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AMAC: Bu calismanin amaci sedanter bayanlarda 8 haftalik
step aerobik egzersizlerinin alt ekstremite izokinetik kuvvet,
denge ve yasam kalitesi izerine etkisini aragtirmaktir.

GEREC VE YONTEM: Calismaya Afyon Kocatepe Universitesi
ogrencilerinden spor ge¢misi olmayan yirmi alti gondllu se-
danter kadin (yas:20.35+1.35 yil, boy: 162.92+5.35 cm, viicut
agirhgr: 61.95+ 9.79 kqg) katilmistir. Calismada 6n ve son test
olarak tim katiimcilarin 60, 180, 300°/sn izokinetik diz extan-
siyon ve fleksiyon kuvvet degerleri ile statik ve dinamik denge
degerleri 6lctlmdstir. Ayrica her katilimciya SF-36 Yasam Kali-
tesi Olcedi uygulanmistir. Katilimcilarin én testlerinin alinma-
sindan sonra 8 hafta boyunca, haftada t¢ giin/glinde 1 saat
step aerobik calismasi uygulanmistir. Daha sonra 6n testlerin
tamami ayni protokole gore son test olarak tekrar ol¢tiImustar.
On test ve son test degerleri arasindaki farkin belirlenmesi icin
Eslestirilmis t-testi uygulanmistir.

BULGULAR: Calisma sonunda 60, 180 ve 300°/sn agisal hizlar-
da son test lehinde her iki bacakta istatistiksel olarak anlamli
gelisim oldugu, ayrica hamstring/quadriseps oranlarinda 60,
180 ve 300°/sn agisal hizlarda son test lehine her iki bacakta
da istatistiksel olarak anlamli bir artis gériilmustir (p<.05). Bu-
nunla beraber cift ayak statik denge (1489.0+642.63 bi karsin
1218.46+430.96 bi, p<0.01), cift ayak posterior statik denge
(836.65+496.59 bi karsin 557.85+302.76 bi, p<0.01) degerle-
rinde son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir artis tespit
edilmisken, sol ayak dinamik denge (970.27+297.39 bi karsin
1300.31+434.98 bi, p<0.01) ve cift ayak anterior dinamik denge
(964.24+307.52 bi karsin 1235.50+407.22 bi, p< 0.02) degerle-
rinde istatistiksel olarak son test aleyhinde negatif etkilendigi
gorulmustilr. Yapilan yasam kalitesi on-test, son-test verileri
sonucunda canlilik, ruhsal saglik, fiziksel fonksiyon, fiziksel rol
glicliig, genel saglk degerlerinden son test lehine istatistiksel
olarak anlamli bir artis tespit edilmisken (p<0.05), agri, sosyal
islevsellik ve emosyonel rol glicligu degerlerinde istatistiksel
olarak herhangi bir fark tespit edilememistir.

SONUC: 8 hafta uygulanan step aerobik egzersizlerinin sedan-
ter kadinlarda alt ekstremite izokinetik kuvvet degerlerinde ve
kismen statik denge degerlerinde artisa yol actigi, bununla be-
raber yasam kalitesini de kismen gelistirdigi gorilmustir. Buna
gore, step aerobik egzersizleri her ne kadar aerobik bir ¢alisma
olsa da kullanilan step tahtasinin viicuda ekstra yiik vermesin-
den dolayr kuvvette ve kismen denge becerisinde artisa yol
actigl, yasam kalitesini arttirdigi boylelikle bircok motorik ve
psiko-sosyal 6zelligin bir arada gelisimine katki sagladigi gorul-
mektedir. Zamanin verimli kullanimi, katilimcilarin motivasyo-
nu ve egzersizlerin sikici karakterinin ortadan kaldirilmasi icin
motorik 6zelliklerin parca parca calistiriimasindan ziyade step
aerobik gibi bircok motorik 6zelligi muzik ve ritim olgulari ile
birlikte gelistiren calismalarin yapilmasi dnerilmektedir.
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yasam kalitesi
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ABSTRACT

OBJECTIVE: The purpose of this study was to determine the
effects of 8 weeks step aerobic exercises on lower leg isometric
strength, balance parameter and the quality of life of sedentary
women.

MATERIAL AND METHODS: Sedentary women students
were (age:20.35+1.35 year, height: 162.92+5.35 cm, weight:
61.95+9.79 kq) selected randomly from Afyon Kocatepe Uni-
versity to participate in this study. All participants’ 60,180,
300%/sec isometric knee extension and flexion strength and
balance value was evaluated as pretest and posttest. Besides,
all participants were applied to the SF-36 Quality of Life Scale.
After pretest, participants took part in an 8-week step aerobic
exercises, three times a week/1 hour in a day. After that, post-
tests were applied with the same protocol. Paired t-test was
performed to determine the difference between the pretest
and posttest’s values.

RESULTS: There was a statistical significant development
between the pre and post-test in favor of the post-test for
both legs isokinetic quadriceps and hamstring peak torque
and hamstring/quadriceps rate values at angular speeds of
60, 180, 300%/sec (p<05). Moreover, there was a statistical
significant improvement in favor of the post-test for double
foot static balance (1489.0+642.63 bi vs. 1218.46+430.96 bi,
p<0.01), posterior double foot static balance (836.65+496.59
bi vs. 557.85+302.76 bi, p<0.01). However, left foot dynamic
balance (970.27+297.39, bi vs. 1300.31-+434.98 bi p<0.01)
and anterior double foot dynamic balance (964.24+307.52 bi
vs. 1235.50+407.22 bi, p<0.02) were found to be negatively
affected after intervention. There was a statistical significant
developmentin favor of the post-testin the matters of liveliness,
emotional health, physical function, physical role difficulty and
general health. Nevertheless, there was no statistical difference
in the pain, social functioning, emotional role difficulty values
for the quality of living analyzes.

CONCLUSIONS: Step aerobic exercises which are practiced
for 8 weeks, cause increase in lower leg isokinetic power value
and partially increase in static balance value in sedentary
women. Nonetheless, step aerobic exercises also present us
partial improvement of quality of living. Accordingly, even
if step aerobic exercise is an aerobic exercise we can see that
it contribute development of several motoric and psycho-
social skills. Because of the stepping board gives extra weight
to the body, it causes improvement in isokinetic strength,
ability of balance and quality of living. Instead of exercising of
motoric features partially, step aerobics which improve several
motoric features with music and rhythm are recommended
for efficiently usage of time, motivation of participants and
removal of vapidity of exercises.

KEYWORDS: Step-aerobic, isokinetic, balance, strength, qua-
lity of life.
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GiRiS

Duzenli araliklarla uygulanan egzersizlerle hem
fiziksel hem de fizyolojik kapasite, bariz bir se-
kilde artmaktadir. Diizenli egzersiz yapmanin
psikolojik, fizyolojik, motorik 6zellikler agisin-

dan pozitif katki sagladigi yapilan arastirmalar-
da da ortaya konmustur (1, 2).

Fiziksel aktivite gunlik yasamda eklem ve kas-
lardan faydalanilarak enerji harcanmasi ile mey-
dana gelen, solunum hizi ve kalp atimini ytksel-
ten, sonucunda degisken diizeylerde yorgunluk
belirtileri gosterilen aktiviteler seklinde tanim-
lanmaktadir (3). insan bedeni islevsel ve yapi-
sal bakimdan yogun fiziksel egzersizlere uyum
saglama becerisine sahiptir (4). Fiziksel uygun-
luk bireyin gulcline, koordinasyonuna, ¢abuk-
luguna, dayanikhihgina ve bu faktorlerin uyum
icinde islemesine baghdir ki bu da bireyin calis-
ma kapasitesini olusturur (5). Bunun neticesin-
de fiziksel uygunluk gelistikce saglik da gelisim
gOsterecektir.

Egzersiz, fiziksel uygunlugun elde edilmesin-
deki en 6nemli faktorlerden biridir. Ginuimuz-
de egzersiz, saglikli bir hayatin ana ilkelerinden
biri olarak sayilmaktadir. Eger amaca uygun
dizenlenirse, egzersiz programlarinin saglikh
yasama katkisi kacinilmazdir (6). Yapilan aras-
tirmalar incelendiginde, kadinlarda pilates (7,
8), step-aerobik (9, 10) ve aerobik dans (11, 12,
13) uygulamalari ile ilgili bircok ¢alisma oldugu
gorulmektedir. Bu tip calismalarda yogunluklu
olarak katimcilarin kuvvet (14), denge (14, 15),
esneklik (16, 17) gibi motorik 6zellikleri incelen-
mistir.

Eglenceli egzersiz tirlerinden biri olan, kas
gruplarnni etkili bir sekilde calistirarak kilo ver-
dirmeyi amaclayan ve mizik esliginde yapilan
bir egzersiz olan aerobik dans egzersizleri; es-
neklik, goriinim, fiziksel aktivite, saghkh viicut
yag orani, koordinasyon, spor becerisi, kendine
gliven, genel fiziksel yeterlilik, kuvvet ve daya-
niklilik Gzerinde pozitif etkisinin oldugu bildiril-
mektedir (18, 19).

Aerobik calisma turlerinden biri olan stepte
kullanilan yikseklik, diizenli nefes ritimleri ve
bor¢clanmadan kaslara aktarilan oksijen seviyesi
ile cabucak enerji aciga ¢ikmaktadir. Diger ae-
robik egzersiz cesitlerine gore enerji tiketimi

¢ok daha yogundur. Literatiirde sedanter ka-
dinlarda kardiyo bosu antrenmanlarinin dep-
resyon seviyesini azaltmada ve vicut imajini
pozitif yonde etkilemede yardimci oldugu ifade
edilmistir (20). Yine imamoglu ve ark. yaptiklari
arastirmada diizenli aerobik ile agirlik eklenerek
yapilan aerobik egzersizlerin hareketsiz kadin-
larda kalp ve damar rahatsizliklarinin olasihgini
azalttigr vurgulamistir (21). Anlasilacagi Gzere,
sedanter kadinlarda pilates, step ve aerobik gibi
egzersizlerin pozitif tesiri pek ¢ok calismada
gOsterilmistir.

Sonug olarak, literatiirde step aerobik egzersiz-
lerinin viicut kompozisyonu ve aerobik kapasi-
teyi gelistirdigini gosteren bir¢ok calisma bu-
lunmaktadir. Fakat step aerobik egzersizleri her
ne kadar aerobik bir calisma olsa da kullanilan
step tahtasinin viicuda ekstra ylk vereceginden
dolayi kuvvette ve denge becerisinde gelisim
saglayacagdi bununla beraber, ritim ve muzik et-
kinliklerinin bir arada verilmesinden dolayi sos-
yal bir etkilesimin sonucu olarak yasam kalite-
sinde de artisla birlikte bircok motorik 6zelligin
bir arada gelisimine katki saglayacag dusunul-
mektedir.

Bu calismanin amaci; sedanter bayanlarda 8
haftalik step aerobik egzersizlerinin alt ekstre-
mite, izokinetik kuvvet, denge parametreleri ve
yasam kalitesi Gzerine etkisini arastirmaktir.

GEREC VE YONTEM

Arastirma Grubu

Bu calismaya, Afyon Kocatepe Universitesi Be-
den Egitimi ve Spor Yiksekokulu disindaki fa-
kilte ve meslek yuksek okulu 6grencilerinden
rastgele secilmis herhangi bir sakatligi ve spor
gecmisi olmayan 19-25 yas araliklarinda gonil-
|G sedanter 26 kadin 6grenci katilmistir. Katilim-
cilar gonilli olur formunu doldurmustur.

Arastirma Dizayni

Bu calismanin amaci sedanter bayanlarda 8
haftalik step aerobik egzersizlerin izokinetik
kuvvet, denge parametreleri ve yasam kalite-
si Uzerine etkisini arastirmaktir. Calismada 6n
test olarak tum katihmcilarin 60, 180, 300%/sn
izokinetik diz ekstansiyon ve fleksiyon kuvvet
degerleri ile statik ve dinamik denge degerleri



Olculmustir. Ayrica her katilimciya SF-36 yasam
kalite formu doldurtulmustur. Katilimcilarin 6n
testlerinin alinmasindan sonra 8 hafta boyunca,
haftada Ug glin/glinde 1 saat step aerobik ¢alis-
masi uygulanmistir. 8 haftalik uygulama sonun-
da on testlerin tamami ayni protokole gore son
test olarak tekrar olctilmustir. 8 haftalik step
aerobik calismasinin alt ekstremite izokinetik
kuvvet ve denge parametreleri ile yasam kalite-
si Uzerine etkisinin belirlenmesi icin 6n test ve
son test degerleri birbiri ile karsilastirilmistir.

Arastirma Prosediirii

Cahismada ilk olarak katilimcilarin Afyon Koca-
tepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulu konferans salonunda toplanmasi saglan-
mis ve calisma protokoli anlatiimistir. Ayrica
her katilimciya Bilgilendirilmis Gonulli Onam
Formu ile calisma 6ncesinde ve sonrasinda ya-
pilacak SF-36 Yasam Kalitesi Olcegi 6n testleri
uygulanmistir. Toplanti sonunda katihmcilarin
timunden tanimlayic istatistikler olarak yas,
boy, kilo degerleri alinmistir. On test 6lciim-
lerinin alinmasindan 3 giin 6nce Afyon Saglik
Bilimleri Universite Hastanesi Fizik Tedavi Biri-
minde tim katiimcilarin statik, dinamik denge
ve izokinetik kuvvet cihazlarinda familirizasyon
surecine katilmalari saglanmistir.

Dinamik ve statik denge o6l¢limleri 6ncesinde
10 dakika 1sinma egzersizi yaptirilmis. Bu eg-
zersizin 5 dakikasini submaksimal kosu, diger 5
dakikalik kismini arastirmaci gozetiminde dina-
mik germe egzersizleri olusturmustur. Katilim-
cillar 6nce 30 saniyelik statik denge ¢alismasina
alinmis, 1 dakika sonrasinda 30 saniyelik dina-
mik denge calismasina tabi tutulmustur. Kati-
hmcilarin testi yaparken gozler acik, cift ayak,
kollar serbest pozisyonda uygulama yapmalari
istenmistir. Bu calismalardan 5 dakika sonra-
sinda izokinetik kuvvet testine gecilmistir. On
testlerden sonra 8 /haftada 3 glin/ glinde 1 saat
aerobik egzersiz programi uygulanmistir. Tum
calismalar ayni salonda gerceklestirilmistir.

Olciimler
izokinetik Diz Kuvveti

Katilimcilarin baskin bacak ve baskin olmayan
bacaklarin konsentrik/konsentrik diz ekstansi-
yon ve fleksiyon hareketinde sergilenen zirve ve
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ortalama tork degerleri 60, 180 ve 300°/sn agisal
hizlarda ayarlanmis bilgisayar kontrolli izokine-
tik dinamometre (ISOMED 2000 D&R FerstlG-
mbH, Hemau, Germany) ile test edilmistir. Test
oncesi 60, 180 ve 300°/sn a¢l hizlarinda 3’er tek-
rar submaxsimal hizda familirizasyon c¢alismasi
yapilmistir (22). izokinetik kuvvet testinde kati-
hmcilarin her Ug acisal hizda her iki bacak igin
maksimum yiklenme ile 5%er tekrar yapmalari
istenmistir. Bacaklar arasi gecislerde 1 dk. agisal
hizlar arasi degisimlerde 2'er dk. dinlenme ara-
hgi verilmistir. Her acgisal hizdaki 5 denemede
ortalama deger ortalama tork ve sergilenen en
yuksek deger zirve tork olarak kabul edilmistir.
Tum test slresince her katihmcinin maksimal
dizeylerine ulasmalari icin temel itis/cekis ve
kalan tekrar sayilari hakkinda sézlu olarak ce-
saretlendirme yapilmistir. Ayrica gorsel olarak
motive olmalari icin dinamometrenin bilgisayar
monitoriinden izokinetik kuvvet egrilerini gor-
meleri saglanmistir (23).

Denge Testleri

Katihmcilanin cift ayak statik ve dinamik den-
ge testleri kinestetik denge cihazi (SportKAT
4000-TS, LLC, Vista, CA, USA) ile olctlmustir.
Denge cihazi platformunun hidrolik basing de-
geri 6 psi'ye ayarlandiktan sonra cift ayak statik
ve dinamik dengesi test edilmistir (24). Denge
Olciimlerinde katilimcilarin hem statik hem de
dinamik denge performansi sergilemeleri esna-
sinda ortaya koyduklari her iki ayak, sag ayak,
sol ayak, anterior bolge ve posterior bélge den-
ge degerleri istatistiksel analiz icin kaydedilmis-
tir.

Statik denge; katihmciya denge testi boyunca
ayaginin tabaniyla bilgisayar ekranindaki “X”
isaretini ekranin ortasinda platformun merkez
noktasina getirmesi istenmistir. Test baslama-
dan once katilimcinin ayak tabaniyla yonlen-
dirdigi ekranda “X” isaretini platformun merkez
nokrasinda tutmasi beklenerek bu noktaya ge-
tirdigi anda test baslatilmis ve 30 sn sonrasinda
test otomatik olarak sonlanmistir.

Dinamik denge; ayni sekilde monitorde gori-
len saat yoninuln tersine daire ¢izen hareketli
hedef nokta Uzerinde kalmayr amacglayarak 30
sn slireyle bireyin viicut agirhigini stirekli olarak
sola, One, saga ve arkaya kaydirmasiyla dinamik
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denge ol¢cumu yapildi. Katilimcilar siirekli mo-
nitorden platform alani lizerinde kendi agirhk
merkezlerinin yer degisimini gdsteren isaretin
hedef noktaya gore pozisyonunu takip ederek
geri donus almislardir (25).

Yasam Kalitesi Olcegi

Yasam kalitesi 6lcekleriicinde jenerik olcit 6zel-
ligine sahip ve genis acili 6lcim saglayan Kisa
Form-36 Rand Corporation tarafindan 1992
yilinda gelistirilmis ve kullanima sunulmustur
(26). Bircok Ulkede gecerlilik ve glivenirlilik ¢a-
hsmasi yapilan SF-36'nin, Glkemizdeki gecerlilik
ve guvenirlilik calismalarn Kogyigit ve ark. tara-
findan 1999 yilinda yapilmistir. Givenirlilik icin
Olcegin ic tutarlihigi incelenmis her bir alt 6lgek
icin Cronbach alfa kat sayilari 0.7324-0.7612
arasinda bulunmustur (27).

SF- 36 (Ek 2), 36 sorudan ve 8 ayri boélimden
olusur. Bolime dahil edilen sorularin skorlari
agirlikh toplanarak bolim skoru elde edilir. Elde
edilen 6zet skorlar ve alt 6lcek puanlari O ile 100
arasinda degisen surekli degisken olarak ifade
edilmistir. Sifir kot saghgi, 100 iyilik durumunu
gostermektedir. Olcedin kesme noktasi yoktur.
Ozet skorlarin elde edilmesindeki ama¢ yorum-
lama ve karsilastirmalarda kolaylk saglamasidir
(28).

Step Aerobik Egzersiz Programi

Galisma programinda katilimcilar 8 hafta bo-
yunca, haftada 3 gin, glinde 60 dakikalk
step-aerobik egzersizine katilmislardir. Hazirla-
nan egzersiz programi 4 evre olarak planlanmis
ve her evre arastirmaci tarafindan bizzat uygu-
latilmistir.

Isinma evresi; 14 dakika stiren i1sinma evrede ka-
tilmcilar 3 kol, 3 bacak 3 kol ve bacak kombine
hareketleri, 12 tekrar ile uygulatiimistir. Her ha-
reketin bitimine mars hareketi konarak olusabi-
lecek kas gerginliginin dnlenmesi ve viicudun
rahatlamasi saglanmistir. Isinma evresi disuk
ritimli yuksek ritimli egzersizler olarak iki asa-
mada yaptiriimistir.

Birinci asama dusuk ritimli (low impact) egzer-
siz hareketlerini 125-128 BPM miizik hizinda 7
dk sire icerisinde uygulatilmistir. ikinci asama
yuksek ritimli (High Impact) isinma hareketleri
130-135 BPM miizik hizinda 7 dk siire icerisinde
uygulatiimistir.

Streching evresi; 1Isinma egzersizi akabinde 10
dakikalik dinamik streching yaptirilmistir. Stre-
ching; boyun, kollar vertabreler, abdominaller,
guliteus, hamstring, quatriceps ve calf bolgele-
rinde yer ve ayakta yapilan dinamik hareketlerle
tamamlanmistir.

Ana evre (step aerobik); katilimcilar step-aero-
bik egzersiz hareketlerini 125-130 BPM muizik
hizinda 30 dakikalik bir stre icerisinde uygula-
tilmistir. Step- aerobik egzersizi icin belirlenen
koreografi 3 dakika stirmektedir. Tum katilimci-
larin koreografiyi 6grenmeleri icin her seansta
5 dk. boyunca 16-24 ritimlik bélimler halinde
asamali olarak yaptinlmistir. 3 dakikalik aktif
koreografi, 3 dakika rahatlama ve germe ha-
reketleriyle viicudun toparlanmasi saglanip,
ogrenilen koreografiyi 25 dk boyunca tekrar et-
meleri saglanmistir. Koreografinin tamami 1 ay
sonra tamamlanmis ve ayni prensip 3 dakikalik
koreografi, 3 dakikalik rahatlama ve germe ha-
reketleri yapilarak kareografi tamamlanmistir.
Koreografide Basic Step, Step Mambo, Double
Grapevine, Mambo Behind Mambo, Turn Mam-
bo, Step Behind Toe Touch, Step Kick, Behind
Mambo, Turn Bihand Mambo, Step Chacha,
Knee Lift, Side Cross Side Double Jump, Step
Side to Side Jump Leg Culn (Left and Right),
Basic Step, Back Turn Mambo, Step Flay Raight,
Step Fly Left teknik hareketler sirasiyla yapilarak
koreografi olusturulmustur.

Soguma evresi; egzersiz sonrasi solunum ve na-
biz normal hale gelmesi icin nefes egzersizleri
ile beraber olusabilecek kas kasilmasi ve gergin-
liklerin (sakatlik risklerinin) 6nlenebilmesi amaci
ile statik agma germe hareketleri yaptirilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi ici SPSS 18.0 paket programi
kullanilmistir. On test ve son test degerlerinin
ortalama ve standart sapma degerleri tablo
halinde gosterilmistir. Verilerin normal dagilm
gosterip gostermediginin belirlenmesi icin Kol-
mogorov-Smirnov, homojenliginin belirlenmesi
icin Levene testi uygulanmistir. Verilerin normal
dagildigi ve homojen oldugu tespit edildikten
sonra parametrik testlerin yapilmasina karar
verilmistir. Katilimcilarin 6n test ve son test de-
gerleri arasindaki farkin belirlenmesi icin Esles-
tirilmis t-testi uygulanmistir. On test son test ve-
rilerinin glvenirliginin belirlenmesi igin sinif ici



korelasyon katsayisi hesaplanmistir. Anlamhhik
degderi olarak p<0.05 degeri alinmistir. Etki bi-
yukligu belirlenmesi icin Cohen d degerleri he-
saplanmistir. Cohen d degerleri distik (0.00 < d
<0.49), orta (0.50 < d < 0.79), ve genis (d = 0.8)
(21) olarak siniflandiriimistir. Calismada 6n-test
ve son-test verileri sinif ici korelasyon katsayilar
0.402 ile 0.809 arasindadir.

ETiK KURUL

Afyon Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Bi-
limsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu Bagkanhgr’
na basvuruda bulunulmus ve calisma icin ge-
rekli etik kurul onayi (Karar No: 28.10.2016-120)
alinmistir.

BULGULAR
Alt Ekstremite Izokinetik Kuvvet Degerleri

Her 3 acisal hizda gerek sag bacak gerekse de
sol bacak Quadriseps On test ve son test arasin-
da son test lehine istatistiksel anlamli fark tespit
edilmistir (p<0.001, etki buyukligua: 0.75 ile 2.40
arasindadir). Yuzdelik olarak analiz yapildiginda
sag bacak son test'nin QZT'si 60°/sn agisal hizda
%14.46, 180° .sn-1 acisal hizda 19.44 ve 300°/sn
acisal hizda %29.70; sol bacak son test’nin son
test'nin QZT'si 60°/sn acisal hizda %13.00, 180°/
sn acgisal hizda 16.14 ve 300°/sn acisal hizda
%27.79 yuksek oldugu bulunmustur (Tablo 1).

Tablo 1: Katiimcilarin (n=26) Sag ve Sol Bacak On Test ve
Son Test Verilerine Gore 60, 180 ve 300°/sn Acisal Hizlarda

izokinetik QZT Ortalama, Standart Sapma, Yiizde Farki ve
Eslestirilmis t testi Sonuclari

_ Eslestirilmis Etki
9 t-testi !
Bacak  Agisal hiz testler X' g B e Biilklilgl
t D
60°/snQzT (Nm) Ot BA3EZLST s 0001 075
. QTN ¢ ot oge2e1582 AU '
.1 i
g Ontest 5992+18,63
180°/sn QZT (N 1944 558 0,001 087
) QTN et 74,38+14,04
e Ontest 37,58+17,23
300°/snQZT (Nm) 2970 589 0,001 1,05
Sontest 53,46+12,50
. Ontest 85,12+18,72
. 60°/mQZT (Nm) o0 8 ey 1300 01 0,001 082
g Ontest  62,15:19,68
g S 15419, ]
2 180°/sn Q2T (Nm) g 50 DO 1614 326 003 076
@ Ontest 38961789
300°/snQZT (Nm) 27,79 -434 0,001 092

Sontest 53,96+14,25

Nm: Newton metre, QZT: Quadriseps zirve tork

Her 3 acisal hizda gerek sag bacak gerekse de
sol bacak hamstring On test ve son test arasin-
da son test lehine istatistiksel anlamli fark tes-
pit edilmistir (p<0.001, etki buyukligu: 0.87 ile
3.03 arasidir) Yiizdelik olarak incelendiginde sag
bacak son test’nin HZT orani 60°/sn acisal hizda
%23.93, 180°/sn acisal hizda 51.18 ve 300°/sn
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acisal hizda % 43.04; sol bacak son test’nin HZT
orani 60°/sn acisal hizda %24.28, 180°/sn acI-
sal hizda %26.6 ve 300°/sn acisal hizda %32,04
daha yuksek bulunmustur (Tablo 2).

Tablo 2: Katilimcilarin (n=26) Sa§ ve Sol Bacak On Test ve
Son Test Verilerine Gore 60, 180 ve 300°/sn Acisal Hizlarda

izokinetik HZT Ortalama, Standart Sapma, Yiizde Farki ve
Eslestirilmis t testi Sonuglari

Son test
On test

Eslesqulmls Etki
- t-testi
Bacak Agisal iz Testler X+SS % T biiytklagi
- t
Ontest  56,46%15,22
60°/sn HZT (Nm 2393 -657 0001 122
~ / (Nm) Son test  74,23+13,80
5 ;
g Ontest  4585+1834
£ 180°/snHZT (Nm)  On 'S RS 5118 629 0001 3,03
a0 Sontest 93,92+12,80
* Ontest  26,46+14,76
300°/sn HZT (Nm 4304 -7,74 0001 148
/ (Nm) Sontest 46,46+12,01
Ontest  53,73+17,10
60°/sn HZT (Ni g ’ -
; fsnHZT(Nm)  (RER esogs 2428 682 0001 123
£ 180°/snHZT (Nm)  Onfest  ARO0EITST L fon 001 111
=
2

60,00+9,89
29,35£17,56
Son test  43,19+13,84 32,04

Nm: Newton metre, HZT: Hemstring zirve tork

300°/sn HZT (Nm) -7,749 0.001 0,87

Her 3 acisal hizda gerek sag bacak gerekse de
sol bacak 6n test ve son test H/Q oranlari arasin-
da son test lehine istatistiksel anlamli fark tes-
pit edilmistir (p<0.05-p<0.01 arasinda, etki bi-
yukligu: 0.47 ile 0.99 arasinda). Yuizdelik olarak
incelendiginde son test sag bacak H/Q orani
60°/sn acisal hizda %11.64, 180°/sn acisal hizda
%10.70 ve 300°/sn agisal hizda %19.38 yuksel-
mis iken; sol bacak H/Q orani 60°/sn acisal hizda
%14.06, 180°/sn-1 acisal hizda %11.43 ve 300°/
sn acisal hizda %09.90 oraninda daha yuksek
bulunmustur (Tablo 3).

Tablo 3: Katiimcilarin (n=26) Sag ve Sol Bacak On Test ve
Son Test Verilerine Gore 60, 180 ve 300°/sn Agisal Hizlar-

da izokinetik H/Q Oranlarinin Ortalama, Standart Sapma,
Ylizde Farki ve Eslestirilmis t testi Sonuclar

Eslestirilmis

-V : Etki
0 t-testi
Bacak  Agisal hiz Testler Xass % — by UK
t D
Ontest  0,67+12,80
o 11,64 -3,04 0,05 0,72
»  60°/snH/Q  Sontest 0,75+11,53
[+ "
& Ontest  0,77£1598
£ 180°/snH/Q O 1077 275 0,01 0,61
0 Sontest 0,87+14,83
@ Ontest 0,71+19,08
300°/snH/Q 19,38 -3,24 0,03 0,93
Sontest 0,88+17,58
Ontest  0,62+12,33
o 4 " -
» 60°/snH/Q Sontest 0,72+786 14,06 -445 0.01 0,99
g Ontest 0721639
] o [ &= 10, R
:; 180°/snH/Q Sontest 0,81+1040 1143 -2,51 0,02 0,67
@ Ontest 0,72+15,13
300°/snH/Q 0990 -1,81 0,05 0,47
Sontest 0,80+18,66

H/Q: Hemstring/Quadriseps orani

Denge Degerleri

Statik dengenin On test ve son test verilerine
sag ayak, sol ayak, cift ayak anterior verileri agi-
sindan son test lehine istatistiksel anlamli bir
fark bulunmazken, cift ayak (p<0.01; etki buytk-
lGgu: 0.49) ve cift ayak posterior (p<0.01; etki
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blylkliga: 0.49) statik denge performans de-
gerlerinin On test ve son test arasinda son test
lehine istatistiksel anlamli fark bulunmustur.
Yuzdelik degerleri agisindan cift ayak %-22.20
ve ¢ift ayak posterior %-49.97 yiikselme goril-
mustir. Bunun yaninda, sol ayak dinamik den-
ge (p<0.01; etki buyukligu: 0.88) ve cift ayak
anterior dinamik denge (p<0.05; etki buyuklu-
gu: 0.75) son test verileri arasinda istatistiksel
acidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

Buna gore sol ayak dinamik denge ve cift ayak
anterior dinamik denge duizeylerinde artis oldu-
gu, fakat bu artisin denge performansinda di-
sUsu gosterdigi tespit edilmistir. Yiizde degerle-
ri agisindan sol ayak dinamik denge %25.38 ve
ciftayak anterior dinamik denge % 21.95 deger-
lerinde diisis tespit edilmistir (Tablo 4).

Tablo 4: Katiimcilarin (n=26) On Test ve Son Test Verile-

rine Gore Statik ve Dinamik Denge Ortalama, Standart
Sapma, Yilizde Farki ve Eslestirilmis t testi Sonuclar

Eslestirilmis t
Denge ‘esti
Tiirii

Etki

Ayak Testler biyikligi

Xass %
t

1489,0£642,63
On test 89,02642,6 2220 2,72 001 0,49
Sontest 1218,46+430,96

ntest  821,04+493,82

CIFT AYAK (bi)

SAG AYAK (bi) 41584 070 048 020

ntest  708,38+576,23

3 569,00£350,97

ntest 531,40+313,50

ntest  652,35%667,54

CIFT AYAK ON (bi) Sontest 6583556833 0,91 0,07 094 0,00
st 836,65£496,59

SOL AYAK (bi) <707 043 0,66 011

Statik denge

CIFT AYAK ARKA -4997 287 0,01 0,67

st 557,85%302,76
1966,23£511,76

st 2394,27+689,64
995,96£256,83

st 1094,124299,71

test
FTAYAK (bi) -
t
test
st 97027429739
test
t
test
t
test

17,87 -2,839 0,09 0,70

SAG AYAK (bi) 897 -1,666 0,11 0,35

SOL AYAK (bi) 2538 -3161 0,01 0,88

st 1300,31£434,98
964,24+307,52
est  1235,50£407,22
1002,00£301,20
st 1158,73+416,24

CIFT AYAK ON (bi) 2195 -2594 002 075

Dinamik denge

CIFT AYAK ARKA (bi) 1352 -1816 008 0,05

Balans indeksi

Yasam Kalitesi Degerleri

Tablo 5’ de gorulecegi uzere, canlilik (p<0.01;
etki bayukltgu: 0.14), ruh saghgi (p<0.05; etki
blylkltga: 0.37), fiziksel islevsellik (p<0.05; etki
blylkliga: 0.53), fiziksel rol giicligi (p<0.05;
etki buyukltgi: 0.30), genel saglik (p<0.05; etki
blyuklugu: 0.49) son test verileri arasinda son
test lehine istatistiksel acidan anlaml farklilhk
oldugu tespit edilirken, agri, sosyal islevsellik,
emosyonel rol gui¢liigu verileri arasinda istatik-
sel anlaml fark bulunmamistir. Yizde degerleri
acisindan bakildiginda Canlilik % 2.32, Ruh Sag-
lig1 %6.69, Fiziksel islevsellik % 7.10, Fiziksel Rol
Gucligu % 5.84, Genel Saglik verilerinde % 7.60
yukselme gorulmektedir (Tablo 5).

Tablo 5: Katilimcilarin (n=26) On Test ve Son Test Verile-
rine Gére SF-36 Yasam Kalitesi Olcegi Ortalama, Standart
Sapma, Ylizde Farki ve Eslestirilmis t testi Sonuclar

(n Test Son Test % ot p  Btki biyikligi
Canlilik 72691202 7442¢1160 232 060 001 014
Ruhsal Saglik 699241290  7497+1418 669 227 <003 (37
Agn 875941357  8375+1395 458 110 <028 027
Fiziksel islevsellik 830741327  8942:1042 710 251 <002 053
Sosyal Islevsellik 8125¢1879  7903:1529 -280 050 <062 012
Emosyonel Rol Gigligi 70504144 756122718 675 048 <063 (14
Fiziksel Rol Gigligi 903842244 9599+1387 584 117 <002 030
Genel Saglik 6776+1214 73341037 760 -240 <002 (49
TARTISMA

Bu calismada 8 haftalik step aerobik egzersiz-
lerin sedanter kadinlarda izokinetik kuvvet ve
denge performansi ile yasam kalitesi lzerine
etkisi arastirllmistir. Yapilan alt ekstremite izoki-
netik kuvvet 6lctim degerleri analizi sonucunda
her 3 acisal hizdaki her iki bacak quadriseps ve
hamstring on test ve son test arasinda istatis-
tiksel anlamli fark tespit edilmistir. Literatlrde
step aerobik egzersizlerinin alt ekstremite izo-
kinetik kuvvet egzersizleri tizerine etkisini gos-
teren sinirli sayida ¢alisma bulunmaktadir. Sim-
diki calhismayi destekler nitelikte Kozakiewicz
ve ark. Gdansk universitesinin beden egitimi ve
spor bolimundeki 19-21 yas arahgindaki kadin
ogrencilerde 10 haftalik step aerobik egzersizle-
rinin maksimal oksijen kullanim kapasitesi, izo-
metrik kuvvet ve viicut kompozisyonuna olan
etkilerini arastirdiklarn calismalarinda egzersiz
sonunda vucut kompozisyonlarinda istatiksel
olarak 6nemli bir degisiklik bulunmazken, sag
ve sol kolun kitlesel (hacimsel) olarak artis ve
dirsek flexsorlerinin izometrik kuvvetinde ista-
tiksel olarak anlamli fark bulmuslardir. Sol ve sag
bacak arasindaki izometrik kuvvette dengelen-
me oldugu ve en cok izometrik kuvvet artisinin
sol bacakta meydana geldigi bildirilmistir (29).
Diger bir calismada Kurt ve ark. 8 Hafta/haftada
3 gun sedanter kadinlarda uygulanan step ae-
robik egzersizlerinin ¢calismaya katilanlarin sirt
kuvvetinde anlamli bir degisime yol agmadigini
fakat bacak kuvvetinde istatistiksel olarak an-
lamli bir artis oldugunu bildirmislerdir (p<0.05).
Bununla beraber kas kitlesi ve kuvvet arasinda
anlamli bir iliski oldugu kas kutlesinin arttikca
kuvvetinde arttigini tespit etmislerdir (30). Ok-
tay, yaslari 20 olan 60 gonulli kadinin katildig,



8 hafta boyunca, haftada 3 guin ve 60 dakikalik
zumba ve step aerobik egzersizlerinin, fiziksel
uygunluklarina etkisini incelemistir. Arastirma-
da katihmailar zumba grubu, step-aerobik ve
kontrol grubu olmak tizere 3 farkli gruba ayir-
mistir. Calismanin bacak kuvveti verilerinde,
Zumba grubunda %11.85, step-aerobik gru-
bunda %15.75 oraninda artis olurken, kontrol
grubunda ise %2.21 oraninda azalma gozlem-
lemistir (31). Bu arastirmanin aksi yoniinde Koe-
nig ve ark. 24-61 yaslari arasinda 13’0 egzersize
katilan 11" i ise kontrol grubu olan toplam 24
yetiskin bireyde 10 hafta/haftada 3 giin / glinde
50 dakikalik step aerobik egzersiz calismasinda
quadriceps ve hamstring kas gruplarinda izo-
kinetik kuvveti degerlerinde anlamli fark tespit
etmemislerdir (32). Bu durum c¢alismada kulla-
nilan katilimcilarin yas ve cinsiyet profili ve step
tahtasinin biyukliginden kaynaklanmis ola-
bilir. Clinkl ¢alisma ¢ok farkl yas gruplarindan
(24-61 yas arasi) saglikli bayan ve erkekler tze-
rinde gerceklestirilmistir Simdiki calismada ise
katilimcilar yas ortalamasi 18-25 olan sedanter
kadinlardan olusmustur. Bununla beraber calis-
mada 10 cm ve 15 cm step tahtasi kullanimini
katilimcilara birakmistir. 10 cm yuksekligindeki
step tahtalarn viicuda daha az yuk binmesi yol
acmis olabilir. Bu durum on testler ve son test-
ler arasinda istatistiksel olarak anlamli sonug
gorulmemesine yol acmis olabilir. Calismada
ana etken olarak kullanilan step tahtasinin se-
danter bireylerde kuvvet gelisimini destekledi-
gi gortlmus olup step tahtasi Gzerinde yapilan
kombine hareketler bitiinliinin dirence karsi
koyabilme yetenegini ortaya c¢ikardigi dusu-
ndlmustir. Kombine hareketlerde degisik tek-
niklerin kullanilmasi ve bu tekniklerde 130-135
bpm miuzik hizina karsi gosterilen performans
uyumu ile step tahtasi tzerine yapilan hareket
tekniklerinin kas kuvvet gelisiminde etki sagla-
digi1 gézlemlenmistir.

Bu calismada elde edilen bir diger bulguda, cift
ayak statik denge ve cift ayak posterior statik
denge degerlerinde son test lehine istatistik-
sel olarak anlamli bir artis tespit edilmisken, sol
ayak dinamik denge ve cift ayak anterior dina-
mik denge degerlerinde istatistiksel olarak son
test aleyhinde negatif etkilendigi gorilmustdir.
Bu calisma ile paralel olarak Mori ve ark. yasl ka-
dinlarda 12 haftalik ev tabanli benc step aerobik
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egzersiz programinin aerobik kapasiteyi arttir-
masinin yani sira alt ekstremite kuvveti ve statik
denge becerisini de gelistirdigi gozlemlemistir
(33). Bir diger calismada Oztiirk, uygulanan 8
haftalik step-aerobik ve pilates egzersizi sonu-
cunda dinamik denge ol¢limlerinde anlamli bir
artis oldugunu bildirmistir (p<0.05) (34). Ayni
sekilde Oztiirk (2014) 8 haftalik step-aerobik
egzersizlerinin denge Uzerinde istatiksel ola-
rak anlamli bir artis oldugunu gozlemlemistir
(p<0.05) (35). Sonug olarak, bireylerde denge
yeterliliginin gelisiminin kuvvet egzersizleri
desteklenmesinin fiziksel etkinliklerde ve glin-
lik yasantida daha olumlu sonuclar verdigi be-
lirlenmistir. Bu nedenle statik dengede kismen
olumlu gelisim oldugu distnilmektedir. Statik
dengede cift ayak ve cift ayak posterior verile-
rin anlamh bir fark bulunma nedeni ¢alismanin
kuvvet artisi olarak quadriseps ve hamstring
gruplan tzerinde yogunlastigi bu durumun vi-
cudun dik durusunu destekledigi distintlmek-
tedir. Bununla beraber sol ayak dinamik denge
ve ¢ift ayak anterior dinamik denge diizeylerin-
de artis oldugu, fakat bu artisin denge perfor-
mansinda duslisu gosterdigi tespit edilmistir.
Dinamik denge dederlerinde bozulma mey-
dana gelmesinin nedeni olarak ilk defa kuvvet
iceren bir egzersize maruz kalan sedanter 6g-
rencilerde bliyik kas gruplarinda meydan ge-
len kuvvet gelisimin (kaba motor gelisim) daha
hassas néromuskdler aktivasyon ve propriore-
septor kontrol gerektiren (ince motor gelisim)
dinamik denge becerisine transfer edilemedigi
fikri ile aciklanabilir.

Son olarak, 8 haftalik step aerobik egzersizinin
yasam kalitesi 6n test - son test verileri sonu-
cunda agri, sosyal islevsellik, emosyonel rol
glclugu degerlerini arttirdigi tespit edilmistir.
Bu calismayi destekler nitelikte, Sevimli ve ark.
Fibromiyalji Sendromuna sahip hastalarda eg-
zersiz ve SF-36 yasam kalitesi iliskisini calismis-
tir. Fibromiyalji Sendromu teshisi konulan, yas
ortalamasi 18 ile 50 arasinda degisen 75 kadin
Uzerinde yapilan arastirmada, havuz jimnastik
ve ev egzersizleri seklinde 25'r kisilik G¢ grup
seklinde 3 ay boyunca calismistir. Kadinlara uy-
gulanan SF-36 yasam kalitesi 6lcegi ile sosyal
islev, fiziksel problemler, rol sinirhliklari ve agn
degerleri bakimindan jimnastik grubunda, ev
egzersizi ve havuz grubuna oranla daha anlamli
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sonuclara ulasiimistir. Havuz egzersiz grubunda
da, rol sinirhliklari, zihinsel saglk, genel saglik
ve zindelik acisindan istatistiksel agidan anlamh
bir fark tespit etmistir. Bu Ui¢ grup karsilastiril-
diginda ev egzersiz grubunda anlaml bir so-
nuca ulasamamislardir (36). Bir diger calismada
Kiling ve ark. 65 yas Uzeri yash bireylerde, 12
hafta boyunca haftada 3 giin/giinde 40 daki-
kalik seanslar swissball ve elastik bantin yasam
kalitesi testinin alt boyutlarinda yer alan genel
saglk, sosyal fonksiyon, mental saglik ve fiziksel
fonksiyon toplam skorunda egzersiz grubunda
istatistiksel acidan anlamli fark tespit etmisler-
dir (37). Ayni sekilde Acre ve ark. yash kisilerde
fiziksel aktivitenin yasam kalitesini arttirdigini
bildirmistir (38).

Canlilik alt boyutunda katimcilarin yasam ka-
litesi diizeyinin pozitif yonde gorilmesinin;
egzersizin dogasi geregi farkh bir ambiyansa
bldriinmelerine, inaktif yasamdan uzaklasarak
dizenli egzersiz yapmalarina, performansin
ve enerjinin artmasina bagl oldugu dusinu-
lebilir. Ruh sagligi alt boyutunda step aerobik
egzersizlerinin muzikle ve koreografilerle bir-
likte eglence yonelik olarak yapilmasi, uygula-
ma ortaminin sekillendirilmesi ile katihmcilarin
depresif, agresif vb. durumlardan uzaklasma-
s1, mutluluk, dinginlik ve zihinsel bir rahatliga
ulagmalari ortaya ¢ikan sonugla iliskilendirilebi-
lir. Fiziksel rol gli¢ligu alt boyutunda sedanter
ogrencilerin fiziksel ve zihinsel agidan herhangi
bir saglk problemi ya da kisithhgi olmamasin-
dan kaynaklandig ile aciklanabilir. Bunun yani
sira yapilan step aerobik egzersizlerinde algila-
ma, anlamlandirma ve uygulama alanlarinda bir
problem yasanmamasi ve hazirlanan prosedu-
re uyulmasinin sonucu etkiledigi distnulebilir.
Genel saglik alt boyutunda katimcilarin zihin-
sel, fiziksel gelisiminin yani sira duyussal ve psi-
kolojik gelisimlerinin de saglanmasi, birlikte ha-
reket ederek toplumsallasma ve sosyallesmenin
gelisimi ve uyum saglama sureclerinin etkili ol-
dugu varsayilabilir. Ayrica sedanter 6grencilerin
fizyolojik, motorik 6zellikler agisindan geliserek
bu 6zelliklerden glinliik hayatta yararlandiklari
gozlemlendigi icin bu durumun ana etken ol-
masi ile bagdastirilabilir.

SONUC VE ONERILER

8 hafta uygulanan Step Aerobik Egzersizlerinin
sedanter kadinlarda alt ekstremite izokinetik
kuvvet degerlerinde ve kismen statik denge
degerlerinde artisa yol actigi bununla beraber
yasam kalitesini de kismen gelistirdigi goril-
mustir. Step aerobik egzersizleri her ne kadar
aerobik bir calisma olsa da kullanilan step tah-
tasinin viicuda ekstra yiik vermesinden dolayi
kuvvette ve kismen denge becerisinde artisa
yol actigi, yasam kalitesini arttirdigi boylelikle
bircok motorik 6zelligin bir arada gelisimine
katki sagladigi gortlmektedir. Zamanin verimli
kullanimi, katihmcilarin motivasyonu ve egzer-
sizlerin sikici karakterinin ortadan kaldinimasi
icin motorik 6zelliklerin parca parca ¢alistiriima-
sindan ziyade step aerobik gibi bircok motorik
ozelligi muzik ve ritim olgulariile birlikte gelisti-
ren calismalarin yapilmasi 6nerilmektedir.
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