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12 HAFTALIK STEP CALISMALARININ 35-40 YAS ARASI SEDANTER KADINLARIN,
AYAK GORSEL VE ISITSEL REAKSIYON ZAMANLARI UZERINE ETKisi

OZET

Bu c¢alismada, 35-40 vyaslari arasindaki sedanter kadinlarin 12
haftalaik step uygulamalarinin reaksiyon zamani izerine etkisi
arastirilmistir. Deney ve kontrol grubuna calisma baslamadan iki gilin
6nce ©On test olarak vyas, vicut agirligi (kilo), boy, dinlenim kalp
atimi, ses sag ayak, ses sol ayak, 1sik sad ayak, 1sik sol ayak olmak
lizere reaksiyon zamani o6lgimleri yapildi. Step Oncesi 10 dakika i1sinma
ve step sonunda da 10 dakika esnetme ve gerdirme hareketlerinin
verilmesine dikkat edildi. 12 hafta sonunda tim testler deney ve
kontrol grubuna tekrar uygulandi. SPSS 10.00 istatistik paket programi
kullanilarak, bltin degiskenlerin aritmetik ortalama, standart
sapmalari ile Dbirlikte ©on ve son test dederlerine t test analizi
yvapilarak, p<0,05(*), p<0,01(**) anlamlilik diizeyinde incelendi. 12
haftalik egzersiz sonunda deney grubu reaksiyon zamanlari; 1isik sag
ayak (**t=3,13), 1sik sol ayak (**t= 3,27), ses sad ayak (*t=2,21) ve
ses sol ayak (**t=2,74) deJerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklar Dbulunmustur. 12 haftalik step c¢alismalarinin 30-35 vyas
sedanter bayanlarin reaksiyon zamani gelisimi izerinde etkili oldugu
sbylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Reaksiyon Zamani, Step Antrenmanlari, Kadin

THE EFFECT ON 35-40 AGED SEDENTARY WOMEN’S FOOT AUDIAL-VISUAL REACTION
TIMES OF STEP ACTIVITIES FOR 12 WEEKS

ABSTRACT

In this study, it was investigated to effect on 35-40 aged
sedentary women’s reaction times of step activities for 12 weeks. As a
pre-test, age, weight, height, resting heart beat, sound right foot,
sound left foot, light right foot, light 1left foot reaction time
measurements applied to experiment and control groups from 2 days
before. In pre-step activity for 10 minutes warm-up and also in post-
step activity for 10 minutes stretching was made. After 12 weeks, all
tests were applied to experiment and control groups again. SPSS 10.00
for windows was used to analysis. Of all variables were examined the
arithmetic mean, standard deviation and 1t test analysis on level
p<0,05(*), p<0,01(**). Reaction times of experiment group; light right
foot (**t= 3,13), light left foot (**t= 3,27), sound right foot (*t=
2,21), sound left foot (**t=2,74) were found significantly in the end
of exercise for 12 weeks. It can be said that it effects positively on
35-40 aged sedentary women’s reaction times development of step
activities for 12 weeks.

Keywords: Reaction Time, Step Activity, Women



e-Journal of New World Sciences Academy
Health Sciences, 3, (3), B0024, 138-144.
Bicer, G. ve Savucu, Y.

1. GIiRis (INTRODUCTION)

Saglik, uzun yillar hastaliklardan uzak kalma olarak
tanimlanmistir. Fakat glunimliizde saglik, fiziksel, duygusal ve
zihinsel olarak saglikli olma hali olarak aciklanmaktadir. Fiziksel
uygunluk, hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel

dayaniklilikla ilgili olarak vicudun mevcut kondisyon durumunu ifade
eder. Fiziksel uygunlugun amaci, saglik problemi risklerini en aza
indirmek ve vyliksek fitnes diizeyine ulasmaktir. Ayrica kalp solunum
dayanikliligi, kassal dayaniklilik, kas kuvveti, kas glicii, slrat,
esneklik, c¢eviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonu
parametrelerini icermektedir [1, 2, 5 ve 16].

Yapilan bircok calisma, hareketli bireylerin, kalp
hastaliklarina vyakalanma risklerinin sedanterlere gbre daha disik
oldugunu gostermektedir. Son yapilan calismalar, kalp hastaliklarindan
korunmada diizenli vyapilan egzersizler ile kalp solunum fitnes
diizeyinin oldukg¢a iliskili wve o6nemli oldudunu vurgulamaktadir [3, 5, 7
ve 14].

Orta vyas ve {lzeri donemlerde fiziksel uygunluk dizeyleri
azalmakta, bu da hastalik risklerini c¢ogaltmaktadir. Bu ddénemlerde
daha siklikla go6rilen kalp hastaliklara, osteoporoz, sismanlik,
hipertansiyon, diyabet, kanser gibi ciddi hastaliklar Dbireyleri
olumsuz etkiledigi gibi toplum tehdit eden saglik problemleridir.
Cagimizda hayat kosullari kadinlari daha az hareket eder duruma
getirmektedir [3, 5, 14 ve 16].

Stepin en ©onemli Ozellikleri kullanilan platformun yiiksekligi
ile hizli wve c¢abuk hareket edebilme, diizenli yiksek ritim ve
borglanmaya girmeden yapilan diizenli nefes alis verisleridir. Boylece
kaslara gonderilen oksijen miktari 1ile enerji daha c¢abuk ac¢iga
cikmakta, diger aerobik c¢alisma tirlerine gbre daha fazla enerji
harcandigi disinilmektedir [4, 9 ve 14].

Sporsal yetenedin saptanmasi konusunda uzun vyillardir yapilan
calismalar, sporsal yetenegin bir bileskeler bittni oldugunu
gostermistir. Reaksiyon zamani ve el-ayak-gdz koordinasyonu da bu
bilesenlerin birer parcasidir [6, 8, 10 ve 11].

Step; vyapanlarin dedisik pozisyonlarda yon dedistirmelerini,
step tahtasina mesafelerinin ve acilarinin farkla olmasini,
oyuncularinin pozisyonlarina gore farklil: fiziksel o&zelliklere ve
becerilere sahip olmalarini gerektirmektedir. Step hareketlerinin ve
calismalarinin gin gectikce platformlarda daha hizli ve seri yapilmaya
baslanmasi oyuncularin da buna paralel olarak daha hizli, daha
kuvvetli, daha c¢abuk gibi bir c¢ok kondiisyonel Ozelliklere sahip
olmasini gerektirmektedir [1, 2 ve 9].

2. CALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Uyaranin basladigi zaman ile tepkinin basladidi zaman araliginda
gecgen slre olarak tanimlanan “reaksiyon zamani” modern step
calismalarinda performansin belirleyicilerinden olup, ritim, =zaman ve
mizigin baskisi altinda kalan oyuncularin sliratli olarak hareketi
yapmaya karar verebilme yetenedine sahip olmalariyla yakindan
ilgilidir. Sporcularin psikolojik durumu ve karar verme yetenedi
izerinde c¢ok yonli faktdrlerin etkili oldugu ve bunlardan biri olan
reaksiyon zamaninin antrenmanlar araciligiyla gelistirilebilecedi bir
cok calismada rapor edilmistir. Bir arastirmada da, gdrsel uyaranlara
karsi tepki siiresinin, antrenmansiz sporculara gOre antrenmanli
sporcularda daha kisa oldugunu belirtilmektedir. Yine isitsel
uyaranlara karsi verilen tepkilerin, gbrsel uyaranlara verilen
tepkilere gdre daha kisa oldugu belirtilmektedir [1, 6, 12, 13 ve 15].
Ancak bu calismada merak konusu olan spor yapan kadinlarin daha ziyade
tercih ettikleri step yasam siliregclerinde ayak reaksiyon zamanlarinda
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nasil bir farklilik olustugunun belirlenmesidir. Bu ama¢ dogrultusunda
da bu c¢alismada; 12 haftalik step c¢alismalarinin 30-40 vyas arasi
sedanter bayanlarin gdrsel ve isitsel reaksiyon zamanlari {Uzerine
etkisinin arastirilmasi hedeflenmistir.

3. MATERYAL VE METOD (MATERIAL AND METHOT)

Bu calismaya; Elazi1g ilinde oturan her turli saglik kontroli
yvapilmis; step yapan deney grubu (n=15), kontrol grubu (n=15) olmak
iizere rastgele secilmis 30 sedanter, génillii bayan katildi. Once
deneklerden kisisel bilgi formlarinin doldurulmasi istendi, test
neticeleri ise test yodneticisi tarafindan bizzat diizenlendi. Testlerin
yapilacagir hafta en az iki gin Oncesi her hangi Dbir ilag
kullanilmamasi vurgulandi. Gb&z ve ortopedik problemi ve bacak-ayak
sakatligi bulunmadigini belirten denekler deJerlendirmeye tabi
tutuldu.

Deney ve kontrol grubuna c¢alisma baslamadan bir glin 6nce on test
olarak vyas (ntifus cizdan vyasi), vicut agirligi (0.1kg, 0.0lcm
hassaslikta Dbasktil ile), Dboy (boy skalasi), dinlenim kalp atima
(steteskop ve mekanik tansiyon Olcer, say.dk), kan basinci (steteskop
ve mekanik tansiyon 0Ol¢er, mm.Hg), ses sag ayak, ses sol ayak, 1si1ik
sag ayak, 1sik sol ayak (sn) olmak {izere reaksiyon zamani Olc¢imleri
yapildz.

Sag ve sol ayaklarin sese ve 1si1a karsi olan reaksiyon
zamanlarinin ©Olclilmesinde elektronik reaksiyon zaman Olcim aleti
kullanildi (Newtest Reaction Timer 1/100). Denekler test odasina tek
tek alindi ve her  iki ayaklari da teste tabii tutulurken
basparmaklarinin kronometre diigmesinin {zerine dokunacak sekilde
yerlestirmelerine dikkat edildi. Her bir denedin ayaklarina ait ses ve
1s1k reaksiyon =zamanlarini belirlemek icin 8 o6lcim yapildi. Ilk 3
6lclim deneme kabul edilip son 5 Olglimin de en iyi ve en koti dedgerleri
dikkate alinmadan geriye kalan 3 Olc¢imiin aritmetik ortalamasi, ilgili
ayak i¢in reaksiyon zaman deJeri olarak kabul edildi [1 ve 2].

12 hafta boyunca deney grubuna haftada 3 giin ve iki haftada bir
5 dakika artirmali 10.00-11.00 saatler arasi step calismasi uygulandi.
Step oOncesi 10 dakika 1sinma ve step sonunda da 10 dakika esnetme ve
gerdirme hareketlerinin verilmesine dikkat edildi. 12 hafta sonunda
tum testler deney ve kontrol grubuna tekrar uygulandzi.

Verilerin analizi, SPSS 10.00 istatistik paket programi
kullanilarak, bltin degiskenlerin aritmetik ortalama, standart
sapmalari ile birlikte 6n ve son test deferlerine T test analizi
yvapilarak, p<0,05(*), p<0,01(**) anlamlilik diizeyinde incelendi.

4. BULGULAR (FINDINGS)

Bu arastirmada; step c¢alismasina katilmis (n=15) denek grubu
ile, step c¢alismasina katilmayan (n=15) kontrol grubunun, c¢alisma
o6ncesi wve 12 haftalik calisma sonrasi Olcimlerinin istatistiksel
degerleri Tablo 1'de cikartilmistir. Calismaya katilan gruplarin
yaslari; deney grubunun 39,06+3.34 vyas, kontrol grubunun 36,0 4.33
yas 1iken boylari; 156,93+46.42, kontrol grubunun ise 159,93+7.87cm
olarak belirlenmistir. Step c¢alismasi yapmayan kontrol grubunun &n ve
son test oOlcimlerinden hic¢ birinde istatistiksel olarak anlamli bir
farka rastlanmamistir.

Deney grubunda ise , calismaya baslamadan ©Once, kontrol
grubunun degJerlerine Dbenzerlik gbdsterirken, 12 haftalik, haftada 3
glin, yiksek siddette step c¢alismasinin sonucunda Tablo 1’de gdriildigi
gibi; dinlenik kalp atim sayisi ve kan basinci dlc¢limleri arasinda her
ne kadar gelisme olmussa da istatistiksel olarak anlamli fark
gdzlenmemistir. Reaksiyon =zamanlarinda 1se sese (sag t=2,21; sol
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t=2,74) ve 1sida (sag t=3,13; sol t=3,27) karsi istatistiksel olarak
*p<0.01 ve **p<0.05 seviyesinde anlamli farklilik bulunmustur.

Tablo 1. 30-40 yaslari arasi sedanter kadinlarin deney ve kontrol
grubu olarak step ©Oncesi ve sonrasi bazi fiziksel uygunluk
6zellikleri ile ses ve 1sik reaksiyon zamani &lclmlerinin; X, SS ve t
degerleri
(Table 1. Pre-step activity and post-step activity X, SD, and t values
and some physical fitness characteristics, sound and light reaction
time measurements of sedentary women among 30-40 ages in experiment
and control groups)

DENEK GRUBU N= 15 KONTROL GRUBU N= 15
On Son On Son
Degiskenler Test SS Test SS t Test SS Test SS t
Xy X X1 X
Yas (yi1l) 39,06 3,34 36,00 4,33
Boy (cm) 156,93 6,42 159,93 7,87
Vict. A§ (kg) 71,74|10,38 70,33 (10,54 , 31 70,12|10,09 70,22 11,24 -,02
Kalp At.Sayisi 74,93 5,51 72,80 4,32 , 64 74,12 4,36 74,13 5,14 -,94
K.B.Sistolik 112,33| 3,60|111,33| 3,16 -,581| 114,33 6,87| 115,00 7,96 | —-,42
K.B.Diastolik 74,43 2,60 73,33 2,12 -,33 74,66 5,43 76,46 6,23 -,75
Ses Sag Ayak 25,88 2,76 17,43 3,51 2,21%* 26,73 3,46 26,40 3,12 ;26
Ses Sol Ayak 26,16 2,92 18,00| 2,80|2,74** 25,46 3,15 25,80 3,00 -,30
Isik Sag Ayak 27,16 4,28 18,73 3,21 (3,13** 28,73 4,35 28,46 3,85 ,04
Isik Sol Ayak 27,96 4,30| 19,60| 3,64|3,27** 29,43 | 3,54 28,13 3,73 , 30
*p<0.01 , **p<0.05
5. TARTISMA (DISCUSSION)
insan bedeni, 06zel yetenekleri olan milkemmel bir varliktir.
Hareketsiz hayat tarzi vicudun en sinsi, tehlikelerinden biridir.
Cogu zaman hareketsiz ve bunalimlarla dolu bir c¢evrede yasamak, insan

organizmasini ve ruhsal dengesini hizla geriletip insanlari verimsiz,
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i1k defa step vyapan denek grubu ve kontrol grubu kadinlarin
viicut adgirliklarinda ve sistolik diastolik kan basinglari ile kalp
atim sayilarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir.
Bu durum sporcu olan ve sporcu olmayan sedanter hayat tarzi slren
kisiler arasindaki farktan kaynaklanmakla beraber, viicut
kompozisyonlari ve fizyolojik bazi olcimleri ile ilgili degisiklikleri
iceren literatiirle de paralellik gostermektedir [4, 5, 7 ve 9].

Reaksiyon strati duyu sistemleri ile 1iliskili olarak, step
sporunda c¢odunlukla kinestetik, sesli ve gorsel uyaranlarla birlikte
yodun bir sekilde kullanilmakta ve stepgilerin basari performansinin
belirleyicilerinden biri olarak gorilmektedir [4,10]. Bu c¢alismada
denek grubundaki ayaklar arasi ses ve 1s1k reaksiyon zaman
degerlerinin farkli bulunmamasi step antrenmani ve egzersiz slirecinin
stepcilerin sag ve sol ayaklarina farkli yansimadidini gdstermektedir.

Denek gurubunun kontrol gurubundan reaksiyon zamanlari ag¢isindan
baslangicta ayni durumda olmalari ve denek grubunda c¢alisma sonrasi
ses ve 1sik reaksiyon zaman degerlerindeki farkliligin kontrol grubuna
gore 1istatistiksel olarak anlamli c¢ikmasi, norofizyolojik gelisim ve
beceri gelisim farkiyla aciklanabilir. Yapilan pek c¢ok calismaylada
paralellik gdstermektedir [3, 13 ve 16].

Bu calisma kapsaminda step yapan denek grubuna ait, ses sag
(25,88+2,76-17,43+£3,51); ses sol (26,16+2,92-18,00£2,80), 1s1ik sag
(27,16+4,28-18,73+3,21), 1sik sol (27,96t 4,30-19,60+3,64) reaksiyon

zamanlari, sedanter kontrol grubundan daha hizli olarak tespit
edilmistir. Belli bir program dahilinde diizenli olarak vyapilan
antrenmanlarin, reaksiyon zamanini gelistirilebilecedi bir cok

calismada rapor edilmistir ve step antrenmanlarinda da reaksiyon
stiratini gelistirmeye ydnelik alistirmalara siklikla yer verilmektedir
[12, 13 ve 14].

Denek ve kontrol gruplarinin her ikisinde de ses (isitsel)
reaksiyon zaman dederinin sag ve sol ayak arasindaki fark anlamla
olmasa da, 1siktan (gdrsel) daha iyi olmasi, konuyla ilgili yapilan
calismalarla paralellik gbstermektedir [4, 9 wve 14]. Simo T. ve
arkadaslari Finlandiya 1. ve 3. futbol liginde oynayan yas ortalamasi
22.814.6 ve 21.3+3.8 olan futbolcu guruplarinin i1sik ayak ve ses ayak
reaksiyon zaman dederlerinde birinci 1lig futbolculari lehinde anlamli
fark oldugunu (1. lig futbolculari i1sik; 0.194+17sn, ses; 0.153+15 sn,
3.1ig futbolculara 1s1k; 0.216%15 sn, ses 0.153+15sn) rapor
etmislerdir (p<0.01). Bu calismada spor yasam siireci, step deneyim ve
beceri gelisiminin etkisi ayni zamanda reaksiyon zamanlari ile ilgili
olarak sergilenmistir. Ilgili arastirmacilar bizim arastirma
bulgularinda oldugu gibi, gruplarin sese karsi reaksiyon zaman
degerlerinin 1si1da karsi olandan daha disik oldugunu (p<0.01)
belirtmisler ve reaksiyon zamanini psikomotor yetenek faktdrlerinden
birisi olarak degerlendirmislerdir [11].

Bu c¢alismada step egzersizleri ve antrenmanlari kadinlarin
gorsel ve isitsel wuyaranlara karsi ayak reaksiyon zamanlari {izerine
olan etkilerinin simetrik olmakla birlikte, ayni yas gurubu sedanter
kadinlardan daha iyi oldugu anlasildi. Benzer sekilde Montes ve
arkadaslari vyaptiklari arastirmada sporcularin ayni yas grubu sporcu
olmayan kontrol grubundan daha 1iyi gbdrsel el ve ayak reaksiyon
zamanlarina sahip olduklarini bulmuslardir [10].

Yapilan bu calismada, 12 hafta dizenli uygulanan step
antrenmanlari sonucunda, 35- 40 yas arasi sedanter kadinlarin; denek
grubu ayak reaksiyon zamani dederlerinde istatistiksel olarak p<0.05
ve p<0.01 dizeyinde anlamli farkliliklar bulundu. Elde edilen bu
neticeler daha Onceki calismalari destekler niteliktedir. Diger
kisisel ve fizyolojik degerlerde ise daha dnceden vapilmis
calismalarin aksine istatistiksel olarak anlamli fark Dbulunmadi.
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Ancak biitin dederlerde olumlu gelismeler gdzlenmesi, ¢alismadaki
siddet, hacim ve silirenin artirilarak tekrardan denenmesinde yararli
olacagi kanaatindeyiz.

Sonug olarak yapilan bu arastirma ve ilgili literatir

bulgularina dayanilarak, uzun dbénem vyapilan step c¢alismalarinin
kadinlarin reaksiyon zamanlarinin gelisiminde etkili olabilecedi
sbylenebilir.

10.

11.

12.

13.

14.
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