz ¢alismasinda arastirma grubunun

viicut yag yiizdesini egzersiz programi Oncesi ortalama % 27,56+5,07 iken, egzersiz programi
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sonrast % 25,6145,05 olarak tespit etmislerdir. Arastirma grubunun egzersiz programi 6ncesi
degerleriyle egzersiz programi sonrasi degerleri arasmda anlamli azalma oldugu saptandi

(p<0,01).

Imamoglu ve ark (2002), tarafindan yapilan ¢alismada yas ortalamas1 36,11+1,04 yil
viicut agirlik ortalamasi 70,83+1,67 kg olan 45 sedanter bayana haftada 3 giin deneklerin kalp
atim sayilar1 130-140 atim/dk olacak sekilde 1 saat siire ile egzersiz yaptirildigi ¢alisma
sonunda viicut agirliklarinda %9,06 ve viicut yag yiizdelerinde %21,4 oraninda azalma

saptandi.

Yapilan ¢alismada bazal metabolizma hizmin 1. Olgiimii ile I1.8l¢iimii arasinda farklilik

istatistiksel olarak anlamli bulundu.

Yukaridaki sonuglar1 verilen arastirmalarm bulgulart bu c¢alismanin viicut
kompozisyonu bulgularin1 desteklemektedir. Tablo 6’da da goriildiigii lizere 8 haftalik
calisma sonunda Y.V.K ortalamasinda istatistiksel olarak anlamli olmasa da bir aris tespit
edildi. Buna karsilik V.Y.K. ve dolayisiyla V.Y.Y. ortalama degerlerinde anlamli diisiisler

gozlendi. Bu durum enerji kaynagi olarak viicut yagmin kullanilmasindan kaynaklanmaktadir.

Arastirma grubunun yilirek-damar dayaniklilik 6l¢iimii i¢in kullanilan 12 dk. Kos-yiirii
testinin I. 6lgiim degeri 2027.754+58.611 m II. 6lgtim degeri ise 2327.10£116.307 m olarak
Olgiildli. Arastirma grubunun egzersiz programi Oncesi degerleriyle egzersiz programi sonrasi

degerleri arasinda egzersiz programi sonrast lehine anlamli artig oldugu tespit edildi (p<0,01).

Imamoglu ve ark. (1999), tarafindan orta yash 30 sedanter kadindan onuna 3 aylik
egzersiz uygulandigi ve daha sonra Olcimlerdeki 6n ve son degerlerin karsilagtirildigi
bilinmektedir. Sonug olarak deney grubunda aerobik yetenek bakimindan anlamli gelisme oldugu

belirtilmektedir.
Yaman (1999), 18-24 yaslar arasindaki spor yapmayan kiz 6grencilere 8 hafta, haftada 3

giin step egzersizi uyguladi ve 8 hafta sonunda aerobik kapasite degerlerinde anlamli bir fark elde

etti.
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33-40 yaslar1 arasinda 15 deney ve 15 kontrol grubu orta yash kadinlara, yiiksek tempoda
step-aerobik egzersizi uygulanarak, 8 hafta sonunda denek grubunun aerobik yeteneklerinde

yiikselme oldugunu belirlendi (Y1ldirmm, 1999).

Bicer ve ark., tarafindan (2009), Yas ortalamasi 2947 arasindaki sedanter dokuz
sagliklr yetiskin kadmlara yaptig1 8 haftalik aerobik dans egzersizinin yiirek-damar verimlilik
iizerine anlaml etkisinin oldugu saptandi. Ayni zamanda deneklerin toparlanma kalp atim
sayilarinda da anlaml bir farkin ortaya ¢iktigi ve deneklerin toparlanmay1 daha diisiik kalp

atimiyla gergeklestirdikleri goriildii.

Coskun (2007), 15-18 yas aras1 kiz ¢ocuklarla yaptigi 8 haftalik step-aerobik
calismasinin bazi fizyolojik parametrelere etkisini arastirdigi calismada 8 hafta sonunda kiz
cocuklarinin aerobik kapasitelerinin On-test, son-test ortalamalar1 31,37+0,61- 36,10+0,56
ml.kg/dk, kontrol grubu 6n-test, son-test ortalamalar1 30,28+0,85-30,59+0,95 ml.kg/dk olarak
Olciilmiistiir. Sonug¢ olarak denek grubunda 4,73 mlkg/dk bir artis saptanirken kontrol

grubunda anlamli bir artisa rastlanmamaktadir.

Colakoglu (2003), Diizenli spor yapmayan orta yasl asir1 kilolu kadmlara 8 haftalik
aerobik (kos-yiirli) antrenman programi uyguladi. Calismaya katilan deneklerin MaVO2 6n-

test, son test degerlerinde 6.72 ml.kg/dk’lik bir yiikselme saptandi.

Kin (1996), 8 haftalik step-aerobik dans uygulamasinin 48 kiz 6grencinin fizyolojik
degiskenleri tlizerindeki etkisini arastirdigi ¢alismasinda, step-aerobik grubunun MaxVO2

degerlerinde 2,48 ml.kg/dk’lik bir artis kaydedildi.

Eryilmaz ve ark., (2005) Aerobik egzersizin obeziteye etkisini arastirdiklar:
calismalarinda diyet, egzersiz+diyetin etkilerini 6 ve 1 haftalik periyotlarda degerlendirdiler.
Sonugta egzersizt+diyet grubunun MaxVO, degerlerinde diyet grubunun degerlerine gore

anlaml1 degismeler buldular.

Kurt ve ark.(2010), orta yash bayanlara 8 haftalik step-aerobik egzersiz programinin
baz1 fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemek amaci ile yas ortalamalar1 39,33+
4,67 yil olan 15 goniillii ve saglikli sedanter kadinlardan olusan denek grubu ile yaptiklari

calismada, katilimcilarin aerobik kapasiteleri egzersiz programi dncesi 2,22+0,48 L/dk, egzersiz
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programi sonrasinda ise 2,84+0,44 L/dk olarak Olciilmiistiir. Degerler arasinda egzersiz programi

sonrasi lehine anlamli artig oldugu saptandi.

Yukarida agiklanan ¢esitli yas gruplarindan kadinlarla farkli siirelerle yapilan
calismalarin sonucunda aerobik kapasitenin anlamli diizeyde artmis oldugu goriilmektedir. Bu
durum yapilan ¢alismanm bulgularin1 destekler niteliktedir. Diizenli dinamik antrenman
programlar1 ile meydana gelen en 6nemli fizyolojik degisikliklerinden biride maxVO,’de
artmadir. Kisinin maxVO;‘nin artmasi, fonksiyonel kapasitenin artmasi, daha biiyiik yiiklere
daha uzun bir zaman yorgunluk duymaksizin efor sarf etmesi demektir.. MaxVO,‘de artma:
pompa olarak kalp performansinda, kan dagilimindaki etkinligin ve kasin O, kullanimindaki

bir sonucudur.

Bu calismada elde edilen kassal dayaniklilik yineleme sayilar1 On-test ve son-test
ortalama degerleri (sirasiyla 24.10+3.669-30.05+4.662) arasinda anlamli bir fark bulundu
(p<0,01).

Kin (1996) tarafindan yapilan bir ¢aligma ile sekiz haftalik step ve aerobik dans
uygulamasinin fiziksel uygunluk {izerine etkisini inceledigi c¢alismasinda, yaslar1 19-28
arasinda olan 48 sedanter kadin lniversite Ogrencisinin kassal dayanikliliklarmi calisma
oncesi ve sonrasinda degerlendirmis, sonu¢ olarak kassal dayaniklilikta anlamli bir artig

oldugunu belirlendi.

Bu c¢alisma sonunda elde edilen bir diger bulgu, esneklige iliskin On-test, son-test
degerleridir. On-testte 25.60+5.295 cm olan esneklifin son-testte 31.55+5.826 cm’ye
yiikseldigi saptandi. Bu yiikselis istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,01).

Kin (1996) sekiz haftalik step ve aerobik dans uygulamasinin fiziksel uygunluk
iizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda yaslar1 19-28 aras1 48 sedanter kiz iiniversite
ogrencisinin esnekliklerini ¢aligma oncesi ve sonrasinda degerlendirdi, sonu¢ olarak her iki

etkinligin esnekligi gelistirmede etkili oldugunu ortaya koydu.

Karacan (2005), menopoz donemindeki kadinlarda 3 ve 6 aylik jimnastik egzersizinin

baz1 fiziksel uygunluk degiskenlerine etkilerini arastirdigi ¢alismasinda deneklerin antrenman
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oncesi, antrenmanin 3.ayinda ve 6. aymda Sl¢limlerini aldi. Buna gore esneklik degerlinde

anlaml artiglar bulundu.

Kurt ve ark.(2010) Orta yas sedanter kadinlara 8 haftalik step-aerobik egzersiz
programinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemek amaciyla bir ¢alisma
yapmiglardir. Calisma sonucunda arastirma grubunun esneklik degerleri egzersiz programi
oncesi 27,20£8,28 cm egzersiz programi sonrasi 29,80+7,27cm olarak Olciilmiistiir. Olciim

degerleri arasinda egzersiz programi sonrasi lehine, anlamli artig oldugu saptandi.

Zorba ve ark.(2000) orta yash sedanter bayanlara 8 hafta boyunca haftada 3 giin 45
dakika yiiksek tempoda step calismasi1 uyguladilar ve antrenman sonunda esneklik degerinde

anlamli bir artis saptadilar.

Colakoglu ve ark.(2006) Geng ve orta yas kadinlarda aerobik egzersizin bazi fizyolojik
degiskenlere etkisini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda esneklik degerlerinde anlamli bir artis

saptadilar.

Yukarida belirtilen c¢aligmalarin sonuglar1 da bu c¢alismanin sonuglariyla benzerlik

gostermektedir.

Yapilan ¢alisma sonucunda deneklerin dikey sigrama on-test degerleri 23.25+3.823,
son-test degerleri ise 27.2543.726 olarak saptandi. Buna gore On-test ve son-test arasinda

anlaml bir iliski oldugu gozlendi.

Kurt ve ark.(2010) Orta yas sedanter kadinlara 8 haftalik step-aerobik egzersiz
programmin bazi fiziksel uygunluk degiskenlerine etkisini incelemek amaci ile yaptigi

calisma sonucunda bacak kuvveti degerlerinde anlamli bir artis saptandi.

Zorba ve ark. (2000), Yaslar1 18-24 arasinda olan kadimlara 8 haftalik haftada 3 giin
step egzersizi uyguladilar ve ¢alisma sonunda deney grubunun dikey sigrama degerlerinde

anlamli bir fark bulundu.
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Colakoglu ve ark.(2006), geng ve orta yas sedanter kadmnlara 12 haftalik aerobik
antrenman programi (kos-yiirii) uygulamasinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere

etkisini belirlemek amaciyla yaptiklari caligmada dikey sicramada anlamli bir artis saptandi.

Karacan ve ark. (2004) Obez orta yas bayanlar ile menopoz donemindeki bayanlarda
aerobik egzersizin bazi fiziksel uygunluk degerlerine etkisini arastirildiklar1 ¢calismada deney
grubuna 12 hafta siire ile haftada 3 giin 30 dakikalik kos- yiirii egzersiz programi uyguladilar.
Deney grubunun dikey sigrama degerlerinde antrenman dncesi ve sonrasi arasinda anlamli bir

artis oldugunu saptadilar.

Calisma bulgular1 sonug olarak, sekiz haftalik step-aerobik dans egzersizlerinin 12-14
yas kiz Ogrencilerde esneklik, dikey sigrama, yilirek-damar dayamkliligi ve kassal
dayaniklilig1 gelistirdigi gézlenmektedir. Ayrica viicut kompozisyonu iizerinde olumlu yonde
etkiler sagladig1 goriilmiistiir. Bu verilere dayali olarak diizenli aerobik etkinliklerinin
antrenmanin siireklilik ilkesine gore haftada lic kez orta yogunlukta, her antrenmanda 60
dakika olmak tiizere sekiz hafta ve ilizeri uygulanmasmda saglik ve performans getirisi

acisindan faydalar saglayacagi sdylenebilir.

48



OZET

Altunéz E, Sekiz Haftalik Step-Aerobik Calismasinin 12-14 Yas Aras1 Kiz Ogrencilerde Saghkla iliskili
Fiziksel Uygunluk Degiskenleri Uzerine Etkisinin Arastirllmas, Yiiziincii Y1l Universitesi, Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal Yiiksek Lisan Tezi, Van, 2010. Bu arastirma 12-14 yas kiz
ogrencilerde 8 haftalik step-aerobik egzersiz programimnin bazi fiziksel uygunluk degiskenleri iizerine etkisini
incelemek amaci ile yapildi. Arastirma 20 denek 20 kontrol grubu olmak iizere toplam 40 kiz 6grenci ile
gergeklestirildi. Yas ortalamalar1 deney grubu igin 12,65+0,587, kontrol grubu i¢in 12,63£0,761°dir. Caligmaya
katilan denekler ¢aligma siiresince baska bir egzersiz programina katilmadi. Denek grubuna haftada 3 giin 60
dakika siireli step-aerobik egzersiz programi uygulandi. Arastirma grubunun egzersiz programi dncesi ve sonrasi
viicut kompozisyon degerleri, esneklikleri, acrobik giicleri, kassal dayaniklilik ve dikey sigrama degerleri alindi.
Verilerin istatistiksel degerlendirilmesi wilcoxon signed ranks test ile yapildi. Calisma sonunda deney grubunun
viicut kompozisyonu degiskenlerinden Viicut-Kitle-Oran1 (VKO) ortalama degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir artig bulundu (p< 0,05). Viicut kompozisyon degiskenlerinden V.Y.Y., V.Y.K., B.K.O.,.B.K.I.
ortalama degerlerinde diigiisler gorildii. Bu durum istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,01). Viicut
kompozisyonu degiskenlerinden Y.V.K. ortalama degerinde I. 6lglime gore I1.6I¢limde artis goriillmekle birlikte
bu artis istatistiksel olarak anlamli bulunmadi. Kontrol grubunun I. ve II. 6l¢iimlerinde ise viicut kompozisyonu
degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmedi. Motorik o6zellikler bakimindan degiskenler
incelendiginde, kontrol grubuna ait Cooper testi 6l¢iimleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu belirlendi. Mekik
testi ortalamalar1 arasinda ise diisiis gozlendi (p<0.05). Bu diigiis istatistiksel olarak anlamli degildir. Dikey
sigrama ve esneklik testlerinde ise Olg¢limler arasinda fark olmadigi saptandi. Denek grubuna iliskin motorik
ozelliklerin ortalamalar1 incelendiginde tim degiskenler bakimindan Ol¢limler arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu goriildii (p<0.01).

Sonug olarak 8 hafta diizenli yapilan step-aerobik egzersizin 12-14 yas kiz 6grencilerde fiziksel
uygunluk degiskenlerine olumlu etkileri oldugu saptandi. Bu nedenle bu tip step-aerobik antrenmanlarinin yiirek-
damar hastalik etmenlerinden korunma ve saglikla iliskili fiziksel uygunluk diizeyinin iyilestirilmesi agisindan
etkili oldugu séylenebilir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, step-acrobik fiziksel uygunluk, viicut kompozisyonu,
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SUMMARY

Altunoz E, The effect of 8 weeks step-aerobic study on the physical fitness parameters related to the health
among 12-14 aged female studentes. University of Yiiziincii Yil, Institute of Healt Sciens, master thesis,
deportment of physical education and sports, Van, 2010. This study was performed on girl student who were
12-14 years old in order to research the effect of 8-week-step-aerobik exercise programme on some physical
fitness parameters. Research has been composed of 40 students, 20 of them are experimental group and 20 of
them are control group. Average age of experimental group is 12,65+ 0,587, and average age of control group is
12,63+0,761. Experimentals have been warned against not to practice other excercises during study process. For
three days 60 minutes step-aerobic-excercise-programme has been practised to experimental group. Before and
after excercise programme, research group’s body composion rate, their flexibility, aerobic capacity, muscular
resistance, vertical jumping rate have been taken. Statistical rate of the data was done with wilcoxon signed
ranks. at the end of the study It has been found that there is a significant increase on experimental group’s body
composition veriable as B.M.O. average rate (p< 0,05). Decreases have been seen on average rate of P.B.F,
M.B.F, W.H.R ve B.M.I. which are body composition veriable. This situation has been found meaningful
statistically (p<0,01). Although on second measurement an increase is seen on L.B.M. which is veriability of
body composition this increase is not statistically meaningful. On the other hand , between veriables on the first
and second measurements, on account of body composition and motoric features, a meaningful difference hasn’t
been seen statistically. When veriables are examined on account of motoric features, it has been determined that
there is a meaingful difference between Cooper-test measurements which belong to control group (p<0,05). It
has been determined that there is a decrease between average sit-up tests. This decrease is not statistically
meaningfull. On the contrary, tests on vertical jumping and flexibility has determined that there are not
differences between measurements. When averages blonging to experimental grup’s motoric features has been
examined in terms of all variabilities, it has been determined that there is a meaningfull difference between
measurements statistically.

In conclusion, it has been determined that step-aerobic-test which is done for 8 weeks regularly has
positive effects on girl-students’ ( who are 12-14 years old.) physical fitness parameters. So it can be said that
these kinds of step-aerobic exercises are effective to avoid cardiovascular risk factors and to improve health-
related physical fitness characteristics.

Key Words: Exercise, step-aerobic fitness, body composition,.
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