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6ZET 
Bu cetismenm emeci, 10 hattalik tizikset etkinlik programma katJIlmm fiziksel 

uygunluk iizerine etkisini incetemektir. 9all§maya ODTU'de okuyan 50 bayan 

agrenei ganOIlO olarak katJIml§ ve rastgele yontemle deney (n=25, X ya§: 

21.04±1.39) ve kontrol (n=25, Xya§: 21.04±1.74) gruplanna eyrumtstu. Deney 

grubu maksimum kalp stim rezervlerinin % 60-80' inae, hattada 3 gOn (1 gOn ae

robik dans, 2 gOnstep), gOnde 50 dk olmak iizere 10 hattalik programa katJIml§

lerdtr. Bu siue igerisinde kontrot grubu hi9bir dOzenli aktiviteye keutmermsttr. 10 

hattallk program oncesinoe ve sonrasmda deneklerin esneklik, kassal dayamk

1111k, kassal kuwet, vucut yag orent ve kardiovaskOler dayamkIJ/lklan deger/endi

rilmi§tir. Verilerin deger/endirilmesinde gruplann on-test, son-test fark dagllimla

nna Baglmslz Gruplarda t Test uygulenmtstu. 10 hetteht: program oncesi ve son

resttuie esneklik (t =3.992, p<0.01), kassal deyetukttn« (t =2.213, p<0.05) ve 

kardiovaskOler dayanlkllilk (t = 2. 186, p<0.05) parametrelerinde deney ve kont

rol grubu arasmda entemtt fark bulunurken, kassal kuvvet ve viicut yag orerun

da entemtt fark butunmemtstu (p>0.05). Sonuc olerek, 10 hattal/k fiziksel etkinli

gin esneklik, kassal dayamklilik ve kerdioveskuter dayamkllllgi geli§tirmede etki

Ii oldugu aneak kassal kuwet ve viicut yag otent uzerine bit etkisi olmadlgl bu

tunmustur. 
Anahtar Kelimeler: Fiziksel uygunluk, vucut kompozisyonu, kardiovaskOler 

dayamkllllk, kas kuvveti, kassal deyerukhhk, esneklik. 
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Piziksel Uygunluk 

EFFECTS OF 10 WEEKS OF PHYSICAL ACTIVITY PROGRAM ON PHYSICAL FITNESS 

ABSTRACT 

The purpose of this study was to determine the effects of 10 weeks of physical activity program on 

physical fitness. 50 female university students of METU volunteered to participate in this study and we

re randomly assigned to experimental (n=25, X age = 21.04±1.39) and control (n=25, if age = 

21.04±1.74) group. The experimental group participated in sessions of 50 min per day, 3 days per week 

(aerobic dance for 1 day, step dance for 2 days) for 10 weeks with 60-80 % of their heart rate reserve. 

During this period the control group did not participate in any physical activity Before and after the 10 

week period, subjects' flexibility, muscular endurance, muscular strength, body composition and cardi

ovascular endurance were determined. For statistical analysis Independent t Test was used. Before and 

after the 10 week period, significant difference was found in flexibility (t = 3.992, ,0<0.01), muscular en

durance (t = 2.213, ,0<0.05)and cardiovascular endurance (t = 2.186, ,0<0.05). On the other hand in mus

cular strength and body composition parameters no significant difference was found between experimen

tal and control group (,0>0.05). In conclusion, 10 weeks of physical ecitvity program was effective in imp

roving flexibility, muscular endurance and cardiovascular endurance however was ineffective in muscu

lar strength and body composition. 

Key Words: Physical fitness, cardiovascular endurance, body composition, muscular endurance, 

muscular strength, flexibility 

GiRi$ 
Gunurnuzde ozellikle geli§mi§ ulkelerde bireyler modern teknolojik qelisrnelerin etkisiyle 

daha sedanter bir yasarn tarzrna yonelrnektedirler. Orneqin, yururnek yerine araba veya oto

buse binmek, merdiven cikrnak yerine asansor kullarurm tercih edilmektedir. Sonuc olarak bi

reyler fiziksel olarak inaktif bir yasarn surdurmektedirler. Gunurnuzde fiziksel inaktivitenin ko

roner kalp hastaliklan, hipertansiyon, yuksek kan lipid duzeyi, sisrnanhk ve kas-iskelet siste

mi hastaliklanna neden olduqu, duzenli yapilan egzersizin ise bireyin fiziksel uygunluk duze

yini artirarak bu rahatstzlrklann qelismesini ve ilerlemesini engelledigi bilinmektedir. Fiziksel 

uygunluk bireyin mesleki, rekreasyonel ve gunluk yasarn aktivitelerini asrn derecede yorulma

dan yapabilme kapasitesidir (Heyward, 1991). Fiziksel uygunluk, kardiovaskuler dayarukhhk, 

vucut kompozisyonu, kas kuvveti, kassal dayaruklrlrk ve esneklik ogelerinden olusrnaktadir 

(Fox, Bowers ve Foss, 1993; Heyward, 1991). 

Fiziksel uyqunluqu qelistirrnek arnacryla yaprlan egzersizlerin qenis kas qruplanru iceren, 

dinamik, ritmik ve aerobik yaptya sahip olrnasi, egzersiz slkllglnln haftada 3-5 gun, siddetirun 

maksimal kalp atirmnm %60-90' I arasmda veya kalp atrm rezervinin %60-70' i arasmda, su

resinin 20-60 dk. arasrnda olrnas: gerekmektedir (American College of Sport Medicine, 1990). 

Bu nitelik ve niceliklere sahip olan egzersiz program I 8 ile 10 hafta arasinda uyqulandrqmda 

bireyin fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinde qelisrnelere neden olarak, fiziksel uyqunluqun artma

siru saqlarnaktadrr (Cearly, Moffatt ve Knutzen, 1984; Dowdy, Cureton, Duval ve Outzs, 1985; 
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Eickhoff, Thorland ve Ansorge, 1983; Garber, McKinney ve Carleton, 1992; Heyward, 1991 ; 

Kin, Kosar ve Tuncel, 1996; Kravitz, Cisar ve Settelund, 1993; Milburn ve Butts, 1983; Schraff 

Olson, Williford, Blessing ve Greathouse, 1992; Stanforth, Stanforth ve Valesquez, 1993; Wil

liford, Blessing, Barkshdale ve Smith, 1988). Fiziksel uygunlugu artrrmak arnaci ile bireyin il

gisi doqrultusunda yOrOyO§, kosu, bisiklete binme, yOzme, aerobik dans, step dans v.b. bir

cok aktivite uygulanabilmektedir. 

Bireylerin fiziksel aktivite programlanna devarnhhklanru etkileyen etmenlerden biri de 

programm tekdOzelikten crkanlrnasidir. Farku aktivitelerden olusan bir fiziksel etkinlik progra

rm ile program daha ilginc;; hale getirilerek bireylerin fiziksel uygunlugu geli§tirilebilir. l.lteratur

deki calismalar genellikle cesitli fiziksel etkinlik proqrarnlanrun fiziksel uygunluga etkilerini 

arasurmaya (Cearly ve ark., 1984; Dowdy ve ark., 1985; Eickhoff ve ark., 1983; Heyward ve 

ark., 1991; Kravitz ve ark., 1993; Milburn ve ark., 1983; Schraff Olson, ve ark., 1992; Stan

forth ve ark., 1993; Williford ve ark., 1988) veya tarkh proqrarnlann etkinliklerini karsrlasnrrna

ya yoneliktir (Garber ve ark., 1992; Kin ve ark., 1996). Son yillarda dunyada ve Olkemizde 01

dukca populer alan aerobik dans ve step danstan olusan bir fiziksel etkinlik programma katr

hrrun tiziksel uyqunluqa etkisini arastrran calisrnaya ise rastlanrnarrustrr. 

Bu dogrultuda, bu cahsrnarun arnacr, step dans ve aerobik dans etkinliklerinden olusan bir 

fiziksel aktivite proqramrnm Oniversiteli bayanlann fiziksel uygunlugu Ozerine olan etkisinin in

celenmesidir. 

VONTEM 

Denekler 

Bu cahsrnaya Orta Dogu Teknik Oniversitesi'nde okuyan ve yaslan 18 ile 24 arasrnda de

gi§en 50 bayan ogrenci gonOIiOolarak kattlrrustrr. Denekler rastgele ybntemle deney (n = 25, 

X ya§= 21 .04 ± 1.39) ve kontrol (n = 25, Xyas = 21.04 ± 1.74) gruplanna aynlrrustrr. Denek

lerin fizikse\ bzellikleri Table 1'de verilmistir. 

Tabla 1. Deneklerin Fiziksel Ozellikleri. 

Degi§kenler Deney (n=25) Kontrol (n=25) 

SO SO 

Yas (YII) 21.04 1.39 21.04 1.74 

Boy (ern) 161.76 5.86 160.80 4.30 

Vucut Aglrllgt (kg) 57.44 5.93 58.22 9.43 
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Veri Toplama Araclan 

Deneklerin fiziksel uygunluk duzeyleri kardiovaskuler dayaruklrhk, vucut yag oraru, kas 

kuvveti, kassal dayanrklihk ve esneklik ile belirlenrnlstlr, 

Kardiovaskufer dayarukhhqm belirlenmesi icin Ouinten Model 065 kosu bandi; deri kivn

rru olcurnlerlnln belirlenmesinde Holtain marka kaliper kullarulrrusttr. Bu kaliper her acrhmda 

her 1 mm2'ye 10 gr basmc uyqularnaktadir. Vucut aglrllglnln belirlenmesi icin baskul (Nan

baskul A.S.), boy 019umu tcm ise baskul uzerine monte edilrnis olan antropometre kultamlrms

tir. Kas kuvveti, bacak ve srrt dinamometresi kullarularak test edilrnistir, Esneklik icin 32 cm 

yuksekliqindeki otur-eris sehpasi kullarulrmstrr. 

lslem Yolu 

Denekler 10 haftahk fiziksel etkinlik program I oncesinde ve sonrasrnda test edilmislerdir. 

Deneklere cahsrnarun arnaci ve testier hakkrnda aynntrh bilgi verildikten soma oncelikie 

deneklerin boy, vucut aglrllgl, deri kivnrru kalinhklan ve cevre olcurnleri almrrustrr. Denekler; 

spor ayakkabtsi, sort ve atlet seklinde standart giysi lclnde, her zamanki olaqan kahvaltrlarrn

dan 2-3 saat soma, sirkadyan ritm etkilerini elimine etmek i9in ogleden once 10.00-12.00 sa

atleri arasinda teste almrruslardrr. 

Deri krvrtrru kahnlrklan deneklerin sag taratmdan subskapula, triseps, suprailiak ve abdo

men bolqelerinden ahnrrusnr. Deri kivrtrru olcumleri stand art 019um tekniklerine (Callaway ar

kadaslan, 1988; Harrison ve arkadaslan, 1988) gore yapurmstrr. Antropometrik olcurnler iki

ser kez alinarak ortalamalan hesaplamalarda dikkate almrrustrr. Deneklerin vucut yag oraru 

Yuhasz taratrndan qelistirilen torrnul (Zorba ve Ziyagil, 1995) kullanl1arak hesaplanrmstrr. 

Deneklerin esneklikleri otur-eris testi ile Heyward'in (1991) belirttigi standart yonterne go

re belirtenmistir. iki denemeden soma yaprlan en iyi mesafe esneklik mesafesi olarak kabul 

edilrnistir. 

Denekler daha soma kassal dayaruklihklartrun belirlenmesi icin 1 dakikank mekik testine 

ahnrruslardrr, Standart kosullara (Heyward, 1991; Hockey, 1989; Stokes, Moore ve Shultz, 

1992) gore yapilan mekik testinde deneklerin 1 dakikada yaptrklan mekik sayilrrus ve bu de

ger deneklerin kassal dayarukhhk degeri olarak kabul edllrnistir. 

Mekik testinden soma bacak ve sirt dinamometresi kultamlarak deneklerin bacak kas kuv

veti standart tekniklere gore test editrnistir (Heyward, 1991). Test iki kez tekrarlanrrus ve ula

srlan maksimum kuvvet bacak kas kuvveti olarak kaydedilmistir. istatistiksel analizlerde ba

cak kuvveti deqerlerinln deneqin vucut aglrllglna bolunrnesiyle elde edilen reJatif deger kulla

rulrmsnr. 
Yukandaki testlerin tarnarnlanmasmdan soma denekler 10 dk dinlendikten soma kardi

ovaskuler dayarukhhktanrun belirlenmesi arnacryla indirekt yonternle maksimal oksijen tuke

timlerinin belirlenmesi i9in kosu bandrnda Bruce Protokolu uyqulanrmstrr (ACSM, 1991). De

neklerin maksimal oksijen tQketimleri Pollock ve arkadaslanrun Bruce protokolu i9in qelistir

dikleri forrnulle hesaplanrrustrr (Heyward, 1991). 
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Deney grubu on testlerden sonra maksimum kalp atrrn rezervlerinin % 60 - 80 'inde hat

tada 1 gOn aerobik, 2 qun step dans olmak uzere Og gOn 50 dakikalik fiziksel aktivite progra

mma 10 hafta sOresince katrlrruslardrr. Bireylere ait kalp atrrn rezerv deqerleri Karvonen For

mOIO ile belirlenrnistir (Bompa, 1994). Egzersiz seanslari lcin rnuzikler egitici taranndan de

neklerin % 60-80' lik kalp atim rezervlerini kullanrnalanna yonelik ritimler icerecek sekilde se

cilrnistir. Step ve aerobik dans seanstan, 10 dakika ismrna, 25 dakika step veya aerobik dans, 

10 dakika yer hareketleri ve 5 dakika soqurnadan olusrnaktadir. Deneklerin kalp aurnlan, Ism

madan, step veya aerobik dans ve soqurna evresinden hemen sonra dokunma yonternl ile 

tespit edilrnlstir. Bu sure icerisinde kontrol grubundaki denekler hicbir dOzenli fiziksel aktivite

ye katrlmarruslardrr. 

Verilerin Analizi 

Venlerin analizinde tarurnlayrci istatistik ve 10 haftalrk fiziksel etkinlik proqrarru sonrasi de

ney ve kontrol grubu arasinda tarkhlrk olup oimadiquu arastirmak icin qruplarrn fark dagilimla

n ortalarnalan ahnrrus ve bu ortalamalar Baglmslz Gruplarda t Test ile analiz edilmlstir, Verile

rin analizinde Windows icin SPSS 8.0 paket proqrarm kullarulrrus ve anlarnhhk duzeyi p<0.05 

olarak ahnrrustrr. 

BULGULAR 

10 hattalik fiziksel etkinlik programma katrlan ve kontrol grubunda yer alan deneklerin kar

diovaskOler dayarukhhk, vucut yag oraru, kas kuvveti, kassal dayarukhhk ve esneklik on test

son test ortalarna, standart sapma degerleri ve t testi sonuclan Tablo 2'de verilrnistir. 

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplanrun Karciovaskuler Dayarukhhk, Vucut Yag Oraru, 

Kas Kuvveti, Kassal Dayarukhhk ve Esneklik Ontest-Sontest Ortalama, 

Standart Sapma Degerleri ve Baglmslz Gruplarda t - Test Sonuclan 

Deney (n=25) Kontrol (n=25) 

Ontest Sontest Ontest Sontest 

Degi"kenler X SD X SD X SD X SD t degeri 

Maks. V02 (ml/kg/dk) 34.98 4.68 38.26 3.47 34.89 4.51 35.15 5.85 2.186' 

Vucut Yag Oraru (%) 16.92 2.97 14.62 2.10 17.18 399 14.62 3.23 0.431 

Baeak Kuv. (kgNA (kg) 0.84 0.17 0.92 0.16 0.76 0.20 0.84 018 -0.289 

Kassal Day. (s/dk) 22.72 5.47 26.96 5.56 23.04 9.06 24.32 8.02 2.213' 

esneklik (em) 23.48 5.19 27.40 4.63 27.04 7.96 26.22 7.86 3.992** 

• p<0.05, **p<0.01 
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Yapilan t test sonuclarrna gore 10 hattalrk program oncesi ve sonrasmda esneklik (t 

3.992, p<0.01), kassal dayarukhhk (t = 2.213, p<0.05) ve kardiovaskOler dayarukhlik (t =2.186, 

p<0.05) parametrelerinde deney ve kontrol grubu arasmda anlarnh fark bulunurken, bacak 

kas kuvveti ve vucut yag oramnda anlarnh fark bulunarnarrustrr (p>0.05). 

TARTI$IV1A 

Bu cahsrnarun arnaci, 10 haftahk fiziksel etkinlik programma katrhrrun Oniversiteli bayanla

nn fiziksel uyqunluquna etkisini arastrrrnaktrr. Bu doqrultuda 10 hattahk fiziksel etkinlik prog

ramma katrlan deneklerle kontrol grubundaki denekler fiziksel uyqunluqun ogeleri olan kardi

ovaskOler dayarukhhk, vucut yag oraru, kas kuvveti, kassal dayarukhhk ve esneklik yonunden 

karsrlastmlrruslardrr. 

Yaptlan t test analizi sonuclan, 10 haftalrk fiziksel etkinlik proqrarrurun deney grubunda 

kardiovaskOler dayarukuhk, kassal dayaruklrlrk ve esneklikte anlarnh artisa neden olduqu, vu

cut yag oraru ve bacak kas kuvvetinde degi~iklige neden olrnadrqrru qosterrnektedir. 

Bu calrsrnada 10 haftahk fiziksel etkinlik proqrarnmrn kardiovaskOler dayarukhhkta artrsa 

neden oldugu bulunrnustur. Bu sonuc literatOrdeki bircok cahsrna ile benzerlik gostermekte

dir. Kin ve arkadaslan (1996) 8 hattalik step ve aerobik dans etkinliginin fiziksel uygunluga et

kilerini karstlastrrdiklan calrsrnada hem step hem de aerobik dansrn maksimal oksijen tuketi

mini artlrdlglnl bulrnuslardir. Velasquez ve Wilmore (1991) 12 haftairk, Kravitz ve arkadaslan 

(1993) ise 8 naftalrk step proqrarrurun maksimal oksijen tOketiminde artrsa neden olduqunu 

bulrnuslardtr, Milburn ve Butts (1983) 7 haftalik kosu ve aerobik dans proqrarnlanrun etkinlik

lerini karsilastrrdrklan calrsmada her iki etkinligin de maksimal oksijen tOketiminde arttsa ne

den olduqunu saptarmslardir. Blessing ve arkadaslan (1987), Garber ve arkadaslan (1992) ve 

Parker ve arkadaslari (1989) 8 nattalrk; Clearly ve arkadaslan (1984), Eickhoff ve arkadasla

n (1983) ile Williford ve arkadaslan (1988) 10 haftahk: McCord ve arkadaslan (1989) ise 12 

haftahk aerobik dans program I sonucu kardiovaskOler dayarukhhkta artis saptarruslardrr. Diger 

taraftan, Russel (1983) 9-10 haftahk bir aerobik dans proqrarm sonucu kardiovaskOler daya

rukhhkta qelisrne bulrnarrustrr. 

Bu cahsrnada 10 hanalrk fiziksel etkinlik proqrarrurun esnekliqi artlrdlgl qoztenmistir. Hey

ward (1991) ve Fox (1993) statik ve dinamik germe egzersizlerini de iceren, 10-60 dk arasin

da hafta 2-5 gOn, 4-5 hafta sureyle yapilan fiziksel etkinliklerin esnekliqi geli~tirdigini ifade et

""mektedirler. Kin ve arkadaslan (1996) yaptrklan calisrnada 8 haftalik, Velasquez ve Wilmore 

(1991) ise 12 nattalik step dans programma kattlrrrun esnekligi artrrdiqm, saptarmslardrr. 

Kassal dayarukhtrk yonunden bu cahsrnada elde edilen sonuc literatOrdeki cahsrnalarla 

benzerlik qosterrnektedir. Kin ve arkadaslan (1996) 8 hattalrk step ve aerobik dans etkinlikle

rinin her ikisinin de kassal dayanlkllllgi artrrdrqm: saptarmslardrr. Benzer sekilde Velasquez ve 

Wilmore (1991) ise 12 haftalrk step etkinliginin kassal dayanlklrllgl artlrdlglnl bulrnuslardrr, 
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Bu cahsrnada 10 haftalik fiziksel etkinlik proqrarrurun vucut yag orarunda degi~iklige ne

den olrnadrqr saptanrmstir. Bu sonuc 8 hattalik step proqranu sonucu vucut yag orarunda azal

ma olduqunu saptayan Kravitz ve arkadaslan (1993) ile 12 hattahk aerobik dans aktivitesi 50

nucu vucut yag orarunda azalma olduqunu saptayan McCord ve arkadaslan (1989)'nm calis

rnalan ile Iarkhhk qosterrnektedlr. Diger taraftan, bu cahsrnarun sonucu 8 ile 12 hafta arasm

da yuruyus, kosu, step veya aerobik dans etkinlikleri sonucu vucut yag orarunda tarkhhk 01

rnadiqm: saptayan Blessing ve arkadaslan (1987), Dowdy ve arkadaslan (1985), Williford ve 

arkadaslan (1988), Velasquez ve Wilmore (1991) ve Garber ve arkadaslan (1992)'nln calis

rnalan ile benzerlik qosterrnektedlr, Bu calisrnada deneklerden olaqan yeme ahskanhklanru 

deqlstirrnemeleri istenrnis olmakla beraber, cahsrnada diyet kontrolO yapumarmstrr. Denekle

rin diyetlerindeki olasi bir tarklrhk vucut yag orarurun dusrnesini onlernis olabilir, 

Bu cahsmada 10 haftalik fiziksel etkinlik proqrarru sonucu bacak kas kuvvetinde anlarnh 

deqisiklik saptanrnarrustrr. Benzer sekilde Velasquez ve Wilmore (1991) 12 haftalrk step et

kinligi sonucu kas kuvvetinde degi~iklik bulamarrustardrr. Bu cahsrnada kas kuvvetini arnrrna

ya yonelik ozel bir cahsrna yapumarrus olmasi kuvvet artrsi elde edilmemesinin nedeni olabi

lir. 

sonuc olarak, 10 hattalik fiziksel etklntlqln esneklik, kassal dayaruklrlik ve kardiovaskOler 

dayarukhhq: qelistirrnede etkili oldugu ancak kassal kuvvet ve vucut yag oraru Ozerine bir et

kisi olmadlgl bulunrnustur. Deneklerin diyetlerinin de kontrol edilerek benzer bir fiziksel elkin

lik proqrarrurun vucut yag oraru Ozerine olan etkisinin arastmlrnasi yararh olacaktir. Aynca, fi

ziksel uyqunluqun komponentlerinden biri olan kas kuvvetinin qelistirtlmesi igin fiziksel etkin

lik programlannda kuvvet artisma yonelik ozel aktivitelere yer verilmesi onertlebilir. 
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