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OZET

Bu calisma, genc bayanlarda 12 hafta uygulanan step-aerobik egzersiz programinin, bazi fiziksel uygunluk parametreleri tizerine
etkisinin belirlenmesi amaciyla yapildi. Deneklere hedef kalp atim sayilarinin % 60-80’ i siddetinde 12 hafta, haftada 3 gtin, 60—
90 dakika arasinda step-aerobik egzersizi yaptirildi. Arastirma verilerinin analizleri SPSS istatistik paket programinda yapilarak,
dencklerin 6n ve son test degerlerinin arasindaki farklihiklarin tespitinde, Paired Samples t-testi kullanildi. Anlamlik dizeyi 0,05
ve 0,01 olarak belitlendi. Bu ¢alismada, viicut agithigs, viicut kitle indeksleri, sirt kuvvetleri, esneklik, sag ve sol el kavrama
kuvvetleri, dikey sicrama ve aerobik giic (MaxVO3) degerlerinde istatistiki acidan ileri derecede anlamli farkliliklar tespit edildi
(p<0,01). Vicut yag oranlarinda (%) ise, 0,05 diizeyinde istatistiki olarak anlamlt bir farklilik oldugu gortldi. Ancak, bacak
kuvveti ve anaerobik giic degerlerinde anlamli bir farklilik bulunamad: (p>0,05). Sonug olarak, gen¢ bayanlarda 12 haftalik
aerobik egzersizin baz fiziksel uygunluk parametrelerinde olumlu degisikliklere neden oldugu belirlendi.

Anahtar Kelimeler: Acrobik Giig, Egzersiz, Fiziksel Uygunluk, Step-Aerobik.

The Effects of the Some Physical Fitness’ Parameters during 12
Weeks Step-Aerobic Exercises’ Program on the Women
ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the effects of the some physical fitness’ parameters on the young women, during 12
weeks step-aerobic exercises” program. The subjects performed step aerobic exercise three days per week and each session
lasted for 60-90 min, the intensity of the heart rates was % 60-80. By doing statistical SPSS analysis packet of data in the
program of the researchment the paired samples t-test was used in the comperation of the former and last test values
differences of the subjects. Significant level was determined as 0,05 and 0,01. In this study the values of the body weight, body
mass indexes, back strength, flexibility, right and left hand grip, vertical jump and aerobic power (MaxVOy) significant
differences (p<<0,01) were found statistically. The body fat percentage (%) also showed significant differences level of 0,05. But
leg power and anaerobic power values (p>0,05) didn’t show significant differences statistically.Consequentl y, it was determined
that at the end of 12 weeks’ aerobic exercises in some parameters physical fitness caused positive differences on the young
women.

Key Words: Aerobic power, Exercise, Physical Fitness, Step-Aerobic

GIRIS bu aktivitelerden biri olan step-aerobik egzersizi
poptler olmakla birlikte, pek ¢ok fitness merkezinde
yaygin olarak kullanimaktadir. Yogun ilgi gosterilen
step-aerobik egzersizlerinin farkli formatlarimin ortaya
ctkarllmast, bu egzersiz ¢esidine olan katiimi da
olduk¢a artirmaktadir. Step-aerobik, miizik esliginde,
Ozellikle kilo vermek amaciyla uygulanan, kas aktivitesi
acisindan kas gruplarini yogun bir sekilde calistiran,
eglenceli bir egzersiz yontemidir.

Gunimiizde, egzersiz saglikli bir yasamin temel
prensiplerinden  biri  olarak  degerlendirilmektedir.
Egzersizle saghkli  bir yasam, ancak egzersiz
programlarinin amaca uygun bir sekilde yapilmasiyla
mimkin olmaktadir. Bu sebeple, egzersiz protokolleri,
degisik yas gruplarina ve cinsiyete 6zgl planlanmalidir
(29).

Genellikle toplumumuzda insanlarin  saghk icin
fiziksel aktivite yapma amacindan ziyade, bagkalarinin
zoruyla veya zayiflamak amaciyla spor yaptiklarini
goriilmektedir. Insanlart spora tesvik etmek amactyla,
icinde muzik ve ritim olan, tempolu, eglenceli ve cesitli
tiziksel aktivitelerin yaygin hale getirilmesi, egzersizlerin
zevkli ve uzun siireli yapilabilmesini saglayacaktr. Iste

Yapilan egzersizin hedeflenen gelismeleri saglamasi
acisindan, dogru tekniklerin uygulanmast ve kisilerin
fiziksel Ozelliklerine uygun egzersiz tirlerinin tespit
edilmesi biyilk 6nem tagimaktadir.  Step-aerobik
calismalart sadece fitness merkezlerinde degil, aym
zamanda sporculart motive etmek ve ¢alismayt eglenceli



hale getirmek amactyla uygun mizikler egliginde
antrenman programi olarak ta kullaniabilen bir egzersiz
yontemidir (27).

Step-aerobik egzersizlerinin, saglik, koordinasyon,
tiziksel aktivite, viicut yag orani, spor yetenegi, genel
tiziksel yeterlilik, gériintim, kuvvet, esneklik, dayaniklilik
ve kendine given iizerinde olumlu etkisinin oldugu
bilinmektedir (17). Egzersiz yapan kisilerde hem akut,
hem de kronik adaptasyonla birlikte, bir takim fizyolojik
degisikliklerin olmast beklenir (30).

Bu calismada, genc¢ bayanlarda hedef kalp atim
sayilarinin % 60-8071 siddetinde 12 hafta uygulanan step-
aerobik egzersiz programinin, bazi fiziksel uygunluk
parametreleri Uizerine etkisinin belirlenmesi amaclandi.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirmaya  2009-2010  egitim-6gretim  yilinda,
Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulunda &grenim gbren 16 goniilli bayan
égrenci katildi. Ogrencilerin ortalama yaslart 21,88+2,44
yil, boylart 162,13%£5,83 m. olarak belirlendi. Deneklere
uygulanan tim OSlctiimler ve testler antrenman programi
baslamadan iki glin o6nce (6n test) ve antrenman
programi bittikten iki giin sonra (son test) olmak tizere

iki kez yapildr.
Step-aerobik Programi

Deneklere hedef kalp atim sayidarinin %60-80%
siddetinde 12 hafta, haftada 3 glin, 60-90 dakika
arasinda step-aerobik egzersizi yaptirildi. Her antrenman
ortasinda ve sonunda, boyun bolgesindeki karotid
atardamardan 10 sn kalp atim sayist Slctlerek, hedef
kalp attm sayisina ulasip ulasmadigt tespit edildi.
Antrenman Oncesinde 10 dakika i1sinma, antrenman
bitiminde 5 dakika soguma egzersizleri yaptirildi.

Uygulanan Testler

Boy, viicut agirligi ve Vicut Kitle Indeksi;
Deneklerin viicut agirliklart 0.01 kg hassasiyeti olan
kantarda kilogram cinsinden iizerlerinde tisért ve tayt
olacak sekilde ¢iplak ayakla 6lctildi. Boylar ise kantarda
sabit olan, 0.01 cm hassasiyetinde metal bir metre ile
denekler dik pozisyonda ve ¢iplak ayaklt olarak Slciilda.
Vicut kite indeksi ise; vicut agithigi/ (boy)? formiliine
gbre hesaplandt.

Esneklik; Deneklerin esneklik 6lciimleri esneklik
sechpast kullamilarak otur-uzan (sit-reach) testi ile
gerceklestirildi.

El kavrama kuvveti; Olgiimler 0-100 kg. arast
kuvvet 6lcen TAKEI GRIP- D marka el dinamometresi
ile yapiddi. Dinamometre arastrma grubunun el
olgiistine gore ayarlandi. Olglimler, arastirma grubu
ayakta, kollar asagida sarkik vaziyette, dinamometreyi
viicuda temas ettirmeden maksimum kuvvetle stkilarak
gerceklestirildi. Sag ve sol el icin ayrt ayn iki kez Sl¢lim
yapildt ve en iyi deger kg olarak tespit edildi.
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Bacak ve sirt kuvveti; Sirt kuvveti 6lcimi TAKEI
BACK-D marka dijital sirt-bacak dinamometresi ile
yapilmistir.  Dinamometre  izometrik  kuvvetin
belirlenmesine yonelik olarak, deneklerin ayak boyuna
gbre ayarlandi. Daha sonra deneklerden cihaza
olabildigince kuvvet uygulamast istendi. Iki deneme

sonucunda elde edilen en iyi sonug, en yiksek deger
olarak kabul edildi.

Dikey si¢rama ve Anaerobik giic; Elektronik
TAKEI JAMP-MD marka Jump-metre kullanilarak
dikey sigrama yaptirildi. Bu islem ti¢ kez tekrar edildi.
En iyi deger cm olarak kaydedildi. Sicranilan mesafe
Lewis formuli uygulanarak anaerobik gi¢ (kg.m/sn.)
degeri hesaplandi (24).

P =4,9 (w) \D

P=Anaerobik gi¢ (kg-m/sn), W=Viicut agithg
(kg), D=Si¢rama mesafesi (m).

Deri alti yag 6lgiimii; Olgiimler Holtain  marka
skinfold kaliperle, antropometrik 6l¢iim protokoliine
uygun olarak M. tricepsbrachii, M. bicepsbrachii, M.
subscapularis, M. pectoralis, M. quadriceps femoris
kaslart  ve suprailiac bolgeleri tizerinden alindr (28).
Vicut yag ylzdesinin belilenmesi icin “Lange’nin
formild kullandds (1).

Lange viicut yag yiizdesi:

(Biceps+Triceps+Subscapula+Pectoral+Suprailiac
+Quadriceps) x 0.097 + 3.64

Aerobik gii¢ testi; Ol¢iim icin “Multistage Shuttle
Run” testi kullanild: (21). Bu test icin sinyal aralarinin
her bir dakikada 0,5 km/s artan kalibre edilmis bir kaset
kullanildi. Deneklerden her sinyalde 20m’nin sonundaki
cizgiye temas etmeleri istendi. Sinyal geldiginde 20m’yi
belirleyen ¢izgilerin bir metre 6ntindeki cizgilere iki kez
st Uste ulasamayan denek icin test sonlandirildt. Testin
sonunda deneklerin kostuklart seviye ve mekik sayisina
gbre MaxVO> hesaplandi.

Arastirma verilerinin analizleri SPSS istatistik paket
programinda  yapiddi.  Tim  verilerin  aritmetik
ortalamalart ve standart sapmalan belirlendi. Deneklerin
6n ve son test degetlerinin arasindaki farklidiklarin
tespitinde, Paired Samples t-testi kullaniddi. Anlamlik
diizeyi 0,05 ve 0,01 olarak belirlendi.

BULGULAR

Tablo 1 incelendiginde, deneklerin vicut agirlig
(kg), vicut kitle indeksleti (kg/m?), sirt kuvvetleri (kg),
esneklik (cm), sag ve sol el kavra kuvvetleri (kg), dikey
sicrama (cm) ve aerobik gic (MaxVO;) degerlerinde
istatistiki actdan ileri derecede anlamli bir farklilik
oldugu goérildi (p<0,01). Vicut yag oranlarinda (%)
0,05 dizeyinde istatistiki olarak anlamlt bir farkhilik
gbrildi. Ancak, bacak kuvveti (kg) ve anaerobik giic
(kg-m/sn) degetlerinde anlamli bir farklilk tespit
edilemedi (p>0,05).
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Tablo 1. Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonrast Olgiim Degerleri

Degiskenler Olgiimler A.OxS.S Minimum Maksimum t P
Yas (yil) 1. Olciim 21,88+2,44 20 28 - -
Boy (cm) 1. Olciim 162,135 83 155 173 - -
Viicut Agirhigs (kg) 1. Olciim 58,6012,04 49,80 76,40 42 001
2. Olcim 56,2471,65 49,00 69,70
Vicut Kitle Indeksi 1. Olcim 22,29+2.43 19,31 27,09 4,5 ,000%*
(kg/m?) o
2. Olcim 2137198 19,05 24,70
Viicut Yag Orant (%) 1. Olcim 15,4613,56 10,14 20,81 28 012%
2. Olctim 14,16%2.47 10,09 18,11
Bacak Kuvveti (kg) 1. Olcim 81,49718,37 62,50 124 13 210
2. Olctim 86,00£18,00 67 128
Sirt Kuvveti (kg) 1. Olcim 74,531 14,08 51 08 43 001
2. Olcim 84.46+16,18 52 115
Esneklik (cm) 1. Olcim 31257468 21 39 3.9 001
2. Olcim 32,1374.80 23 40
Sag Bl Kavrama (kg) 1. Olcim 30,51%3,70 240 36,1 41 001
2. Olcim 32,3372.86 26,6 350
Sol El 1. Olcim 27,601381 218 348 ~3,7 1002
K k =
avrama (kg) 2. Olcim 29.78%3.60 22.4 339
Anacrobik Giic (kg 1. Olcim 108,75%5,93 98,68 122,37 10 292
m/sn) —
2. Ol¢tim 109,47%5,90 99,45 12418
Acrobik Giig 1. Olcim 345616,48 250 440 7.6 J000%*
1/kg/dk =
(ml/kg/dk) 2. Olcim 42.86%5.16 34,00 50,80
*p<0,05 *p<0,01
TARTISMA yontemlerden en etkili olaninin, distik kalorili diyetle
. . . . rgulanan step-aerobik Ontemi oldugunu
Aerobik ler aplan  bircok  Lhetanam o Siep Y st
Crobix  cgzersizier  uzemac - yapran — DIrcos bildirmislerdir (2). Amano ve ark. (4) yaptklari benzer
calismada, bu tir egzersizlerin fiziksel uygunlukla iligkili . .
Ao . Ny bir ¢alismada, obez erkek ve bayanlara 12 hafta siireyle,
cesitli parametrelere  olumlu  etkilerde bulundugu

bildirilmistir (6, 8, 9, 13).

Bu arastirmaya katllan deneklerin boy ortalamalari
162,13+5,83 cm olarak tespit edildi. Vicut agihg
ortalamalarinin 1. 6lciimde 58,60+2,04 kg, 2. 6lgiimde
ise 56,24+1,65 kg oldugu saptandi. Uygulanan 12
haftalik step-aerobik ¢alismalart neticesinde,
agithiklarinda azalma oldugu ve bu azalmanin istatistiki
acidan ileri derecede anlamli oldugu belirlendi (p<<0,01).
Deneklerin viicut kitle indeks degetlerinin ortalamasi, 1.
olcimde 22,294243 kg/m2, 2. él¢imde ise 21,37+1,98
kg/m? olarak tespit edildi (p<0,01).

Akdur ve ark. (2) ylrime ve step-aerobik
egzersizlerinin  obez bayanlarin  fizik parametreleri
Uzerine etkisini arastrmiglardir. Bu calismada, diyetle
birlikte  step-aerobik  egzersizlerin  uygulandig
deneklerin, vicut agirligt ve viicut kitle indekslerinde
istatistiksel agidan anlamli fark oldugu belirtilmektedir.
Calismanin sonuclarina gore, kilo vermede kullandiklart

vicut

haftada 3 giin 30 dakikahk aerobik egzersiz
vaptirmuslardir. Deneklerin  egzersiz  6ncesi  Slctilen
vicut agirliklart ve viicut kitle indeks degerlerinde,
egzersiz sonrasina gore anlamli bir digis gozlendigi
bildirilmistir (13). Bu arastirmalarda bildirilen sonuglar,
bu ¢alismadaki bulgularla benzerlik g&stermektedir.

Aerobik  egzersizleri  degisik  kombinasyonlar
seklinde, farklt strelerde, degisik yas gruplarinda ve
saglikli veya obez bayanlara yonelik calismalar yapilmus,
vicut agirligt ve vicut kitle indeks degerlerinde
istatistiki olarak anlaml dustsler bildirilmistir (15, 22,
23). Bu arastirmalardaki bulgularin sonuglar, bu
calismadaki bulgular ile paralellikler gdsterdi. Viicut
agithigindaki  dastsin, orta  siddetteki  aerobik
egzersizlerde, viicuttaki yagin enerji kaynagi olarak daha
fazla kullanilmasindan, ayrica egzersiz siirecinde (sirast
ve egzersiz sonrasinda) bazal metabolizmadaki yagin
kullanilmasindaki artistan kaynaklandigr séylenebilir.
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Bu calismanin bulgulariyla 6rtiismeyen bir calisma
ise Kurt ve ark. (19)’nin calismasidir. Bu calismada, 8
hafta ve haftada 3 glin, maksimal nabzin % 50-60
siddetinde, 45-55 dakika yapilan  step-aerobik
egzersizinin sonucunda, hem vicut kitle indekslerinde,
hem de viicut agihklarinda anlamli  azalma
bulamamislardir (19). Bu farklilik, egzersizin 8 hafta

vapilmis olmasindan veya egzersiz slresinin  az
tutulmasindan kaynaklanmis olabilecegini
dusundirmektedit.

Yapilan bu  calisgmadaki  esneklik  degerleri

incelendiginde, egzersiz Oncesi 31,2554,68 cm olan
esneklik ortalama degerlerinin, egzersiz sonrasinda
32,1314,80 cm oldugu gorildi. Bu farklilik istatistiki
acidan ileri derecede anlamli bir farkliligi ortaya cikardi
(p<0,01).

Zotba ve ark. 33—40 yaslari arasinda olan sedanter
bayanlara 8 hafta boyunca haftada 3 giin 45 dakika
yiksek tempoda step-aerobik calismasi uygulamuslar ve
antrenman sonunda esncklik degerinde anlamli bir artig
tespit etmislerdir (30). Yine Zorba ve ark. (31) yaptiklar
baska bir calismada, 18-24 yaglart arasinda olan
bayanlara 8 haftalik haftada 3 giin step-aerobik egzersizi
uygulamiglar ve calisma sonunda, deney grubunun

esneklik  degerlerinde anlamli  bir fark oldugunu
bildirmislerdir.

Aerobik calismalarin  egzersize cevaplarint  ve
uygunluk dizeylerini tespit etmeye yonelik bazi

calismalarda da, esneklik (otur-uzan) degerlerinde
olumlu yénde degisiklikler rapor edilmistir (7, 15).

Deneklerin  sag el kavrama kuvveti ortalama
degerlerinin, egzersiz 6ncesinde 30,51£3,70 kg, egzersiz
sonrasinda 32,33+2.86 kg, sol el kavrama kuvveti ortala
degetlerinin egzersiz Oncesi 27,60£3,81 kg, egzersiz
sonrasinda ise 29,78%3,60 kg oldugu tespit edildi. Bu
durum artis yoninde egilim gOsteritken, bu artis
yontundeki farklibk istatistiki acidan 0,01 dizeyinde
anlamliyd.

Zotba ve ark. (30) yaptiklart benzer calismada, 33-
40 yaslart arasinda olan sedanter bayanlara 8 haftalik
step egzersizi uygulanmis ve calisma sonunda deneklerin
el kavrama kuvveti ortalama degerlerinde anlamli bir
fark tespit edildigi bildirilmistir. Blake ve ark. (7)
sedanter obez ve normal viicut agirligina sahip kadinlara
vaptirdigl aerobik egzersiz programi sonunda, her iki
grupta da kavrama kuvveti degerlerinde olumlu yénde
degisiklik oldugunu kaydetmislerdir.

Dikey  si¢rama  degerleriyle Lewis formiilii
uygulanarak hesaplanan anaerobik gic (kg.m/sn)
degetlerinin, calisma 6ncesinde 108,75+5,93 kg.m/sn,
calisma sonrasinda ise, 109,47+590 kg.m/sn oldugu
tespit edildi. Anaerobik giic degerlerinde artis olmasina
ragmen, bu farklilik istatistiki acidan anlamli degildi
(p>0,05). 12  haftalik  step-aerobik  egzersizleri
sonucunda vicut agirligt ortalamalarinin istatistiki acidan
anlaml bir sekilde diismiis olmast ve Lewis formiiline
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gbre yapilan anaerobik glic hesaplamasinda, viicut
agithigt  degerlerinin - kullamlmasi, anaerobik  giic
degetlerinde sayisal degerlerde anlamli artts olmamast
durumunu actklamaktadit.

Obez orta yas bayanlar ile menopoz dénemindeki
bayanlarda uzun siireli diizenli yapilan aerobik
egzersizlerin, anaerobik giiclerinde olumlu yonde
degisiklikler sagladig bildirilmistir (15).

Yapilan bu ¢alisgmada tespit edilen bacak kuvveti
ortalama degerlerinin, calisma Oncesinde 81,49118,37
kg, calisma sonrasinda ise, 86,00£18,00 kg oldugu
tespit edildi. Ancak bu artis yoniindeki farkliligin
istatistiki agidan anlamh olmadig gériildi (p>0,05). Surt
kuvveti ortama degetlerinin ise, calisma Oncesinde
74,53114,08 kg, calisma sonrasinda 84,46%16,18 kg
oldugu tespit edildi. Bu farklilik istatistiki acidan 0,01
diizeyinde ileri derecede anlamliyd.

Kramer ve ark. (18) bayanlarda bench-step-aerobik
ve rezistans egzersiz kombinasyonunun fizyolojik

etkilerini  belirlemek amacyla  yaptiklart  benzer
calismada, 12 hafta sireyle gruplara degisik sekil ve
sirelerde  step-acrobik  egzersizi  uygulamuglardir.

Calisma sonunda total ve viicudun Ust bolumine
yonelik step-aerobik rezistans uygulayan grupta, bacak
kas kuvveti anlamli derecede yitksek bulunmustur (18).
Koenig ve ark. (16) ile Yenigiin ve ark. (27) step-
aerobik egzersizinin hamstring ve quadriceps kaslarinda
kas kuvveti, glic ve dayanikliik gelisimleri Uzerine
etkilerini belirlemek amaciyla yaptiklart calismalarda,
hamstring ve quadriceps kaslarinin kuvvet degerlerinde
gelisim tespit etmislerdir. Engels ve ark. (11) yetiskin
bireylere uyguladiklart calismalarinda, bir gruba el
agithiklaryla, diger gruba ise normal step-aerobik
egzersiz yaptirmiglar ve calisma sonunda her iki grup
arasinda alt ekstremite kas kuvvetd degerlerinde, el
agitliklartyla calisan grubun lehine istatistiksel olarak
anlamh farklilik oldugu bildirilmistir.

Bu caligmada, deneklerin 12 haftalik step-aerobik
uygulamalan neticesinde, viicut yag oranlarinin, calisma
oncesinde % 15,46%3,56 oldugu goérilirken, 12 hafta
sonundaki Ol¢imlerde % 14,16£247 oldugu tespit
edildi. Viicut yag oranlarindaki bu azalma, istatistiki
olarak da anlamliydi (p<0,05).

Akdur ve ark. (2) ylirime ve step-aerobik
egzersizlerinin  obez kadinlarin  fizik  parametreleri
Uzerine etkisinin arastirdiklari calismada, diyetle birlikte
step-aerobik egzersizlerin uygulandigi deneklerde, viicut
yag ylzdesi degerlerinde istatistiksel agidan anlamli fark
oldugu bildirilmistir. Nindl ve ark. (22) 31 saglikh
bayana 6 ay stire ile haftada 5 glin rezistans ve aerobik
kombinasyonundan olusan bir egzersiz programi
uygulamiglar ve antrenman sonunda yag kitlesinde %10
oraninda bir azalma kaydetmislerdir. Kurt ve ark. (19)
vaptiklart benzer calismada, step-aerobik egzersizinin
viicut yag yiizdelerinde anlamli azalma sagladigint tespit
etmislerdir. Bu azalmanin, kuvvet parametrelerinde artig
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olmasindan dolayr viicut yaginin azaldigini, buna karsin
kas kitlesinde artis oldugu belirtilmistir (19).

Kannin ve Phil (14) uzun ve kisa sireli egzersizin
MaxVO; ve beden yagina olan etkilerini arastirdiklar
calismalarinda, her iki tip egzersizin de istatistiksel
olarak anlamli sekilde beden yag yiizdesinde dustise
sebep oldugunu saptamiglardir. Amano ve ark. (4) obez
erkek ve bayanlara uyguladiklart aerobik egzersiz
sonucunda, deneklerin viicut yag yilizdesini egzersiz
oncesi % 29,611,3, egzersiz sonrasinda ise % 26,6£1,3
oldugunu ve egzersiz éncesine gére anlamli bir azalma
tespit  ettiklerini  bildirmislerdir.  Bu  sonuglar,
egzersizlerde yaglarin oksidasyona ugrayarak enetji
kaynagt olarak kullamlmasindan dolays, viicut agithiginda
ve vicut yag ylzdesinde azalmanin olacagt durumunu
irdelemektedir.

Bu aragtirmadaki degetlerin daha yiiksek olabilecegi
6n gorilmusti. Ancak deneklerin vicut kitle indeks
degetlerinin ideale yakin degerler olmast ve 12 hafta
boyunca ginlik yasam ritimleri ile beslenme
aliskanliklarina miidahale edilmedigi dustntldiginde,
egzersiz Oncesi ve sonrast farkin az olmast sonucunu
normal gozitkmektedir. Eger bu calisma, yapilan diger
pek cok calisma gibi, yas ortalamalart ile viicut kitle
indeksleri yiksek denekler tizerinde yapilmis olsaydi,
dogal olarak degerler arasindaki farklikta ileri derece
anlamh  olabilirdi. Diger tartistlan aragtirmalardaki
egzersiz 6ncesi ve sonrast farklarin yitksekligi bu tespiti
dusundirmektedit.

Yapilan bu c¢alismadaki deneklerin  MaxVO:
degetlerinin, calisma oncesinde 34,5616,48 ml/kg/dk
oldugu, calisma sonrasinda ise 42,86+5,16 ml/kg/dk
oldugu gorildi. Bu olumlu farkliligin, istatistiki olarak
ileri derecede anlamlt oldugu gérildi (p<<0,01).

Kurt ve ark. (20) vyapuklart benzer c¢alisma
sonucunda, dizenli ve uzun siireli yapilan step-acrobik
egzersizlerin, orta yas sedanter bayanlarda solunum
parametrelerine pozitif etkileri oldugu bildirilmistir.
Kramer ve ark. (18) bayanlarda bench-step-aerobik ve
rezistans egzersiz kombinasyonunun fizyolojik etkilerini
belirlemek amactyla yaptiklart calisma sonunda, tim
gruplarin = MaxVO; degetlerinde  6nemli  artislar
oldugunu saptamuslardir. Woodby (26), denek grubunun
MaxVO; degerlerinde meydana gelen degisiklikleri
belirlemek amactyla yaptgi, tc¢ farkli platform
yiksekliklerini  kullandigi ~ step-aerobik  egzersizler
sonucunda, MaxVO; degetlerinde 6nemli farkliliklar
bulmustur. MaxVO, degerlerindeki artisin, kas
kuvvetlerinin dayanikliligr ile dogru orantili oldugunu
bildirmistir.

Engels ve ark. (11) yetiskin bireylere uyguladiklar
step-acrobik egzersizde, bir gruba el agirliklariyla, diger
gruba ise normal egzersiz yapturmiglar ve calisgma
sonunda her iki grup arasinda MaxVO; degerlerinde el
agithigr kullanarak egzersiz yapan grup lehine istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar oldugu bildirilmistir. Yenigiin
ve ark. (27) ile Koenig ve ark. (16) step-aerobik
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egzersizin hamstring ve quadriceps kaslarinda, kas
kuvveti, giic ve dayaniklilik gelisimleri tzerine olan
etkilerini  belitlemek amactyla yaptiklan  c¢alismada,
hamstring ve quadriceps kaslarinin  dayaniklilik
degerlerinde artis saptamiglardir.

Incelenen pek c¢ok calismada da orta siddette
diizenli olarak yapilan aerobik egzersizlerin MaxVO,’yi
arttirdigt belirtilmektedir. Bu egzersizleri gerek normal,
gerek obez insanlar uygulamis olsun, kapasitenin % 50-
80 siddetinde aerobik egzersiz uygulanan calismalarin
tamaminda MaxVO; degerlerinde artis  bildirildigi
gorulda (5, 7, 10, 14, 15, 25).

Alan ve ark. (3) yapuklari ¢alismada, bayanlara 12
haftalik submaksimal seviyede aerobik antrenman
programt uygulamislardir. Sonucta deneklerin MaxVO»
degetlerinde % 9 oraninda bir artig kaydetmislerdir (3).
Erséz ve ark. (12) yaslart 30-45 arasinda olan 17
bayana, 8 hafta, haftada 3 gtin 45-60 dakika siire ile %
50-75 siddetinde aerobik egzersiz uyguladiklar
calismanin sonunda, MaxVO; degetlerinde % 26’hik
anlamh yikselme saptamiglardir (12). Yaptugimiz bu
calismada MaxVO, degetlerindeki artisinda % 24
oldugu tespit edildi.

Yenigiin ve ark. (27), farkli mizik hizlannda
vaptiklart step-aerobik caligmalarinin sonucunda, bir
sporcunun kardiovaskiiler ve metabolik sistemlerindeki
artisin  ayn1  zamanda hareket sisteminin artisint da
beraberinde getirecegini bildirmislerdir. Egzersizlerde
sadece bu iki sistemin gelismeyecegini, bu sistemlerin
besledigi  hareket sisteminin de orantili olarak
degisecegini rapor etmislerdir (27).

Hedef kalp atim sayilarinin % 60-80’1 siddetinde 12
hafta, haftada 3 gln, 60-90 dakika arasinda step-
aerobik egzersizi yaptirilan bayanlarin viicut agihg,
viicut kitle indeksleri, sirt kuvvetleri, esneklik, sag ve sol
el kavrama kuvvetleri, dikey sicrama ve aerobik giic
(MaxVOy) degerlerinde istatistiki agidan ileri derecede
anlamh farkliliklar tespit edildi (p<0,01). Vicut yag
oranlarinda ise, (%) 0,05 dizeyinde istatistiki olarak
anlamlt bir farklilik oldugu gérildi. Ancak, bacak
kuvveti ve anaerobik giic degetlerinde istatistiki olarak
anlamh bir farklilik bulunamad: (p>0,05). Elde edilen
bu sonuglarin literatiir ile paralellik gésterdigi belirlendi.

Sonug olarak, 12 haftalik step-aerobik egzersizlerin
kilo kontroli, sirt kuvveti, el kavrama kuvveti ve
esneklik gelisimini olumlu yoénde etkiledigi, ayrica
aerobik verimliligi gelistirdigi tespit edildi. Bu tir
egzersizlerin - sadece  fitness merkezlerinde  kilo
kontroliine yonelik kullandan eglenceli bir egzersiz
olmasinin yani sira, aynt zamanda sporcularin hem
fiziksel ~ gelisimleri, hem de psikolojik  olarak
rahatlamalart  agisindan,  antrenman  programlart
icerisinde de yer almasimin faydali olacagi kanisina
varddi.
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