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Oz: Calismanin amaci, ACSM esitligi dogrultusunda uyarlanmis tempolarda yapilan step-aerobik egzersizlerinin farkli yas grubundaki
kadinlarm kardiyorespiratuvar (maksVO,) ve beden kompozisyonu 6zellikleri tizerine etkisini incelemekti. 8 hafta (haftada 3 giin) devam
eden ¢alismaya 30-41 (Grup 1) yaslart arasinda 13 ve 21-26 (Grup 2) yaslar1 arasinda 11 olmak tizere toplam 24 kisi katildi. Egzersiz
temposu yogunlugunun belirlenmesi i¢in maksVO, degerleri Bruce test protokolii ile 6l¢iildii ve ACSM’NIN step icin 6nerdigi metabolik
esitlik ile hesaplandi. Egzersiz programi sonrasinda aerobik kapasitedeki degisikliklerin agirlik, beden kiitle indeksi (BKI) ve beden yag
yiizdesi (%yag) iizerine etkileri incelendi. Sekiz haftalik step-aerobik egzersiz programinin her iki yas grubu igin agirlik, BKI ve % yag
iizerinde etkili oldugu ancak bu etkinin egzersiz yogunlugu ve siiresi bakimindan istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (p>0,05), 2. grup
icin maksVO, degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark ortaya ¢ikardig: (p<0,05) belirlendi.

Anahtar kelimeler: Beden kompozisyonu, metabolik esitlik, step-aerobik, aerobik kapasite

THE EFFECTS OF STEP-AEROBIC EXERCISES ON AEROBIC CAPACITY AND BODY
COMPOSITION IN WOMEN AT DIFFERENT AGES

Abstract: The purpose of present study was to examine the effects of step-aerobic exercise with a tempo which was determined according
to ACSM equivalence adjustment, on cardiorespiratory capacity (VO,max), and body composition characteristics of women at different
age groups. A total of 24 participants took part in eight weeks (3 days a week) step-aerobic exercises. A total of 24 participants, 13 of
whom were between the ages of 30-41 (Group 1), and 11 between the ages of 21-26 (Group 2), participated in the study continued for 8
weeks (3 days a week). The VO,max values which were used to determine the intensity of exercise tempo were measured by the Bruce
test protocol, and were calculated by the metabolic equivalent proposed by ACSM for the step exercises. Effects of aerobic capacity
changes on weight, body mass index (BMI) and percent body fat (% fat) after exercise program were investigated. It was found that
although the 8 weeks of step aerobic exercise program was effective on weight, BMI, and percent body fat for both age groups, this effect
was not statistically significant in terms of exercise intensity and duration (p>0.05), and the exercise program led the statistically signifi-
cant difference on VO,max values for group 2 (p<0.05).

Key words: Body composition, metabolic equivalent, step-aerobic, aerobic capacity

GIiRiS den kiitle indeksi 25 kg/m? olan yaklasik 1,6 mil-
yon kisi bulunmaktadir. Bu kisilerden en az 400
milyonu obez ve beden kiitle indeksi 30 kg/m2’nin
iizerindedir. Ozellikle son yillarda geng niifusun
fiziksel aktivite azligina bagh olarak beden kiitle
indeksinde ve beden yag yiizdesindeki artis belir-
gin sekilde gozlenmektedir. Yapilan ¢aligmalar,

Giliniimiizde bireyler teknolojinin gelismesiyle bir-
likte aktif olmayan bir yasam tarzi siirmekte ve
obezite en dnemli saglik sorunlarindan bir tanesi
haline gelmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (World
Health Organization)’ne gore, diinya iizerinde be-



50

fiziksel aktivitenin asir1 kilolu ve obez kisilerde
cesitli hastaliklarin dnlenmesinde degerli bir arag
oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktivite hem
kadinlar hem de erkekler lizerinde, daha diisiik kan
basinci, azalmis insiilin direnci, lipid profilinin
normallesmesi gibi bircok saglk gdstergesinin iyi-
lesmesi anlamina gelmektedir (Kosar ve ark.,
1998; Novak ve ark., 2015). Beden kompozisyonu
ve kardiyorespiratuar ozellik saglikla ilgili en
onemli fiziksel uygunluk faktorleri olarak ortaya
¢ikmaktadir. Yagsam Kkalitesinin belirlenmesinde,
saglik kazanimlarinda ve 6zellikle kardiyovaskii-
ler hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli rol oyna-
maktadir (Avudthava ve Kritpet, 2015).

Amerikan Spor Hekimligi Birligi (American Col-
lege of Sport Medicine ACSM), kardiyorespira-
tuar yetenegini korumak ve geligtirmek isteyenler
i¢in, giinde 3-5 kez, kalp atig hizinimn % 55-65'in-
den % 90'a, giinde 20 ila 60 dakikalik bir yogun-
lukta kosu, bisiklet ve aerobik gibi biiylik kas
gruplarint igeren ritmik aerobik aktiviteleri oner-
mektedir (Pour-Abdi ve ark., 2013).

Bu nedenle, bireylerin kardiyorespiratuar zindelik
ve beden kompozisyonunu diizgiin sekilde etkile-
yen egzersiz yontemlerinden yararlanarak kilo
kontroliinii saglamak ve farkli egzersiz yontemle-
rini degerlendirmek biiyiik 6nem tasir. Egzersizin
tiiriine bagl olarak beden yaginin azalmasi ve be-
den kompozisyonunun optimum olmasi sonu-
cunda beden kiitlesi ve yagsiz beden kiitlesinde de-
gisiklikler gozlenir (Pour-Abdi ve ark., 2013).
Maksimal oksijen tiikketimindeki (max VO;) ge-
lisme egzersizin frekansi, yogunlugu ve siiresi ile
dogrudan iliskilidir (Kostic ve ark., 2006).

Fiziksel uygunlugu arttirmak amac ile bireyin il-
gisi dogrultusunda yiiriiyiis, kosu, bisiklete binme,
ylizme, aerobik dans, step dans v.b. bir¢ok aktivite
uygulanabilmektedir. Step, Aerobik ve dans be-
lirli tempolardaki miizik esliginde biiyiik kas grup-
larinin koordinatif bicimde calistirildig1 bir grup
organizasyonudur. Ayrica kardiyorespiratuar sag-
ligin korundugu ve gelistirildigi egzersizler biridir.
Bu tiirdeki egzersizler, zindelik (fitness) ve kilo
verme programlarinda gittikce daha popiiler bir
hale gelmektedir.

Step aerobik, aerobik dans hareketleri ile dzel ta-
sarlanmis (ayak bilegi ve dize binen yiikii absorbe
etme Ozelligine sahip ayarlanabilir yiiksekligi bu-
lunan) platform {izerinde yapilan adimlarin birles-
mesidir. Farkli hareket yapilar1 bu sekilde gesitli
koreografilerle birlesir. Aerobik etki elde etmek
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icin koreografi birka¢ kez miizikle tekrar eder.
Yeni baglayanlara, ileri diizey egzersiz programla-
rima ve hatta lst diizey sporcularin antrenman
programlarina (kondisyonel ve koordinatif 6zel-
liklerin gelisimi igin) uyarlanabilir.

Aragtirmalar, kardiyorespiratuar dayaniklilig1 ar-
tirmak ve beden agirligini kontrol altina almak i¢in
haftada 3-5 gilin maksimal oksijen tiiketimin % 50
ila % 85’1 arasindaki yogunlukta, 20 ila 60 dakika,
stirekli veya aralikli aerobik egzersizlerin yapil-
mas1 gerektigini gostermektedir (Zaletel ve ark.,
2009).

Bu dogrultuda hazirlanan ¢alisma, tavsiye edilen
yogunluklara gére ACSM esitligi dogrultusunda
uyarlanmis tempolarda yapilan step-aerobik eg-
zersizlerinin farkli yas grubundaki kadinlarin kar-
diyorespiratuar (max VO,) ve beden kompozis-
yonu (%yag) ozellikleri {izerine etkisini incele-
meyi amaglamistir.

MATERYAL VE METOT
Arastirma Grubu

Calismaya herhangi saglik problemi ve ACSM
risk faktorii (Glass ve Gregory, 2007) olmayan 30-
41 yas araliginda 24 sedanter kadin katilmistir.
Katilimeilar 1. Grup (30-41 yaslar1 arasinda
(36.03+4.39 y1l) ve 2. Grup (21-26 yaslar1 arasinda
(23.15£1.46 y1l) olmak iizere iki gruba ayrilmistir.
Katilimda goniilliik ilkesi dikkate alinmis ve test-
ler ile ¢alismanin detaylar1 olasi risk ve faydalarini
anlatan Aydinlatilmis Onam Formu verilerek
onaylamalari istenmistir.

Veri toplama yontemi

Sekiz haftalik step-aerobik egzersizi Oncesi ve
sonrasinda boy, agirlik ve beden yag yiizdesi (Ta-
nita body composition analyzer TBF-300) deger-
leri alinarak karsilastirilmigtir.

Caligma oOncesinde gruplarin egzersiz sirasinda
kullanacagi temponun ve egzersizin etkisini belir-
lemek i¢in maxVO; degerleri Bruce test protokolii
ile belirlenmigtir. Bu siiregte solunum dl¢iimleri
bir gaz analizorii (Sensor Medics Vmax Spectra
229v USA) aracilig1 ile gerceklestirilmistir. Bruce
Testi sirasinda solunum &l¢iimii ile senkronize bir
sekilde kalp atim hiz1 (KAH) degerlerini kayit et-
mek i¢in Unipolar 6zellikte olan 12 kanalli kardi-
yovaskiiler derivasyonlar1 monitdrize edebilen
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elektrokardiyografi (EKG) (Cardiosoft ECG GE
systems Corina 2003 GER) cihaz1 kullanilmigtir.
Olgiimler sirastyla bir dakika dinlenme, 2 dakika
kosu bandinda 1sinma, Bruce testi (her bir etab1 3
dk olan 7 etapli) ve soguma boliimlerini igermek-
tedir. Testin sonlandirilmasinda; bireyin siirdiire-
meyecek seviyeye gelmesi (algilanan zorluk dere-
cesi), KAH inin maksimal seviyeye ulagmasi, so-
lunum oraninin (RER) 1.10° un {izerine ¢ikmasi
kriterleri dikkate alinmistir. Her solunum fazinda
Olciimler Vmax yazilim aracilif ile kaydedilmis-
tir.

Uygulama

Her iki grubun egzersizde kullanacagi tempo (mii-
zigin dakikadaki vurus sayilari) ACSM’nin step
icin 6nerdigi metabolik esitlik ile hesaplanmuistir.

(VO,=(0,2*frekans)+(1,33*1,8*ylikseklik *fre-
kans)+3,5) (Bibi, 2011). Her bireyin max VO, de-
gerlerinin %60 - %80 yogunluguna denk gelen fre-
kanslar1 belirlenmis ve ortalamalart alinmustir. 1.
Grup i¢in miizik 80 (20*4) vurum (bpm) ile basla-
mis 135 (34*4) bpm ile sonlanirken 2. Grubun bi-
rim ¢alisma miizigi temposu 112 (28*4) bpm ile
baslamis 150 bpm ile sonlanmistir. Egzersizlerde
sabit 15 cm yiiksekligindeki step aerobik egzersiz-
leri i¢in iiretilmis 6zel platformlar ( Reebok STEP
Adjustable Platform System) kullanilmuistir.

Tablo 1: Gruplarin Birim Egzersiz Program

) Siire Miizik (bpm)

Egzersiz dk)
( 1.Grup 2.Grup

Isinma (Aerobik 112-
dans adimlarr) 10 80-90 122
Step aerobik 100- 130-
(Temel platform 15 135 150
hareketleri)
Soguma 10 <70 <70

Caligmalar haftada 3 giin olarak planlanmis ve her
2 haftada bir platformda kalis siiresi gruplarin en
disik mizik temposunun 5 dakikalik ilaveleri
seklinde olmustur. Calismanin son haftasinda bi-
reylerin platformda kalig siireleri 35 dakikaya
ulagmustir.

Verilerin analizi

Verilerin analizi igin istatistiksel degerlendirme
SPSS 16.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) prog-
rami1 kullanilarak yapildi. Sayisal degiskenler icin
tanimlayici istatistikler ortalama + standart sapma
olarak ifade edildi. Deneklerin bagimsiz degisken-
lerinin incelenmesinde parametrik test varsayim-
lar1 saglandigindan, tekrarli dlgiimlerin degerlen-
dirilmesinde Bagimli iki Orneklem igin T-Testi
(Paired Sample T-Test) kullanildi. Sonuglar % 95
giiven araliinda degerlendirildi ve p<.05 degeri
anlamli kabul edildi.

BULGULAR

Sekiz haftalik aerobik-step icerikli egzersiz prog-
ramina katilan kadnlarin yas (y1l), boy ve agirlik
verilerine iliskin aritmetik ortalama ve standart
sapma degerleri Tablo 2’de verilmistir.

Calisma gruplarinin egzersiz Oncesi ve sonrasi
agirlik, beden kiitle indeksi (BKI), beden yag yiiz-
desi (yag %) ve maksimal oksijen tiiketimi 6l¢iim-
lerine iliskin degerleri ve degisim yiizdeleri Tablo
3’de verilmistir.

Yasca daha biiyiik olan 1.grupta (36.03+4.39), 8
haftalik step-aerobik egzersizleri sonunda agirlikta
%2.65, BKi’de %2.41, %yag’da %10.80 oraninda
bir azalma ve max VO, degerlerinde %7.50 ora-
nindan bir artis belirlenmistir. Fakat bu degisimler
istatistiksel agidan anlamli bulunmamaistir (p>.05).
Ikinci grupta ise agirlikta %0.75, BKI’de %0.72,
%yag’da %7.84 oraninda azalma (p>.05) ve max
VO, ortalama degerlerinde istatistiksel olarak an-
laml1 %3.05°lik bir gelisme bulunmustur (p<.05).
En yiiksek degisim oranlarinin, %yag’da oldugu
goriilmektedir (Tablo 3).

Birinci ve 2. gruplarin agirlik, BKI, %yag ve max
VO, degerlerinin 6n test-son test degerleri ara-
sinda gelisim degerleri karsilastirildiginda, her iki
grupta da en fazla degisimin degerinin dogal ola-
rak %yag degerlerinde oldugu gériilmektedir. Tki
grubun agirlik ve %yag verilerine iliskinin degi-
sim degerlerinin istatistiksel agidan birbirinden
farklt oldugu bulunmustur (p<.05). 1. grupta
%yag degerinde 3.48’lik bir azalma goriiliirken, 2.
grupta bu deger 1.28 azalma ile sonuclanmstir.
Dogal olarak agirlik degeri de en fazla azalma
1.grupta degisim gostermistir (Tablo 4).
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Tablo 2. Calisma grubunun (1. ve 2.Grup) fiziksel 6zellikleri

1.Grup (n=13) 2.Grup (n=11)

Parametreler
AO=£SS
Yas (yil) 36.03+4.39 23.15+1.46
Boy (cm) 159.45+4.92 164.11+5.03
Agirlik (kg) 65.75+11.14 58.30+7.61

AO: Aritmetik ortalama, SS: Standart sapma

Tablo 3. 1.ve 2. Grubun Agirlik, BKI, %yag ve Max VO 6n test-son test degerleri ile degisim oranlari

1.Grup (n=13) % 2.Grup (n=11) %
Parametreler degisim degisim
AO4+£SS AO=£SS

Agirhik On test 65.75+11.14 -2.65 58.30+7.61 -0.75
(kg) Son test 64.04+11.23 57.86+8.09
BKi On test 25.79+£3.73 241 21.55+2.59 -0.72
(kg/m?) Son test 25.18+3.85 21.40+2.60
Yag On test 32.84+7.06 -10.80  23.55+6.93 -7.84
% Son test 29.36+7.12 21.71+£7.92

. On test 25.69+3.90 7.50 34.26+5.10* 3.05
VO, max (mVkg/min) Sontest  27.57+3.92 35.31+4.94

*p<.05

Tablo 4. 1 ve 2 gruplarin agirlik, BKI, %yag ve Max VO, degisim degerlerinin karsilastiriimas1

1.Grup 2.Grup
Parametreler (n=13) (n=11) p
degisim
Agirlik On test
(kg) Son test -1.71 -0.44 .045%
BKI On test
(kg/m?) Son test -0.60 -0.15 .099
Yag On test
% Son test -3.48 -1.28 .023*
. On test
VO, max (mkg/min) Son test 1.84 1.05 220
*p<.05

TARTISMA VE SONUC gerekli olan enerji i¢in oksijen tagima ve kullana-
bilme yetenekleri artmis olur (Karadkhedkar ve

Egzersiz ¢ogu zaman, kisinin fiziksel yetenekle- Somwanshi, 2015)

rini ve fizyolojik yanitlarini bulmak i¢in kullantlir.

Aerobik zindelik, kisinin uzun stireler boyunca ge-
nis kas gruplartyla dinamik, orta-yiiksek yogun-
luklu fiziksel aktivite yapma kabiliyetine baglidir.
Ayrica, diizenli egzersize katilanlarin koroner kalp
hastaligi, hipertansiyon, obezite, zihinsel stres vb.
hastaliklar1 onleyebildigi bilinmektedir. Boylece
hem kardiyorespiratuvar hem de kas sistemlerinin

Bir kiginin maksimal oksijen alim miktar1 (max
VO,), tipik olarak maksimum is yiikiine karsilik
olarak bir dakika i¢inde tiiketebilecegi maksimum
oksijen miktar1 olarak tanimlanir (Karadkhedkar
ve Somwanshi, 2015). Max VO, hem kardiyovas-
kiiler sistemin fonksiyonel sinirlamalarint hem de
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aerobik uygunlugun bir gostergesi olarak yaygin
olarak kabul edilmektedir (Astorino ve ark., 2000).

Step aerobik ¢aligmalarinin temel amaci da, kardi-
yorespiratuvar uygunlugu geligtirmektir. Beden
kompozisyonundaki degisiklikleri dogrudan etki-
leyebilen yag oksidasyonu ve kalori harcamalari
iizerine aerobik odakli egitimin olumlu etkisi oldu-
gunu gosteren arastirmalarin yani sira (Nowak ve
ark.,2015; Kozakiewicz ve ark., 2013; Kurt ve
ark., 2010) 10 haftalik fiziksel etkinligin beden
yag orani lizerine bir etkisi olmadigin1 gosteren
arastirmalar da vardir (Kosar ve ark., 1998; Ceylan
ve ark.,2014; Kursun ve ark.,2016).

Benzer sekilde, 8 haftalik step-aerobik icerikli eg-
zersiz programinin farkli yas gruplarindaki kadin-
larin agirlik, BKI ve %yag degerlerine olumlu et-
kileri goriilse de bu olumlu etkiler istatistiksel aci-
dan anlamli bulunmamistir (p>.05). Ortaya ¢ikan
degisimlerin gruplar arasindaki kargilagtirilma-
sinda istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmistir
(p<.05). Degisim oraninin 1.grup kadinlarda daha
fazla oldugu goriilmektedir. Yas, agirlik ve %yag
bakimindan daha yiiksek degerlere sahip olan bu
grubun calisan kadinlardan olustugu diistiniiliirse
yasam tarzinin daha sedanter oldugu dolayist ile 8
haftalik egzersizin daha fazla etki gosterdigi soy-
lenebilir. Kafkas ve ark. (2009) 12 haftalik diizenli
aerobik ve direng egzersizlerinin orta yas erkek ve
kadinlarin viicut kompozisyonlar1 iizerine etkisini
inceledikleri arastirmada, diizenli olarak yapilan
aerobik egzersizlerin bireylerde viicut agirligi ve
BKI degerleri iizerine olumlu etkileri oldugunu
belirtmislerdir (Kafkas ve ark., 2009).

Hem step hem de aerobik dans c¢aligmalarinin
maksimal oksijen tiiketimini gelistirdigi daha on-
ceki ¢alismalarda belirlenmistir. Kravitz ve ark.
(1993) ise 8 haftalik agirliklarla yapilan step prog-
raminin maksimal oksijen tiiketiminde artisa ne-
den oldugunu (Kravitz ve ark. 1993), Milburn ve
Butts (1983) 7 haftalik kombine kosu ve aerobik
dans programlarinin maksimal oksijen tiiketi-
minde artisa neden oldugunu (Milburn ve Butts,
1983) saptamuglardir.

Aerobik dansin, 10 hafta siireyle 30-45 dakika,
haftada 3 giin, fiziksel ¢aligma kapasitesini ve kar-
diyovaskiiler fonksiyonu 6nemli derecede gelistir-
digi, ancak beslenme kontrolii olmadan orta yasl
kadinlarda beden kompozisyonu degistirmedigi
sonucuna varilan ¢alismalar da vardir (Dowdy ve
ark., 1984).

Max VO,’deki artig, antrenmanin sonucu olan kar-
diyovaskiiler fonksiyonlardaki gelisimden kay-
naklanmaktadir. Antrenman programina bagli de-
gisikliklerin %5 ile %100 arasinda oldugu bildiril-
mistir. Oksijen alimindaki iyilesme, dogrudan ant-
renman siiresine, yogunluguna ve sikligina bagli-
dir (Avudthava ve Kritpet, 2015). Optimal antren-
man sikligini inceleyen Pollock (1973) tarafindan
yapilan Onceki c¢aligmalar, kardiyorespiratuvar
kondisyonun, antrenman siklig1 ile dogrudan oran-
tili olarak gelistigini ortaya koymus, haftada iki
giin yapilan antrenmanin da Max VO’ ni arttir-
mak yoniinde etkisiz oldugunu belirtmistir (Cearly
ve ark., 1984).

Calisma, katilan kadinlarda step-aerobik dans (eg-
zersiz) ¢aligmasinin 8 hafta sonra aerobik kapasi-
teyi arttirdigint gdstermistir. 1. Grupta bu artisin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi, 2. Grupta ise
anlamli oldugu gorilmistiir. Egzersizlerin plan-
lanmasinda 2. Grup i¢in yogunlugu belirleyen max
VO>’ne bagl olarak hesaplanan miizik vurum sa-
yilar1 (112-150bpm) daha yiiksektir. Dolayisi ile
daha yiiksek bir degisim orani beklenirken 1.
Gruba oranla (%7.50) 2. grupta daha diisiik bir ge-
lisim orant bulunmustur (%3.05) (p<.05). Fakat
egzersiz Oncesi 2. grubun aerobik kapasite diizey-
lerinin daha yiiksek oldugu da dikkate alinmalidir.
Katilimer sayismin arttirilmasi, ¢alisma siiresinin
(Hafta) uzatilmasi ve egzersizler sirasinda bireysel
farkliliklar1 da kalp atim sayist monitorleri araci-
I1g1 ile kontrol etmek bu verileri daha anlamli kila-
bilir.
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