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OZET

Bu calisma direng egzersizleriyle , aerobik ve anaerobik egzersizlerin bulundugu egzersiz
salonlarinda uygulanabilir orta siddette 8 haftalik bir egzersiz programinin 19-25 yas grubu saglikl
sedanter bayanlarin fiziksel uygunluklari iizerine etkisinin incelendigi deneysel bir arastirmadir.
Calismaya Ankara Universitesi'nde okuyan goniillii 40 bayan &grenci katilmustir. Goniillii
ogrenciler her birinde 20 kisinin oldugu deney ve kontrol gruplarina rasgele olarak ayrilmustir.
Deney grubu 8 hafta boyunca haftada 3 giin kendilerine verilen egzersiz programini
uygulamiglardir. Bu siire boyunca kontrol grubuna diizenli olarak egzersiz yapmamalar
Onerilmistir. Calisma siiresince deney ve kontrol gruplarina beslenme aliskanliklarinda degisiklik
yapmamalar1 Onerilmistir. Deneysel calisma baslangicinda ve 8 hafta sonrasinda bitln
deneklerden fiziksel uygunlukla iligkili oldugu disiiniilen 23 degiskene iliskin gozlemler
yapilmistir. Deney grubuna uygulanan egzersiz programinin bu grubun temsil ettigi yiginin fiziksel
uygunlugunu gelistirdigi arastirma hipotezini test etmek amaciyla bu veriler kullanilmigtir. Deney
ve kontrol gruplarina ait yigin ortalamalari, gruplara ait Once-sonra yigmn ortalamalarmin
karsilagtirmalari ile deney ve kontrol gruplarinin 8 haftalik uygulamadan sonraki degisimi gosteren
fark ortalamalarinin karsilastirmalar1 yapilmistir. Sonug olarak, egzersiz programinin uygulandig
denekler fiziksel uygunluklarini bu programi uygulamayan kontrol grubu deneklerine gore anlamli
olarak artirmiglardir. Bu gelisim deney ve kontrol gruplarimin deney sonrasi karsilagtirmalarinda
belirgin olarak gozlenememis, ancak deney ve kontrol gruplarinin deney 6ncesi ve sonrasi degisimi
gosteren farklarin karsilagtirmalariyla gézlenmistir.
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ABSTRACT

This experimental research is a study about to examine the effects of an 8-week
moderately intensive exercise program, which is consisted of aerobic, anaerobic and
resistance exercises that can be performed at fitness centers, on the 19-25 year-old group of
healthy and sedentary women’s physical fitness.40 volunteer women student of Ankara
University participated in the research. Equal number of volunteers randomly assigned to
one of the groups that is either experimental or control. Experimental group performed the
given exercises program while the control group only performed activities of daily living.
Also, they are recommended not to do regular exercise or sportive activities. The both
group has been advised not to chance their nutrition habits. Pre and post-training
measurements are made for 23 variables which are considered to be related with the
physical fitness on each volunteer. The data has been used to test the research hypothesis
that the exercise program improves the physical fitness of the population that is
represented by experimental group. The comparisons of population means of experimental
and control groups, before and after comparisons of population means of each group and
comparisons of means for differences after the 8 week-exercise program have been
realized. It is concluded that the experimental group improved their physical fitness
components in comparison with control group. This improvement is not noteworthy for the
population means comparisons after the 8-week exercise program. Rather, the significant
improvement has been observed for comparisons of means for differences after the 8
week-exercise program.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Aciklamalar

cm. Santimetre

gr. Gram

kg. Kilogram

mm. Milimetre

mmHg Milimetreciva

H, Yokluk hipotezi

H, Alternatif hipotez

p — degeri Gergelesen hata olasiligt

t Student t istatistigi degeri

W Wilcoxon rank toplamlart istatistigi

W Wilcoxon isaretli rank toplamlar istatistigi
x Ontest 6l¢iim ortalama degeri

¥ Sontest 0l¢lim ortalama degeri

5% Ontest 6lgiim ortalamasi standart hatas1 degeri
S5 Sontest dl¢lim ortalamasi standart hatasi degeri
Iy Bir A y1gminin y1gin ortalama degeri
Kisaltmalar Aciklamalar

FITT Siklik, yogunluk, zaman ve egzersiz tiirii
kcal Kilo kalori

VO, maks ml/kg dakika olarak maksimum oksijen



1. GIRIS

Bu calismanin konusu geng ve 6grenim goren bayanlarda egzersiz sonucu meydana gelen
fiziksel uygunluk degisiklikleridir. Gilinlimiizde fiziksel aktivitenin azalmasiyla birlikte
bayanlarda kilo artist ve durus bozukluklarindan kaynaklanan eklem ve omurga
deformasyonlarinin ortaya ¢ikmasiyla egzersiz gereksiniminin dogmus oldugu séylenebilir.
Giiniimiizde spor, daha genis kapsamli tanimiyla, “kisinin saglik durumunu gelistiren ve
gelismis saglik durumunu devam ettiren hareketlerdir” seklinde ifade edilmektedir.
Sporda artik yarisma amacinin disinda sagligi koruma diisiincesi yer almaktadir.” (Zorba
ve Saygin, 2009: 34). Bu gereksinim dogrultusunda fiziksel uygunlugu saglamaya yonelik

degisik egzersiz programlar1 uygulanmaktadir.

Glinlimiizde yliksekogrenim goren bireylerin liniversite yerleskelerinde bulunan veya sehir
merkezlerinde bulunan spor salonlarmi siklikla kullandiklar1 bilinmektedir. Ornegin,
Ankara Universitesi yerleskelerinde bulunan spor salonlarmin 2015 Agustos ayindaki
ogrenci kullanici sayisi kayit listelerinden bakildiginda 3000 civarinda oldugu goriilmiistiir.
Benzer kamu ve 6zel spor salonlarini kullanan bireylerin g¢esitli beklentilerle bu salonlara
devam ettigi Afthinos, Theodorakis ve Nassis (2005) tarafindan yapilan ¢alismada ortaya
konulmustur. Bu calismaya gore bireylerin %40.5°1 fitness, %14.9’u saglikli yasam,
%9.3’1 kilo kontrolii, %3.31 stres azaltma , %8.2’si saglik ve fitness, %3.3’1 fitness ve
kilo kontrolii, % 3.0’4 fitness ve stress azaltma , %7.8°1 fitness, kilo kontrol, stress
azaltma ve saglik, %0.7’si sosyallesme ve %9’u diger amaclarla spor salonlarindan
faydalanmaktadir. Duran (2013)’1n calismasinda da erkeklerin %38.5 viicut gelistirmek,
%30.8°1 kilo vermek, %19.2’si spor yapmak, %7.7’si saglikli olmak, %3.8’i stres azaltmak
i¢in spor salonlarma devam etmektedir. Iki ¢alismaya ait bu sonuglar karsilastirildiginda

en biiyiik yiizdelige sahip grup viicut gelistirme amacinda olanlardir diyebiliriz.

Spor salonlariin agirlikla kullanim amaglart arasinda olan fiziksel uygunluk caligmalari
kardiyovaskiiler dayaniklilik, viicut kompozyonu, kas giicii ve dayanikliligi, esneklik,
ceviklik, denge, koordinasyon, reaksiyon zamani, hiz ve giic gelistiren fiziksel aktiviteler

biatunudur denilebilir (Caspersen, Powell ve Christenson, 1985).

Egzersiz salonu calismalar1 icinde denge, koordinasyon, reaksiyon zamani ve hiz

ozelliklerini gelistirmeye yonelik Pilates, step, aerobic, dans gibi alanlarda dikkate deger



sayida arastirma vardir. Bunlar arasinda Kosar, Kin ve Ase¢1 (1998), Yaman (1999), Akdur,
So6zen, Yigit, Balota ve Giiven (2007), Duran(2013), Bullo, Bergamin, Gobbo, Severdes,
Zaccaria, Neunhaeuserer ve Ermolao (2015)’nin caligmalar1 gosterilebilir. Buna karsin
kardiyovaskiiler dayaniklilik, viicut kompozyonu, kas giicii ve dayanikliligi, ile esneklik
ozelliklerini gelistirmeye yonelik agirlik ve kardiyo egzersizleriyle ilgili yapilan
caligmalara iligskin genellikle kisilerin algi, beklenti, yeterlilik, memnuniyet, beden imgesi
ve algisi, sosyal ve fiziki kaygi gibi ankete dayali bakis agisin1 degerlendiren ¢alismalar da
yaygindir. Bu calismalara 9. Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi Bildiri Kitabinda yer
alan Utku, Korug, ve Kocaeksi (2006, 941-942), Arabaci ve Gorgiilii (2006, 1021-1023),
Koksal, Korug ve Kocaeksi(2006, 1033-1035)’nin ¢alismalar1 6rnek gosterilebilir.

Kardiyovaskiiler dayaniklilik, viicut kompozyonu, kas giicii ve dayaniklilig1 ile esneklik
ozelliklerini saglamaya yonelik bir egzersiz programinin fiziksel uygunluga etkisinin
arastirildigr calismalar vardir. E. Kutlay, Hiilya ve S. A. Kutlay (2006, 551-553) tarafindan
yapilan calismada 20-60 yas grubu kadinlar iizerinde dairesel antrenmanlarin fiziksel
uygunluga etkisini arastirmak i¢in sadece agirlik caligmasi dikkate alimmustir; fiziksel
uygunlugun kardiyovaskiiler ve esneklik bilesenlerine iliskin egzersizleri arastirma konusu
disinda birakmislardir. Degisik saglik sorunlart olan bireylere uygulanan cesitli egzersiz
programlarinin bu bireylerin fiziksel uygunluk parametrelerini nasil degistirdigi ile ilgili
calismalar da vardir. Bunlarin 6nemli bir kism1 kalp-damar rahatsizlig1 olan bireylerin
yiginina yoneliktir. Bunlar arasinda yukarida sozii edilen Akdur, S6zen, Yigit, Balota, ve

Giiven (2007) ¢alismalarinda obez kadinlar yiginin1 dikkate almigslardir.

Spor salonlarina devam eden saglikli bireyler i¢in amaca gore ¢esitli egzersiz programlari
onerilmektedir. Ankara Universitesi biinyesindeki spor salonlarinda da ¢ogu dgrenci olmak
iizere degisik yas gruplarindaki bireylere ¢esitli egzersiz programlar1 olusturulmaktadir.
Uygulanan bu programlarin bireyler iizerinde ¢ogu kez olumlu sonuglar vermis oldugu
gdzlemlenebilir. Bu gdzlemlerin anlamli olup olmadig1 Ankara Universitesi sedanter bayan

iiniversite 6grenciler y1gini lizerinde deneysel bir ¢alisma tasarlanarak arastirilmistir.

Bu calisma “19-25 yas grubundaki sedanter bayanlara 8 haftalik bir zaman aralifinda
haftada 3 giin 90 dakika olmak iizere uygulanan belirli bir egzersiz programinin bu
yigindaki bireylerin fiziksel uygunluk 6zelliklerine etkisi var midir?” aragtirma problemini

ele alir. Arastirma problemi bu egzersiz programinin bayanlarin viicut yag oranini diigiirtir



mii, esnekligini gelistirir mi, kas kuvvetini artirir mi1, anaerobik giliciinii artirir mi, aerobik

kapasitelerini artirir m1 ve kas kuvvetini artirir mi gibi alt problemleri de igermektedir.

Arastirmaya konu olan yigin iizerinde simirlamalar vardir. Aragtirma yalnizca Ankara
Universitesinde 2014-2015 6gretim yilinda dgrenim gdren 19-25 yas aras1 saglikli sedanter
bayanlar yigin1 dikkate alinarak yapildi. Arastirma konusuna iliskin sinirlamalar da vardir.
Bu programa katilan deneklerin beslenmelerine iligkin bir smirlama ve diizenleme
yapilmadi. Denekler daha onceki beslenme aliskanliklarini devam ettirdiler. Fiziksel
uygunluga iliskin degerlendirmelerde ve uygulanan egzersiz programinda reaksiyon
zamani, algilama, denge, koordinasyon vb. gibi yetenekle ilgili fiziksel uygunluk
bilesenleri  dikkate = alinmamistir.  Deneklerin  spor  psikolojilerine  iligkin
hazirbulunusluklarint ve dikkat diizeylerini ilgilendiren calismalar ve sonuglar1 gozardi

edilmistir.

Calismaya katilan deneklerin gézlenen verileri bazi varsayimlar altinda degerlendirilmistir.
Deneklerin Ol¢iim kurallarina uyduklart ve oOlgiimlerden oOnce spor yapmadiklari,
kendilerine verilen egzersiz programina sadik kaldiklari, bu program diginda baska bir
sportif aktivitede bulunmadiklar1 varsayilmigtir. Performans gerektiren oOlgiimlerde
deneklerin en 1yisini yaptiklari, Olglimlere ve egzersiz programina fizyolojik

hazirbulunusluk ile katildiklar1 varsayilmistir.

Arastirmada verilen egzersiz programinin  19-25 yas grubundaki bayanlarin fiziksel
uygunlugunu gelistirdigi hipotezi bir dizi alt hipotez aracilii ile istatistiki olarak test
edilmistir. Bu alt hipotezler verilen egzersiz programinin iizerinde ¢aligilan y1§inda viicut
yag oranmni diisiirdiigii, esnekligi gelistirdigi, kas kuvvetini ve anaerobik giicii artirdigi ve

aerobik kapasiteyi artirdigi olarak siralanabilir.

Bu arastirmanin amaci, spor salonlarinda uygulanan bir egzersiz programinin arastirmaya
konu olan yiginin fiziksel uygunluk parametrelerinde meydana getirebilecegi degisimi

gozlemlemek ve bu dogrultuda yeni egzersiz programlar1 hazirlamaya katki saglamaktir.






2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Fiziksel Uygunluk

Bu baslik altinda sunulmaya c¢alisilan kavramlarin tanimlamalarinda biyuk 6lcude

Caspersen, Powell ve Christenson (1985)’ dan yararlanilmistir.

Enerji tlketimiyle iskelet kaslari tarafindan dretilen viicut hareketleri biitiini fiziksel
aktivite olarak tanimlanir. Gun boyunca fiziksel aktivite ile harcanan enerji uyurken,
herhangi bir ugrasi sirasinda ve bos zamanlarimizda harcanan enerji olarak siniflara
ayirilabir. Fiziksel aktivite ile ¢ogu kez degisimli olarak kullanilan bir diger terim de
egzersizdir. Egzersiz, fiziksel aktivite ile esanlamli degildir; fiziksel aktivite egzersizi de
kapsar. Egzersiz, planlanmis, yapilandirilmis, tekrarlara dayali, fiziksel uygunlugun bir ya
da daha fazla bilesenlerinin gelisimini veya devamini amaglayan fiziksel aktivitedir. Bu
durumda glin boyu fiziksel aktivite ile harcanan enerjiyi egzersizle harcanan ve egzersiz
olmayan fiziksel aktivitelerle harcanan enerji olarak siniflara ayirabiliriz. Egzersizin, enerji
tiikketimiyle olan pozitif yonlii iliskisi fiziksel aktivitenin iligkisinden daha yiiksektir.
Egzersizin fiziksel aktiviteden bir diger farki da fiziksel uygunlugun bir ya da daha fazla
bilesenlerinin gelisimini veya devamini amaglamasidir. Fiziksel uygunluk, kisinin ¢alisma
kapasitesi olup hareketleri dogru ve basarili bir sekilde yapabilme yetenegidir (Zorba ve
Saygim, 2009: 81). Fiziksel uygunluk, bireyin giinliik iglerini dikkatli ve zorlanmadan
yerine getirebilme Ozellikleri olarak da tanimlanabilir olmasina karsin 6l¢iilebilir degildir.
Ote yandan fiziksel uygunluk saglik iliskili (health-related) ve beceri iliskili (skill-related)
olmak Uzere iki grupta Olcllebilen bilesenlerine ayrilabilir. Beceri-iliskili fiziksel

uygunluk; ceviklik, denge, hiz, koordinasyon, gii¢c ve dikkat bilesenleri olarak siralanabilir.

Ceviklik, vicudun kendisinden istenen hareketleri hizli, diizgiin ve kontrollii bir sekilde

yapabilme yetenegidir.

Denge, sabit dururken veya hareket halindeyken diizgiin durusu koruyabilme yetenegidir.

Koordinasyon viicudun, gorsel ve isitsel gibi duyular1 ayn1 anda bir yada birden fazla

organla yapilan motorik hareketlerle birlikte uyumlu ve diizgiin bir sekilde yapabilmesidir.



Reaksiyon zamani, yapilacak hareketin belirlenmesi ile harekete gegme zamani arasindaki

stredir.
Hiz, istenilen hareketi kisa bir zaman araliginda yapabilme yetenegidir.

Gii¢, birim zamanda yapilan is miktarina denir. Ancak, son zamanlarda beceri-iliskili
fiziksel uygunlugun bir bileseni olma yerine saglik-iligkili fiziksel uygunlugun bir bileseni
olarak sayilma egilimi vardir. Beceri-iliskili fiziksel uygunluk bilesenlerinin belirleyicisi
daha cok genetik faktorlerdir (Corbin, C. B., Le Masurier, G. C., ve McConnel, K. E, (2014):
111, 124).

Bu aragtirmaya konu olan saglk iliskili fiziksel uygunlugun Oolgiilebilir bilesenleri
kadiyorespirator dayaniklilik, kas dayanikliligi, kas giicli, viicut kompozisyonu ve

esnekliktir. Bu bilesenler ayrintili olarak asagida 2.3 alt boliimiinde incelenecektir.

2.2. Kadinlarda Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk Ozellikleri

Ainsworth, Sternfeld, Richardson ve Jackson (2000)’ a gore kadinlarda fiziksel aktivite “ev
isleri/cocuk bakimi, aktif yasam aligkanliklari, spor ve g¢alisma hayati” olmak (zere
smiflandirilabilir. Genellikle egzersizle birlikte her iki cinsiyette de fizyolojik olarak
benzer degisiklikler goriiliir (Fox,Bowers ve Foss, 2012: 277). Bununla birlikte erkek ve
kadmn arasinda aktivite c¢esidi  bakimindan &nemli farkhilasmalar vardir. Ornegin,
Ainsworth, Richardson, Jacobs ve Leon (1993)’un yaptiklari c¢alisma bize kadimlarin
fiziksel aktivitelerindeki en biiyiik payin ev isleri oldugunu gostermektedir. Bu ¢alismaya
gore ev islerinin aktiviteler arasindan ¢ikarilmasiyla kadinlarin fiziksel aktivitelerindeki
azalma oraninin %57 oldugu gorilmiistiir. Balair, Kohl ve Barlow (1993) ortalama 8 y1l
siiren ve kontrol grubunda 25433 bireyin, deney grubunda 3120 vyetiskin kadinin
bulundugu arastirmalarinda su sonuca ulasmislardir: Fiziksel uygunluk, kadin ve erkegin
saglikli yasam siiresini uzatirken, fiziksel aktivitenin erkeklerden farkli olarak kadinlarda
saglikli yagam siiresine anlamli bir etki yapmadig1 gézlemlenmistir. Ancak Oguma, Sesso,
Paffenbarger ve Lee (2002)’nin benzer 38 arastirmadan yola ¢ikarak yaptiklari meta
¢Ozlimlemesi arastirmasinda ulastiklar1 sonuglardan biri sudur: Haftada minimum 1000
kcal harcayarak fiziksel aktivite yapan kadinlar aktivite yapmayan kadinlarla

karsilastirildiginda erken 6liim riski %34 oraninda azalmaktadir.



Fox, Bowers ve Foss (2011, 277-300)’da &zetlendigi gibi kadin ve erkegin fiziksel
aktivitelere verdikleri tepkileri benzer olsa da kadin ve erkek arasindaki fizyolojik
farkliliklar ayni fiziksel aktiviteye olan tepkilerinin farkli seviyelerde oldugu soylenebilir.
Kadin ve erkek arasinda biyolojik farkliliklar oldugu ig¢in iki cinsiyet arasinda
karsilagtirmalar yapmak yaniltici olabilir. Nitekim kadinlarla erkeklerin fiziksel aktiviteye
verdikleri cevaba iligkin bir tarama B.L. Drinkwater(1984) tarafindan yapilmistir.
Arastirmacinin 10 yi1l 6nceki taramasiyla da karsilagtirmalar yaparak vardigi sonuglardan
biri asagidaki gibi ifade edilebilir: Viicut hacmi, agirhigi ve kas yogunlugu etkileri
arindirildiginda, kadinlarin erkeklerden sirastyla %56, %28 ve %15 oranlarinda daha az
V0, max kapasitesine sahip olduklar1 saptanmistir. Aerobik gii¢ biyolojik potansiyel ve

yasam biciminin heniiz oranlar1 saptanmamais bir karigimidir.

Bu tarama sonuclarina gore kadinlarin maksimal aerobik kapasitesi, erkeklerden daha
diisiiktiir. Kadin ve erkekteki aerobik kapasite farkliliklar cinsiyet disindaki faktorlerden

de etkilenir; bunlarin basinda bireylerin mevcut fiziksel uygunluklar: gelir.
2.3. Fiziksel Uygunlugun Saghkla flgili Bilesenleri
2.3.1. Viucut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve

hiicre dis1 sivilardan olugmustur.

Insan yasantisim yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen faktorleri; yas,
cinsiyet, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak sayabiliriz. Viicut
kompozisyonunu yagli ve yagsiz kiitleler olarak ikiye ayirabiliriz. Yagsiz kiitlelere kas,
kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik maddeler girmektedir. Yagl kiitlelerse; deri
alti, depo yaglar1 ve essansiyel yaglar olarak siiflandirilabilir (Zorba ve Saygin, 2009:

148).

Bayan ve erkekler arasindaki performans farkliligi, bayanlarin viicutlarindaki yag
ylizdesinin fazlaligindan kaynaklanmaktadir. Yetiskin bir erkegin ortalama viicut yagi
yiizdesi viicut agirliginin %15 ile % 17°si kadar iken, bayanlarin ortalama %25’idir (Fox,

Bowers ve Foss, 2012: 281).



Bu ¢alismanin konusu olan 19-25 yas grubu erkeklerde %12-16 oraninda yag bulunurken,
kadinlarda bu oranin %22-26 oldugu bulunmustur. Deri alt1 yag dokusu kalgada, gdgiiste
ve uylugun st bolgelerinde yogunlagsmistir. Yogun egzersiz viicut yag kitlesini azaltir.
Bu azalmanin derecesi ezersiz tipine, sikligina ve siddetine baghdir. Ozellikle dayaniklilik
sporu yapan kadinlarin viicut yag oraninin %8-10" a kadar diistiigli bilinmektedir.
Kadinlarda kas i¢i yag miktar1 da daha fazladir ve yag dokusundaki oksidatif enzim

aktiviteleri daha yuksektir(Ergen, 2012: 167).

Yetiskinlerde viicut agirhigindaki degismeler genellikle viicut yag oranindaki
degismelerden meydana gelir. Viicut yag oraninda viicuda giren enerji ile sarf edilen enerji
arasindaki denge durumuna baglidir. Bu denge alinan enerji yoniinde artarsa viicuttaki yag
orani fazlalasir ve sismanlik olusur. Deri altt depo yaglar viicudun timund saran derinin
altindaki yag tabakasidir. Genel vazifelerinden biri de viicut 1sisin1 korumaktir. Depo
yaglarmin depolanma bolgeleri yapisal, yoresel ve yapilan aktiviteye gore degisiklik

gosterebilir(Zorba ve Saygin, 2009: 149).

Yagsiz viicut agirligi, metabolik aktif olan kaslari, kemikleri, organlar1 ve dokular
gostermektedir. Bu dokular insan hareketlerine aktif olarak ve dogrudan katilmaktadir
(Yaman, M. ve Coskuntiirk, O. S., 1992: 132-133).

Going, Williams ve Lohman (1995) 229 beyaz itk kadin ve ayni sayida beyaz irk erkek
iizerinde yaptiklar1 incelemede, kadinlarda 40 yas ve sonrasinda yag yilizdesinin yasla
birlikte %28’lerden %40’lara dogru erkeklerde ise %20’lerden %35’lere arttigin
gozlemlemisglerdir. Bu ¢aligma viicut kompozisyonun yasla birlikte degismekte oldugunu
da gostermektedir. Orta yaslara kadar viicut agirligi, yag kiitlesi artarken izleyen yillarda
postiirde bozulma, yag kiitlesi disindaki kiitlede azalma meydana gelir. Kaybedilen kas

yogunlugu ile birlikte vicutta protein, kemik ve mineral yogunlugunda azalma goriiliir.

Bu calismada viicut kompozisyonu bileseni derialt1 yag kalinligi, boy, agirlik ve cap ¢evre

Olciimleriyle degerlendirilecektir.



2.3.2. Kas kuvveti ve kas dayaniklihg:

Kas kuvveti, kuvvet veya kas gerilimi veya da kas grubunun bir maksimal efor sonucunda
olusturdugu kars1 koymadir. Kisaca bir dirence karsi koyabilme yetisi ya da bir direng
karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetisi olarak tanimlanir (Fox, Bowers ve Foss,
2009: 120). Kuvvet birim zamanda ortaya konabilen sekliyle(giic) daha da biiyiilk 6nem

tagimaktadir.

Dolayistyla giig; kuvvet miktar1 ve kuvvetin uygulanma siiresi olarak iki bilesenle
aciklanabilir. Yiiksek uygulama hiziyla ve uzun siirede ortaya konan bir kuvvet daha
bliylik bir giic doguracaktir. Ayrica kasin kesit alan1 da kuvvetle iliskilidir. Kasin
kesit alaninin her santimetrekaresi bagina yaklasik 6 kilogramlik kuvvet dogurabilme
ozelligi bulunmaktadir. Bayan ve erkeklerde bu 6zellik aynidir ve antrenmanlarla esit
olarak gelistirilebilir. Ancak bayanlarin sahip oldugu toplam kas kitlesi erkeklerden
biitiin degerler olarak daha diisiik oldugundan ortaya koyabildikleri kuvvet degerleri
de daha kucuktur (Ergen, 2012: 144)

Kas kuvveti, eklemlerin dengeli ¢alismasi, verimli hareket edebilme ve kas iskelet sistemi
yaralanmalar1 riskini azaltmasi bakimindan 6nem tasir. Dogumdan itibaren tiim viicut
agirligina orami 1/14 veya 1/15 olan kas kiitlesi ergenlik donemine 1/3 oranina kadar
gelisebilir. Kas kiitlesi yasa paralel olarak artis gosterdikge kuvvette de artma meydana
gelmektedir. Kas kuvvetinin artig1 yasa , cinsiyete, olgunlagsma diizeyine, dnceki fiziksel

aktivite diizeyine ve beden dlgiilerine baglidir (Zorba ve Saygin, 2009: 288).

Kadinlardaki iist ekstremite kuvvetinin erkeklerin yaklagik %30-50’si kadar, alt ekstremite
kuvvetinin ise yaklasik %70’ 1 kadar oldugu bulunmustur. Kadinlarda kas daha kolay
yorulur, kas verimi daha diisiiktiir. Kas tendonlar1 daha kiigiik, daha zayif ve daha
gevsektir. Ancak kasin uzayabilme yeteneginin erkeklerden daha fazla oldugu
bulunmustur. Bu da cimnastik, buz balesi gibi spor dallarinda kadinlar agisindan bir

avantaj saglamaktadir (Ergen, 2012: 166).

Hareket edebilmeyi saglayan kas kasilmalari ise statik kasilmalari izometrik, dinamik

kasilmalar1 da izokinetik ve izotonik kasilmalar olarak siniflandirilabilir (Giinay, Tamer ve

Cicioglu, 2010: 103).

Bireyin viicudunu veya bir nesneyi tekrarli bir sekilde yorulmaksizin hareket ettirebilme

yetisi kas dayaniklilig1 olarak tanimlanir (http://www.humankinetics.com/excerpts/excerpts/
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muscular-strength-and-muscular-endurance-for-elementary-students---the-physical-best-
program-naspe). Daha detayli tanimlamayla verilen belirli bir egzersiz siddetinde kassal
yorgunluk olmaksizin veya yorgunluga ragmen aktiviteye devam edebilme anlamina
gelmektedir (Ergen , 2011: 141).

Bu calismada kas kuvveti bileseni sirt ve bacak kuvveti, penge kuvveti ve dikey sigrama

(anaerobik gug) dlcimleriyle degerlendirilecektir.

2.3.3. Esneklik

Kuvvet ve dayaniklilikla beraber esneklikte kas performansinin gelisiminde onemli bir
etkendir (Fox, Bowers ve Foss, 2011: 143). Esneklik eklemdeki hareket araligi genisligidir
(Porcari, Bryant ve Comano, 2015: 22). Esneklik kemik, kas ligamentleri, tendonlar ve
deri ile kisitlanabilir (Zorba ve Saygin, 2009: 134). Bir eklemde ¢evre dokularin (deri,
kaslar, kapsiil, bag ve tendon) kapladiklar1 hacim ve elastik 6zellikleri ile myostatik
gerilme refleksinin ortaya koydugu diren¢ maksimal istemli hareket agisini(ROM)
belirlemektedir. ROM birgok faktoriin de etkisiyle bireyler arasinda énemli degisiklikler
gostermektedir. Esnekligi etkileyen bazi faktorler sunlardir; diyetle alinan C vitamini
eksikligi, soguk ortam, sakatlik sonrasinda olusan ve elastik ozelligi sinirli bag doku,

eklemin kikirdak yuzeyini bozan durumlar gibi ( Ergen, 2011: 205).

Esneklik statik, dinamik ve balistik olarak ¢ formda incelenebilir, statik esneklik,
eklemlerde meydana gelen hareketler dizisidir. Statik esneklik temel olarak kas
tendonunun uzatilabilmesi ile ilgilidir, bir eklemin bulundugu yerdeki esnetmenin
devamliligini ifade eder. Bir ayagimiz yerdeyken diger ayagimizi yiiksek bir yere kaldirip
bu sekilde kalabilmek statik esneklige bir ornektir. Dinamik esneklik, statik esneklikten
farkli olarak, normal veya hizli hareket halindeyken eklemin diren¢ olmaksizin
esneyebilmesidir (Porcari, Bryant ve Comano, 2015: 449-450). Bu tip esneklik, eklem
direncinin harekete karsi gelmesidir. Diger bir deyisle, kuvvetin harekete karsi
direnmesidir. Balerinlerce yapilan hareketler dinamik esneklige ornektir. Balistik esneklik,
dinamik esnekligin bir formudur, sicrama, ziplama gibi ritmik aksiyonlu hareketlerdeki

esneme ¢esididir (Fox, Bowers ve Foss, 2011: 143).



11

Baz1 aktiviteleri yaparken esnekligin dnemi oldukga fazladir. Spor tibb1 ve rehabilitasyon
merkezleri esnekligin genel saglik ve fiziksel uygunluk gelisimi acisindan Onemli
oldugunu belirtmislerdir. Esnekligin insan sagligina olan yararlar1 su sekilde siralanabilir:
Sirt agrilarini, kramplari ve stresi azaltir, kaslar1 rahatlatir , aktivite sonrasi olabilecek kas
agrilarin1 Onler, sakatlanma riskini 6nemli Glgiide azaltir (Porcari, Bryant ve Comano,
2015: 449-450).

Bell ve Hozhizaki (1981) 18-88 yas araligindaki kadin ve erkek 190 bireyi kapsayan
arastirmalarinda, 8 farkli eklem i¢in 18 farkli esneklik hareketi yaptirmislardir. Alt
ekstremite yas ilerledikge esnekligini kaybederken iist extremite esnekliginde dikkate
deger bir azalma gozlenmemistir. Fakat, biitiin yas gruplarinda kadinlarin esnekliginin

erkeklere gore daha fazla oldugu gézlemi yapilmistir.

Esneklik testleri arasinda en ¢ok tercih edilen otur-uzan testine gore esnekligin
derecelendirilmesi soyledir : 55cm ve istii miikemmel, 46-54 cm iyi , 34-45 orta, 29-33
kotii, 28 ve alt1 ¢ok kotii olarak derecelendirilmistir (Gunay, Tamer ve Cicioglu, 2010:
466). Bushman (2011)’de verilen Tablo 2.9’da 18-25 yas grubu kadinlardaki esneklik
normlari; 60.96 cm ve tizeri ¢ok iyi, 53.54-58.42cm iyi, 48.26-50.8cm orta, 43.18-45.72cm

kotii, 40cm ve asagist cok kotii olarak degerlendirilmistir.

2.3.4. Kardiyovaskuler dayamkhihik

Kardiyorespirator sistem iki hayati sistemi kapsar; kalp, kan damarlari ve kandan olusan
kardiyovaskiiler sistem ve cigerler ile oksijeni i¢eren havanin ge¢is yollarindan olusan respirator
sistemdir. Iki alt sistemin birlikte ¢alismas1 viicudun en az efor ile en yiiksek fayday1 saglamasina
yoneliktir. Kardiyorespirator dayamiklilik ise her iki sisteme bagli olarak eforun siirekliligini
saglama yetenegini ifade eder. Kardiyorespirator dayaniklilik aerobik kapasite olarak adlandirildigt
gibi kardiyovaskiiler dayaniklilik olarak da adlandirihir. Aerobik kapasite kardiyovaskuler
uygunlugun en iyi gostergesi olarak kabul edilmektedir ve maksimum oksijen alimini ifade

etmektedir (Corbin, Masurier, ve McConnel, 2014: 153 ).

Bouchard (1993) yaptig1 arastirmasinda fiziksel aktivite ile kazanilan kardiyovaskiiler
uygunlugun biiyiik 6l¢iide kisinin kalitimsal 6zelliklerine bagl oldugunu 6ne siirmektedir.
Bunu 47 farkhi kisinin 15-20 hafta boyunca yaptig1 ayni fiziksel aktiviteye verdikleri
cevabin degiskenligi ile ortaya koymustur. Buna paralel olarak Drinkwater (1984), son 10
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yillik ¢aligma sonuglarina dayanarak erkeklerin kadinlardan daha fazla aerobik kapasiteye

sahip olduklar1 saptamasini yapmaistir.

Kardiyorespirator dayaniklilik fiziksel uygunlugun tiim bilesenleri arasinda en 6nemlisidir.
Uzun ve saglikli yasama iliskin pek c¢ok fayda saglar. (Corbin, Masurier, ve McConnel,
2014: 153).

2.4. Fiziksel Aktivite Planlama ilkeleri

Fiziksel aktivitenin ilkeleri ve egzersizin fiziksel uygunluga ne kadarmin ekili
olabilecegine iliskin asagidaki bilgiler Corbin, Masurier, ve McConnel (2014: 93-101)’den

ozetlenerek yazilmistir.

Bir fiziksel aktivite plani yaparken {i¢ temel ilke dikkate alinmalidir. Bunlar; yiiklenme
ilkesi (principle of overload), dereceli gelisim ilkesi (principle of progression), amaca

dayalilik ilkesi (principle of specificity) olarak ifade edilir.

Yiklenme ilkesi , egzersizin fiziksel uygunluga ve sagliga katki yapabilmesi icin
alisilagelenden daha fazla yapilmasi gerekliligini ifade eder. Bu ilkeye uyulmasi fiziksel

uygunluk diizeyini yikseltir.

Dereceli gelisim ilkesi, egzersizin miktarinin ve siddetinin dereceli olarak artirilmasi
gerekliligini ifade eder. Artirilan egzersize (yiikklenmeye) viicut uyum sagladikc¢a
performans artar ve aktivite daha kolay hale gelir. Bu sekilde dereceli gelisim meydana

gelir.

Amaca dayalilik ilkesi, belirlenmis bir egzersizin amaca yoOnelik olarak yapilmasi
gerekliligini ifade eder. Ciinkii farkl tiirde ve miktarda yapilan egzersiz fiziksel uygunluga

farkli sekillerde etkide bulunur.

Bu ilkeleri uygulamak ve ne kadar egzersizin yeterli olabilecegini kestirebilmek i¢in FITT

formdliinden (frequency, intensity, time ve type formula) yararlanilabilir.

Frequency (egzersizin sikligim1 ifade eder); fiziksel aktivitenin yararli olabilmesi igin

haftanin birkag giinii yapilmasi gerekir. Optimal siklik egzersizin tiirline baghdir. Egzersiz;
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amag kilo vermek ise daha sik, kuvvet gelisimi ise haftanin 2-3 giinii olacak sekilde

planlanabilir.

Intensity (egzersizin siddetini ifade eder); egzersizin fiziksel uygunlugu gelistirmesi ve
fayda saglamasi i¢in c¢ok kolay olmamasi gerekir. Egzersizin siddetini; amag
kardiyovaskiiler dayanikliliksa kalp atim hizi, giiclenmek ise de kaldirilan agirligin miktar

belirler.

Time(egzersizin siiresini ifade eder); egzersizin siiresini yapilan aktivitenin tiirii ve
gelistirilmek istenen fiziksel uygunluk bileseni belirler. Amag esneklik gelisimi ise her kas
grubu i¢in 15 saniye, kardiyovaskiiler dayaniklilik ise uygun siddette en az 20 dakika

stirelerle yapilmalidir.

Type (aktivitenin tiriinii ifade eder); yapilan fiziksel aktivite bazi fiziksel uygunluk
ozelliklerini gelistirirken, baz1 fiziksel uygunluk 6zelliklerine ¢ok az etkili olmaktadir ya
da hi¢ etkili olmamaktadir. Ornegin uygun siddette aerobik ¢alisma kardiyovaskiiler

dayaniklilig gelistirirken esnekligi ¢ok az etkiler.

Bir fiziksel aktivite planlamasi yapilirken fiziksel aktivite tiirii bir kez belirlendikten sonra

FITT formiliindeki siklik, siddet ve siire belirlenir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu

Bu c¢alisma 19-25 yas grubu saglikli sedanter bayanlar lizerinde 8 haftalik bir zaman
araliginda haftada 3 giin 90 dakika olmak iizere uygulananan belirli bir egzersiz
programinin bireylerin saglik iligkili fiziksel uygunluk o6zelliklerine etkisi var midir?”

arastirma problemini ele alir.

Arastirma problemine bagli olarak bu calisma daha c¢ok deneysel arastirma 6zelliklerine
sahiptir. Arastirma hipotezlerinin istatistiki anlamlilik testleri Ankara Universitesi Merkez
Yerleskesi’nde Ogrenimlerine devam eden goniilli 40 bayan 6grenci denek iizerinde

yapilan deneysel gozlem verilerine dayanilarak yapilmistir.

Denekler goniillii olarak arastirmaya katilmislardir. Deney siiresince uygulanan programin
kesintiye ugramamasi igin Ankara Universitesi Olimpik Yiizme Havuzu Egzersiz Salonu
deneklerin kullanimina kosulsuz olarak sunulmustur. Denekler, kontrol grubu ve deney
grubu olarak rasgele iki gruba ayrilmistir. Kontrol grubundaki denekler yasam
aligkanliklarinda bir degisim yapmamalart konusunda, deney grubundaki denekler ise
kendilerine verilen egzersiz programi disinda baska bir egzersiz yapmamalar1 konusunda
uyarilmiglardir. Tiim deneklerin giinliik beslenme aligkanliklarina miidahale edilmemistir.
Her denek i¢in kisisel bilgi formlar1 olusturulmustur ve deney grubundaki denekler icin

devam kontrolleri yapilmigstir.

Deney grubundakiler i¢in On testler egzersize baslamadan bir hafta 6nce alinmigtir. 90
dakikalik egzersiz programi 8 hafta boyunca pazartesi, ¢arsamba ve cuma giinlerinde
uygulatilmistir. Egzersizler esnasinda deneklerin uygulamalar1 gézlem altinda tutulmustur.

Son testler, ¢alismanin bitiminden bir hafta sonra alinmistir.
3.2. Uygulanan Egzersiz Program

Bu c¢alismanin konusu uzun bir siiredir lislenmis oldugum fitness egitmenligi gorevim
boyunca edindigim deneyim ve gozlemlere dayali olarak belirlenmistir. Fitness salonlarina

gelen kadinlarin genel olarak kilo vermek, kas kuvvetini artirmak ve daha iyi postiire sahip
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olmak gibi amaglar1 oldugu sdylenebilir. Bu isteklerle gelen kadinlara belirtilmis olan

amagclara yonelik olusturulan program sirasiyla asagidaki gibidir:

45 dakika maksimum nabzin %60-70’1 ile yapilan kosu
Genel esnetme, her kas grubu icin 15 saniye

Leg adduksion 3 set 30 tekrar

Leg abduction 3 set 30 tekrar

Leg extention 3 set 15 tekrar

Leg curl 3 set 15 tekrar

Butterfly 3 set 15 tekrar

Lat pulldown 3 set 15 tekrar

Cable rowing 3 set 15 tekrar

Omuz press 3 set 15 tekrar

Omuz lateral raise 3 set 15 tekrar

Dumbbell biceps curl 3 set 15 tekrar

One arm dumbbell triceps extension 3 set 15 tekrar
Ters mekik 2 set 15 tekrar

Karm sikistirma 4 set 50 tekrar

Genel esnetme, her kas grubu igin 15 saniye.

Ayrica, set aralarinda calistirilan kas grubuna yonelik esneme hareketi yapilarak aktif

dinlenme saglanmistir. Set aras1 dinlenme siiresi 1 dakika olarak belirlenmistir.
Verilen programdaki hareketlerle ¢alisan kas gruplari asagida agiklanmistir:

1.1. Leg adduksion; bu hareketle, Pectineus, Adductor Longus, Adductor Brevis ve

Gracilis kaslari ¢alisir. Bacaklarin ice dogru hareketini saglar.
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1.2. Leg abduction; bu hareketle Gluteus Medius kaslari ¢aligir. Bacaklarin yana ve disa

hareketini saglar.

Resim 3.1. Leg adduktor ve leg Resim 3.2. Leg abdiksion ve leg
adduksion ¢alismasi abdiiksion ¢aligmasi

1.3. Leg ekstension; bu hareketle Rectus Femoris, Vastus Lateralis ve Vastus Medialis

kaslari ¢aligir. Bacaklarin 6ne dogru hareketini saglar.

1.4. Leg curl hareketiyle Biceps Femoris, Semimembranosus, Semitendinasus kaslari

caligir. Bacaklarin biikiilme hareketini saglar.

Resim 3.3. Leg ekstension ve leg Resim 3.4. Leg curl ve leg curl ¢alismasi
ekstension ¢alismasi

1.5. Butterfly hareketiyle; Pectoralis Major, Pectoralis Minor, Deltoid, Serratus Anterior ve
Coracobrachialis kaslar1 c¢alisir. Gogiis ve omuz kaslart birlikte hareket ederek sikistirma

ve germe fonksiyonlarini yerine getirirler.
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1.6. Lat pulldown hareketiyle, Latissimus Dorsi ve Teres Major kaslar ¢alisir. Bu sirt kas

grubunun ¢ekme fonksiyonunu saglar.

Resim 3.5. Butterfly ve butterfly Resim 3.6. Lat pulldown ve ¢alisilmasi
hareketi ¢alismasi

1.7. Cable rowing hareketiyle Teres Minor, Infiraspinatus, Trapezius, Rhomboid Major ve

Deltoid kaslar1 ¢aligir. Bu sirt kas grubunun ¢ekme fonksiyonunu saglar.

1.8. Omuz press hareketiyle Anterior Deltoid, Trapezius Pectolaris, Serratus Magnus ve
Coracoprachialis kaslar1 ¢alisir. Omuz eklemlerinin ve kollarin hareketini saglar, kaldirma

hareketini yaptirir.

Resim 3.7. Cable row ve bu hareketin Resim 3.8. Dumbeller ve Omuz pres
caligilmasi hareketi

1.9. Omuz lateral raise; bu hareketle Side Deltoid ve Trapezius kaslar1 ¢alisir. Omuz

kaslarmin aktif rol aldig1 yana dogru ¢ekme ve kaldirma aktivitelerini yaptirirlar.
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1.10. Dumbbell biceps curl hareketiyle Biceps Brachi, Brachioradialis ve Pranator Teres
kasllart ¢alisir. Kol kaslarmin aktif rol aldigi biitiin yiikleme ve ¢ekici fonksiyonlarini

yaptirir.

Resim 3.9.Tek tarafli omuz kaldirma Resim 3.10. Dumbell biceps curl hareketi
hareketi

1.11. One arm dumbbell triceps extension hareketiyle , I¢ ve Orta Triceps kaslar1 ¢alisir.

Kol giiciiniin 6nemli oldugu biitiin ice ve disa germe hareketlerini yaptirir.

1.12. Ters mekik hareketiyle, lliocostalis Lumbalis, Thoracsalis, Longissimus Thoracsalis,
Spinalis Thoracsalis, Longissimus Cervicalis kaslarini ¢aligtirir. Bel ve omurgay1 koruyan
bu kas gruplar1 egilme ve dogrulma hareketlerini yaptirir, omurganin hareket esnasinda

emniyetli ¢aligmasini saglar.

Resim 3.11. Dumbell ile Tek kol triceps Resim 3.12. Ters mekik hareketi
ekstension hareketi
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1.13. Karm sikistirma hareketiyle Ilios Psoas, Rectus Abdominis, External Oblique ve
Internal Oblique kaslar1 ¢alisir. Govdenin One ve arkaya hareketini saglar. Omurganin

calisma emniyetini saglar (Ugur ve Baysaling , 2005: 52-97).

Resim 3.13. Karin sikistirma hareketi

Aragtirmada yer alan deneklere uygulanan bu program Bushman (2011)’in ACSM

Complete Guide to Fitness and Health kitabinin onerilerinin dogrultusunda hazirlanmistir.

Deneklere uygulanan egzersiz programi pazartesi , garsamba ve cuma olmak iizere haftada

uc ginddr.

Programin baginda yer alan kosunun ilk 5 dakikasi 1sinma, son 5 dakikasi soguma ve kalan
35-40 dakikas1 maksimum nabzin (220-yas) %60-70 arasinda tutuldugu aerobik
dayaniklilig1 gelistiren ve kalori yakimini saglayan orta seviyeli bir aktivitedir (Bushman ,
2011: 83-87).

Serbest agirlik, makina ve viicut agirligr ile yapilan kuvvet calismalari biiylik kas
gruplarindan kiigiik kas gruplarina dogru ve belirlenen agirligin 3 set 12-15 tekrar olarak
yapilmasini saglayacak sekilde uygulatilmistir. Bu ilkelere dayali olarak yapilan kuvvet

caligmalar1 kasi belirli 6lgiide yorarak kas dayanikliligini da gelistirmeyi saglamaktadir
(Bushman, 2011: 98-99).
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3.3. Degiskenler ve Olgiimleri

Arastirma hipotezlerin istatistiksel olarak test edilebilmesi i¢in belirlenen 25 degisken 40
denek iizerinde olgiilmiistiir. Olgiimlerde uygulanan esaslar icin Giinay, Tamer ve
Cicioglu(2010)’nun Spor Fizyolojisi ve Performans Olgiimii kitabi  kaynak olarak

alimmustir.

Asagidaki Cizelge 3.1.” de deneklerden egzersiz programinin uygulama Oncesinde
gozlemi yapilan degiskenlerin gosterimi, adlar1 ve 6l¢iim birimleri yer almaktadir. Bir

gOzlem biriminden i. degisken igin yapilan uygulama oncesi gozlemler X; semboli ile
gosterilecektir. Sekiz haftalik uygulamadan sonra ayn1 degiskene yapilan gozlemler icin ¥;

gosterimi kullanilacaktir.

Cizelge 3.1. Deney ve kontrol gruplarina ait gozlem birimlerinden uygulama oncesinde
gozlemi yapilan degiskenler.

Degisken Degisken Olgiim Olgme Araci

Gosterimi Adi Birimi veya Ydtemi

Y Yas Bitirilen Y1l Kimlik Belgesi

\Y Boy uzunlugu Santimetre Boy olger baskul

2¢] Agirlik Kilogram Boy olger baskdl

A7 Kol biceps derialti Skinfold kaliper
yag kalinlig Milimetre

A3 Kol triceps derialt1 | Milimetre Skinfold kaliper
yag kalinlig1

Ay Skapula derialt1 yag | Milimetre Skinfold kaliper
kalinligt

Ag Abdominal deri-alt1 | Milimetre Skinfold kaliper
yag kalinlig1

e Suprailliac ~ derialt1 | Milimetre Skinfold kaliper
yag kalinlig1

X7 Bacak derialti Milimetre Skinfold kaliper
yag kalinlig1

Xg Gogiis cevresi Santimetre Gullick serit

Xy Bel cevresi Santimetre Gullick serit
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Cizelge 3.1. (Devam) Deney ve kontrol gruplarina ait gozlem birimlerinden uygulama
oncesinde gozlemi yapilan degiskenler.

Degisken Degisken Olgiim Olgme Araci

Gosterimi Adi Birimi veya Yotemi

X109 Kalca gevresi Santimetre Gullick serit

A11 Sag kol biceps | Santimetre Gullick serit
cevresi

X1 Sol kol biceps gevre | Santimetre Gullick serit

Xi3 Sag bacak g¢evresi Santimetre Gullick serit

X1s Sol bacak ¢evresi Santimetre Gullick serit

Xis Esneklik Santimetre Otur-uzan sehpasi

X1g Sag el pence | Kilogram Tansiometre
kuvveti

A7 Sol el pence kuvveti | Kilogram Tansiometre

K1g St ve  bacak | Kilogram Dinamometre
kuvveti

15 Dikey si¢grama Santimetre Dijital jumpmetre

Az Nabiz 1 dakikadaki atim | Steteskop

sayist

A1 Sistolik kan basinci | MilimetreHg Steteskop

X2z Diastolik kan | MilimetreHg Steteskop
basinci

X33 Cooper testi Kilometere/12 Kosu parkuru

dakika

Arastirmaya konu olan fiziksel uygunluk bilesenlerinden dogrudan goézlemi yapilan
esneklik disinda olan bilesenlere gozlemler dogrudan yapilamamistir. Bu degiskenler viicut
yag orani, anaerobik giic ve VO, maks olup yeri geldikce asagidaki alt boliimlerde
tahminlerine deginilmistir. Aragtirmada gézlemi yapilan degiskenlere iligskin tanimlama ve

aciklamalar asagida verilecektir.



23

3.3.1. Boy uzunlugu ve viicut agirhg olciimleri

Agirlik 0.1 kg hassaslikta kalibrasyonu yapilmig dijital baskiil ile dl¢iildii, bayan denekler
tisort ve sort giyerek ciplak ayakla olciildiiler. Denekler dlgiimlere ag¢ olarak geldiler. Boy
Ol¢timleri cm olarak denekler bas dik, topuklar birlesik, dizler gergin vaziyette ve vicut dik

pozisyonda duvara dayandirilarak yapilmstir.

3.3.2. Cap ve gevre Olcumleri

Gullick serit kullanilarak cevre dlgiimleri; gogiis, bel, kalca, sag biceps, sol biceps, sag
bacak, sol bacak, olmak {izere toplam 5 farkli bdlgeden alinarak cm cinsinden

kaydedilmistir.

3.3.3. Derialt1 yag kalinhg ol¢iimleri

Derialt1 yag kalinliginin 6l¢iimii skinfold kaliper ile bas parmak ve isaret parmag: ile deri
ve derialt1 yag tutularak, dogal deri kivrimi yoniinde kas dokusundan uzaga cekilmek
suretiyle yapilmistir. Aletin kiskag¢ kollar1 sabit bir basing yapar. Derinin ¢ift katinin
kalinlig1 ve derialt1 yag dokusu kalibrenin gostergesinden milimetre cinsinden okunmustur.
Bu o6l¢imler biceps, triceps, scapula, abdominal, suprailliac ve bacak olmak (izere 6

anatomik bdlgeden alindi.

Derialt1 yag kalinligi olgtimlerinden bazilar1 viicut kompozisyonunun bir bileseni olan

viicut yag oranmin tahmin edilmesi amaciyla kullanilan Siri’nin esitligi asagidaki gibidir.

4,95
Vicut Yogunlugu

Vicut ¥ag Oran1 = ( — 4-.5[]) * 100

Burada yer alan gram/santimetre® olarak viicut yogunlugununl9-25 yas grubundan

bayanlar icin tahmin edicisi;

Viicut Yoguniugu = 1.1599 — 0.0717 X Logyo(Xs + X3 + Xs + Xg)

dir (Durnin ve Womersly, 1974).
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3.3.4. Esneklik dlgumleri

Esneklik 6lcimi otur-uzan sehpasi kullanilarak yapildi. Bu dl¢lim i¢in denek sehpanin
oniine ¢iplak ayakla otururak ayak tabanlarini diiz bir sekilde sehpaya dayar. Gévdeden
ileri dogru egilerek dizler biikmeden 6ne dogru uzanir ve en uzak noktada durmaya c¢aligir.
Esneklik sehpasi iizerindeki cetvelde uzanilan en uzun mesafe santimetre olarak esneklik

degeri kabul edilir. Test iki defa tekrar edilir ve yiliksek olan deger kaydedilir.
3.3.5. Pence kuvveti 6lcimleri

Pence kuvveti tansiometre kullanilarak kilogram cinsinden 6l¢iiliir. Tansiometre denegin el
Ol¢iisiine gore ayarlanir, denegin kolu diiz ve omuzdan 10-15 derecelik a¢1 yapacak sekilde

acik bir sag bir sol el olmak tizere 4 6l¢clim alinir. En iyi sonug kaydedilir.
3.3.6. Sirt ve bacak kuvveti lgiimleri

Dinamometre ile kilogram olarak Ol¢lim yapilir. Denekler dizler biikiilii olarak
dinamometre sehpasinin iizerinde ayaklarini sabitledikten sonra kollar gergin sirt diiz ve
govde hafifce one egik, eller dinamometre barini dikey olarak maksimum kuvvete yukari
cekerler. Dinamometre basing prensibine gore caligir; bir dis gii¢c uygulandigir zaman ¢elik

tel gerilir ve ibreyi hareket ettirir.
3.3.7. Dikey sigrama ve anaerobik gug¢ olgimleri

Bu 6l¢lim minimum Ol¢tim artig1 0.1 santim olan dijital jumpmetre ile yapilmistir. Bu
cihaz, iizerine ¢ikilan mat merkezinden makaraya iple bagli bir kemer yardimiyla 6l¢iliir.
Denek beline baglanan kemer ile bacaklar1 diiz olacak sekilde mat (zerinde durur ve
makara ipi gergin tutacak sekilde ayarlanir. Denek iki sigrama yapar ve en iyi sonug

kaydedilir.

Kas giiciinii belirlemek i¢in anaerobik giiciin dikey si¢crama ve viicut agirligindan

belirlendigi asagidaki Lewis esitligi kullanilmistir:

P = x-'lﬁ * (Xj_} * \-'I'X_l'}kg-'m./sn.

Burada Xjkilogram olarak agirlik ve X;5 metre olarak dikey sigrama mesafesidir.
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3.3.8. Kalp atimi ve kan basinci 6l¢iimleri

Denek oturur vaziyette iken steteskopu gogiis tizerine koyup bir dakika igerisindeki kalp
attim sayis1 kaydedilmistir. Kan basincinda ise steteskop ile tansiyon aleti dirsek
ekleminin iist kismina yerlestirilmistir. Alet 160 milimetreHg basincina ulasincaya kadar
hava basilmistir. Daha sonra yavas yavas basing azaltilmaya baslanmistir. i1k ses
duyuldugunda gostergedeki deger sistolik, ses kesildiginde gostergedeki deger diastolik

kan basinc1 olarak kaydedilmistir.

3.3.9. Cooper Testi

Denekler 5’er kisilik gruplara ayrildi ve komutla beraber 12 dakika boyunca kosabildikleri
kadar, gerektiginde yiiriiyerek mesafe katetmislerdir. Her yarismaci i¢in kostugu mesafeyi
takip eden ve 12 dakika sonunda dur komutu verildiginde aninda yaninda olabilen bir kisi
gorevlendirilmistir. Kosulan tur sayisi ile herbir tur mesafesinin carpimi ve buna

tamamlanmamis turun tamamlanmis kisminin eklenmesi ile kosulan mesafe bulunmustur.

Kardiyorespiratory dayanikliligin belirlenmesinde en Onemli yol maksimal oksijen
tiketimi Olcimudir. VO, maks, 12 dakikalik kos-yiirii testi sonucuna goére Balke’nin

asagidaki esitligi ile tahmin edilmistir.

VO, ml/kg dakika = 33.3 — (X — 150) x 0.178 ml/kgdakika

Burada X Cooper testinde metre olarak denegin dakikadaki hizidir.

3.4. istatistiksel Analiz

Arastirma hipotezlerine iliskin ifadeler arastirmaya konu olan yi1gmin bilinmeyen yigin
ortalamalar1 veya yigin ortalamalar1 farklar1 seklinde formiile edilerek yigin
parametrelerine iliskin alternatif istatistiksel hipotezler olarak ifade edilmistir. Istatistiksel
hipotezler ele alinan degiskenlere ve arastirma hipotezlerine gore bigimlenmistir. Bunu

asagida istatistiksel yokluk hipotezinin Hg:ppemey txonerot = 0 Ve arastirma hipotezine
karsilik gelen alternatif istatistiksel hipotezinin  Hi: dpeney_Hgonser = 0 seklinde

bigcimlendigi 6rnek ilizerinde agiklayabiliriz.
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“Bu egzersiz programini uygulayan sedanter bayanlarin, esnekligindeki artis1 programi
uygulamayan sedanter bayanlardaki esneklik artisindan daha fazladir” arastirma hipotezi

alternatif istatistiksel hipotez olarak “Hj:uy —p; = 0 ” yazilmistir. Burada, uy programi
uygulayan yiginda 8 hafta sonundaki ortalama esneklik degisim miktarini; gaise programi

uygulamayan yigindaki 8 hafta sonundaki ortalama esneklik  degisim miktarini

gostermektedir. gyy1gin parametresinin bir tahmin edicisi olarak deney grubu i¢in gézlem
degerlerinin aritmetik ortalamalar1 arasindaki fark Y1z — 1 kullamlmistir; g; yigin

parametresinin bir tahmin edicisi olarak kontrol grubu icin gozlem degerlerinin aritmetik

ortalamalar1 arasindaki fark ¥;c — X5 kullamilmistir.

Hy yokluk hipotezlerinin alternatifi olan H; arastirma hipotezine karsi Istatistiksel

hipotezlerin testi ilgilenilen gézlemlerin normal dagilimli olduklart yokluk hipotezi red
edilemediginde bagimsiz gruplar Student t test istatistigi kullamlmstir. Onceki boliimde
3.1 alt bashginda agiklandigi gibi deney grubu ve kontrol grubu oOrneklemleri
birbirlerinden bagimsizdirlar. Ayni1 6rneklem birimleri iizerinde yapilan 6nce ve sonra
Olciimleri birbirlerinden bagimsiz olmayacaklar1 i¢in hipotezlerin testinde bu bagimliligin
gozardi edilmedigi tanimiyla bagimh gruplar igin Student t istatistigi kullanilmistir. Teste
konu olan gozlemlerin normal dagilimli olduklari yokluk hipotezi anlamli olarak red
edilebildiginde ise bagimsiz Orneklemler igin parametrik olmayan Wilcoxon rank
toplamlar: test istatistigi; Oce-sonra karsilastirmalari igin ise Wilcoxon isaretli rank test

istatistigi kullanilmistir.

Orneklemlerin normal dagilimli olup olmadilart Shapiro Wilks test istatistigi kullanilarak
degerlendirilmistir .Ele aliman degisken bakimindan deney grubu ve kontrol grubu
yiginlar1 normal dagilimli olduklarinda bu yiginlara ait varyanslarin esit oldugu yokluk
hipotezi Bartlett testi ile red edilmesi durumunda ortalama karsilastirmalarinda Student t
istatistigZi ~ Welch Onerisine gore yeniden diizenlendikten sonra kullanilmistir. Bu
diizenleme ilgili t istatistiginin serbestlik derecesinin uygun sekilde azaltilmasina karsilik

gelir.

Istatistiksel analiz 2.15.0 siiriimlii R programi kullanilarak gergeklestirilmistir (R

Development Core Team (2012)).



27

4. BULGULAR VE DEGERLENDIRME

Kontrol ve deney gruplarinin arastirma baslangicinda ve sonunda gézlemlenen degiskenler
bakimindan birbirlerinden farklarini istatistiksel olarak degerlendirebilmek i¢in olusturulan
cizelgeler agagida verilmistir. Degerlendirmede kolaylik saglamak iizere benzer nitelikteki
degiskenlere ayni cizelge i¢inde yer verilmistir. Bu gruplar yag oranlari, c¢ap-gevre

Olctimleri, esneklik, anaerobik gii¢, kardiyovaskiiler gostergeler olarak olusturulmustur.

Cizelgelerde yokluk hipotezlerinin testi arastirma hipotezlerine uygun olarak ifade edilen
alternatif hipotezlere kars1 istatistiksel testleri kullanilan istatistiklerlerle birlikte
verilmistir. Alternatif istatistiksel hipotezler yigin ortalamalar1 arasindaki farklar
seklindedir. Ornegin, ilgilenilen degisken bakimindan deney grubunun deney oncesi
Olciimlerinin yapildig1 yigmin ortalamast ile kontrol grubunun deney Oncesinde
Ol¢iimlerinin yapildigr  yigmin ortalamasi arasinda fark olmadigi alternatif hipotezi

Hi: fpeneyéines — Brontroitnes = 0 seklindedir. Ayni grubun 6nce ve sonra ortalamalarinin

karsilastirmalart bagimli gruplar olduklar1 i¢in bagimli gruplara uygun(eslestirme, once -

sonra tasarimlar1 diisiliniilerek) test istatistikleri belirlenerek yapilmistir. Bu, parametrik ¢
istatistigi i¢cin bagimli gruplar f istatistigi, parametrik olmayan istatistik kullanilmasi
durumunda, Wilcoxon isaretli rank toplamlar1 W test istatistigi olmustur. Deney ve kontrol
gruplarina iligkin yi1gin ortalamalar1 karsilagtirmalari yapildiginda parametrik £ istatistigi
icin bagimsiz gruplar t istatistigi, parametrik olmayan istatistik kullanilmas1 durumunda,

Wilcoxon rank toplamlar1 W test istatistigi kullanilmistir.

llgilenilen bir degiskene ait yigin ortalamalarmin testi yapilmadan once gdzlemlenen
verinin normal dagilima uygunlugunu Shapiro-Wilk test istatisti ile gerceklestirilmistir.

Bu teste ait gozlenen p — degeri 0.05 ve daha kiigiik ise s6z konusu verinin gézlemlendigi

yiginin dagiliminin normal dagilimli olmadigina karar verilmistir. Bu durumda arastirmaya

ait hipotezin testi normal dagilim varsayimi altinda gerceklestirilen £ istatistigi yerine

parametrik olmayan Wilcoxon test istatistiklerinden biri  test istatistigi olarak
kullanilmistir. Go6zlemlenen verinin normal dagilima uygunlugunu Shapiro-Wilk test

istatistigi ile red edilemediginde ve bagimsiz gruplar igin f istatistigi kullanilacak
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oldugunda bu kez yiginlarin varyanslarinin esitligi Bartlett test istatistigi kullanilarak test

edilmistir. Bu teste ait gozlenen p — degeri 0.05 ve daha kiigiik ise s6z konusu varyaslarin

esit olmadigina karar verilmistir. Y1gmn varyanslarinin esit olmadigr bagimsiz gruplar
ortalamalarinin karsilastirilmasinda serbestlik derecesinin yeniden hesaplandigi Welch

diizeltmesi yapilarak t testi gergeklestirilmistir. Bu test istatistigi ¢izelgelerde t* olarak

gosterilmistir.

Hipotez testlerine ilskin verilen ¢izelgelerde teste iliskin  gozlenen p —degeri 0.05 veya bu

degerden kiigiik ise alternatif hipotezin dogru oldugu yoniinde degerlendirme yapilmistir.

Cizelgelerde her bir X degiskenine iliskin 6rneklem ortalamalart ¥ =3X%,X,/n  ve

_ | _ - . -
orneklemin standart ayrilisi 5=ﬂ|2;‘=1(}q—x}*,!(n—1} bilinen tahmin ediciler

kullanilarak hesaplanmistir. 8 hafta sonra gozlenen her bir degiskene iliskin 6rneklem
ortalama ve Orneklem standart ayilislart da ayni tahmin ediciler kullanilarak
hesaplanmistir. Her degisken i¢in 6rneklem ortalamasina iliskin 6rneklem standart hatalar

da 5z = 5/4/n ile hesaplanmistir. Cizelge 4.1.” de her degisken icin baslangigta yapilan
gozlemlerle hesaplanan ortalama ve standart hata degerleri kiiglik harflerle sirasiyla ¥, sz; 8

hafta sonra yapilan gozlemler icin hesaplanan ortalama ve standart hata degerleri yine

kiiciik harflerle sirastyla ¥, s ile gosterilmektedir. Arastirmaya konu olan bir degiskenin

deney ve kontrol gruplarinin 8 hafta sonraki gozlem degerleri ile  arastirma

baslangicindaki  g6zlem degerleri  arasindaki(sonra-Once) fark D =¥ —X olarak

tanimlanmistir. Bu degisim gruplarin 8 haftalik gozlem siiresinin sonunda ele alinan
degisken bakimindan kaydettikleri degisimdir. Gruplarin kaydettikleri degisime iliskin

ortalamalar d ve standart hatalar1 sz olarak gosterilmistir.

Arastirma baslangicinda rastgele olarak belirlenen deney ve kontrol gruplarinin yas ve boy
uzunlugu degiskenlerine ait yigin ortalamamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklarin olmadig1 Cizelge 4.1.°de goriilmektedir. Deney grubunun yas degiskeni
bakimimdan normal dagilimli bir yigindan gézlemlenmedigi sdylenebilir. Iki grubun boy

uzunlugu ortalamalar1 arasinda da anlamh fark gézlenememistir.



Cizelge 4.1. Deney ve kontrol gruplari yas ve boy uzunlugu degiskenlerine ait
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karsilastirmalart
Gozlenen Deney Grubu | Kontrol Grubu | Test Istatisti§i | p —degeri
Degisken T+s, % +s, Degeri
Yas(Yil) 21,7+0,3253 21,9+0,5277 | Wg =182 0,6296
Boy 165 +1,1002 | 163,1+1,3512 |t =1,0904 0,2827
Uzunlugu(cm)

4.1. Deney ve Kontrol Gruplar1 Egzersiz Programi Oncesi Karsilastirmalar

Deneysel arastirma baglamadan 6nce deney ve kontrol gruplarinin ele alinan degiskenler

bakimindan karsilastirmalart Cizelge 4.2.-Cizelge 4.7.° de verilmistir. Cogu degisken

gruplart bakimindan deney grubu ile kontrol grubu ortalamalar1 arasindaki farklarin

anlamli olmadig1 goriilmektedir.

Cizelge 4.2. Deney ve kontrol gruplar1 yag oranlar1 ortalamalarinin karsilagtirmast.

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu Test Istatistigi | p —degeri
T+s; X +s; Degeri
Viicut Agirligi(kg.) 65,69%3,2963 61,25 +1,9484 | W =218,5 0,6263
Biceps(mm.) 15,55 +1,8729 11,0840,9123 |t =1,7161 0,0973
Triceps(mm.) 26,55 £2,6140 22,95 +1,4113 We =224 0,5241
Scapula(mm.) 20,75 +2,3851 18,70 +1,8906 | W5 =2215 0,5687
Abdominal(mm.) 33,45 +2,8612 30,85 +2,5704 | t=0,6760 0,5031
Suprailliac(mm.) 15,85 +1,4387 17,90 £2,0950 | t = —0,8066 0,4249
Bacak(mm.) 45,40 +3,0697 38,30 £2,4334 | t=1,8125 0,0778
Viicut yag orani(%) | 32,24 +1,3859 31,16 +1,2277 | t=0,5870 0,5607
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Cizelge 4.3. Deney ve kontrol gruplari ¢ap-gevre ortalamalarinin karsilastirmasi.

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu Test Istatistigi P —degeri
T+s; ¥+s; Degeri
Goglis(cm.) 90,85%+1,7551 91,05+ 1,7633 We =198,5 0,9784
Bel(cm.) 74,10 £2,0312 74,30+2,1168 t=-—0,0504 0,9363
Kalca(cm.) 101,60 £2,1974 99,93 £1,5645 We =196 0,9244
Sag biceps(cm.) 29,18 +1,1028 27,73 £0,5435 Wz = 206 0,8813
Sol biceps(cm.) 28,85 +1,0464 27,55 £0,5711 We = 210,5 0,7859
Sag bacak(cm.) 59,18 £1,5675 56,18+0,9440 We =234 0,3628
Sol bacak(cm.) 59,08 +1,5510 55,08+0,0400 | Ws=239,5 0,2896

Cizelge 4.4. Deney ve kontrol gruplart esneklik ortalamalarinin karsilagtirmasi.

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu Test Istatistigi P —degeri
T+s: I+s; Degeri
Esneklik(cm.) 20,70%1,7861 21,25+1,6950 t=-0,2234 0,8244

Cizelge 4.5. Deney ve kontrol gruplar1 penge, sirt ve bacak kuvveti ortalamalari karsilas-

tirmasi.
Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu | Test Istatistigi | z —degeri
T+s; f+s; Degeri
Sag el pence(kg.) 28,24%0,8897 28,5610,9393 t=-0,2473 0,8060
Sol el pencge(kg.) 26,4510,8575 27,6010,9241 t = —0,9083 0,3695
Sirt ve bacak(kg.) 31,74%2,7069 39,20 £3,3284 | Wy =1285 0,0547

Cizelge 4.5.’de kontrol grubu deneklerinin sirt ve bacak kuvveti ortalamasinin deney

grubundan daha fazla oldugu goriilmektedir.
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Cizelge 4.6. Deney ve kontrol gruplar1 anaerobik gii¢ ortalamalarinin karsilagtirmasi.

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu | Test Istatistigi P —degeri
its; Tts; Degeri
Dikey sigrama(cm.) 32,251+1,4325 30,15+1,7111 t=09411 0,3526
P (kg.-m./sn.) 81,44 +£3,4937 73,52+3,1067 t=1,6935 0,0985
Cizelge 4.7. Deney ve kontrol gruplart kardiyovaskiler gostergeleri ortalamalar
karsilastirmasi.
Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu | Test Istatistigi P —degeri
T+s; X +s; Degeri

Nabiz(atim/dk.) 92,15+2,8025 80,85+2,3534 |t =3,0878 0,0038
Sistolik(mmHg) 10,40 £0,3112 10,4510,3033 | Wz =192 0,8312
Diastolik(mmHg) 6,80 £0,2000 6,70 £0,2626 | Ws = 210,5 0,7712
Cooper (km./12 dk.) 1,4375+0,0275 1,60 +£0,0444 | t* = —3,1110 0,0039
VO,maks.(ml./kg.dk.) 27,92 £0,4079 30,33 +0,6587 |t =—3,1110 0,0039

Fiziksel uygunlugun kardiyovaskiiler bilesenine ait Cooper testi ve bununla yakindan

iliskili VO, maksimum degiskenleri disinda deney ve kontrol gruplari arasinda gézlemi

yapilan biitiin degiskenlere ait ortalamalar arasinda anlamli fark bulunamamistir . Cooper

testi ve bununla yakindan iliskili VO, maksimum degiskenleri i¢in deney ve kontrol

gruplariin ortalamalar1 arasinda gozlenen fark ve kontrol grubunun deney grubunun

ortalamasindan anlamli olarak daha biiyiik olusu yorumlanmaya degerdir. Kontrol grubu

denekleri arasinda sedanter olmalarina ragmen Cooper testini olduk¢a basarili tamamlayan

oldugu daha 6nce belirtilmisti. Bu noktaya daha sonraki cizelgelerde de deginilecektir.

Kontrol grubu nabiz ortalamasinin deney grubu nabiz ortalamasindan anlamli olarak daha

diisiik oldugu Cizelge 4.7. de goriilmektedir.
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4.2. Deney Grubu Egzersiz Program Oncesi Ve Sonras1 Karsilastirmalari

Deney grubuna uygulanan egzersiz programinin abdominal bolge disinda yag oranini
anlaml olarak azalttig1 Cizelge 4.8.’de goriilmektedir. Abdominal bolgede de yag oraninin
azaldig1 ortalamalar arasi1 farka bakildiginda goriilebilir ancak bu fark anlamli degildir.
Viicut yag oranmi degiskeni diger yag oranlarmi da igeren ve fiziksel uygunlugun bu

bileseninin 6nemli bir gostergesi oldugu kabul edilirse egzersiz programi bu anlamda

sedanter bayanlar {izerine basarili olmustur denilebilir.

Cizelge 4.8. Deney grubu yag oranlari ortalamalarinin karsilagtirmasi.

Degisken Once Sonra Test Istatistigi | 7 —degeri
Xts; ¥ tsy Degeri
Viicut Agirligi(ke.) 65,65+3,2063 | 65,06+3.2321 |t=-29610 |0,0040
Biceps(mm.) 1555+1,8729 | 10,75+1,3196 |t=—54832 | 0,00001
Triceps(mm.) 26,55 +2,6140 21,60 +1,9860 t = —4,6987 0,00008
Scapula(mm.) 20,75 +£2,3851 18,80 £2,2473 |t = 2,9073 0,0045
Abdominal(mm.) 33,45 12,8612 30,95+2,8419 | W =69 0,1516
Suprailliac(mm.) 15,85+1,4387 | 13,80+1,0045 |t=—25028 | 0,0108
Bacak(mm.) 45,40 £3,0697 39,45 +2,5964 |t =—4,7972 0,00006
Viicut yag orani(%) 32,24+13859 | 2948+13359 |t=—61719 | 0,000003
Cizelge 4.9. Deney grubu ¢ap-cevre ortalamalarinin karsilagtirmast.
Degisken Once Sonra Test Istatistigi | p —degeri
X ts; ¥y Es5 Degeri
Goglis(cm.) 90,85+1,7551 89,45 * 1,8655 t=-—2,9902 0,0038
Bel(cm.) 74,10 £2,0312 72,10%+2,1003 t = —6,9465 0,0000006
Kalga(cm.) 101,60 £2,1974 | 99,75+2,1434 |t=-55286 | 0,00001
Sag biceps(cm.) 29,18 +1,1028 | 28,85+1,0027 | W =165 0,0324
Sol biceps(cm.) 28,85 11,0464 28,35 10,9888 t=-—33431 0,0017
Sag bacak(cm.) 59,18 £1,5675 57,90 £1,5760 t=-—3,8%41 0,0005
Sol bacak(cm.) 59,08 +1,5510 57,75 +1,5813 W;=15 0,0005




Deney grubunda uygulanan egzersiz programinin en anlamli farki bel degiskeninde ve en

az gelismenin sag biceps degiskeninde olusturdugu Cizelge 4.9.’da goriilmektedir.

Cizelge 4.10. Deney grubu esneklik ortalamalarinin karsilagtirmasi.

Degisken Once Sonra Test Istatistigi | 7 —degeri
F+s: ¥+ 55 Degeri
Esneklik(cm.) 20,70%1,7861 24,48+ 1,7143 | £ = 53075 0,00002

Cizelge 4.11. Deney grubu penge, sirt ve bacak kuvveti ortalamalari karsilastirmasi.

Degisken Once Sonra Test Istatistigi | p —degeri
¥r+s; ¥ ts55 Degeri

Sag el pence(kg.) 28,2410,8897 29,13+0,9303 | t = 2,0350 0,0280

Sol el penge(kg.) 26,45 £0,8575 26,69+0,7778 |t =0,3912 0,3500

Sirt ve bacak(kg.) 31,74 £2,7069 41,25+3,1232 |t =4,98618 0,00004

Egzersiz programi uygulanan deneklerde esneklik

anlamli olarak artmistir. Egzersiz

programimin sol el pence kuvvetini artirmada etkili olamadigi Cizelge 4.11.°de

gorulmektedir.

Cizelge 4.12. Deney grubu anaerobik gii¢ ortalamalarinin karsilagtirmasi.

Degisken Once Sonra Test Istatistigi | p —degeri
Xts; 7 ts; Degeri

Dikey sigrama(cm.) 32,25+1,4325 34,65t1,4659 | t=3,3016 0,0019

P (kg.-m./sn.) 81,44 +34937 | 83,62+31916 |t=2,1849 0,0208
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Cizelge 4.13. Deney grubu kardiyovaskiiler gostergeleri ortalamalar karsilastirmasi.

Degisken Once Sonra Test Istatistigi | 7 —degeri
X tss V155 Degeri

Nabiz(atim/dk.) 92,15+2,8025 86,20+1,8462 |t = —2,0992 0,0247

Sistolik(mmHg) 10,40 +0,3112 10,80%+0,3293 |t =1,0533 0,8473

Diastolik(mmHg) 6,80 £0,2000 7,05+0,2458 | W = 50,5 0,8431

Cooper (km./12 dk.) 1,44 £0,0275 1,58 £0,0289 |t =5,1974 0,00003

VO,maks.(ml./kg.dk.) 27,9210,4079 30,02+0,4291 |t = 51974 0,00003

Deney grubunun egzersiz programi ile Cooper testi ve buna bagli olarak VO, maks
degiskeni bakimindan olduk¢a etkili olabildigi soylenebilir. Bunun yaninda Cizelge

4.13.’den de goriildiigii gibi deney grubunda sistolik ve diastolik kan basin ortalamalarinda

anlaml1 degisim gézlenememistir. Nabiz ortalamasinda anlamli diisiis gdzlenmistir.

4.3. Kontrol Grubu Egzersiz Programi Oncesi Ve Sonrasi Karsilastirmalar

Cizelge 4.14. Kontrol grubu yag oranlar1 ortalamalarinin karsilastirmasi.

Degisken Once Sonra Test Istatistigi | p —degeri
T+s; 755 Degeri
Viicut Agirhigi(kg.) 61,25+1,9484 60,69 +1,8232 |t =—1,1709 0,2561
Biceps(mm.) 11,98 40,9123 | 10,75+0,9028 |t=—2,4599 | 0,0237
Triceps(mm.) 22,95 t1,4114 22,95+1,4409 | t=—2,3317 0,0309
Scapula(mm.) 18,70 £1,8906 17,565 +1,9527 |t = —3,2857 0,0039
Abdominal(mm.) 30,85 +2,5704 29,80 £2,4090 | t=—1,3961 0,1788
Suprailliac(mm.) 17,90 £2,0950 16,80 +1,8102 |t =—1,7520 0,0959
Bacak(mm.) 38,30 £2,4334 36,60 £2,4120 |t =—2,0013 0,0599
Viicut yag orani(%) 3116412277 | 30,08 41,2270 | t=—2,9344 | 0,0085
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Egzersiz programinin uygulanmadigi kontrol grubunda 8 haftalik aradan sonra biceps,
triceps, scapula ve vucut yag orani ortalamalarinin anlamli olarak azaldig1 Cizelge 4.13.’de

yer alan diger degiskenlerde de anlaml1 olmasa da ortalamalarin azaldig1 gézlenmektedir.

Cizelge 4.15. Kontrol grubu ¢ap-gevre ortalamalarinin karsilastirmasi.

Degisken Once Sonra Test Istatistigi | 7 —degeri
¥r+s; ¥ tsg Degeri
Gogiis(cm.) 91,05+1,7633 | 89,88+1,6471 |t=—2,0641 0,0529
Bel(cm.) 74,30 £2,1168 72,6311,9252 t=-02,8245 0,0108
Kalga(cm.) 99,931+1,5645 97,85%+1,5153 £t = —4,5469 0,0002
Sag biceps(cm.) 27,7310,5435 27,35+0,5041 t=—2,4452 0,0244
Sol biceps(cm.) 27,55+0,5711 27,2810,5543 t=-—15647 0,1342
Sag bacak(cm.) 56,181+0,9440 54,951+0,8810 t=—3,0029 0,0073
Sol bacak(cm.) 54,981+0,9394 54,931+0,8880 W =27 0,0109

Cizelge 4.14.” de goriildiigii gibi kontrol grubunun bel, kalga, sag biceps, sag ve sol bacak

cap-cevre ortalamalarinda da anlamli azalislar gozlenmistir.

Cizelge 4.16. Kontrol grubu esneklik ortalamalarinin karsilastirmasi.

Degisken Once Sonra Test Istatistigi P —degeri
X i..';f _]-_is_-; Degeri
Esneklik(cm.) 21,25+1,6950 22,4511,7644 |t =1,5548 0,0655

Kontrol grubu aradan gegen siire icerisinde esnekligini artirmistir ancak bu artisin anlaml

olmadig1 Cizelge 4.16.’da goriilmektedir.

Kontrol grubunun son testlerde egzersiz yapmamalarina ragmen once — sonra degerleri
ortalamalarinin farkli ¢ikmasi  bu gruptaki deneklerin kendilerince beslenmelerinde
degisiklik yapmis olabileceklerini akla getirmektedir. Ciinkii, bireylerin yag oranlarinda

cap- ¢evre Olclimlerinde anlamh diisiisler gézlenirken anaerobik gii¢, aerobik gii¢, esneklik
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ve pence ve sirt bacak kuvvetlerinde anlamli bir farklilik gézlenmemistir. Bu durum

Cizelge 4.17.- Cizelge 4.20.’de gorulebilir.

Cizelge 4.17. Kontrol grubu penge, sirt ve bacak kuvveti ortalamalari karsilagtirmast.

Degisken Once Sonra Test Istatistigi P —degeri
T+s; 7 +s5 Degeri

Sag el pence(kg.) 28,561+0,9394 29,491+1,0883 |t =1,3640 0,1885

Sol el penge(kg.) 27,60 £0,9241 28,52+0,8570 |t =1,6337 0,1188

Sirt ve bacak(kg.) 31,74 £2,7069 39,20 +3,3284 | W = 140,5 0,0699

Benzer olarak Cizelge 4.17.’da gortldigi gibi kontrol grubu penge, sirt-bacak kuvveti

ortalamalarinda da artis olmakla birlikte anlamli degildir.

Cizelge 4.18. Kontrol grubu anaerobik gii¢ ortalamalarinin karsilagtirmasi.

Degisken Once Sonra Test Istatistigi | 7 —degeri
X ts; ¥ ts55 Degeri

Dikey sigrama(cm.) 30,15+1,7111 | 31,00+1,4726 | W = 48,5 0,9720

P (kg.-m./sn.) 73,52+3,1067 | 73,99%+2,3196 | W =385 0,4749

Cizelge 4.19. Kontrol grubu kardiyovaskiler gostergeleri ortalamalar karsilastirmasi.

Degisken Once Sonra Test Istatistigi | p —degeri
e yts; Degeri

Nabiz(atim/dk.) 80,85+2,3534 83,00+1,9722 |t =0,7787 0,4457

Sistolik(mmHg) 10,45 £0,3033 10,50%+0,2856 |t =0,1673 0,8783

Diastolik(mmHg) 670402626 | 6,80+0,2471 |t = 0,3697 0,7157

Cooper (km./12 dk.) 1,60+0,0444 | 1,58+0,0559 | W = 100 0,8665

VO,maks.(ml./kg.dk.) 30,33 +0,6587 29,99 +0,8291 | W =103 0,9553




Kontrol grubu anaerobik guc ve
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kardiyovaskiiler gosterge ortalamalarinin viicut

kompozisyonu, esneklik, penge ve sirt-bacak kuvvetleri ortalamalarina kiyasla dikkate

deger bir gelisimden uzak oldugu ¢ikarimi yapilabilir. Bu durum Cizelge 4.17. ve Cizelge

4.18.’de goriilmektedir.

4.4. Deney ve Kontrol Gruplar1 Egzersiz Program Sonrasi Karsilastirmalari

Deney grubunun uygulanan egzersiz ile fiziksel uygunlukta saglayabilecegi gelisimi

degerlendirmek amaciyla birbirlerindan bagimsiz olan deney ve kontrol gruplarmin 8

hafta aradan sonra biitiin degiskenlere ait ortalamalarinin karsilagtirmalar1 Cizelge 4.20. —

Cizelge 4.25.’de verilmistir.

Cizelge 4.20. Deney kontrol grubu yag oranlari ortalamalarinin karsilastirmasi.

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu | Test 1s_tatistigi P —degeri
7 ts5 Vts;5 Degerl
Viicut Agirhigi(kg.) 65,06+3,2321 | 60,69 +1,8232 | W;=219,5 0,7058
Biceps(mm.) 10,75 £1,3196 10,75+0,9078 | Wg = 184,5 0,3417
Triceps(mm.) 21,60 +1,9860 | 21,50+1,4409 |t = 0,0408 0,5161
Scapula(mm.) 18,80 £2,2473 17,55 £1,9527 | We = 215,5 0,6678
Abdominal(mm.) 32,951+2,8419 29,80 £2,4090 |t = 0,8455 0,7984
Suprailliac(mm.) 13,80 £1,0945 | 16,80 +1,8102 | Ws=162,5 0,1575
Bacak(mm.) 39,451+2,5964 36,60 £2,4120 |t =10,7478 0,7704
Viicut yag orani(%) 20,48+1,3359 | 30,08 +1,2270 |t = —0,3319 0,3709
Cizelge 4.21. Deney ve kontrol grubu esneklik ortalamalarinin karsilagtirmas.
Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu | Test Istatistigi P —degeri
yts; ¥ sy Degeri
Esneklik(cm.) 24,48+1,7143 22,45+1,7644 | W5 = 206,5 0,5752
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Cizelge 4.22. Deney ve kontrol grubu ¢ap-gevre ortalamalarinin karsilastirmasi.

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu | Test Istatistigi P —degeri
¥y Es5 ¥ sy Degeri
Gogiis(cm.) 89,45+1,8655 89,88 +1,6471 | W;=189,5 0,3932
Bel(cm.) 72,10 £2,1003 72,63%1,9252 Wg =187,5 0,3734
Kalca(cm.) 99,75+2,1434 97,85 +1,5153 Ws = 201 0,5162
Sag biceps(cm.) 29,18 +1,1028 27,351+0,5041 | W5 =217 0,6828
Sol biceps(cm.) 28,85+1,0464 27,28 +0,5543 | W5 = 206 0,5701
Sag bacak(cm.) 59,18 +1,5675 54,95+0,8810 | Ws = 237 0,8456
Sol bacak(cm.) 59,08 £1,5510 54,93 £0,8880 | Ws = 236,5 0,8422
Cizelge 4.23. Deney ve kontrol grubu pencge, sirt ve bacak kuvveti ortalamalari
karsilastirmas.
Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu | Test Istatistigi | ¥ —degeri
¥ £ sy Vts5 Degeri
Sag el pence(kg.) 29,13+0,9303 | 29,49+1,0883 | Ws =182 0,6917
Sol el pence(kg.) 29,69 +0,7778 | 28,52+0,8570 |t = —1,5769 0,9384
Sirt ve bacak(kg.) 41,25%3,1232 42,30+2,9122 |t =—0,2459 0,5965

Cizelge 4.24. Deney ve kontrol grubu anaerobik gii¢ ortalamalarinin karsilastirmasi.

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu | Test Istatistigi P —degeri
_]-_iS;T _]-_is_-; Degerl

Dikey sigrama(cm.) 34,65+1,4659 31,00%£1,4726 | t=1,7567 0,0435

P (kg.-m./sn.) 83,6213,4916 73,99+2,3196 |t = 2,2995 0,0135

Cizelge 4.24.’te deney grubunda kontrol grubuna gore dikey sigrama ortalamasi ve buna

bagl olarak hesaplanan anaerobik gili¢ degiskeni ortalamasi disinda anlamli bir farklilik

gbzlenemedigi sdylenebilir.
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Cizelge 4.25. Deney ve kontrol grubu kardiyovaskiiler gostergeleri ortalamalar karsilastir-

masl.
Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu | Test Istatistigi P —degeri
Vts;5 yts; Degeri

Nabiz(atim/dk.) 86,201+1,8462 83,00£1,9722 |t =1,1845 0,8782
Sistolik(mmHg) 10,80 £0,3293 10,50+0,2856 | W5 = 220,5 0,7203
Diastolik(mmHg) 7,05 +0,2458 6,80 £0,2471 | Ws= 225,5 0,7712
Cooper (km./12 dk.) 1,58+0,0289 1,58 +0,0559 |t =0,0318 0,5126
VO,maks.(ml./kg.dk.) 30,02 £0,4291 29,99 +0,8291 | &t =0,0318 0,5126

4.5. Deney ve Kontrol Egzersiz Programm Once Sonra Farklarimin Karsilastirmalar

Deney grubunun anlamli olmasa da kontrol grubuna gore gelisme kaydettigi Cizelge 4.20-

Cizelge 4.25.°deki test istatistigi degerlerinden anlasilabilir. Bu degerlendirme viicut

agirligl degiskeni ele alinarak anlamlandirilabilir. Kontrol grubu viicut agirligi ortalamasi

8 hafta iginde 57 gr. azalmisken, deney grubunda bu azalma 63 gr. dir. Kilogram olarak

agirliklara nazaran bu azalma elbette anlamli goriilmemistir. Bu nedenle asagidaki Cizelge

4.26.- Cizelge 4.31. hazirlanmistir.

Cizelge 4.26. Deney ve kontrol grubu yag oranlar1 fark ortalamalarinin karsilagtirmas:.

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu Test Istatistigi | p —degeri
d+sz d+sz Degeri
Viicut Agirhigi(kg.) -0,63+0,2128 0,57 +0,4826 |t=—0,1233 0,4514
Biceps(mm.) -4,80 +0,8754 -1,23+0,4980 |t = —3,5497 0,0006
Triceps(mm.) -5,05 +1,0748 -1,45 +0,6219 t =—2,8992 0,0034
Scapula(mm.) -1,95 +0,6707 -1,15 +0,3500 t=-1,0574 0,1496
Abdominal(mm.) -0,50 £1,0773 -1,05 40,7521 | W =198,5 0,4891
Suprailliac(mm.) -2,05+0,8191 -1,10 £0,6779 t =—0,9205 0,1816
Bacak(mm.) -6,15 +1,2820 -1,70 +£0,8495 t=-—2,8936 0,0031
Viicut yag orani(%) -2,77+0,4486 -1,0798+0,3680 |t =—-29106 0,0030
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Deney grubunun biceps, triceps, bacak yag oram1 ve vucut yag orani degisimi

ortalamalarini kontrol grubuna goére anlamli olarak azaltmis oldugu Cizelge 4.25.°de

gorilmektedir. Deney grubundaki kilo kaybmin diisiik olmasi deneklerde yag oraninin

azalmasindan, kas yogunlugunun da artmasindan kaynaklandigi sdylenebilir. Cap-cevre

Ol¢iimlerinde de anlamli degisiklik gdzlenememesi bu sekilde agiklanabilir.

Cizelge 4.27. Deney ve kontrol grubu ¢ap-cevre fark ortalamalarinin karsilastirmasi.

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu | Test Istatistigi P —degeri
dtsz dtsz Degeri
Gogiis(cm.) -1,40£0,4682 -1,18 £0,5693 | £ =—0,3053 0,3809
Bel(cm.) -2,00 £0,2879 -1,68+0,5930 | t* = —0,4930 0,3130
Kalca(cm.) -1,85+0,3346 -2,08 £0,4564 t =0,3976 0,6534
Sag biceps(cm.) -0,33 £0,1894 -0,38 £0,1534 | We =226 0,7718
Sol biceps(cm.) -0,50 £0,1496 -0,28 £0,1758 | t = —0,9750 0,1679
Sag bacak(cm.) -1,28 £0,3274 -1,23£0,4079 | £ =—0,0956 0,4622
Sol bacak(cm.) -1,33 £0,2975 -1,05 £0,3955 | Ws =168 0,1943

Cizelge 4.28. Deney ve kontrol grubu esneklik fark ortalamalarinin karsilagtirmasi.

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu | Test Istatistigi | p —degeri
d+tsz dtsz Degeri
Esneklik(cm.) 3,78%0,7113 1,20£0,6139 t=2,7407 0,0046

Deney grubu esneklik degisim ortalamasi kontrol grubu esneklik degisim ortamasina gore

anlaml olarak daha fazla oldugu Cizelge 4.28.” de goriilmektedir.

Cizelge 4.29. Deney ve kontrol grubu penge, sirt ve bacak kuvveti fark ortalamalari

karsilagtirmas.
Degisken _ Deney Grubu Kontrol Grubu | Test Istatistigi © —degeri
dtsz dtsz Degeri
Sag el pence(kg.) 0,8910,4349 0,93+0,6818 t = —0,0556 0,5220
Sol el pence(kg.) 0,24 £0,6135 0,921+0,5631 t = —0,8165 0,7904
Sirt ve bacak(kg.) 9,51+1,9089 3,10+2,1663 Wz =1291,5 0,0069
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Deney grubunun sirt ve bacak kuvveti degisimi ortalamasinin kontrol grubuna gore anlamli
olarak artmis oldugu, penge kuvvetleri bakimindan anlamli artisin gézlenemedigi Cizelge

4.29.’de goriilmektedir.

Cizelge 4.30. Deney ve kontrol grubu anaerobik gii¢ fark ortalamalarinin karsilastirmasi.

Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu | Test Istatistigi P —degeri
d+sz d+s;z Degeri

Dikey sigrama(cm.) 2,4010,7969 0,85%1,2800 We = 284,5 0,0109

P (kg.-m./sn.) 2,1911,0000 0,4611,8982 We =275 0,0215

Cizelge 4.30.”dan goriilebilecegi gibi deney grubu dikey sigrama ve buna bagli olarak anaerobik

giic gelisimi ortalamasi artarak anlamli olarak kontrol grubununkinden farklilagmistir.

Cizelge 4.31. Deney ve kontrol grubu kardiyovaskuler gostergeleri fark ortalamalar

karsilastirmas.
Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu | Test Istatistigi | ¥ —degeri
dtsg dtsg Degeri
Nabiz(atim/dk.) -595+2,8344 | 2,15+2,7609 |t=—2,0471 0,0238
Sistolik(mmHg) 040+0,3798 | 0,05+0,3118 |t=0,7123 0,7597
Diastolik(mmHg) 0,25+0,2392 | 0,10 40,2705 | W5 =215,5 0,6740
Cooper (km./12 dk.) 0,14+0,0272 | -0,02 £0,0447 | Ws= 3085 0,0017
VO,maks.(ml./kg.dk.) 2,10 40,4038 | -0,34 10,6625 | Ws =308 0,0018

Kardiyovaskiiler gostergeler bakimindan deney grubunun nabiz, Cooper testi ve buna bagl
olarak VO; maks degiskenleri bakimmdan kaydettigi gelisim olduk¢a anlamli oldugu
Cizelge 4.31.’de gorilmektedir.
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5. TARTISMA

Bu c¢alisma 19-25 yas grubu saglikli sedanter bayanlar lizerinde 8 haftalik bir zaman
araliginda haftada 3 giin 90 dakika olmak f{izere uygulananan belirli bir egzersiz
programinin bireylerin saglik iligkili fiziksel uygunluk 6zelliklerine etkisi var midir?”

aragtirma problemini ele alir.

Arastirma problemine bagli olarak bu g¢alisma daha ¢ok deneysel arastirma 6zelliklerine
sahiptir. Arastirma hipotezlerinin istatistiki anlamlilik testleri Ankara Universitesi Merkez
Yerleskesi’nde Ogrenimlerine devam eden 40 bayan Ogrenci denek iizerinde yapilan
deneysel go6zlem verilerine dayanilarak yapilmistir. Denekler 20 kisi kontrol grubunda 20
kisi de deney grubunda olmak iizere rasgele iki gruba dagitilmislardir. Deney grubu
denekleri 8 hafta siiresince 3. Boliim’ de verilen egzersiz programina devam etmislerdir. 8
haftalik siire bitiminde deney grubu ve kontrol grubu deneklerinden ayni degiskenler igin

gozlemler tekrar alinmistir.

Istatistiksel degerlendirmeler i¢in deney grubu ve kontrol grubu egzersiz éncesi ve sonrasi
bagimsiz grup karsilagtirmalari, gruplarin egzersiz oncesi ve sonrasi karsilastirmalar
yapilmistir. Ayrica gruplar 6nce ve sonra farki (Ontest- sontest farki) karsilastirmalar1 da

yapilmistir. Bu karsilagtirmalar benzer nitelikteki degiskenler temelinde 6zetlenmistir.

Arastirma calismas1 baslangicinda deney ve kontrol gruplarinin ¢ogu degiskenler
bakimindan karsilastirildiklarinda birbirlerinden anlamli olarak farkli olmadiklar
belirlenmistir. Fakat kontrol grubunun kardiyovaskiiler degisken bilesenlerinden nabizin
deney grubundan anlamli derecede diisiik, VO, maks’in da yliksek oldugu gozlenmistir. Bu

sonug rasgelelige baglanabilir.

Egzersiz programi uygulandiktan sonra deney grubu kontrol grubuna gore fiziksel
uygunlugun bilesenleri bakimindan gelisme kaydetmesine karsin bu gelismenin anlamli

olmadig1 gozlenmistir.

Deney grubu 6nce-sonra karsilagtirmalarinda bu grubun viicut yag oranlarinda, ¢ap-gevre
Ol¢timlerinde, esneklik degerlerinde, sirt-bacak ve sag el penge kuvvetlerinde, anaerobic

giic ve kardiyovaskiiler degiskenlerden nabiz ve VO, maks 6l¢im degerlerinde anlaml
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gelisme gozlenmistir. Egzersiz programinin deney grubunda fiziksel uygunlugun ele alinan

tiim bilesenlerinde arastirmanin hipotezleri dogrulsunda anlamli degisimler gézlenmistir.

Kontrol grubu 6nce-sonra karslastirmalarinda kontrol grubunun viicut yag oranlar1 ve ¢ap-
cevre degiskenlerinde anlamli diismeler gézlenmistir. Fakat, esneklik, anaerobik giig, sirt-
bacak ve pence kuvvetleri ile aerobik gii¢ degiskenleri bakimindan anlamli gelisme

gozlenememistir.

Egzersiz programi uygulandiktan sonra deney grubu ile kontrol grubu arasinda anlamli
farklar goriilmemesine karsin gruplarin kendi aralarinda 6nce sonra farklarinin
karsilastirmalart degerlendirildiginde ¢ap-gevre dlgiimleri disinda deney grubunun anlamli

olarak gelisme kaydettigi gozlenmistir.

Bu caligmanin sonuclarinin farkli egzersiz programlarinin uygulandigi ancak benzer

amaglarin oldugu deneysel ¢alismalarin sonuglariyla uyumlu oldugu sdylenebilir.

Ornegin, F. Kizilay, Arslan, Kerkez, Beykumul ve E. Kizilay (2016)’in deney (n=20) ve
kontrol (n=20) gruplarinda 35-45 yas arasi sedanter bayanlarin oldugu deneysel
arastirmada  uyguladiklari 8 haftalik aerobik run-walk egzersizi sonucunda deney
grubunun bazal metabolizma orani, viicut kitle indeksi, viicut yag oran1 ve kas oranlarinda,

bel-kalga dl¢iimlerinde kontrol grubuna gére anlamli degisimler gozlenmistir.

Kosar ve digerleri (1998) nin yaptig1 deney (n=25) ve kontrol (n=25) gruplarinda ortalama
21 yasinda bayan ogrencilere 10 haftalik step-dans programinin fiziksel uygunluk {izerine
etkisini arastirmak i¢in yapilan ¢alismada esneklik, kassal dayaniklilik ve kardiyovaskiiler
dayaniklilig1 gelistirmede etkili oldugu ancak kassal kuvvet ve viicut yag orani iizerine bir

etkisi olmadig1 gézlenmistir.

Tortop, On ve Ogiin (2010) yaptiklar1 calismada geng bayanlarin (n=16) 12 hafta
uygulanan step-aerobik egzersiz programinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi
arastirildiginda viicut agirligi, beden kitle indeksleri, sirt kuvvetleri, esneklik, sag ve sol el
kavrama kuvvetleri, dikey sigrama ve aerobik glic degerlerinde istatistiki agidan ileri

derecede anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Yaman (1999)’in  18-24 yas araligi bayan Ogrenciler iizerinde step calismasinin bazi
motorik ve yapisal ozelliklerine etkisinin arastirilmasi konulu tezinde deney (n=20) ve
kontrol (n=20) gruplar1 olusturulduktan sonra dikey sigrama, Cooper, aerobik gii¢
esneklik, vital kapasite ve 40 metre surat testlerinde deney grubunun kontrol grubuna

nazaran anlamli artiglar gosterdigi gortilmiistiir.

Kraemer ve digerleri (2000) 35 saglikli kadin {izerine yaptig1 direng(agirlik) egzersizlerinin
bench-step aerobik egzersizleriyle ii¢ farkli sekilde kombinasyonunun kadin fiziksel
uygunlugu ve sagligi iizerine etkisini arastirmislardir. 12 hafta her giin yapilan bu
programda birinci grup 25 dakika bench-step aerobik yapmustir. Ikinci grup buna ek olarak
coklu iist ve alt viicut direng egzersizleri uygulamistir. Uglincii grup ise sadece 40 dakika
bench-step aerobik yapmistir. Dordiincii grup ise kontrol grubu olarak belirlenmistir.
Sonug olarakl bitun gruplarda VO, maks artmustir. En biiyiik artis ikinci grupta olmustur.
Nabiz sayis1 ve viicut yag oranlari niitiin griplarda azalmistir. Dinlenim durumunda iken
ikinci ve tUglincli gruplarin diastolik basinglarinda diistis saglanmigtir. Kas kuvveti ve
dayaniklilig ikinci grupta anlamli olarak artmistir. Biitiin gruplarda alt ekstremite giicii
artmis fakat ikinci grupta {ist ekstremite giicli de artmistir. Sonug olarak orta siddette bench
step egzersize direng egzersizi eklendiginde fiziksel uygunluk ve saglik profilinin tek

basina bench step aerobikten daha etkili oldugu saptanmistir.

Kosar ve digerleri (1998)’nin deney grubuna uyguladiklar1 step-dans programinin bu
grupta kassal kuvvet ve viicut yag orani iizerinde etkili olmamasi buna kargin Kramer ve
digerleri (2000)’nin direng egzersizleri ile desteklenmis bench-step aerobik egzersiz
programimin uygulandigi deneklerde biitiin ekstremiteler de dahil olmak iizere kas

kuvvetinde artig olmasi iizerinde durmaya deger bir sonugtur.
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6. SONUC

Tartisma boliimiiniin sonunda Kosar ve digerleri (1998) ile Kramer ve digerleri (2000)’nin
yaptiklart deneysel ¢alismalarin sonuglarinin  karsilagtirmasindan degisik sonuglar
cikarilabilir. Bu sonuglardan birisi de fiziksel uygunlugun hedeflenen bir bileseninde
gelisme saglanmasi bu bilesene yonelik egzersizlerin de programda yer almasinin gerekli

olabilecegidir.

Bu arastirmada uygulanan egzersiz programinin fiziksel uygunlugun tiim bilesenlerinde

gelisme saglamaya yonelik oldugu arastirmanin hipotezlerinde belirtilmistir.

Deneysel arastirmanin baslangicinda ontest 6l¢timleri kullanilarak yapilan deney grubu
ile kontrol grubu karsilastirmalarinda kontrol grubunun yag oranlari ¢ap-cgevre ol¢timleri ,
sirt ve bacak kuvveti bakimindan istatistiksel olarak anlamli olmasa da fiziksel uygunluga
daha yakin oldugu gozlenmistir. Ozellikle de nabiz diisiikliigii ve yiiksek VO, maks

bakimindan deney grubundan anlamli olarak daha dnde oldugu goriilmiistiir.

Egzersiz proraminin uygulandigi deney grubunun 8 hafta sonra vicut agirligi, abdominal
bolge yag orani, suprailiac yag orani , sol el penge kuvveti , sistolik ve diastolik kan
basinct disinda diger tim degiskenler bakimindan istatistiksel olarak anlamli gelisme

gosterdigi gdozlemlenmistir.

Egzersiz programinin uygulanmadigi kontrol grubunun 8 hafta sonra yag oranlari ve cap-
cevre ortalamalar1 bakimindan istatistiksel olarak anlamli gelisme gosterdigi gozlenmistir.
Ancak, bu grubun esneklik, pence, sirt ve bacak kuvveti, anaerobik gii¢ ortalamalari ile
kardiyovaskiiler gOsterge ortalamalari bakimindan istatistiksel olarak anlamli gelisme
gostermedikleri gdzlenmistir. Bulgular ve Degerlendirme bdliimiinde de deginildigi gibi bu
durum kontrol grubu deneklerinin kendilerince beslenmelerinde bir degisiklik yapmis

olabileceklerini diigiindiirmiistiir.

Deney ve kontrol gruplarmin 8 haftalik siireden sonra yapilan karsilastirmalarinda
anaerobik gii¢ ortalamalar1 disinda istatistiksel olarak anlaml farklilik goriilememistir. Bu
sonuctan deney grubuna uygulanan egzersiz programinin bu grubun fiziksel uygunlugunu
gelistirmedigi sonucunu ¢ikarmak dogru bir degerlendirme degildir. Deney ve kontrol

gruplarinin  egzersiz programi oncesi ve egzersiz programi sonrasi kaydedilen degisimi
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gosterebilecegi diisiiniilen Once-sonra farklarinin ortalamalarmin karsilastirmalar: bu

diisiinceyi desteklemektedir.

Deney ve kontrol gruplarinin egzersiz programi dncesi ve egzersiz programi sonrasi, Once-
sonra fark ortalamalarinin karsilastirilmas1 deney grubunun yag orani, ¢ap-¢evre ol¢imu ,
sag ve sol el penge kuvvetleri ile sistolik ve diastolik kan basinci fark ortalamalar1 disinda
deney grubunun fiziksel ugunlugunu kontrol grubuna gore anlamli olarak gelistirdigi

gbzlenmistir.

Sonug olarak, bu ¢alismada direng egzersizleri ile desteklenmis, aerobik egzersizlere de
yer verilen  orta siddetteki egzersiz programinin uygulandigi denekler fiziksel
uygunluklarini bu programi uygulamayan kontrol grubu deneklerine gore anlamli olarak
artirmiglardir. Bu gelisim deney ve kontrol gruplarinin deney sonrasi karsilastirmalarinda
belirgin olarak gozlenememis, ancak deney ve kontrol gruplarinin deney oncesi ve sonrast

degisimi gosteren farklarinin karsilastirmasiyla gozlenmistir.
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OZGECMIS
Kisisel Bilgiler
Soyadi, adi : BASPEHLIVAN, Ziihal
Uyrugu :T.C.
Dogum tarihi ve yeri :29.10.1977, Ankara
Medeni hali : Bekar
Telefon :0(532) 23293 29
Faks :0(312) 2155553
e-mail : zbaspehlivan@ankara.edu.tr
Egitim
Derece Egitim Birimi Mezuniyet tarihi

Yiksek Lisans

Lisans

Lise

Is Deneyimi

Yil
2005-Halen

Yabanc Dil

Ingilizce

Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Devam ediyor.

Spor ve Saglik Bilimleri Programi

Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor 2005
Y tiksekokulu

Kalaba Anadolu Lisesi 1994
Yer Gorev
Ankara Universitesi Olimpik Egzersiz Egitmeni

YiUzme Havuzu
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