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STEP VE AEROBIK EGZERSIZLERINDE
BORG SKALASININ GUVENIRLIGI
VE GEGERLIGI

Ayse KIN* o Tahir HAZIR** e Emin ERGEN***
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OzET

Aerobik ve step egzersizlerinde Borg Skalasi'nin (Algtlanan Zorluk
Derecesi-AZD) guvenirligi ve gegerligini saptamak amaciyla 9 Gniversi-
te 6grencisine bir hafta ara ile iki kez ayni hareketleri igeren 10 dk. yer
hareketleri, 5 dk. soguma olmak Uzere toplam 45 dk. step ve 35 dk. ae-
robik egzersizleri yaptinimigtir. Kalp atim hizlan (KAH) telemetrik moni-
tor ile, AZD ise Borg Skalas) yardimi ile her 5 dk.'da bir kayit edilmistir.
Degeriendirme 5 dk.lik zaman dilimleri dikkate alinmadan toplam kayit
edilen KAH ve AZD degerleri Gzerinden yapilmigtir. Tekrarlayan élgim-
lerde iki Es Arasindaki Farkin Onemiilik Testi ile Wilcoxon Eslestiriimig
iki Ornek Testi, iliskilerde ise Pearson Carpim Momentler Korelasyon
katsayis! ile Spearman Sira Korelasyonu kullaniimigtir. Step egzersizle-
ri sirasinda 6lgulen 1. ve 2. KAH degerleri (n=81) arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmakla beraber (p<0.05), her iki KAH degerleri
arasinda anlamht yiksek iligki saptanmigtir (r=0.800; p<0.05). Buna
karsthk her iki AZD degerleri arasinda fark olmamakla beraber anlamli
ancak zayif iligki saptanmigtir (r=0.501; p<0.05). Birinci egzersizde
KAH-AZD arasinda r=0.625, ikinci egzersizde ise r=0.451 (p<0.05) an-
lamli ancak dusuk iligkiler bulunmustur. Aerobik egzersizleri sirasinda
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6lgulen 1. ve 2. KAH degerleri (n=63) benzerdir (p>0.05). Her iki KAH degerleri arasinda yik-
sek iligki saptanmigtir (r=0.903; p<0.05). Ayni sekilde 1. ve 2. AZD degerleri arasinda da an-
lamlt bir fark bulunmamigtir (p>0.05). Yine her iki AZD arasinda ylksek iligki (r=0.905;
p<0.05) saptanmstir. Birinci 6lgimde KAH-AZD arasinda r=0.917, ikinci lgimde r=0.905 gi-
bi yUksek anlamli iligkiler bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak Borg Skalasinin step egzersiz-
leri igin guvenilir ve egzersiz giddetini belirlemede gegerli olmadigi, aerobik egzersizieri igin
guavenilir ancak yine egzersiz siddetini belirlemede gegerli olmadid: sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Step, Aerobik, Borg Skalasi

THE RELLIABILITY AND VALIDITY OF BORG’S SCALE IN STEP
AEROBICS AND AEROBIC DANCING EXERCISES

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the reliability and validity of Borg's Scale (Ra-
ting of Perceived Exertion-RPE) in step aerobics and aerobic dancing exercises. 9 university
students voluntarily participated in two step aerobics and aerobic dancing sessions with a we-
ek interval. With 10 min. of floor exercises and 5 min of cool-down period, step aerobics ses-
sions lasted 45 min and aerobic dancing sessions lasted 35 min. With 5 min intervals heart
rates (HR) were monitored by telemetric monitors and RPE was determined by Borg’s Sca-
le. In statistical analysis total HR and RPE were taken into consideration. In order to compa-
re the values Dependent t-test and Wilcoxon test, and to determine relation between the va-
lues Pearson Product Moment Correlation and Spearman rank Order Correlation tests were
used. During step aerobics exercises (n=81) there was a significant difference (p<0.05) bet-
ween the HR of the first and the second session and a significant and high correlation was
found between these values (r=0.800; p<0.05). For RPE scores no significant difference was
found however there was a significant but weak correlation between these scores (r=0.501;
p<0.05). The HR-RPE correlation during the first and the second session was r=0.625
(p<0.05) and r=0.451 (p<0.05) respectively which indicated significant but weak correlation.
For the aerobic dancing exercises (n=63) first and second HR values were similar (p<0.05)
and there was a significant and strong correlation between these values (r=0.903; p<0.05).
Also there was no significant difference between RPE values of first and second session
(p>0.05) while a significant and strong correlation was found between these values (r=.905;
p<0.05). During the first session HR-RPE correlation was r=0.917 and during the second ses-
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sion it was r=0.905 (p<0.05). As a conclusion the findings of this study revealed that the
Borg's Scale was not reliable for step aerobics exercises and was not valid in determining the
exercise intensity of step aerobics exercises. For aerobic dancing exercises, the Borg’s Sca-
le was reliable but was also not valid in determining the exercise intensity of aerobic dancing
exercises.

Key Words: Step Aerobics, Aerobic Dancing, Borg’s Scale.

GIRIS

Egzersiz siddetinin kontrollinde kalp atim hizi yaygin olarak kullanilan bir yéntemdir. Belli
araliktarla alinan kalp atim hizi, uygulanan egzersizin siddeti hakkinda bilgi verebilir ve egzer-
siz istenilen siddette tutulabilir. Bir egzersize verilen kalp atim hizi cevabr dzellikle kardiores-
piratuar sisteme uygulanan yik hakkinda bilgi verebilir (7). Egzersiz siddeti ile oksijen tliketi-
mi arasinda maksimal kalp atim hizina ulasilana kadar dogrusal bir iliski oldugu bilindiginden
kalp attm hizi viicudun oksijen tuketimi hakkinda bilgi vermektedir (7, 9). Egzersiz sirasinda
hedef kalp atimini belirlemek i¢in maksimal kalp atim hizi ydntemi (7) ve kalp atim rezerv (Kar-
vonen) metodu (2) kullaniimaktadir.

Egzersizin siddetini belirlemede kullanilan bir baska metod ise egzersizin zorluk derece-
sini belirleyen Borg skalasidir (Rating of Perceived Exertion (RPE), Algilanan Zorluk Derece-
si (AZD)). Bu skala bireylerin egzersizin zorluk derecelerini kendilerinin belirledigi subjektif bir
yéntemdir. Gunnar Borg tarafindan 1970 yilinda gelistirilen skala, 6'dan 20’ye kadar olan de-
Jerleri ve bu degerlerin bazilarinin yaninda yazan zorluk ifadelerini icermektedir. Yapilan ¢a-
ismalarda bu skala ile kalp atim hizt arasinda 0.80 - 0.90 arasinda korelasyonlar bulunmus-
tur (3). AZD skalasi peak oksijen tiketimi ylzdesi (VOo peak): kalp atim rezerv ylizdesi, da-
kika ventilasyonu ve kan laktat seviyeleri ile iliskilidir ve artan siddetle birlikte bu parametre-
lerle dogrusal olarak artmaktadir (1).

Laboratuar ve sahada AZD (zerine yapilan galismalar bu yontemin egzersizin siddetini
belirlemek igin uygun oldugunu goéstermistir (4,6,8,11). Bunun yaninda doga yuruytsi gibi de-
Jisik fiziksel etkinliklerde de AZD'nin gegerligi ve glvenirligi ¢ahsilmigtir (11,13).

Step ve aerobik etkinlikleri popularitesi giinden glne artan fiziksel uygunluk programlart-
dir. Bu iki program sirasinda siddeti belirlemek igin genellikle kalp atim hizi yontemi kullanil-
maktadir. Egitmen, belirli araliklarla alinan kalp atim hizlari yardimi ile yaptirdigi egzersizin sid-
deti hakkinda bilgi sahibi olmakta ve egzersizin siddetini dizenlemektedir. Borg Skalas! step
ve aerobik egzersizlerinde siddeti belirleyebilir ve kalp atim hizi yerine kullanilabilir.
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Bu galigsma step ve aerobik egzersizierinde AZD’nin egzersiz siddetini belirlemede glve-
nirligini ve gegerligini belirlemek amaci ile yapimistir.

YONTEM

Denekler

Bu ¢alismaya ODTU Beden Egitimi ve Spor bélimiinde okuyan ve yaslari 18-24 arasin-
da (20.18+1.35) olan 9 denek goénulli olarak katilmigtir.

islem Yolu

Deneklere genis bir salonda, bir hafta ara ile aynt mizik ve ritmde 10 dk. yer hareketleri
ve 5 dk soguma olmak tizere toplam 45 dk. step ve 35 dk. aerobik yaptirilmistir. Egzersizler
her iki seansta da ayni hoca tarafindan yaptiriimigtir. Deneklerin kalp atim hizlan telemetrik
monitdrier yardimi (Polar, Finland) ile her 5 dk.’da bir otomatik olarak kaydedilmigtir.

Zorluk derecesini belirlemek igin Borg’un (1982) kategori Algilanan Zorluk Derecesi (AZD)
skalas! kullaniimistir. Bu skala 6’dan 20'ye kadar olan sayilardan ve bu sayilarin bazilarinin
yaninda bulunan zorluk ifadelerinden (7-¢ok hafif, 19-¢ok gok zor) olugmaktadir.

ik seansin baginda deneklere Borg skalas! agiklanmis ve egzersizin zorluk derecesini na-
sil belirtecekleri ACSM’nin énerdigi gibi anlatilmistir (1). Daha sonra Borg skalas: tim denek-
lerin gbrebilecegdi sekilde salona yerlestirildikten sonra her 5 dk.’da bir KAH kayit edilirken ay-
ni anda AZD skorlar iki gbzlemci tarafindan énceden hazirlanan formlara kayit edilmistir.

Verilerin Analizi

{statistiksel degerlendirme 5 dk. zaman dilimleri dikkate alinmadan toplam kayit edilen
KAH ve AZD skorlari Gzerinden yapilmistir (Step n=81, Aerobik n=63). Tekrarlayan él¢imler-
de KAH arasindaki farklar iki Es Arasindaki Farkin Onemiilik Testi ile, AZD skorlari arasinda-
ki farklar ise Wilcoxon Eslestirimis iki Ornek Testi ile aragtinimistir. Her iki élgimdeki KAH
arasindaki iligki Pearson Carpim Momentler Korelasyon katsayisi ile, AZD skorlan ve AZD-
KAH arasindaki iliskiler ise Spearman Sira Korelasyonu ile saptanmistir. Istatistiksel isiemler
Windows igin SPSS programinda yapilmis ve tim istatistiksel iglemlerde 0.05 yaniima dize-
yi kullaniimigtir.

BULGULAR
Step ve aerobik egzersizleri esnasinda saptanan KAH degerleri Tablo 1, AZD skorlari ise
Tablo 2'de verilmigtir.
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Step egzersizleri ilk dlgim 6ncesi alinan dinlenik KAH ar-
talamas| 72.89+6.88 atim/dk. iken, son 6lgiim dinlenik KAH or-
talamasi 72.22+5.12 atim/dk. olarak saptanmigtir ve her iki or-
talama arasinda istatistiksel agidan fark bulunmamistir. Aero-
bik egzersizlerinde ise ilk ve son 6lgim dinlenik KAH sirasiyla
74.11£5.62 ile 75.89+7.61 atim/dk. olarak saptanmistir ve yine
her iki ortalama arasinda istatistiksel agidan anlamii bir fark
bulunmamustir. Step egzersizlerinde ilk 8lgim KAH ortalamasi
138.40+22.92 atim/dk., son O6lgim ortalamasi ise
148.44+21.56 atim/dk. olarak saptanmistir. Her iki dlgimde el-
de edilen KAH ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlam-
I derecede fark bulunmustur (p<.05) (Tablo 1). Aerobik egzer-
sizlerinde ik élgum KAH ortalamasi 133.81+22.43 atim/dk.,
son dlglim ortalamasi ise 134.24+24.52 atim/dk.’dir. Step eg-
zersizlerinin aksine her iki dlgimde saptanan KAH ortalamala-
r benzerdir (p>0.05) {Tablo 1).

Step egzersizlerinde ilk ve son KAH degerleri arasinda fark
olmakla beraber her iki KAH deg@erleri arasinda anlaml yiksek
iliski bulunmustur (r=0.800; p<0.05). Benzer sekilde aerobik
egzersizlerinde Slgllen KAH degerleri arasinda da anlamii
ylksek bir iligki vardir (r=0.903; p<0.05) (Tablo 1).

Step egzersizlerinde AZD skorlarina ait ilk ve son élgim
ortalamalar sirasiyla 8.07+1.53 ve 7.90+1.37'dir. Aerobik eg-
zersizlerinde ise bu degerler sirasiyla 7.69+1.49 ve 7.74+1.47
olarak saptanmistir. Her iki egzersizde de ilk ve son AZD skor-
lar arasinda istatististiksel olarak bir fark olmamakla beraber,
step egzersizlerinde ilk ve son AZD skorlar arastnda zayif
(r=0.501, p<0.05), aerobik egzersizierinde ise anlamh yiksek
iliski (r=0.905, p<0.05) bulunmustur (Tablo 2).

Step egzersizierine katilan deneklerin AZD ile KAH deger-
leri arasindaki iligki Tablo 3'de, aerobik egzersizlerine katilan
deneklerin AZD ve KAH degerleri arasindaki iligki ise Tablo
4'te verilmigtir.
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Tablo 2: ik ve Son AZD Arasindaki Fark ve iligki Sonuglari.

"p<.'05‘

Tablo 4: Aerobik Egzersizierinin AZD ile KAH Arasindaki iliski

*p<.05

Step egzersizinde birinci 6lgimde AZD-KAH arasinda r=0.625; p<0.05, ikinci ¢lgimde
r=0.451; p<0.05 anlamli ancak zayif iligkiler saptanmistir (Tablo 3). Buna karsiltk aerobik eg-

zersizinde ayni iligkiler sirasiyla r=0.917 ve r=0.905 (p<0.05) gibi yuksek ve anlamhdir (Tablo
4).
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Hem step hem de aerobik egzersizlerde AZD-KAH degerleri arasinda anlamli iligkiler ol-
makla beraber KAH degerlerine goére AZD skorlarinin ¢ok dislk oldugu gdzlenmistir (Tablo
2).

TARTISMA VE YORUM

Borg skalasinin step ve aerobik egzersizlerinde glivenirliginin ve gegerliginin belirlenmesi
icin yapilan bu ¢alismada farkh zamanlarda yapilan iki step ve aerobik etkinligi sirasinda kalp
atim hizlan ve Borg skalasindan Algilanan Zorluk Dereceleri saptanmigtir.

Istatistiksel analizler farkli zamanlarda yapilan step egzersizlerinin farkli KAH cevaplarina
neden olabilecegdini gdstermektedir (Tablo 1). Bununia beraber farkli zamanlarda élgllen KAH
degerleri arasindaki yUksek iliski (Tablo 1), KAH cevaplarinin egzersizin siddetini belirlemede
guvenilir oldugunu géstermektedir. Aerobik egzersizlerinde elde edilen ilk ve son élgim KAH
degerleri step egzersizlerine gbére daha sagdlikli bilgi vermektedir (Tablo 1).

Step egzersizlerinde saptanan AZD skorlan arasinda fark olmamakia beraber itk ve son
Olgtim arasindaki iliskinin disik olmasi Borg skalasinin step egzersizlerinde guvenilir olmadi-
gin gostermektedir. Step egzersizlerinde saptanan ilk ve son 6lgim KAH degerierine gore
AZD skorlari ¢ok dlsuktir (Tablo 2). Bunun yaninda AZD-KAH arasindaki iligkiler de her iki
Slgtimierde zayiftir (Tablo 3). Bu sonug Borg skalasinin step egzersizleri i¢in gegerli olmadigi-
ni gostermektedir.

Aerobik egzersizlerinde saptanan ilk ve son AZD skorlari arasinda anlamli bir fark sap-
tanmamistir ancak her iki élgimler arasinda ylksek iliski vardir. Bununla beraber aerobik eg-
zersizlerinde de step egzersizlerinde oldugu gibi KAH cevaplarina gére AZD skorlari gok di-
sUktur. AZD-KAH arasindaki iliski her iki dlgumde de yuksek olmakia beraber (Tablo 4), Borg
skalasinin gavenilir oldugu ancak aerobik egzeréizlerinde de siddetin belirlenmesinde gecger-
li olmadigi sdylenebilir.

Literatlrde step ve aerobik egzersizleri i¢in Borg skalasi ile ilgili ¢alismaya rastlanmamig-
tir. Bununla beraber doga yurGyUslerinde Borg skalasinin kullaniimast bu ¢alismada elde edi-
len AZD-KAH iligkilerine benzerdir (11,13). Dunbar ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada kosu
bandinda uygulanan egzersizin siddetinin AZD ile ayarlandigi zaman AZD’nin gegerli ve gi-
venilir bir ydntemn oldugu saptanmustir (6). Hetzler ve arkadaslari ise yaptiklar ¢alismada ko-

su bandi ve bisiklet egzersizlerinde yapilan egzersizlerde AZD’nin farkli sonuglar vermedigi
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gozlemienmigtir (10). Clapp 1l ve arkadaslarinin yaptiklar ¢alismada ise step ve aerobik eg-

zersizlerine ait AZD degerleri birbirine benzerdir.

Sonug olarak Borg skalasinin egzersizin giddetini belirlemede giivenilir bir yéntem oldugu

ancak step ve aerobik etkinliklerinde gegerli oimadigi sdylenebilir.
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