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OZET

Bu galismanin amaci, 10 haftalik fiziksel etkinlik programina katilimin fizikse!
uygunluk tzerine etkisini incelemektir. Calismaya ODTU'de okuyan 50 bayan
ddrenci gbniilii olarak katilmis ve rastgele yontemle deney (n=25, X yas:
21.04+1,39) ve kontrol (=25, X yas: 21.0421.74) gruplarina ayrimistir, Deney
grubu maksimum kalp atim rezervierinin % 60-80' inde, haftada 3 giin (1 giin ae-
robik dans, 2 gtin step), glinde 50 dk olmak (izere 10 haftalik programa katiimis-
lardir. Bu sdre igerisinde kontrol grubu hicbir diizenii aktiviteye katiimamistir. 10
haftalik program dncesinde ve sonrasinda deneklerin esneklik, kassal dayanik-
ik, kassal kuvvet, vicut yag orani ve kardiovaskiler dayanikiiiklari degerlendi-
rilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde gruplarin én-test, son-test fark dagilimia-
rina Bagimsiz Gruplarda t Test uygulanmigtir. 10 haftalik program 6ncesi ve son-
rasinda esneklik (t = 3.992, p<0.01), kassal dayaniklilik (t = 2.213, p<0.05) ve
kardiovaskiler dayaniklihik (t = 2.186, p<0.05) parameirelerinde deney ve kont-
rol grubu arasinda anlamii fark bulunurken, kassal kuvvet ve vicut yag oranin-
da anlamii fark bulunmamigstir (p>0.05). Sonug olarak, 10 haftalik fiziksel etkinli-
gin esneklik, kassal dayanikiilik ve kardiovasktler dayanikhiigr gelistirmede etki-
li oldugu ancak kassal kuvvet ve viicut yag orani tzerine bir etkisi olmadigr bu-
lunmustur.
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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 = 21.04x1.39) and control (n=25, X 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 slatistical analysis Independent t Test was used. Before and
after the 10 week period, significant difference was found in flexibility (t = 3.992, p<0.01), muscular en-
durance (t=2.213, p<0.05) and cardiovascular endurance (t = 2.186, p<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 (p>0.05). In conclusion, 10 weeks of physical acitvity 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.

GiRiS

GlnOmizde 6zellikle gelismis Ulkelerde bireyler modern teknolojik gelismelerin etkisiyle
daha sedanter bir yasam tarzina yénelmektedirler. Ornegin, yirimek yerine araba veya oto-
buse binmek, merdiven ¢ikmak yerine asansor kullanimi tercih edilmektedir. Sonug olarak bi-
reyler fiziksel olarak inaktif bir yagsam surdiirmektedirler. Ginimuzde fiziksel inaktivitenin ko-
roner kalp hastaliklari, hipertansiyon, ylksek kan lipid dizeyi, sismanlik ve kas-iskelet siste-
mi hastaliklarina neden oldudu, diizenli yaptlan egzersizin ise bireyin fiziksel uygunluk diize-
yini artirarak bu rahatsizliklarin gelismesini ve ilerlemesini engelledigi bilinmektedir. Fiziksel
uygunluk bireyin mesieki, rekreasyonel ve ginlik yasam aktivitelerini asiri derecede yorulma-
dan yapabilme kapasitesidir (Heyward, 1991). Fiziksel uygunluk, kardiovaskller dayaniklilk,
viicut kompozisyonu, kas kuvveti, kassal dayaniklilik ve esneklik 6gelerinden olugsmaktadir
(Fox, Bowers ve Foss, 19393; Heyward, 1991).

Fiziksel uygunlugu gelistirmek amaciyla yapllah egzersizlerin genis kas gruplarini igeren,
dinamik, ritmik ve aerobik yaptya sahip olmasi, egzersiz sikliginin haftada 3-5 gun, siddetinin
maksimal kalp atimimin %60-90' 1 arasinda veya kalp atim rezervinin %60-70' i arasinda, su-
resinin 20-60 dk. arasinda olmasi gerekmektedir (American College of Sport Medicine, 1990).
Bu nitelik ve niceliklere sahip olan egzersiz programi 8 ile 10 hafta arasinda uygulandiginda
bireyin fiziksel ve fizyolojik dzelliklerinde gelismelere neden olarak, fiziksel uygunlugun artma-
sini saglamaktadir (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 artirmak amaci ile bireyin il-
gisi dogrultusunda yurilyus, kosu, bisiklete binme, yiizme, aerobik dans, step dans v.b. bir-
¢ok aktivite uygulanabilmektedir.

Bireylerin fiziksel aktivite programlarina devamliliklarini etkileyen etmenlerden biri de
programin tekdiizelikten gikarilmasiair. Farkl aktivitelerden olugan bir fiziksel etkinlik progra-
mi ile program daha ilging hale getirilerek bireylerin fiziksel uygunlugu gelistirilebilir. Literatir-
deki galigmalar genellikle gesitli fiziksel etkinlik programlarinin fiziksel uygunluga etkilerini
arastirmaya (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 farkli programlarin etkinliklerini karsilastirma-
ya yoneliktir (Garber ve ark., 1992; Kin ve ark., 1996). Son yillarda dinyada ve Ulkemizde ol-
dukga popiiler olan aerobik dans ve step danstan olusan bir fiziksel etkinlik programina kati-
hmin fiziksel uygunluga etkisini arastiran galismaya ise rastlanmamistir.

Bu dogrultuda, bu ¢alismanin amaci, step dans ve aerobik dans etkinliklerinden olusan bir
fiziksel aktivite programinin Gniversiteli bayanlarin fiziksel uygunlugu Gzerine olan etkisinin in-
celenmesidir.

YONTEM

Denekler

Bu galismaya Orta Dogu Teknik Universitesi'nde okuyan ve yaslari 18 ile 24 arasinda de-
gisen 50 bayan dgrenci gonullil olarak katimistir. Denekler rastgele yontemle deney (n = 25,
X yas= 21 .04 = 1.39) ve kontrol (n = 25, X yas = 21.04 = 1.74) gruplarina ayrimistir. Denek-
ierin fiziksel dzellikleri Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Deneklerin Fiziksel Ozeliikleri.

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

X SD X SD
Yas (yil) 21.04 1.39 21.04 1.74
Boy (cm) 161.76 5.86 160.80 4.30
Vicut Agirhgr (kg) 57.44 5.93 58.22 9.43
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Veri Toplama Araglari

Deneklerin fiziksel uygunluk dlzeyleri kardiovaskiler dayanikiilik, vilcut yag orani, kas
kuvveti, kassal dayanikiilik ve esneklik ile belirlenmistir.

Kardiovaskuler dayanikhligin belirlenmesi igin Quinten Model Q65 kosu bandi; deri kivri-
mt dlglmlerinin belirlenmesinde Holtain marka kaliper kullanilimigtir. Bu kaliper her agilimda
her 1 mm2‘ye 10 gr basing uygulamaktadir. Vicut agiriginin belirlenmesi igin baskal (Nan-
baskil A.S.), boy dlgciimu igin ise baskl (izerine monte edilmis olan antropometre kullaniimis-
tir. Kas kuvveti, bacak ve sirt dinamometresi kullanilarak test edilmistir. Esneklik igin 32 cm
yuksekligindeki otur-eris sehpasi kullaniimistir.

islem Yolu

Denekler 10 haftalik fiziksel etkinlik programi éncesinde ve sonrasinda test edilmiglerdir.

Deneklere ¢caligmanin amaci ve testler hakkinda ayrintili bilgi veriidikten sonra dncelikle
deneklerin boy, vicut agirhgi, deri kiviimi kalinliklan ve ¢evre digimleri alinmistir. Denekler;
spor ayakkabis!, sort ve atlet seklinde standart giysi iginde, her zamanki olagan kahvaltilarin-
dan 2-3 saat sonra, sirkadyan ritm etkilerini elimine etmek igin 6gleden énce 10.00-12.00 sa-
atleri arasinda teste alinmiglardir.

Deri kivrimt kalinliklart denekierin sag tarafindan subskapula, triseps, suprailiak ve abdo-
men bolgelerinden alinmistir. Deri kivrimi dlgtmleri standart digim tekniklerine (Callaway ar-
kadaglari, 1988; Harrison ve arkadaglari, 1988) gore yapilmistir. Antropometrik dlgimler iki-
ser kez alinarak ortalamalarn hesaplamalarda dikkate alinmistir. Deneklerin viicut yag orani
Yuhasz tarafindan gelistirilen formul (Zorba ve Ziyagil, 1995) kullanilarak hesaplanmustir.

Deneklerin esneklikleri otur-eris testi ile Heyward'in (1991) belirttigi standart yénteme go-
re belirlenmistir. iki denemeden sonra yapilan en iyi mesafe esneklik mesafesi olarak kabul
edilmigtir.

Denekler daha sonra kassal dayanikliliklarinin belirlenmesi i¢in 1 dakikalik mekik testine
alinmiglardir. Standart kosullara (Heyward, 1991, Hockey, 1989; Stokes, Moore ve Shuliz,
1992) gore yapilan mekik testinde deneklerin 1 dakikada yaptiklari mekik sayilmis ve bu de-
der deneklerin kassal dayaniklilk dederi olarak kabul edilmistir.

Mekik testinden sonra bacak ve sirt dinamometresi kullanilarak deneklerin bacak kas kuv-
veti standart tekniklere gére test edilmistir (Heyward, 1991). Test iki kez tekrarlanmis ve ula-
silan maksimum kuvvet bacak kas kuvveti olarak kaydedilmistir. istatistiksel analizlerde ba-
cak kuvveti degerlerinin denegin vicut agirigina bolinmesiyle elde edilen relatif deger kulla-
nilmigtir.

Yukaridaki testlerin tamamlanmasindan sonra denekler 10 dk dinlendikten sonra kardi-
ovaskiler dayanikhliklarinin belirlenmesi amaciyla indirekt yéntemle maksimal oksijen tike-
timlerinin belirlenmesi igin kosu bandinda Bruce ProtokolU uygulanmistir (ACSM, 1991). De-
neklerin maksimal oksijen tlketimleri Pollock ve arkadaslarnnin Bruce protokoll igin gelistir-
dikleri formillle hesaplanmistir (Heyward, 1991).
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Deney grubu én testlerden sonra maksimum kalp atim rezervlerinin % 60 - 80 'inde haf-
tada 1 gun aerobik, 2 gin step dans olmak tzere g gin 50 dakikalik fiziksel aktivite progra-
mina 10 hafta slresince katilmislardir. Bireylere ait kalp atim rezerv degerleri Karvonen For-
mla ile belirlenmistir (Bompa, 1994). Egzersiz seanslan igin muzikler egitici tarafindan de-
neklerin % 60-80"lik kalp atim rezervlerini kullanmalarina yonelik ritimler icerecek sekilde se-
¢ilmistir. Step ve aerobik dans seanslari, 10 dakika 1sinma, 25 dakika step veya aerobik dans,
10 dakika yer hareketleri ve 5 dakika sogumadan olugmaktadir. Denekierin kalp atimlari, 1sin-
madan, step veya aerobik dans ve soguma evresinden hemen sonra dokunma ydntemi ile
tespit edilmistir. Bu stre igerisinde kontrol grubundaki denekler higbir dizenli fiziksel aktivite-
ye katilmamislardir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde tanimlayici istatistik ve 10 haftalik fiziksel etkiniik programi sonrasi de-
ney ve kontrol grubu arasinda farklilik olup olmadigini arastirmak igin gruplarin fark dagihmla-
r ortalamalari alinmis ve bu ortalamalar Bagimsiz Gruplarda t Test ile analiz edilmistir. Verile-
rin analizinde Windows igin SPSS 8.0 paket programi kullanilimig ve anlamlilik diizeyi p<0.05
olarak alimmuistir.

BULGULAR

10 haftalik fiziksel etkinlik programina katilan ve kontro! grubunda yer alan deneklerin kar-
diovaskuller dayaniklilik, viicut yag orani, kas kuvveti, kassal dayaniklilik ve esneklik dn test-
son test ortalama, standart sapma degerleri ve t testi sonuglari Tablo 2'de veriimistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gruplarinin KardiovaskUler Dayaniklilik, Viicut Yag Orani,
Kas Kuvveti, Kassal Dayanikiilik ve Esneklik Ontest-Sontest Ortalama,

Standart Sapma Degerleri ve Bagimsiz Gruplarda t - Test Sonuglarn

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

Ontest Sontest Ontest Sontest
Degiskenler X sD X SD X sD X SD  tdeferi
Maks. VO2 (mi/kg/dk) 3498 4.68 38.26 3.47 34.89 4.51 35.15 585 2186
Vilcut Yag Orani (%) 16.92 297 1462 2.10 1718 399 14.62 323 0431
Bacak Kuv. (kg/VA (kg) 0.84 0.17 0.92 0.16 0.76 020 0.84 0.18 -0.289
Kassal Day. (s/dk) 22.72 547 26.96 5.56 23.04 9.06 24.32 8.02 2213
esneklik (cm) 2348 5.19 27.40 4.63 27.04 7.96 2622 7.86 3.992**

* p<0.05, **p<0.01
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Yapilan t test sonuglarina gdre 10 haftalik program 6ncesi ve sonrasinda esnekiik (t =
3.992, p<0.01), kassal dayanikhlik (t = 2.213, p<0.05) ve kardiovaskiler dayanikhlik (t = 2.186,
p<0.05) parametrelerinde deney ve kontrol grubu arasinda anlamli fark bulunurken, bacak
kas kuvveti ve vicut yag oraninda anlamli fark bulunamamistir (p>0.05).

TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci, 10 haftalik fiziksel etkinlik programina katilimin (iniversiteli bayanla-
nn fiziksel uyguniuguna etkisini arastirmaktir. Bu dogruftuda 10 haftalik fiziksel etkinlik prog-
ramina katilan deneklerle kontro! grubundaki denekier fiziksel uygunlugun égdeleri olan kardi-
ovaskiiler dayaniklilik, viicut yad orani, kas kuvveti, kassal dayaniklilik ve esnekiik yoninden
karsilagtiriimiglardir.

Yapilan t test analizi sonuglarn, 10 haftalik fiziksel etkinlik programinin deney grubunda
kardiovaskuler dayaniklhk, kassal dayaniklilik ve esneklikte anlamii artisa neden oldugu, vi-
cut yag orani ve bacak kas kuvvetinde degisiklige neden olmadigini gdstermektedir.

Bu calismada 10 haftalik fiziksel etkinlik programinin kardiovaskUler dayanikliikta artiga
neden oldugu bulunmustur. Bu sonug literatirdeki birgok galisma ile benzerlik géstermekte-
dir. Kin ve arkadaslar (1996) 8 haftalik step ve aerobik dans etkinliginin fiziksel uyguniuga et-
kilerini karsilagtirdiklar galismada hem step hem de aerobik dansin maksimal oksijen tiiketi-
mini artirdi@int bulmuglardir. Velasquez ve Wilmore {1991) 12 haftalik, Kravitz ve arkadaslari
(1993) ise 8 haftalik step programinin maksimal oksijen tiiketiminde artisa neden oldugunu
bulmuslardir. Milburn ve Butts (1983) 7 haftalik kosu ve aerobik dans programlarinin etkinlik-
lerini karsilastirdiklari gcaligmada her iki etkinligin de maksimal oksijen tliketiminde artisa ne-
den oldugunu saptamiglardir. Blessing ve arkadaslarn (1987), Garber ve arkadaglan (1992) ve
Parker ve arkadaslari (1989) 8 haftalik; Clearly ve arkadasiari (1984), Eickhoff ve arkadasla-
r (1983) ile Williford ve arkadaslan (1988) 10 haftalik; McCord ve arkadaslan (1989) ise 12
haftalik aerobik dans programi sonucu kardiovaskdler dayaniklilikta artis saptamiglardir. Diger
taraftan, Russel (1983) 9-10 haftalik bir aerobik dans programi sonucu kardiovaskiler daya-
niklilikta gelisme bulmamistir.

Bu ¢alismada 10 haftalik fiziksel etkinlik programinin esnekligi artirdigi gézlenmistir. Hey-
ward (1991) ve Fox (1993) statik ve dinamik germe egzersizlerini de igeren, 10-60 dk arasin-
da hafta 2-5 giin, 4-5 hafta slreyle yapilan fiziksel etkinliklerin esneklidi gelistirdigini ifade et-
mektedirler. Kin ve arkadaslart (1996) yaptiklan calismada 8 haftalik, Velasquez ve Wilmore
(1991) ise 12 haftalik step dans programina katimin esnekligi artirdigint saptamisglardir.

Kassal dayanikliik yéninden bu galismada elde edilen sonug literatirdeki galismalarla
benzerlik gbstermektedir. Kin ve arkadaglarn (1996) 8 haftalik step ve aerobik dans etkinlikle-
rinin her ikisinin de kassal dayaniklilii artirdigini saptamiglardir. Benzer sekilde Velasquez ve
Wilmore (1991) ise 12 haftalik step etkinliginin kassal dayaniklihdi artirdidint bulmuslardir,
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Bu calismada 10 haftalik fiziksel etkinlik programinin vicut yagd oraninda degisiklige ne-
den olmadidi saptanmistir. Bu sonug 8 haftalik step programi sonucu vilcut yag oraninda azal-
ma oldugunu saptayan Kravitz ve arkadaslarn (1993) ile 12 haftalik aerobik dans aktivitesi so-
nucu vilcut yagd oraninda azalma oldugunu saptayan McCord ve arkadaglar (1989)'nin ¢alis-
malarn ile farkhiik gdstermektedir. Diger taraftan, bu ¢alismanin sonucu 8 ile 12 hafta arasin-
da yariyls, kosu, step veya aerobik dans etkinlikleri sonucu vicut yag oraninda farklilik ol-
madigini saptayan Blessing ve arkadaglari (1987), Dowdy ve arkadaslan (1985), Williford ve
arkadaslari (1988), Velasquez ve Wilmore (1991) ve Garber ve arkadaslar (1992)'nin ¢alis-
malari ile benzerlik goéstermektedir. Bu ¢alismada deneklerden olagan yeme ahgkanliklarini
degistirmemeleri istenmis olmakla beraber, caligmada diyet kontrol(l yapilmamigtir. Denekle-
rin diyetlerindeki olasi bir farklilik viicut yag oraninin diigmesini énlemis olabilir,

Bu ¢alismada 10 haftalik fiziksel etkinlik programi sonucu bacak kas kuvvetinde anlamli
degisiklik saptanmamistir. Benzer sekilde Velasquez ve Wilmore (1991) 12 haftalik step et-
kinligi sonucu kas kuvvetinde degisiklik bulamamislardir. Bu ¢alismada kas kuvvetini artirma-
ya yonelik 6zel bir calisma yapilmamts olmasi kuvvet artigi elde edilmemesinin nedeni olabi-
lir.
~ Sonug olarak, 10 haftalik fiziksel etkinligin esneklik, kassal dayaniklilik ve kardiovaskiler
dayaniklihgi gelistirmede etkili oldugu ancak kassal kuvvet ve viicut yag orani (izerine bir et-
kisi olmadi1g1 bulunmustur. Deneklerin diyetlerinin de kontrol edilerek benzer bir fiziksel etkin-
lik programinin vilcut yag orani iizerine olan etkisinin arastiriimasi yararli olacaktir. Ayrica, fi-
ziksel uygunlugun komponentlerinden biri olan kas kuvvetinin gelistiriimesi i¢in fiziksel etkin-
lik programlarinda kuvvet artisina yonelik &zel aktivitelere yer verilmesi dnerilebilir.
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