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Comparison of Physical Fitness Parameters Among

Moderate Level Regular Swimming and

Step-Aerobic Exerciser and Sedentary in Females

OZET Amag: Diizenli egzersizlere katilan yiizme grubu (YG) ve step-aerobik grubu (SAG) kadinlarin fi-
ziksel uygunluk degiskenlerinin sedanter grup (SG) ile kargilagtirllmasidir. Gereg ve Yontemler: Aragtir-
manin Orneklemini SAG (n=15), YG (n=15) ve SG (n=15) olmak iizere toplam 45 goniilli kadin
olusturmustur. Arastirmaya katilanlarin ortalamalari sirasiyla; yas 46,07+7,93 yil; egzersiz yas1 4,01 + 4,5
yil; boy uzunlugu 162+5,14 cm ve viicut agirlig: 69+10,8 kg idi. Bu calismada, 6 dk yiiriime testi, Fla-
mingo denge testi, bacak dayaniklilig1 duvar skuat testi, Nelson el reaksiyon testi, sandalye testi, el kav-
rama testi ve beden kitle indeksi (BKI) kullamlmustir. Bulgular: Egzersiz yapan ve yapmayan gruplarda yas,
boy uzunlugu, viicut kitlesi, egzersiz yas1 degerleri benzerdir. Sedanterlerin 6 dk yiiriime testi ortalama-
lar1 egzersiz gruplarindan anlamh sekilde diisiik iken (p<0,05) denge testinde {i¢ grup arasinda anlamh
farklilik yoktur. Sandalye testinde ise SAG ortalama degeri, YG ve SG ortalamalarindan anlamh sekilde
(p<0,01) daha yiiksektir. Step-aerobik grubunun el kavrama kuvveti ortalamasi, hem YG’den, hem de SG’
den daha yiiksektir (p<0,05). Reaksiyon testinde hem YG, hem de SAG, sedanterlerden anlaml diizeyde
(p<0,01) daha diisiik ortalamalara sahip iken, sadece SAG’nun duvar skuat testi ortalamas1 SG’den anlamh
diizeyde farklidir. Sonug: Yiizme ve step yapanlarin aerobik dayaniklilig1 sedanterlerden daha iyidir. Step
aerobik grubunun bacaklarinin dinamik ve izometrik kassal dayaniklilig: ile el kavrama kuvveti ve reak-
siyon zamani, yiizme ve sedanter gruplarindan daha iyidir. Denge bakimindan egzersiz gruplar ile se-
danter grup arasinda anlamh farklilik yoktur.

Anahtar Kelimeler: Kadin; yiizme; step-aerobik; egzersiz; fiziksel uygunluk

ABSTRACT Objective: This study aims to compare the physical fitness parameters among regular step-aer-
obic groups (SAG), swimming (SG) and sedentary control groups (SCG) in females. Material and Methods:
Totally 45 participants were selected from SAG (n=15), SG (n=15) and SCG (n=15). The means for partic-
ipants were 46.07+7.93 years for age, 4.01+4.5 years for training age, 162+5. 14 cm body height and 69+10.8
kg for body weight, respectively. In addition to demographic data, 6 minutes’ walk test, flamingo balance
test, wall squat test, Nelson hand reaction time test, chair test and handgrip strength test, body mass index
(BMI) were used. Results: Exercise and sedentary groups had similar averages in term of age, body height,
body weight and training age. The means for 6 minutes’ walk test of SCG were significantly lower than
SG and SAG (p<0.05). In chair test, the mean for SCG was significantly lower than exercised groups
(p<0.05) while no significant difference was observed among three groups in flamingo balance test. The
mean handgrip strength of SAG was significantly higher than SG and SCG (p<0.05). In reaction time test
both SAG and SG had a lower average than SCG (p<0.01) while the mean value of wall squat test for SAG
was only higher than SCG (p<0.05). Conclusion: SAG and SG had a higher aerobic endurance than SCG.
The means of SAG were higher than SG and SCG in dynamic and isometric leg muscular endurance, hand
grip strength and reaction times except balance.

Keywords: Woman; swimming; step-aerobic; exercise; physical fitness

gzersiz, glinliikk yasam i¢inde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji
harcamasi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini artiran ve farkl
siddetlerde yapilan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir.! Diinya ge-
nelinde yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin, hareketsizlik oranlari, ka-
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dinlarda erkeklerden daha yiiksektir. Kadinlarda,
gengclere kiyasla ileri yaslarda hareketsizlik oran-
lar1 diinya genelinde artmaktadir.>® Erkeklerde, eg-
zersiz ve rekreasyonel sportif etkinliklere katilim
glic kazanmak ve sportif miicadelelerde basarili
olmak i¢in yapilir iken, kadinlarda bu ¢aligmalar
yagsiz bir viicuda sahip olarak estetik gortiniim ka-
zanmak i¢in yapilmaktadir. Son 20 yilda egzersizin
saglikl: yasam icin 6nemi agik bir sekilde ortaya
konmustur. Aragtirmalar, diizenli yapilan canh
tempolu ylriyiistin fizyolojik ve psikolojik degeri
oldugunu gostermektedir. Diizenli yapilan egzer
sizler tim yas ve cinsiyet gruplarinda faydalidir.*®
Bireylerin, giinliik egzersiz ve hareket diizeyleri-
nin artisina paralel olarak kalp dolagim sistemi
hastaliklarinin azaldig: arastirma bulgular ile bil-
dirilmektedir.” Fiziksel olarak aktif olmanin insan
saglig iizerindeki olumlu etkisi bircok arastirma ve
klinik calismalarla kanitlanmigtir.>® Ozellikle eg-
zersizin, fiziksel ve fizyolojik etkileri ile birlikte
mental, ruhsal, psikososyal, biligsel ve metabolik
yararlari da rapor edilmistir.”!® Amerikan Spor He-
kimleri Birligi “American College of Sport Medi-
cine (ACSM)” saglikli bireylerin, “orta seviyede”
egzersiz diizeyini hizli yiiriiytsle, “zorlayici egzer-
siz” diizeyini kosuyla gerceklestirebilecegini be-
lirtmistir. Haftalik egzersiz miktarini bu ikili
ayrima gore planlamak gerektigi bildirilmektedir.?
ACSM tarafindan, haftada 5 giin 30 dk “orta sevi-
yede egzersiz”, ya da haftada 3 giin 20 dk “zorlayic
egzersiz” yapmanin yararli olacagi rapor edilmis-

tir 10

Milyonlarca kisi bugiin fiziksel uygunluklarini
gelistirmek i¢in yirtyls yapar iken, bu hedefin
gerceklestirilmesinde modern ve gelismis toplum-
lar step-aerobik, yiizme, yavas tempolu kosu akti-
vitelerine katilmaktadir.* Kadinlara, biiyiik kas
gruplarini iceren nordik ve eliptik yliriiyiis, ritmik
ve dinamik uzun siireli egzersizler, kosma, ylizme,
bisiklete binme, kiirek, kol-bacak ergometresi,
dans, kirkayagi, ip atlama ve dayamiklilik gibi
aerobik tiirden aktiviteler Onerilmektedir.®
Kadinlarda, aerobik aktivitelerden olusan uzun
yuriyislerin haftada bir defa 90 dk, iki kez plan-
lanacak ise 45 dk yapilmasi gerektigi veya yiiriiyiis
disinda egzersiz yapilacak ise giinlitk 45’er dk’lik 2-
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3 alternatif seanstan olugmas gerektigi bildirilmis-
tir.

Yiizme aktiviteleri, yer ¢ekiminin olmadig:
derin sularda veya ¢ok az oldugu sig sularda ek-
lemlerin sikismadig), egzersizden sonra agrisiz se-
kilde giinlitk yasama devam edilen ve genis hareket
oranlarinda hareket hizi ile artan su direncine kars1
sadece konsantrik veya izokinetik kasilmalar ile
kassal kuvvet ve dayaniklilik kazanimini miimkiin
kilan nadir egzersizlerden biridir."

Bu nedenle beceri, dayaniklilik, siirat, cabuk-
luk, esneklik ve hareketlilik 6zellikleri gelistirile-
rek, kendine giiven duyma gibi davranislar1 da
bireylere kazandirmaktadir.? Aerobik egzersizler,
uzun siireli aktivite stiresince viicuda enerji sagla-
mak amaciyla oksijenin kullanildig1 egzersizler-
dir. Kara da ve suda yapilan egzersizin, insan
viicudunda olusturdugu fizyolojik degisiklikler-
den dolay1 kas zayifligini, yiiriimeyi ve denge bo-
zuklugunu oOnledigi arastirma sonuglar: ile
bildirilmektedir.'>!® Bunun yam sira karada yapi-
lan egzersiz, kemik ve eklem gevresindeki kaslari
gliclendirerek saglikli olmasina yardimci olur iken;
ytizme egzersizleri ile kuvvet kaybi, denge ve ko-
ordinasyon yetersizligi, azalan eklem hareket acik-
lig1 su ici egzersizlerinde gozlenen gelisimlerdir.
Karada egzersiz yaparken, bireylerin viicudun
dikey pozisyonunu korumak i¢in harcadig: yer ce-
kimine kars1 uygulanan antigravitasyonel kuvvet
sebebiyle dengeleri yiiziiciilerden daha yiiksektir.
Ciinkdi, ylizme sirasinda dengeyi saglayacak yer ce-
kimi kuvveti, suyun kaldirma kuvveti sebebiyle
minimum dizeydedir."

Kadinlarda, kas-iskelet sistemine bagh agrila-
rin yilirime bozukluklarina, merdiven ¢ikmakta
zorlanmaya ve bozuk dengeye yol actig1 belirtil-
mektedir."* Dengeyi veya postiiral kontrolii devam
ettirebilme yetenegi; ayakta durma, ytirimeden
oturmaya ge¢me ve sandalyeden ayaga kalkma
seklinde siralanan tiim giinliik iglerin yapilmasi
bakimindan 6nemlidir.!* Kara da ve suda yapilan
egzersizlerin avantaj ve dezavantajlar1 bulunmak-
tadir.”® Ozel calistiricilarin cesitli avantaj ve deza-
vantajlarin1 dikkate alarak bireylerin saghk ve
fiziksel uygunluk 6zelliklerine gore kara ve suda
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yapilan egzersiz programlarini 6nermesi gerek-
mektedir. Ulkemizde erkeklere kiyasla, fiziksel ak-
tivite ve egzersiz diizeyi diisiik olan kadinlarin su
da ve karada yapilan fiziksel etkinliklerin etkileri
ile avantaj ve dezavantajlarini ortaya koymaya yo-
nelik ti¢ grubun karsilagtirildigi deneysel veya
yar1 deneysel bir caligma yoktur.'> Cok sayida ka-
dinin fiziksel aktivite ve egzersiz programlarina
katilimini saglamak i¢in, farkl: ortamlarda yapi-
lan egzersiz programlarinin etkileri konusunda far-
kindaliklarimin artirilmasi 6nemli gozitkmektedir.

Bu caligsmada, yiizme ve step-aerobik prog-
ramlarina katilan kadinlar ile sedanter bireylerde
fiziksel uygunluk 6zelliklerinin karsilagtirilmasi
amaclanmistir.

I GEREC VE YONTEMLER

KATILIMCILAR

Orta diizeydeki fiziksel aktivite yiiriirken veya ha-
reket ederken konusmanin siirdiirtilebildigi, fakat
sarki soylenemedigi bir tempoda diizenli yiizme ile
step-aerobik egzersizi yapan kadinlarla, sedanter
kadinlarin fiziksel uygunluk 6zelliklerini karsilas-
tirmak amaciyla yapilan bu caligmaya toplam 45
gonilli kadin katilmigtir.'® Belirli bir niifusu tem-
sil etmeyen, sadece 6zel bir fitness merkezinde ae-
robik-step yapan ve yiizme havuzunda en az 3 ay
stire ile haftanin 3 giinii ve giinde 45-60 dk ytizen;
yas ortalamasi 46,07+7,93 y1l, egzersiz yas1 4,01+4,5
yil, boy uzunlugu 162+5,14 cm ve viicut kiitlesi
69+10,8 kg olan kadinlarin fiziksel uygunluk 6zel-
likleri 6l¢iilmiis ve kargilagtirilmigtir. Aragtirmanin
step-aerobik grubu (SAG)’na; Adana ilinde 6zel bir
saglik fitness kurulusunda egzersiz yapan 15 kadin
katilmistir. Yiizme grubu (YG) nu yiizme havuzuna
gelen 15 katilimci, egzersiz yapmayan sedanter
grubu (SG) ise 15 kadin katilimer olusturmustur.
Veriler, Mart-Haziran 2015 tarihinde icerisinde ka-
tilimcilarin egzersiz yaptigl yerde toplanmis, riza
formlarinin alinmas: ve kisisel bilgi formunun dol-
durulmasindan sonra ¢aligmada sirasiyla; birinci
giin Nelson el reaksiyon testi, izometrik kassal
bacak dayaniklilig: icin duvar skuat testi 6l¢timleri
alinir iken, ikinci giin Flamingo denge testi ve di-
namik kassal bacak dayaniklilig: i¢in sandalye testi
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yapilmistir. Ugiincii giin ise, el kavrama testi ve
aerobik dayaniklilik i¢in 6 dk yiirlime testi uygu-
lanmigtir. Katilimcilarin antrenman programina
herhangi bir miidahale yapilmamistir.

GLCUM ARACLARI

6 Dakika Yiiriime Testi -Ttim katilimcilara uy-
gulanan 6 dk yirtme testi Amerikan Toraks Der-
negi tarafindan gelistirilmistir. Her 3 m’ye isaret
konarak, 30 m’lik kesintisiz diiz alanda, 6 dk bo-
yunca kendi ritimlerinde ytirtimeleri istenmis ve
aragtirmacinin standart cinsinden kayat edilmigtir."”

Nelson El Reaksiyon Testi - Zaman yerine san-
timetre cinsinden derecelendirilmis bir cetvelin
ucu, katilimcinin bag ve isaret parmaklar: arasinda
tutulmus ve “hazir ol” komutundan sonra birakilan
cetvelin en kisa mesafede yakalanmasi istenmistir.
Otuz saniye ara ile 10 deneme yapilmistir. Cetveli
parmaklariyla yakaladig: iist noktada, denegin re-
aksiyonu santimetre cinsinden belirlenmistir. En
iyi li¢ denemenin ortalamas: reaksiyon skoru olarak
kayit edilmisgtir.'8

Flamingo Denge Testi - “Test i¢in Eurofit’in
belirledigi standart Olgiilerde yapilmis denge tah-
tas1 kullanilmigtir. Denge tahtas1 4 cm kalinliginda,
3 cm eninde ve 30 cm uzunlugunda iki tahta kiri-
sin altina aralikh ve dik olarak, 2 cm genisliginde ve
15 cm uzunlugunda iki tahta kiris monte edilerek
yapimuistir. Kadinlarin, denge tahtasinda tercih et-
tigi baskin ayak tizerinde durabilme siiresi test edil-
mistir. Serbest kalan ayak, ayni taraf elle tutularak
diz biikiilmiis ve serbest kalan el, testi yapan kisi ta-
rafindan baslangicta desteklenmis ve katilimcinin
dengesini sagladig1 anda eli serbest birakilmis ve kro-
nometre ¢alistirilmistir. Tutulan ayagin birakilmas:
veya dengenin bozularak ayagin denge tahtasindan
ayrilmasi durumunda kronometre durdurulmus ve
skor saniye cinsinden kay1t edilmigtir."

30 Saniye Sandalye Testi - 30 saniye siireyle
sandalyeye otur-kalk testi, bacak ve kalganin dina-
mik kassal dayanikhiligini yansitmaktadir. Katilim-
cilarin, kolluklar1 olmayan ve oturma yiiksekligi 42
cm olan sandalyenin orta kismina, sirt1 ve bas dik
pozisyonda, kollar1 6nde ¢aprazlanmais, ayaklar: ze-
mine tam basar sekilde oturmasi saglanmistir.
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“Bagla” komutuyla katilimci, tam olarak ayaga kalk-
mis ve oturmustur. Katilmcinin 30 saniye i¢inde
kag kez tam olarak ayaga kalktig1 sayilarak deger-
lendirme yapilmigtir.?’

Duvar Skuat Testi - Duvar skuat testinde kati-
limcilarin, diz ve ayak bilegi eklemleri 90° pozis-
yonda, bas ve sirt duvara degecek sekilde olmas:
saglanmistir. Bir ayak yere sabitlenir iken, diger
ayak 5 cm yerden yukari kaldirildig: an da stire bag-
latilmis ve ayagin yere degmesiyle kronometre dur-
durulmustur. Bacak ve kal¢canin izometrik kassal
dayanikliligini 6lgen bu test, katilimcilarin iki ba-
cag1 i¢in uygulanmis ve iki denemenin ortalamasi
skor olarak kayit edilmistir.?!

El Kavrama Testi- Takei (Lafayette Instrument
Company, ABD) marka el dinamometresi ile dl¢iim
ayakta ve baskin el ile gerceklestirilmigstir. Kati-
limcilarin, gergin kollarini viicutlarina temas ettir-
meden Ol¢iimleri alinmigtir. Test prosediiriinde, el
kavrama kuvveti i¢in her ol¢tim arasinda birer

dk’lik aralar verilerek ¢ 6l¢timiin en yiiksek iki de-
nemenin ortalamasi kayit edilmistir.

Beden Kitle Indeksi- Viicut agirliginin (kg)
metre cinsinden boy uzunlugunun karesine boliin-
mesi ile katilimcilarin beden kitle indeksi (BKI) he-
saplanmistir (BKI=kg/m?).

ISTATISTIKSEL ANALiZ

Tim verilerin istatistiksel analizi, SPSS 20.0 paket
programinda yapilmistir. Shapiro-Wilk testinde
normal dagilim goésteren gruplarin yiiriime, san-
dalye, kol kuvveti 6l¢limlerinde tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) ile farkliligin kaynaginin belir-
lenmesi i¢cin Duncan testi uygulanmistir. Diger
yanda, {i¢ grup arasinda normal dagilim gosterme-
yen denge testi, reaksiyon testi, duvar skuat testi
icin nonparametrik Kruskal-Wallis analizleri ya-
pilmistir. Ikili grup kargilagtirmalarinda Mann-
Whitney U testi kullanilmigtir. Sonuglar, “0,05” ve
“0,01” 6nem diizeyinde degerlendirilmigtir.

TABLO 1: Calismaya katilan (i¢ grubun demografik 6zellikleri tek yonli varyans analizi
(ANOVA) ve coklu karsilastirma Duncan testi sonuglari.

Degiskenler
Yas (yil)

Gruplar

Ylzme grubu
Step-aerobik grubu
Sedanter grubu
Toplam

Boy uzunlugu (cm) Yiizme grubu
Step-aerobik grubu
Sedanter grubu
Toplam

Viicut kitlesi (kg) Yiizme grubu
Step-aerobik grubu
Sedanter grubu
Toplam

Beden kitle indeksi Ylzme grubu
Step-aerobik grubu
Sedanter grubu
Toplam

Egzersiz yasi {yil) Yiizme grubu
Step-aerobik grubu
Sedanter grubu

Toplam

n XSS F p

15 47,73+9,28°

15 43,13+7,28°

15 47,33+6,67 1,592 216
45 46,07+7,93

15 161,87+5,64°

15 163,27+5,23 ,397 675
15 161,734,742

45 162,295,115

15 72,73+13,012

15 65,60+10,722 1,716 192
15 70,00+7,45°

45 69,44+10,81

15 27,68+4,35?

15 24,74+5,05 1,923 ,159
15 26,79+2,98*

45 26,404,30

15 5,80+3,57b

15 6,00+5,08b

15 0,00+0,00a 13,54 ,000*
45 3,93+4,49

* 0,05 dizeyinde anlamli fark vardir, ** 0,01 diizeyinde anlamli fark vardir.
2ayni harfler: Gruplarin benzer oldugunu géstermektedir.
b farkli harfler: Gruplardaki farkliligi gdstermektedir.
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I BULGULAR

Calismaya katilan SAG, YG ve SG’nin demografik
ozellikleri Tablo 1’de goriilmektedir. Caligmamiza
katilan YG, SAG ile SG’de yas, boy uzunlugu, viicut
agirhigs bakimindan aralarinda anlaml farkliliklar
olmamasina ragmen SAG'nin BK1’si, YG ve SG’den
anlamh sekilde (p<0,05) farklidir. Egzersiz yapan
gruplardan YG ve SAG arasinda egzersiz yas1 orta-
lamalar istatistiksel olarak farkl degildir (Tablo 1).

Tablo 2’de katilimcilarin yiiriime testi ince-
lendiginde, SG ortalamalar1 SAG ile YG'den an-
lamli sekilde diistiktiir (p<0,01). YG ile SG sandalye
testi ortalamalari arasinda anlamli farklilik yoktur.
Sandalye testinde (32,53+5,99) SAG, hem YG’den,
hem de SG’den daha yiiksek ortalamalara sahiptir
(p<0,01). El kavrama kuvveti testinde ise (25,40 +
3,8) SAG, hem YG hem de SG’den daha yiiksek or-
talamalara sahiptir (p<0,05). YG ile SG’nin el kav-
rama kuvveti testi ortalamalar: arasinda anlaml
farklilik yoktur (Tablo 2).

Tablo 3’'te denge testinde, diizenli egzersiz
yapan gruplar ile sedanterler arasinda istatistiksel
anlamli farklilik yoktur. Nelson el reaksiyon testi
sonuglar: incelendiginde, SAG degerleri (15,04)

hem YG hem de SG’den istatistiksel olarak anlaml
diizeyde diisiik olarak saptanmigtir (p<0,01). YG ve
SG reaksiyon testi sonuglari arasinda anlaml fark-
lilik gézlenmemistir.

Duvar skuat testinde ise sadece SAG degerleri,
SG ve YG’den istatistiksel olarak anlamh diizeyde
farklidir (p<0,05) (Tablo 3).

Genel olarak, ylizme ve step yapanlarin aero-
bik dayanikliligini gosteren 6 dk yiiriime testindeki
ortalamalar: sedanterlerden daha iyidir. SAG'nin
bacaklarinin dinamik ve izometrik kassal dayanik-
liligini 6lgen sandalye ve duvar skuat tesleri ile el
kavrama kuvveti ve reaksiyon zamani ortalamalari
YG ve SG’den daha iyidir. Dengeyi 6l¢en Flamingo
testinde egzersiz gruplar ile SG arasinda anlaml
farklihik yoktur.

I TARTISMA

Egzersizin fiziksel ve fizyolojik, mental, ruhsal, psi-
kososyal, biligsel ve metabolik yararlari bilinmesine
ragmen, kadinlarin hareketsizlik oranlar diinya ve

3822 Tnganlarin bek-

Tiirkiye genelinde yiiksektir.
lentilerine uygun farkli-cevresel ortamlarda egzer-
siz yapabilme secenegi vardir. Kara da ve suda

yapilan egzersizin, insan viicudunda olusturdugu

TABLO 2: Calismaya katilan gruplarin yiriime, sandalye ve kol kuvveti testi varyans analizi (ANOVA)
ve coklu karsilastirma Duncan testi sonuglari.

Gruplar n
Yiirlime testi {(m)

Yiizme grubu 15
Step-aerobik grubu 15
Sedanter grubu 15
Sandalye testi (dki/tekrar sayisi)

Yiizme grubu 15
Step-aerobik grubu 15
Sedanter grubu 15
El kavrama kuvveti (kg)

Ylzme grubu 15
Step-aerobik grubu 15
Sedanter grubu 15

X£SS Min-max Fas0
538,53+103,62a 319,00-758,00 7,419*
586,40+43,34a 505,00-639,00

485,33+53,75b 399,00-611,00

24,40+5,72b 14,00-34,00 8,696™
32,53+5,99a 21,00-49,00

25,20+5,95b 19,00-38,00

20,67+6,52b 11,00-30,00 4,648
25,40+3,68a 20,00-33,00

20,67+4,03b 15,00-28,00

* 0,05 diizeyinde anlamli fark vardir, ** 0,01 diizeyinde anlamli fark vardir,
2 ayni harfler: Gruplarin benzer oldugunu géstermektedir.
b farkli harfler: Gruplardaki farkliligi gdstermektedir.
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TABLO 3: Calismaya katilan gruplarin denge,
el reaksiyon ve duvar skuat testi analiz sonuglar.

Gruplar n Mediyan (Q1-Q3) SS X2
Denge testi (sn)
Yiizme grubu 15 0,50(0,32-2,0) 2 4842
Step-aerobik grubu 15 2,0(1,0-2,0)
Sedanter grubu 15 1,0(0,2-1,21)
Nelson el reaksiyon testi
Yiizme grubu 15 17,8 (15,4-19,4p 2
Step-aerobik grubu 15 15,04 (9,04-17,00)° 12,461*
Sedanter grubu 15 18,8 (17,2-21,0)
Duvar skuat testi
Yiizme grubu 15 0,13(0,08-027° 2  7,881*
Step-aerobik grubu 15 0,17 (0,12-0,45)
Sedanter grubu 15 0,09 (0,06-0,18)°

* 0,05 dizeyinde anlamli fark vardir, ** 0,01 diizeyinde anlamli fark vardir,
2 ayni harfler: Gruplarin benzer oldugunu géstermektedir.
® farkli harfler: Gruplardaki farkliligi gdstermektedir.

fizyolojik degisikliklerden dolayi, kas zayifligini,
ylriimeyi ve denge bozuklugunu 6nledigi bilin-
mektedir.'®® Diger yandan bedensel hareketsiz-
lige bagl olarak, 6zellikle kadinlarda kas-iskelet
sistemine bagli agrilar, yirime bozukluklari,
merdiven ¢ikma zorlugu ve giinliik hareket kap-
asitesinde azalma gibi sorunlar ortaya ¢ikmakta-

dll’ 14,15

Egzersiz yas1 ortalamalar1 farkli olmayan
ylizme ve aerobik egzersiz gruplari ile sedanterler
arasinda yas, boy uzunlugu ve viicut agirhigi baki-
mindan farklilbk yoktur (p>0,05). Katilimcilarin
BK1leri sirasiyla; YG i¢in 27,68 + 4,35; SAG igin
24,74+5,05; SG igin 26,79+2,98 olarak bulunmus-
tur. Calismamizda sadece SAG, diger iki gruptan
daha diisiik BKI degerine sahiptir (p<0,05). Viicutta
yag orani diistiikkge, egzersize nispi olarak katilan
kas miktar1 ve viicut agirhiginin kilogram bagina
diisen aerobik kapasitesi artar; dolayisiyla bir kg
viicut kitlesini hareket ettirmek i¢in gerekli oksi-
datif enerji metabolizmasi yiikselir iken, yiiriime
mesafesindeki artigin da kaynagini olusturabilir.”!
Calismamiza benzer sekilde Sevimli, egzersiz yapan
ve yapmayan 412 eriskin katihimai tizerine yaptig
arastirmada, egzersiz grubunun 24,26+2,87’lik BKi
ortalamasini SG’nin 25,78+6,69'luk degerinden
daha diigitk bulmustur.?
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Yirtime testinde, SG’nin degerleri, SAG ile
YG’den anlamb sekilde daha distiktiir (p<0,01). Eg-
zersiz yapan katilimcilarin yiiriime mesafesindeki
artis, aerobik kapasitedeki gelisim ile aciklanabilir.
Acikea yiirtiyis sirasinda kalp, akciger, kas, tendon,
santral sinir sistemi birlikte ¢alismaya programlan-
mistir ve diizenli ¢aligmalar ile kisinin giinliik ha-
reket kapasitesinin iyilesecegi belirtilmektedir.?*?
Paffenbarger ve ark., haftada yakilan kalori mikta-
rinin saglikli ve uzun yasamanin sirlarindan biri ol-
dugunu bildirmisler ve artan hareket orani ile uzun
yasam arasinda dogrusal iligki oldugunu vurgula-
miglardir.” Caligmamizda, 6 dk’dan daha fazla me-
safe yiiriiyenlerin kalori harcama kapasitelerinin
yiiksek oldugu agiktir ve SAG, diger iki gruba gore
daha avantajh gozitkmektedir. Ctinkii, ¢ogu hareketi
ylirimedeki adim atmaya benzeyen step-aerobik ¢a-
lismalar1 karada yapilmakta ve viicudun dik po-
zisyonda dengenin korunmasi i¢in yer ¢ekimine
kars1 konsantrik-eksantrik kasilmalar ile antigra-
vitasyonel kuvvet kullanilmaktadir. Yiizme hare-
ketleri yiiriimeye benzememekte ve suyun
kaldirma kuvvetinden dolay: yiiriiytisteki gibi
dengenin korunmasina gereksinim duyulmadan
su direncine kars1 sadece konsantrik veya izoki-
netik kasilmalar kullanilmaktadir.”® Diger yandan,
bircok caligmada, pilates sonrasinda bireylerin 6
dk testindeki yiiriime mesafelerinin arttig1 rapor
edilmistir.?¢* Postmenopozal kadinlar iizerinde
egzersizin fiziksel uygunluk ve yasam kalitesi iize-
rine etkisini aragtiran bir diger ¢alismada, egzersiz
sonras1 ylirime mesafesinde, Borg skalasinda ve
maksimum VO, degerlerinde istatistiksel anlaml
farkliliklar gorlmigtiir.?®

Flamingo denge testinde, diizenli egzersiz
yapan gruplar ile sedanterler arasinda istatistik-
sel anlamli farklilik bulunmamaktadir. Soyuer
ve ark., yas aralifl 65-69 yil olan bireylerin
%13’tinde; 85 yil ve iizerindekilerin %46’sindan
fazlasinda dengenin azaldigini rapor etmisler-
dir.?”? Caligmamizdaki katilimcilarin denge ye-
teneginin farklilagsmamasinin en 6nemli sebebi
46,07+7,93 yil olan ortalama yas degerinin Soyu-
er’in ¢calismasindaki denge bozukluklarinin go-
riild@igd 65 yas sinirinin altinda olmasindan veya
katilimcilarin giinlitk yagamda daha az kullandig:
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ayaklar tizerinde dengelerinin degerlendirilme-
mis (nondominant) olmasindan kaynaklanabilir.?
Ayrica, SAG grubunun ¢alismalarini dikey pozis-
yonda yer ¢ekimi kuvvetine karsi yapmas: 6nemli
bir avantaj olusturdugunu disiindiirmektedir.
Ayakta dik durma, yer c¢ekimine karsi koyan
(antigravitel) kaslarin ¢aligmasi ile ilgilidir.*® Bu
yer cekimine karsi koyma hareketi suyun kal-
dirma kuvveti yliziinden olusmamaktadir.®' Bun-
dan dolayi, YG’'nin SAG’ye kiyasla suda yaptig:
calismalar antigravitel kaslarinin yeterince calis-
madig; sadece denge de degil, kalca ve bacaklarin
dinamik ve izometrik kassal dayaniklilig1 para-
metrelerinde de farklilasmaya sebep oldugu be-
lirtilmigtir.32

Reaksiyon testi degerleri incelendiginde, hem
YG hem de SAG, SG’den anlamli diizeyde daha
diistik reaksiyon testi ortalamalarina sahiptir
(p<0,01). Egzersiz yapan gruplardaki reaksiyon za-
maninin, SG’den diisiik bulunmas: sinir ve kas ileti
sisteminin gelisimine bagh olarak egzersize yanit
olabilecegini diistindiirmektedir. YG ve SAG reak-
siyon testi ortalamalar1 arasinda ise anlamh farkl-
lik yoktur (p>0,05). Calismamizin verileri goz
oniine alindiginda, aerobik egzersiz yapan kadin-
larin reaksiyon testi sonuglar:1 SG’ye gore daha ba-
sarithdir. Orta seviyede yapilan egzersizin basit
reaksiyon siiresine etkisi iizerine yapilan aragtir-
malarda, egzersizin viicudun derin 1sis1n1n artigina
bagli sinir ileti hizinda artiga ve uyarilma diizeyinin
artisina sebep olarak basit reaksiyon siiresinin gelisi-
mine yol agtif1 bildirilmistir.**** Bu sonuglar, egzer-
siz sirasinda artan oksijen aliminin reaksiyon zamani
gibi algisal motor 6zelliklere olumlu etkisi oldugunu
gostermektedir.

Bacak ve kalcalarin dinamik kassal dayaniklili-
ginin gostergesi olan sandalye testinde SAG, hem
YG’den hem de SG’den daha yiiksek ortalamalara sa-
hiptir (p<0,01). YG ile SG sandalye testi ortalamalari
arasinda anlamh farklilik gézlenmemistir (p>0,05).
Diger yandan, bacak ve kalcalarin izometrik kassal
dayanikliliginin gostergesi olan duvar skuat tes-
tinde ise SAG ortalamasi, YG ve SG’den anlamh dii-
zeyde farklidir (p=0,01). Ozellikle SAG’deki
gelismelerin, karada yapilan egzersizin kas tonusu
ve kas kuvveti gelisimi agisindan daha 6nemli ol-
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dugunu gostermektedir.® El kavrama kuvveti tes-
tinde ise SAG, hem YG’den hem de SG’den daha
yliksek ortalamalara sahiptir (p<0,05). YG ile SG
arasinda anlaml farklilik yoktur. Ac¢ikca kalitsal
olan el kavrama kuvvetinin; genel sagligin, kassal-
ligin ve viicut kuvvetinin bir gostergesi oldugu
kabul edilmektedir.4°

Tsorluo ve ark., 22 saglikli kadinla planladik-
lar1 ¢alismada, esneklik ve fonksiyonel hareketlili-
gin kas kuvveti iizerine 24 haftalik etkisini direng
ve akuatik egzersizlerle incelemisler ve el kavrama
kuvvetinde %13 diizeyinde anlaml gelisme oldu-
gunu rapor etmiglerdir.*! Erigkin kadinlarda, sag-
liklr bir iskelet-kas yapisi i¢in egzersiz, yasam
kalitesinin siirdiiriilmesinde hayati 6neme sahiptir.
El kavrama kuvvetinin (el parmaklarinin izomet-
rik fleksiyon kuvveti), fonksiyonel yetilerle yiiksek
diizeyde iligkili oldugu arastirma sonuglar ile bil-
dirilmigtir.* Caligmamizda, SAG nin yas ortalamasi
ve BKI degerlerinin diger gruplardan diisiik olmas1
daha kuvvetli olmalarinin bir sebebi olabilir. Grant
ve ark.nin ¢alismasinda, viicut agirlig, deri kivrim
kalinlig1 ve yasin kontrol altinda tutulmas: halinde
bile bacak hacminde meydana gelen artisa bagh
olarak anaerobik performans degerlerinde bir arti-
sin oldugu belirtilmistir.** Yapilan galigmalarda
Tsourlou ve ark. ile Samson ve ark., sedanter kisi-
lerin, aerobik uygunluk diizeyinin ve yasam kali-
tesinin fiziksel olarak aktif olan kisilere gére daha
diisitk oldugunu belirterek, aerobik dayaniklilik,
kuvvet ve esneklik egzersizlerini iceren ¢aligmala-
rin yasam kalitesinin artmasinda etkili oldugunu,
istirahat kalp hizini ve kan basincini diizenledigini
gostermiglerdir.*'** Calismamizda, SAG’nin san-
dalye testi sonuglarinin diger gruplardan daha iyi
olmasinin en 6nemli sebebi, ¢aligmalarda ¢o-
melme ve uylugun gergin pozisyona gelmesinde
olusan gluteal ve kuadriseps kas gruplarinin ek-
santrik ve konsantrik kasilma siklusunun olus-
masidir. Buna karg1 yiizmede, dizin daha gergin
pozisyonda kalcadan konsantrik kasilmalar ile ge-
rilmesi ve biitkiilmesi s6z konusudur. Dolayisiyla,
SAG caligmalarinda, sandalye testinde kullanilan
hareket yapisina benzerdir. Caligmamizin sonug-
lar1, yasa baglh olarak iskelet-kas ve kemik yogun-
lugunda gerceklesecek azalma dikkate alindiginda,



Dilek SEVIMLI ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci 2017;9(1):40-8

diizenli yapilan egzersizin kadinlarin fiziksel sag-
lig1 acisindan 6nemini gostermektedir.®

0 SONUC

Hareketsiz yasam tarzi, saglig: tehdit eden bir etken
olmas sebebi ile diizenli egzersiz programlari sag-
ligin ve giinlitk calisma kapasitesinin artirilmasinda
onemli bir aragtir. Diizenli yiizme ve step-aerobik
egzersizine katilan kadinlarin fiziksel uygunluk de-
giskenlerinin sedanterler ile kargilastirildig1 bu ¢a-
lisma sonucunda, 6 dk yiriime ve Nelson el
reaksiyon testleri hari¢ step-aerobik egzersizleri
yapan grubun BKI’lerinin, sandalye, el kavrama
kuvveti ve duvar skuat testlerinde YG’den anlamh
sekilde farkli oldugu bulunmustur. Denge testi
hari¢ tiim degiskenler agisindan egzersiz yapanla-
rin, yapmayanlardan daha yiiksek ortalamalara
sahip oldugu gézlenmistir. Kisaca bulgularimiz so-
nucunda, 40 yas tstii saglikli kadinlarda karada ya-
pilacak aerobik egzersizlerin; kassal kuvvet ve
dayaniklilik ile birlikte calisilmasi onerilmektir.
Ayrica, ylizme egzersizlerine gore tercihen karada

yapilacak egzersizlerin daha yararl olabilecegi ko-
nusunda bilgilendirilmeleri 6nemlidir.
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