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DUZENLi AEROBIK EGZERSiZ PROGRAMININ UNiVERSITELI
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OzZET

Bu ¢alismada, diizenli aerobik egzersiz programina katiimin tniversiteli obez kiz 6grencilerin fiziksel, motorik
ve psiko-sosyal parametrelerine etkisini belirlemek amaglanmistir. Viicut kitle indeksi (VKI) ile obez olarak
degerlendirilen 6grenciler rastgele yontemle 20’ser kisilik egzersiz (EG) ve kontrol (KG) grubuna dagitilmistir.
Katilimcilar 3 ay boyunca haftada 3 glin 60 dakika siiren Tae Bo aerobik egzersiz programina katilmislardir.
Calisma kapsaminda 6n ve son test olarak fiziksel-motorik (boy, viicut agirhgi, derialti yag ol¢im, viicut
yag ylizdesi, VKIi) ve psiko-sosyal dl¢ciimler (beden bélgelerinden ve &zelliklerinden hosnut olma, sosyal
fizik kaygisi, kendini fiziksel tanimlama) yapilmistir. Elde edilen bulgular SPSS istatistik Paket Programinda
analiz edilirken tanimlayici istatistikler (ylizde, frekans, aritmetik ortalama, standart sapma) verilmis; non-
parametrik Wilcoxon isaretli Sira Testi (Wilcoxon Signed Rank Test) ve Mann Whitney U testi kullaniimistir.
Arastirma sonuglarina goére; tae bo egzersizi katihmcilarin fiziksel, motorik ve psikososyal degiskenlerini
olumlu etkilemistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel yeterlik, kaygi, Tae bo

THE INFLUENCE OF REGULAR AEROBIC EXERCISE PROGRAM
PARTICIPATION ON THE PHYSICAL, MOTORIC AND PSYCHOSOCIAL
DEVELOPMENTS OF OBESE FEMALE UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the influence of regular aerobic exercise program participation on
the physical, motoric and psychosocial developments of obese female university students. The volunteer
students who were determined as obese via body mass index (BMI) were randomly distributed to the groups
of exercise (EG) and control (CG) and each group consisted of 20 students. The participants of exercise
group participated in tae bo aerobic exercise program of 60 minutes, 3 days a week, for 16 weeks. Physical-
motoric measurements (height, body weight, skinfold, body fat percent, BMI, hand-leg-back strength) and
psychosocial measurements (satisfaction by the body parts, social physique anxiety, physical self-perception)
were administered as pre and post-test. The findings were analyzed by SPSS Statistical Package Program;
descriptive statistics (percent, frequency, mean and standard deviation) were given; Wilcoxon Signed Rank
and Mann Whitney U tests were used. The results of the study showed that exercise of tae bo affected
physical, motoric and psychosocial features of the participants positively.
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GIRIS

Obezite, yag dokusunun vicutta fazla miktarda artmasi sonucu ortaya c¢ikan ve giderek
yayginlasan ciddi bir saglik problemidir. Obezite prevelansi diinya genelinde her yas grubunda artis
gostermektedir. Obezite sikhgindaki bu artis obeziteye bagl kronik hastaliklarin gérilme sikligini da
artirmaktadir. Bu yoniyle obezite kronik hastaliklar icin bir risk faktéri olarak kabul edilmektedir.
Beden Kitle indeksi 30’un {izerinde olan kisiler obez, 40’in lizerinde olan kisiler ise morbid obez
olarak adlandiriimaktadir [1].

Fazla kiloluluk ve obezite, bircok yaygin kronik hastalik icin risk faktériidir. insilin direnci,
glukoz intoleransi, instiline bagimh olmayan seker hastaligi, hipertansiyon, dislipidemi, koroner
kalp hastahgi, inme, kalp yetmezligi, safra kesesi hastaliklari, osteoartrit, uyku apnesi, solunum yolu
problemleri ve bircok kanser ¢esidi sismanlik ile seyreden saglk sorunlari olarak siralanmaktadir

(2].

Obezite, kisinin fiziksel aktivitesini azaltan, sosyal ve psikolojik problemlere yol acan ve giderek
toplumdan uzaklasmasina neden olan kronik ve ilerleyici bir hastaliktir. Obezitenin fiziksel ve
fizyolojik olumsuzluklar yaninda duygudurum, anksiyete, somatoform [3], depresyon [4] ile iliskisi
bilinmekte, anksiyete bozukluklari arasinda da sosyal fobinin [5] daha sik goruldigu bildirilmektedir.
Obezitede beden imaji bozuklugu ve stigmatizasyona yatkinlik oldugu, sosyal kacinmanin ortaya
ciktigl belirtilmektedir. Sosyal ortamlardan kaginma davranisi obez bireylerde depresyon ve
diger bozukluklarin gelismesine katkida bulunabilir [5]. Obezler, beden imajlarini kotu algilayip,
vicutlarini begenmeyebilir veya farkh bulabilirler. Genelde baskalarinin da kendilerini bu yiizden
¢irkin buldugunu, giling karsiladigini, hor gérdigind, diismanlik besledigini distinebilirler [6].

icinde mizik ve ritim olan, tempolu, eglenceli ve gesitli fiziksel aktiviteler egzersizin zevkli ve uzun
sUreli yapilabilmesini saglamaktadir. Yogun ilgi gosterilen aerobik egzersizlerin farkh formatlarinin
ortaya cikarilmasi, bu egzersiz ¢esidine olan katihmi da oldukg¢a artirmaktadir. Aerobik, mizik
esliginde, ozellikle kilo vermek amaciyla uygulanan, kas aktivitesi acisindan kas gruplarini yogun bir
sekilde calistiran, eglenceli bir egzersiz yontemidir [7]. Aerobik egzersizlerin, saglk, koordinasyon,
fiziksel aktivite, viicut yag orani, spor becerisi, genel fiziksel yeterlilik ve gériiniim, kuvvet, esneklik,
dayanikhhk ve kendine gliven zerinde olumlu etkisinin oldugu bilinmektedir [8]. Tae Bo 1990'h
yillarda popiler olmaya baslayan pratisyeni Billy Blanks tarafindan gelistirilen bir aerobik egzersiz
tiridir. Tae Bo kelimesi, Korece'de ayak ve bacak anlamina gelen “tae” ve ingilizce'deki “boxing”
kelimelerinin birlesmesiyle olusmustur. Bu egzersiz esnasinda kalp atim sayisi “yag yakim esigi”
diizeyine gelir ve o seviyede belirli bir stire kalir. Bu nedenle tae bo, kardio-vaskuler sistemi etkileyen
ve kapali alan (stidyo) calismalari icerisinde, en etkili aerobik egzersiz tiirlerinden biridir [9].

Bu arastirma, obezite sorunu olan Universiteli kiz 6grencilerle 3 ay boyunca sirdirilen tae
bo aerobik egzersiz programinin, 6grencilerin fiziksel, motorik ve psiko-sosyal 6zelliklerine etkisini
belirlemek amaciyla tasarlanmistir.

MATERYAL ve METOT

Bu calismada yer alan katilimcilar Mugla Sitki Kogman Universitesi kiz dgrencilerinden
secilmistir. Viicut kitle indeksi (VKI) ile obez olarak degerlendirilen géniillii (imzal form) 6grenciler,
rastgele yontemle 20’ser kisilik egzersiz (EG) ve kontrol (KG) grubuna dagitilarak orneklemi
olusturmustur. Katthmcilardan “egzersize katilmasinda sakinca yoktur” ibaresi iceren saglik raporu
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alinmistir. Tim katiimcilar kanunen resittir. Obezite, VKI ile tespit edilmistir. Ogrencilerden Diinya
Saglk Orgiti’niin VKI'i siniflamasina gére VKi’leri >30 olanlar obez olarak degerlendirilmistir [10].

Katilimcilar3ayboyuncahaftada3giinve60dakikasiirenTaeboegzersizprograminakatilmislardir.
Her egzersiz seansi 15 dakika 1sinma (warm-up) yurlylsi/kosusu ile baslamis, sonrasinda 15
dakika esneklik calismasi yapilmistir. Devaminda, Karate-Do, Taekwon Do, Kick-boxing ve Muay-thai
(Tayland boksu) gibi sporlarda kullanilan tekme ve yumruk serileri, yiksek ritimli mizik esliginde 30
dakika uygulanmistir. Katilimcilar tim hareketleri egitmen esliginde eszamanl (senkronize) olarak
yapmislardir. Bu ¢alismalarda dévis teknikleri karsilikli olarak uygulatilmamis ancak temel teknikler
dogru bir sekilde ogretilmeye cahsilmistir. Calismanin son 15 dakikasinda soguma (cool-down)
yaptirilmistir. Egzersizin siddeti, egzersiz bitiminden hemen sonra boyundaki karotid atardamardan
10 sn’lik kalp atim sayimi sonucunda Karvonen metoduna gore hedef kalp atim sayisi ile tespit
edilmistir. Formil: HRmax=220-Yas, HRR=HR max- HR rest, % 60 THR= (0.60 x HRR )+HR rest [11].

Egzersiz programi Mugla Sitki Kogman Universitesi Miicadele Sporlari  Salonu’nda
surdiralmus, fiziksel ve motorik oGlgimler Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu (BESYO)
Fizyoloji Laboratuvari’nda yapilmistir. Anket ve Olgek uygulamalari igin BESYO seminer odasi
kullanilmigtir. Calisma kapsaminda 6n ve son test olarak asagidaki Olgcimler uygulanmistir.

Fiziksel Olgiimler

Boy ve Vicut Agirhigi: Denekler 20 grama kadar hassas bir kantarda (Angel marka) c¢iplak
ayak ve sadece sort giydirilerek tartilmistir. Uzunluk (boy) Olciimleri Holtain marka kayan
kaliper ile denekler ayakta dik pozisyonda dururken skalanin lzerinde kayan kaliper baslarinin
Uzerine dokunacak sekilde ayarlanmis ve uzunluk 1 mm hassasiyetle okunmustur [12]. Vicut
yag yuzdesi (VYY): Jawon Segmental Vicut Kompozisyonu Analizori, model AVIS 333 Plus
ile Olculmustir [13]. Kiz 6grencilerin menstriel siklus durumunda o&lclimler ertelenmistir.

Motorik Olgiimler

Esneklik: Esneklik 6lcimiinde otur—eris testi kullaniimistir. Katihmcilar yere oturmus ve giplak
ayak tabanini diz bir sekilde test sehpasina dayamislardir. Gévde ileri dogru egilerek, dizler
bikilmeden eller viicudun 6nilinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanmis, cetveli
yavasca ileri itmislerdir. En uzak noktada 6ne ya da geriye esnemeden 1-2 sn. beklenilmistir. Test
iki defa tekrar edilmis ve en yuksek deger kaydedilmistir [12]. El kavrama kuvveti: Takkei marka el
dinamometresi (Hand Grip) ile 6lglim gergeklestirilmistir. Bes dakika isinmadan sonra, denek ayakta
iken 6lgcim yapilan kolu bikmeden ve viicuda temas etmeden kol viicuda 452lik a¢i yaparken
Olcim alinmistir. Bu durum sag ve sol el icin lger defa tekrar edilmis ve en yiksek olan deger
kullanilmistir [12]. Bacak kuvveti: Olgiim, Takkei marka sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi
kullanilarak yapilmistir. Bes dakika isinmadan sonra, denekler dizleri bikiili durumda dinamometre
sehpasinin Uzerine ayaklarini yerlestirmislerdir. Sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafifce 6ne
egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum seviyede bacaklarini
kullanarak yukari ¢ekmislerdir. Bu ¢ekis U¢ kez tekrar edilmis, her denek igin en iyi deger
kaydedilmistir [12]. Anaerobik Gii¢: Dikey sicrama ve vicut agirligi degerlerinden yararlanilarak
Lewis Namogrami ile belirlenmistir. P = v4,9 (Agirlik) vDn P = Gli¢ Dn. Dikey sicrama testi New
test marka dekan otomatik performans analizori ile yapilmistir. Deneklerin sigrama sonrasi mat
Uzerine dizlerini bikmeden dismeleri saglanmis, her denege yeterli dinlenme siireleri verilerek
iki tekrar yaptirilmis ve en iyi deger kaydedilmistir [14]. Aerobik Gig: Kalp solunum uygunlugunu
belirleyebilmek icin 2 km yirlyls testi uygulanmistir. Bu testin obez kadin ve erkeklerde obez
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olmayanlara gére Max VO2'yi hata payl en az sekilde 6lgen, uygulanabilirligi basit oldugu
belirtilmistir [15]. 2 km ylirlyls testi, yurlyls 6ncesi ve sonrasi kalp atim sayilari alinarak yapilmistir.

Psiko-sosyal Ol¢iimler:

Beden Bélgelerinden ve Ozelliklerinden Hognut Olma Olgegi: Berscheid ve ark. [16] tarafindan
kisilerin beden bolgelerinden hosnut olma diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilen “Beden
Bolgelerinden ve Ozelliklerinden Hosnut Olma Olgegi” erkekler icin 26 beden ézelligini, kadinlar
icin ise 25 beden 6zelligini icermektedir. Olgegin Tiirkge versiyonunun giivenirligi ve gecerligi
Gokdogan [17] tarafindan belirlenmistir. Sosyal Fizik Kaygi Envanteri (SFKE): Bireylerin fiziksel
gorinlslerinin baskalari tarafindan degerlendirilirken hissettikleri kaygiyr 6l¢mek igin Hart ve ark.
(1989) tarafindan gelistirilen bu envanterin gecerlilik ve glvenirlik calismasi Milazimoglu ve Asgi
[18] tarafindan yapilmistir. Marsh Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri (PSDQ): Marsh ve ark. [19]
taafindan gelistirilen envanterin gegerlilik ve giivenirlik calismasi Asgi [20] tarafindan yapilmistir.

Elde edilen bulgular SPSS istatistik Paket Programinda; tanimlayiciistatistikler frekans, minimum,
maksimum ve medyan degerleri verilerek, farkh gruplarin karsilastirimasinda parametrik olmayan
Wilcoxon isaretli Sira Testi ve ayni gruplarin iki farkli élcimiiniin karsilastirilmasinda parametrik
olmayan Mann Whitney U testi uygulanarak analiz edilmistir. Anlam p<0,05 diizeyinde ve % 95
glven araliginda irdelenmistir.

BULGULAR

Arastirmanin bulgulari tablolar halinde sunulmustur. Bu tablolar érneklemde yer alan Kontrol
ve Egzersiz gruplarinin ilk-son fiziksel ve fizyolojik 6lcim degerlerinin tanimlayici istatistikleri ile
karsilastirilmasini icermektedir.

Arastirma kapsaminda elde edilen ve asagidaki tablolarla 6zetlenen verilerin analizi genel
olarak asagidaki bulgulari ortaya koymustur:

eKontrol grubunun ilk ve son fiziksel-motorik 6lciim degerleri arasinda fark yoktur (Tablo 1).

eEgzersiz grubu ilk-son fiziksel-motorik 6lclim degerlerinin karsilastiriimasi sonucunda vicut
agirhgl, bacak, sirt, sag ve sol el kuvvet, aerobik dayanikhlik, anaerobik gii¢, viicut yag yiizdesi ve
esneklik degerlerinde anlamli fark gérilmustir (Tablo 2).

eKontrol ve egzersiz gruplarinin fiziksel son 6l¢clim degerlerinin karsilastirilmasi sonucu ise
aerobik dayaniklilik ve vicut yag ylzdesi degiskenlerinde egzersiz grubu lehine fark olusmustur
(Tablo 3).

eKontrol grubu psikososyal ilk-son 6l¢im degerlerinin karsilastiriimasi sonucunda herhangi bir
fark bulunmamistir (Tablo 4).

eEgzersiz grubu psikososyal ilk-son 6lcim degerlerinin karsilastiriimasi sonucu fiziksel yeterlik,
gorinum, kendine giiven, beden genel gorinim, sosyal fizik kaygisi degerlerinde olumlu yonde
anlamh farklar olusmustur (Tablo 5).

eKontrol ve egzersiz grubu psikolojik ilk-son ol¢iimlerin karsilastirilmasi sonucu ise fiziksel
yeterlik, gbriinim, kendine gliven, beden genel gérinim ve sosyal fizik kaygisi degiskenlerinde
egzersiz grubu lehine anlamli farklar olusmustur (Tablo 6).
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Tablo 1. Kontrol grubu fiziksel ve fizyolojik ilk ve son 6lgiim degerlerinin tanimlayici istatistikleri ve kargilagtiriimasi

Degiskenler N Medyan Min. Maks. P
Viicut Agirhgr 1 20 73,87 62,60 103,60 0259
Vicut Agirhgi 2 20 75,00 61,80 105,70 ’

Sag El Kuvvet 1 20 20,22 13,00 33,10 0881
Sag El Kuvvet 2 20 20,77 18,00 32,00 ’

Sol El Kuvvet 1 20 20,45 14,30 37,30
0,089

Sol El Kuvvet 2 20 18,50 15,50 37,10

Bacak Kuvveti 1 20 18,50 35,50 81,00
0,068

Bacak Kuvveti 2 20 42,12 37,50 80,50

Sirt Kuvveti 1 20 66,62 53,50 94,00
0,086

Sirt Kuvveti 2 20 65,12 51,50 85,50
Aerobik Dayaniklilik 1 20 9,25 3,00 14,00 0.802

Aerobik Dayanikhlk 2 20 9,25 5,00 16,00 !

Anaerobik Dayanikhlik 1 20 20,00 17,00 27,00
0,451

Anaerobik Dayaniklilik 2 20 20,25 16,00 26,00

Vicut yag Yuzdesi 1 20 29,85 27,80 41,40
0,489

Vicut yag Yuzdesi 2 20 30,15 27,90 42,10

Esneklik 1 20 9,33 7,20 16,00
0,866

Esneklik 2 20 9,08 6,00 13,20

Tablo 2. Egzersiz grubu fiziksel ve fizyolojik ilk-son dl¢iim degerlerinin karsilagtiriimasi

Degiskenler N Medyan Min. Maks. P

Vicut Agirligi 1 20 73,77 62,80 105,70
<0,001

Vicut Agirlig 2 20 72,77 60,40 102,80

Sag El Kuvvet 1 20 17,77 13,00 30,70
0,001

Sag El Kuvvet 2 20 18,90 12,80 31,30

Sol El Kuvvet 1 20 17,70 12,90 29,50
<0,001

Sol El Kuvvet 2 20 19,65 14,30 31,80

Bacak Kuvveti 1 20 43,12 25,50 81,00
0,021

Bacak Kuvveti 2 20 43,00 26,50 82,50

Sirt Kuvveti 1 20 57,25 28,00 83,50
<0,001

Sirt Kuvveti 2 20 58,00 27,00 94,00

Aerobik Dayaniklilik 1 20 9,25 3,00 14,00
<0,001

Aerobik Dayanikhlik 2 20 11,25 9,00 18,00

Anaerobik Dayaniklilik 1 20 21,00 20,00 26,00
0,014

Anaerobik Dayaniklilik 2 20 22,00 20,00 27,00

Viicut yag Yiuzdesi 1 20 30,00 29,00 42,40
<0,001

Viicut yag Yuzdesi 2 20 27,40 26,80 38,30

Esneklik 1 20 9,08 3,00 16,00
<0,001

Esneklik 2 20 10,31 5,20 16,23
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Tablo 3. Kontrol ve egzersiz gruplarinin fiziksel-fizyolojik son 6lgiim fark degerleri

Degiskenler N Medyan Min. Maks. P-degeri
Kontrol 20 76,00 61,80 105,70
Viicut Agirhgi 0,351
Egzersiz 20 75,15 60,40 102,80
Kontrol 20 22,95 18,00 32,00
Sag El Kuvvet 0,256
Egzersiz 20 20,85 12,80 31,30
Kontrol 20 23,80 15,50 37,10
Sol El Kuvvet 0,665
Egzersiz 20 22,35 14,30 31,80
Kontrol 20 50,75 37,50 80,50
Bacak Kuvveti 0,839
Egzersiz 20 51,00 26,50 82,50
Kontrol 20 71,00 51,50 85,50
Sirt Kuvveti 0,903
Egzersiz 20 73,75 27,00 94,00
Aerobik Kontrol 20 11,00 5,00 16,00 0,024
Dayaniklilik Egzersiz 20 13,00 9,00 18,00 ’
Anaerobik Kontrol 20 22,00 16,00 26,00 0056
Dayaniklilik Egzersiz 20 23,00 20,00 27,00 '
Viicut yag Kontrol 20 32,50 27,90 42,10 0163
Yiizdesi Egzersiz 20 29,80 26,80 38,30 ’
Kontrol 20 11,05 6,00 17,20
Esneklik 0,023
Egzersiz 20 13,10 5,20 16,23

Tablo 4. Kontrol grubu psikososyal ilk-son 6l¢iim degerlerinin tanimlayici istatistikleri ve karsilagtiriimasi

Degiskenler N Medyan Min. Maks. P-degeri
Fiziksel Yeterlik1 20 4,80 4,00 5,40
Fiziksel Yeterlik 2 20 4,70 4,10 5,40 0,534
Goriinim1 20 4,70 4,10 5,20
Gériiniim 2 20 4,70 4,00 5,60 0,460
Kendine Giivenl 20 4,80 4,20 5,50
Kendine Giiven 2 20 4,90 4,10 5,20 0339
Beden Bol. ve .i.jzel. Hosnut Olmal 20 93,75 69,00 107,00 0,274
Beden Bol. ve Ozel. Hognut Olma 2 20 98,00 66,00 104,00
Sosyal Fizik Kaygisi 1 20 39,00 26,00 43,00
Sosyal Fizik Kaygisi 2 20 37,00 25,00 45,00 0,580
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Tablo 5. Egzersiz grubu psikososyal ilk ve son 6l¢iim degerlerinin tanimlayici istatistikleri ve karsilagtiriimasi

Degiskenler N Medyan Min. Maks. P-degeri
Fiziksel Yeterlik 1 20 4,77 4,00 5,40
0,045
Fiziksel Yeterlik 2 20 4,77 4,10 5,30
Goriinim 1 20 4,77 4,10 5,10
0,025
Gorinim 2 20 4,87 4,20 5,60
Kendine Giiven 1 20 4,77 4,20 5,60
0,049
Kendine Giiven 2 20 4,80 4,10 5,30
Beden Bol. ve Ozel. Hosnut Olma 1 20 95,50 70,00 105,00 0,035
Beden B6l. ve Ozel. Hosnut Olma 2 20 97,25 70,00 107,00 ’
Sosyal Fizik Kaygisi 1 20 39,00 26,00 43,00 0.580
Sosyal Fizik Kaygisi2 20 39,00 25,00 45,00 ’

Tablo 6. Kontrol ve egzersiz grubu psikososyal son dl¢lim fark degerleri

Degiskenler N Medyan Min. Maks. P-degeri
izi Kontrol 20 4,30 4,10 5,00
55-'::'?; Egzersiz 20 4,60 4,10 5,30 0,036
Gériiniim Kontrol 20 4,50 4,00 5,00 0,038
Egzersiz 20 4,60 4,20 5,10
Kendine Kontrol 20 4,60 4,10 5,20 0.031
Giiven Egzersiz 20 4,80 4,50 5,60 ’
Beden Genel Kontrol 20 83,00 66,00 102,00
Goriinim Egzersiz 20 94,00 73,00 107,00 0,048
Sosyal Fizik Kontrol 20 36,50 25,00 45,00 0.029
Kaygisi Egzersiz 20 34,50 21,00 38,00 ’
TARTISMA

Bu arastirma, obezite sorunu olan Universiteli kiz 6grencilerle li¢ ay boyunca strdirilen aerobik
egzersiz programinin, 6grencilerin fiziksel, motorik ve psikososyal 6zelliklerine etkisini belirlemek
amaciyla tasarlanmistir.

Tae bo egzersizine dizenli katihm obez veya asiri kilolu katilimcilarin aerobik dayanikhlik
degerlerinde anlamlive olumlufark yaratmistir. Elde edilen bu sonug alanyazinca desteklenmektedir.
Short ve ark. [21] on alti haftalik aerobik bisiklet egzersiz programi sonunda, 19-87 yas araligindaki
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saglikh kadinda VO2max kapasitelerinde 6nemli artislar, viicut agirliginda ve viicut kitle indeksinde
ise 6Gnemli azalmalar tespit ederken, LeMura ve ark. [22] kadinlara uygulanan aerobik egzersizin
VO2max degerini arttirarak, viicut yag yilzdesini 6nemli diizeyde azalttigini rapor etmislerdir.
Alan ve ark. [23], kadinlara 12 haftalik submaksimal seviyede aerobik antrenman programi
uygulamislar ve deneklerin VO2max degerlerinde % 9 oraninda bir artis kaydetmislerdir. Zorba ve
arkadaslari [24], 18-24 yaslari arasinda olan kadinlara 8 hafta boyunca, haftada 3 glin step egzersizi
uygulamislar ve calisma sonunda aerobik dayanikhlik degerinde anlaml bir fark bulmuslardir.
Blake ve ark. [25[, sedanter, obez ve normal viicut agirhigina sahip kadinlara 14 haftalik bir
egzersiz programi yaptirmislar ve her iki grubun egzersize cevaplarini ve fiziksel uygunluk (fitnes)
dizeylerini karsilastirmislardir. Calisma sonunda her iki grubun da VO2max degerinde olumlu
yonde degisiklik kaydetmislerdir. Aerobik bir tir olan aerobik dans programlarina diizenli katilimin
aerobik dayanikhlik Gzerindeki olumlu etkisinin oldugunu destekleyen calismalar mevcuttur [26].

Arastirmamiz sonucunda vicut agirligi degerlerinde anlaml bir azalma olusmustur. Elde edilen
sonuglar alanyazinla 6rtiismektedir. Alanyazina gore, benzer ¢alismalarda aerobik egzersizin viicut
agirhginda anlamli birazalma meydana getirdigi bildirilmektedir. Yapilan birgok calismada uygulanan
farkl tipteki egzersiz programlari sonunda viicut yag ylzdesinde azalma meydana gelmistir [27-
29]. Halk oyuncularina yénelik yapilan bir calismada, diizenli halk oyunlari ¢alismalarina katilan
denklerin vicut agirhginda dislis gozlendigi rapor edilmistir [30]. Bale dansgilari ile kontrol
grubunun karsilastirildigi bir arastirmada; deney grubunun kontrol grubuna goére, viicut kitle indeks
degerlerinin dikkate deger bir bicimde daha disik oldugu tespit edilmistir [31].

Katilmcilarin esneklik degerleri anlaml sekilde artmistir. Mevcut alanyazin sonuglarimizi
desteklemektedir. Aerobik egzersizin esneklik lzerinde anlamli bir artis meydana getirdigi
arastirmalar sonucunda ortaya konulmustur [32-34]. Blake ve ark. [25], sedanter, obez ve normal
vicut agirligina sahip kadinlara 14 haftalik bir egzersiz programi uygulamislar ve her iki grubun
egzersize cevaplarini ve fitnes diizeylerini karsilastirmiglardir.

Calisma sonunda her iki grubun da esneklik (otur-uzan) degerlerinde olumlu yonde degisiklik
kaydetmislerdir. Alp [35], 12 kiz, 13 erkekten olusan ve Siirt yoresi calismalarina katilan 15-18 yas
grubu 6grencilerin esnekliklerinin gelisme gosterdigini raporlamistir.

Tae bo egzersizine diizenli katihm egzersiz grubunun anaerobik glic degerlerinde anlamli fark
yaratmistir. Mevcut alanyazin bu sonugla paralellik géstermistir. Obez orta yas kadinlar ile menopoz
donemindeki kadinlarda uzun siireli ve diizenli olarak yapilan aerobik egzersiz sonucunda anaerobik
glic degerlerinde olumlu yonde degisiklikler gdzlenmistir [36]. Yapilan diger ¢alismalarda aerobik
egzersizlerin anaerobik glic degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis meydana getirdigi
bildirilmektedir [37].

Katilimcilarin sirt, bacak ve el kavrama kuvveti degerleri anlamli sekilde degismistir. Elde edilen
bu sonug alanyazinla értiismektedir. Unveren [30] halk oyuncularina yénelik yaptigi benzer bir
calismada, duzenli horon ¢alismalarina katilan deneklerin bacak kuvvetinde artis oldugunu
bildirmistir.

Kendini fiziksel algilama, son yillarda arastirmacilar tarafindan spora katiimla iliskili arastirilan
bir kavramdir. Spor aktivitelerine katiimin beden algisi ve hosnutlugunu artirdig ve pozitif olarak
etkiledigi belirtilmektedir [38]. Kadinlarin gériiniim ve kendine gliven degerlerinin egzersize bagh
olarak anlamh derecede yiikseldigi ifade edilmistir [39]. Ayni sekilde sedanter geng¢ kadinlarin
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aerobik egzersiz sonunda viicut agirhig1 degerlerinin azalmasina bagh goriiniim ve kendine gliven
degerleri ile paralel olarak, psikolojik iyilik halinin de arttigi gézlenmistir. Netz ve ark. [40] etkin
diizeyde fiziksel aktivite yapan kadinlarda benzer sekilde, psikolojik iyilik halinin arthgini rapor
etmislerdir. Kisilerin bedenlerinden duyduklari memnuniyet arttik¢a dis gériintslerinden duyduklari
kayginin azaldigi, beden gériinimlerinden duyduklari hosnutluk azaldik¢a da dis gértiniimlerinden
duyduklari kayginin arttigi gérilmektedir [41]. Nitekim spor yapan bireylerin beden imgelerinden
spor yapmayanlara gére daha hosnut olduklari tespit edilmistir [42]. Kadin sporcularin beden
algilari ve cinsiyet rolleri lizerine yapilan bir calismada ise, sporun bireylerde beden algisini artiran
bir faktor oldugu, spor yapan kadinlarin saghga, gorlinuse, fiziksel yeterlige 6nem verdikleri, spora
yonelik kasli vicutlari nedeniyle bedenlerinden hosnut olduklari belirlenmistir [43]. Yiiksek beden
hosnutlugu, iyi fiziksel performans ile iliskilidir ve fiziksel olarak aktif olan erkek de kadinlar da
bedenlerinden daha hosnutturlar [44]. ideal fizik yapisina sahip olma istegi bireyde sosyal fiziksel
kayginin ortaya ¢cikmasina neden olmaktadir. Kadinlar erkeklere gore sosyal fiziksel kaygiyr daha
fazla yasamakta ve yasadiklari kayginin kendi davranislarini etkiledigini belirtmektedirler [45].
Haese, Mountford ve Waller [46], beden imgesinin sosyal fizik kaygisi icin hayati bir faktor oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica Eklund ve Crawford [47] benzer sonuglara ulasmislardir. Beden imgesi
memnuniyeti ile duygusal tutarsizlik ve disadoniikliik arasinda da yliksek bir iliski saptanmistir.
Beden imgesi memnuniyeti azaldik¢a, duygusal tutarsizlik artmakta disadoniiklik ise azalmaktadir.
Tok ve arkadaslarinin [48], spor yapan ve yapmayan Universite 6grencilerinin beden imgesi
memnuniyeti ve sosyal fizik kaygi dizeyleri ile 5 faktorli kisilik 6zelliklerinin iliskisini arastirdiklari
calismalarinda da hem spor yapan hem de spor yapmayan grupta duygusal tutarsizhigin beden
imgesi memnuniyeti ve sosyal fizik kaygi dilizeyi arasinda gli¢lu bir iliski bulunmustur. Kjelsa ve
Augestad [49], hem kadin hem de erkeklerde beden imgesi memnuniyeti ve sosyal fizik kaygi ile
yakindan iliskili olan yeme tutumu ile duygusal tutarsizlik arasinda gliclQ bir iliski bulmuslardir.

Sonug olarak obezite sorunu olan lniversiteli kiz 6grencilerle 3 ay boyunca sirdirilen tae bo
aerobik egzersiz programi, 6grencilerin fiziksel, motorik ve psiko-sosyal 6zelliklerine olumlu etkiler
yapmistir. Konuyla ilgili daha kesin bulgulara ulasabilmek icin, calismanin baska érneklemlerde
farkli stire ve siklikta denenmesi 6nerilebilir. Dolayisiyla bu arastirmanin sonuglari 6lgiim araglarinin
Olciim glict ve katihmci 6rneklem grubuyla sinirlidir, genelleme yapilamaz.
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