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Farkl muzik hizlarinda yapilan step aerobik
calismalarinda diz ekleminin izokinetik performans
farkliliklarinin degerlendirilmesi
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Senturk Kurt, Enis Colak

Ozet

Bu calismanin amaci, farkli muzik hizlarinda yapilan 12 haftalik step aerobik egzersiz
programinin diz fleksor ve ekstansor kas gruplarinin kuvvet gelisimlerine etkisini incelemektir.
Bunun igin iki farkli mizik hizi (125 bpm ve 130 bpm) secilmigstir. Calismaya gonulll katilan
universite dgrencileri (40 bayan) rasgele iki antrenman grubuna ayrilmiglardir. Birinci grup
(yas: 22,15 #2,52) 125 bpm mizik hizi ve ikinci grup (yas: 22,05 #1,73) 130 bpm mizik hizi
ile haftada 3 gin ginde 1 saat calistiriimigtir. Antrenman Oncesi ve sonrasi diz
fleksiyon/ekstansiyon kas kuvvetleri 60, 180 ve 300 °/s (derece/saniye) acisal hizlarinda biodex
sistem—3 dinamometresi ile dl¢tlmistir. Antrenman programi sonrasinda her iki grubun kas
kuvvet degerleri artmistir (p<0,05). Her iki grup arasinda 300 %s acisal hizinda yapilan
Olcumlerde istatistiksel olarak anlamh farkhliklar saptanmistir (p<0.05). 130 bpm muzik
hizinda cahstirilan deneklerin  dayaniklilik 6lglimlerinde daha iyi degerlere ulastig
gorulmistur. Sonug olarak 130 bpm muzik hizi ile yapilan step aerobik egzersizinin diz
ekstansor ve fleksor kaslarinin dayaniklihgini gelistirmede etkili bir yontem oldugu tespit
edilmisgtir.

Anahtar Kelimeler: Step Aerobik, /zokinetik Performans, Diz Eklemi
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Lower extremity joint flexibility and isokinetic
performance differences in step aerobic exercise which was

done with different music speed

Abstract

The aim of this study is to examine the effects of 12 weeks of step aerobic exercise program
which is done with different music speeds on knee flexor and extansor muscle groups’ strength
developments. That’s why two different music speeds (125 bpm and 130 bpm) were selected.
The volunteer university students (40 women) were randomly assigned to two training groups.
The first (age: 22,15 +2,52) and the second group (age: 22,05 +1,73) were trained with 125
bpm music speed and 130 bpm music speed, respectively, for one hour a day and three days a
week. Before and after the training, the knee flexion/extension muscle strengths were measured
60, 180 and 300 deg/sec angular velocity with biodex system-3 dynamometer. After that
training program, both of the groups’ muscle strengths values were increased (p<0,05).
Between the two groups, statistically significant differences, as 300 deg/sec angular velocity,
were found during the measurements (p<0,05). It was seen that the participants, who were
trained with 130 bpm music speeds, reached well values for endurance measurements. As a
result, it is stated that the step aerobic exercise, which was done with 130 bpm music speeds, is
an effective method for developing the knee flexor and extansor muscle’s endurance.

Key Words: Step Aerobics, Isokinetic Performance, Knee Joint
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Giris

Genel olarak kas kuvvetini arttirmak i¢in iyi planlanmis ve organize edilmis antrenman
programlari  dizenlenebilmektedir. Bu programlar farkli  farkli  spor dallarinda
gerceklestirilebilir. Fiziksel performansi arttirmak ve lokal olarak bir ekstremite ve hatta ekleme
yonelik egzersizler yaptirilabilmektedir. Calismamizda planladigimiz gibi hem fiziksel
yeterliligi arttirmak hem de alt ekstremite ve 6zellikle de diz eklemini hareket ettiren kaslarin
kuvvetlendirilmesi igin step aerobik egzersizi kullanilabilmektedir.

Step aerobik egzersizi oldukca popller ve pek cok fitness merkezinde yaygin olarak
kullanilan bir egzersiz cesididir. Bu kadar yogun ilgi gormesi nedeniyle step aerobik
egzersizinin farkli formatlari gelistirilmistir. Ginimizde bu egzersize katilimda qgittikce
artmaktadir. Spora katilan bireylerin herhangi bir sekilde bir saglik sorunu veya sakatlikla
karsilasabilme olasiliklari da oldukga yuksektir. Hem bunun en aza indirilmesi hem de yapilan
egzersizin hedeflenen gelismeleri saglamasi agisindan, dogru tekniklerin uygulanmasi ve
Kisilerin fiziksel &zelliklerine uygun egzersiz tlrlerinin tespit edilmesi biylk ©6nem
tasimaktadir.

Step aerobik ¢alismalarinin viicudun temel uzuvlar ile cesitlendirilen, mizik esliginde
uygulanan ve oOzellikle kilo vermek amaciyla fitness merkezlerinde yapilan eglenceli bir
egzersiz yontemi oldugu dustnilmektedir. Ama temeline inildiginde kas aktivitesi agisindan
kas gruplarini yogun bir sekilde calistiran bir egzersiz yontemi oldugu da bir gercektir. Bu
sebeple sadece fitness merkezlerinde degil ayni zamanda sporculari motive etmek ve galismayi
eglenceli hale getirmek amaciyla uygun mizikler esliginde antrenman programi olarak ta
kullanilabilir.

Bu distincelerden yola cikarak, bu calismada 125 bpm ve 130 bpm mduzik hizlarinda
yapilan step aerobik egzersiz programinin hangisinin diz kas kuvvetini arttirmada daha etkili

oldugunun arastiriimasi amaclanmistir.
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Materyal ve Yontem

1. Arastirma Grubu
Bu calismaya, Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinden herhangi bir sakatligi olmayan, daha 6nce step aerobik dersi almis ve fiziksel

Ozellikleri birbirine yakin olan génallt 40 bayan 6grenci katilmistir.

2. Arastirmanin Yontemi

2.1. Step Aerobik Calismasi

Calismaya katilan denek grubu, rasgele secilerek 20 Kkisi 125 bpm mdizik hizi grubu ve
20 kisi 130 bpm muzik hizi grubu olarak ayrilmistir. Calismalar sirasinda temel step aerobik
hareketleri ve bunlarin varyanslarindan olusan koreografi uygulanmistir. Calisma haftada 3 giin
glinde 1 saat olmak Uzere toplam 12 hafta devam etmistir. Her iki grup da ayni hareketleri ayni
stre ile uygulamiglardir. Isinma boéliminde march, step touch, grapewine, skip, hamle, diz
cekme, kosu, tekme ve cesitli dans adimlari kullanilmistir. Step aerobik béluminde ise basic
step, diz cekme (Knee Lift), tekme (Kick), turn step, across the top, over the top, hop turn,
diagonal, rocking horse, split basic, charleston, corner to corner, repeater, reverse V, V step, |
step ve T step hareketleri ve bu hareketlerin varyanslarindan olusan koreografi uygulanmistir.
Stretching bdliminde ise agirhkh olarak alt ekstremiteye yonelik germe hareketleri
uygulanmistir. Calismalar sirasinda kullanilan muzikler step aerobik calismalari icin 6zel olarak
hazirlanmig muziklerinden segilmistir. Isinma bolimunde her iki grup igin 134 bpm mizik hizi,
step aerobik bolimiinde bir grupta 125 bpm ve diger grupta 130 bpm muzik hizlar ve stretching

boluminde ise her iki grup icin 100 bpm muzik hizi kullaniimistir.

2.2. Kas Kuvvet Olgumleri

Calismaya katilan deneklerin diz fleksiyon ekstansiyon kas kuvvetleri biodex sistem-3
dinamometresi ile hem egzersiz programi 6ncesi hem de egzersiz programi sonrasi olmak (izere
iki defa olculmustir. Diz ekstansiyon kas kuvveti 6lcumlerinde, m.quadriceps femoris kasinin
kas kuvvetini, diz fleksiyon kas kuvveti 6lglimlerinde ise m.biceps femoris, m.semitendinosus,

m.semimembranosus ve m.sartorius kas gruplarinin kas kuvvetini belirlemis oluyoruz.
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Calismaya katilan deneklerin diz fleksiyon ekstansiyon kas kuvveti 6lgumlerinde denegi
biodex sistem—3 dinamometresinin kendinden monteli ve sporcuyu tamamen yapilacak olan
6lcime uygun pozisyonlayan sandalyesine oturttuk. Yapilan hareketin siddetinin degismemesi
icin sabitleyiciler kullandik. Sabitlemelerin biri diyagonal olarak sagdan sola gévdeyi arkaya
sandalyeye destekliyordu. Bir digeri ise bunun tam tersi yonde diyagonal olarak soldan saga
sabitlemekteydi. Ayrica kalca ekleminden itibaren sandalyenin altina oturma pozisyonunda
sabitleyen bir diger sabitleyici de vardi. Son sabitleyici ise uylugun ortasindan alt ekstremiteyi
sabitliyordu. Denek biodex sistem-3 dinamometresinin sandalyesine uygun bir pozisyonda
yerlestirildikten sonra dinamometre 6lglim yapilacak ekstremiteye gore ve sporcunun fiziksel
Ozelliklerine gore pozisyonlandirildi. Daha sonra 6lgum yapilacak ekstremiteye uygun aparat
dinamometrenin saftina monte edildi. Bu islemler bittikten sonra 6nceden belirlenmis olan test
programi sporcunun dosyasina islendi. Diz fleksiyon ekstansiyon kas kuvveti 6l¢ciimlerinde 60—
60, 180-180, 300-300 test protokolu ile testi gerceklestirmeleri saglandi (Yenigln, 2003). Bu
degerlerden %60-60 sporcunun patlayici gictni, 180-180 test programi patlayici kuvvetten
dayanikhiliga gecis asamasini ve 300-300 ise sporcunun dayanikhligina yonelik kuvvet

6lcimini ifade etmektedir.

3. Verilerin Analizi

Elde edilen verilere betimsel istatistiksel islemler (ortalama, standart sapma)
uygulandiktan sonra gruplar arasindaki farklar Mann Whitney U testi ve gruplarin 6n-test, son-
test sonuclari arasindaki farklar Wilcoxon testi ile degerlendirilmistir. Anlamhlik dizeyi olarak

0.05 kullantimistir. Sonuglar SPSS 10.0 paket programinda degerlendirilmistir.

Bulgular

Tablo-1: I. ve Il. Grup’un On-test son-test vicut agirhgl ve vicut yag yuzdesi
Olcumlerinin istatistiksel degerleri

I. GRUP (130 BPM) 1. GRUP (125 BPM)
Z P Z P
Vicut Agirlig -2,783 0,005* -,342 0,732
Vicut Yag Yuzdesi -2,166 0,030* -1,420 0,156

*p<0,05
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I. Grubun 6n test- son test vicut agirligi ve vicut yag yuzdesi degetleri arasinda istatistiksel
acidan anlaml bir farkhilhik bulunurken (p<<0,05) II. Grubun 6n test- son test viicut agirligi ve viicut

yag yuzdesi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamlt bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).

Tablo-2: 1. ve Il. Grubun test sonrasi Peak Torque %300, Peak Tg/Bw %300 ve Total
Work %300 testinde diz ekstansiyon/fleksiyon élgumlerinin istatistiksel degerleri

. GRUP . GRUP
(130 BPM) (125 BPM) p

Test Sonrasi Sag|  pgak Torque %300 78,88 + 6,97 60,23 + 0,42 0,001*
Diz Ekstansiyon

Peak Tq/Bw %300 147,18 + 16,65 1300242422 | 0,002*

Total Work %300 | 107686+93,65 | 99255+12591 | 0,040
Test Sonrasi Sag|  pgak Torque %300 70,86 + 6,91 56,35 + 10,56 0,000%
Diz Fleksiyon

Peak Tq/Bw %300 121,03 + 13,50 1045141730 | 0,001*

Total Work %300 754,50 + 94,84 652,75+ 15566 | 0,038*
Test Sonrasi Sol Diz | pgay Torque %300 74,65 + 8,70 67,73 + 7,59 0,024*
Ekstansiyon

Peak Tq/Bw %300 135,90 + 14,43 1246641472 | 0,038*

Total Work %300 | 105732+9481 | 969,62+127,73 | 0,046
Test Sonrasi Sol Diz | peay Torque %300 66,71 + 8,99 58,97 + 9,32 0,033*
Fleksiyon

Peak Tq/Bw %300 125,32 +17,28 107,76 +22,08 | 0,003*

Total Work %300 754,86 + 71,25 645,96+ 15500 | 0,014*

* p<0,05

Her iki grup arasinda test sonrasi diz ekstansiyon/fleksiyon kas kuvveti 6lglim degerleri
arasinda % 300 de yapilan 6l¢clmlerde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur
(p<0,05).
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Tablo-3: 1. ve Il. Grubun On-test son-test diz ekstansiyon/fleksiyon olgcumlerinin
istatistiksel degerleri

I. GRUP (130 BPM) Il. GRUP (125 BPM)
Z P Z P

- Peak Torque % 60 -3,920 0,000* -3,920 0,000*
-é‘ Peak Tg/Bw % 60 -3,823 0,000* -3,920 0,000*
g Total Work % 60 -3,920 0,000* -3,547 0,000*
-UD’Z‘J Peak Torque %300 -3,920 0,000* -3,921 0,000*
%ﬂ Peak Tg/Bw %300 -3,920 0,000* -3,920 0,000*
Total Work %300 -3,920 0,000* -2,539 0,011*

Peak Torque % 60 -3,380 0,001* -3,323 0,001*

é\ Peak Tg/Bw % 60 -3,340 0,001* -3,416 0,001*
§ Total Work % 60 -3,211 0,001* -3,248 0,001*
'5 Peak Torque %300 -3,920 0,000* -3,323 0,001*
;%D Peak Tg/Bw %300 -3,920 0,000* -3,472 0,001*
Total Work %300 -3,733 0,000* -3,360 0,001*

- Peak Torque % 60 -3,920 0,000* -3,920 0,000*
-%‘ Peak Tg/Bw % 60 -3,921 0,000* -3,920 0,000*
_;‘E Total Work % 60 -3,920 0,000* -3,696 0,000*
.Lg] Peak Torque %300 -3,920 0,000* -2,091 0,037*
3 Peak Tg/Bw %300 -3,920 0,000* -2,501 0,012*
Total Work %300 -3,509 0,000* -3,622 0,000*

Peak Torque % 60 -3,920 0,000* -3,547 0,000*

é, Peak Tg/Bw % 60 -3,920 0,000* -3,622 0,000*
é Total Work % 60 -3,920 0,000* -3,920 0,000*
A | Peak Torque %300 -3,659 0,000* -3,640 0,000%
g Peak Tg/Bw %300 -3,920 0,000* -2,334 0,020*
Total Work %300 -3,920 0,000* -3,509 0,000*

*p<0,05

Her iki grubun on-test son-test diz ekstansiyon/fleksiyon kas kuvveti 6lglim degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farkhliklar bulunmustur (p<0,05).
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Tartisma

Step aerobik, 6zel dizayn edilmis bir platform yardimi ile platformda ya da platform
disinda farkh adim formlar (basic step, knee lift, box step vs.) kullanarak sekillendirilen, kol
hareketleri ile cesitlendirilen ve muzik esliginde yapilan eglenceli bir egzersiz cesididir.

Step aerobigin ortaya ¢ikisina baktigimizda, Gin Miller 1986°da dizini sakatladiktan
sonra zayIf kaslarini tekrar normale déndirmek icin fizik tedavi programina katilarak orta
yukseklikteki kutuya cikma ve inme adimlarini kullanmis ve daha sonra bu egzersizi
eglenceli hale getirmek icin mizik esliginde yapmaya baslamistir. Buradan da anlasilacagi
Uzere, bu egzersizin c¢ikis amaci Ozellikle diz ekleminin kas kuvvet gelisiminin
saglanmasidir.

Symons ve ark. (2005), yetiskin gruplarda biodex sistem—3 dinamometresi ile 12
haftalik egzersiz programini uygulamis ve sonuclarini degerlendirmislerdir. Biodex sistem-3
dinamometresi ile daha sonra yaptiklari dlgtimlerdeki gelismeleri bire bir gunlik olarak
belirlemiglerdir (Symons, 2005). Bu da biodex sistem—3 dinamometresinin ayni zamanda bir
egzersiz programi olarak kullanilabilecegini ve bunun kas kuvvetindeki gelismeleri rutin
olarak gosterebilecegini acikca ortaya koymaktadir. Biz de bu ve buna benzer (Nathan ve
ark. 2005) calismalarda biodex sistem—3 dinamometresinin kas kuvvet degisimlerinin
Olctimlerinde givenilirliginin gecerli oldugunu distnerek sporcularimizin kas kuvvet
gelisimlerini antrenman 6ncesi ve sonrasi 6lgumlerle degerlendirdik.

12 haftalik step aerobik calismalari suresince alt ekstremite kas gruplarinin farkhi mizik
hizlarinda nasil etkilenecegini belirlemek amaciyla yaptigimiz ¢alismada elde edilen
sonuglara gore her iki grubun on test-son test dl¢timleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar saptanmistir (p<0,05). iki grubu birbirleri ile karsilastirdigimizda ise 300 deg/sec
deki diz fleksiyon/ekstansiyon kas kuvvet olctimleri arasinda I. grubun (130 BPM) artisi
yonunde anlamli bir farkhlik saptanmistir (p<0.05). Bu sonug bize kas dayaniklilik 6zelligini
gelistirmede 6zellikle 130 bpm muzik hizi ile yapilan step aerobik egzersizinin etkili bir
yontem olarak kullanilabilecegini gostermistir.

Kravitz ve ark. (1999), bizim calismamizdaki gibi iki grubu ele almiglar ve bir gruba el
agirhiklarr kullandirarak, diger gruba ise agirlik kullandirmadan yaptiklari 12 haftalik step

aerobik calismasinda, omuz fleksiyon/ekstansiyon, omuz horizontal abdiiksiyon/addiiksiyon
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ve diz fleksiyon O&lglmlerinde, kas dayanikliliginda 0Onemli gelismeler oldugunu
gozlemlemislerdir. Fakat bu gelismeler gruplar arasinda 6nemli farkliliklar géstermemistir
(Kravitz, 1999). Bu arastirmacinin saptamis oldugu diz fleksiyonundaki artis bizim
calismamizda elde edilen sonuclar ile benzerlik gostermektedir.

Koenig ve ark. (1999), step aerobik egzersizinin hamstring ve quadriceps kaslarinda, kas
kuvveti, gic ve dayaniklilik gelisimleri Gzerine etkilerini belirlemek amaciyla yaptiklari
calismada, hamstring ve quadriceps kaslarinin dayaniklilik derecelerinde artis saptamislardir.
Ayni arastirmaci, 60 deg/sec deki 6lcumlerde her iki grup arasinda anlamli bir fakhilik
saptamamistir ve bu yonden de bizim calismamizi desteklemektedir. Fakat bu arastirmaci,
egzersiz ve kontrol grubunun 60 deg/sec deki 0n test-son test dlcimlerinde her iki grupta
O6nemli derecede dlsus saptamistir (Koenig, 1999). Bu azalmanin sebebi olarak her iki
grubun sporcu olmamasi dustnulebilir. Clinkd bizim calismamizda her iki grupta sporcu idi
ve her iki grubun 0On test-son test olgumlerinde istatistiksel olarak anlamh farkhiliklar
saptadik (p<0,05).

Farkh muzik hizlar kullanarak step aerobik egzersizlerin etkilerini arastiran bir diger
arastirmaci Tamara (2002), yaptigi calismada bizim gibi 125 bpm ve 130 bpm mizik
hizlarini  kullanmis fakat bizden farkli olarak c¢alismalar sonucunda metabolik ve
kardiovaskuler cevaplari belirlemeyi amaglamis ve bunun icin muzik hizlar disinda farkh
platform yikseklikleri de kullanmistir. Bu arastirmacinin  belirttigi  metabolik ve
kardiovaskuler cevaplardaki farklliklar sadece bu iki sistemde olmayacaktir. Bir sporcunun
kardiovaskuler ve metabolik sistemlerindeki artis ayni zamanda hareket sisteminin de artigini
beraberinde getirecektir. Cunki egzersizlerde sadece bu iki sistem gelismeyecek, bu
sistemlerin besledigi hareket sistemi de orantili olarak degisecektir. Biz de diz ekleminde
elde ettigimiz dayaniklihk 6zelliginin artisinin kardiovaskuler sistemde belli bir artisa neden
olabilecegini diisinmekteyiz.

Woodby (1993) da, g fakli platform ylksekliklerini kullanarak step aerobik egzersizleri
sonucunda denek grubunun VO2 degerlerinde meydana gelen degisiklikleri belirlemek
amactyla yaptigi calismada ortalama VO2 degerlerinde énemli farkhliklar saptamistir. Bu
arastirmaci VO2 degerlerindeki artisi saptamakla bizim calismamizdaki dayaniklilik
oOzelliginin artisl ile 6zdeslesmektedir. Cunku VO2 deki artis kas kuvvetlerinin dayaniklihig
ile dogru orantilidir (Woodby, 1993). Kraemer ve ark. (2001) tarafindan yapilan 12 haftalik
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calismada denek grubu iki gruba ayrilarak bir gruba step aerobik ¢alismasi diger gruba ise
dayanikhlik antrenmani yaptirilmistir. Calisma sonunda her iki grubun VO2 degerlerinde ve
alt ekstremite gui¢ degerlerinde 6nemli artislar oldugunu saptamislardir (Kraemer, 2001).

Bizim calismamiza grubun yapisi yoninden benzerlik gosteren bir diger ¢alisma ise Kin
ve ark. (1996) tarafindan yapilan c¢alismadir. Cunki bu calismada bir gruba step aerobik
egzersizi yaptirilirken diger gruba aerobik dans egzersizi yaptirilmistir. Aerobik dansta
kullanilan mizik hizi ile step aerobik egzersizinde kullanilan muzik hizlarn birbirinden
farklilik gosterir. Bu arastirma sonucunda her iki egzersiz programinin fiziksel uygunlugu
gelistirdigi fakat istatistiksel agidan anlamli bir faklilik bulunmadigi belirtilmistir (Kin,
1996). Bu arastirmacinin farklihk bulamamasini biz calisma programinin 8 haftalik bir
program olmasina bagladik.

Engels ve ark. (1998) yetiskin bireylerde aerobik kapasite, alt ekstremite kas kuvveti,
fleksibilite, statik ve dinamik denge ve vicut yag yizdelerini belirlemek amaciyla yaptiklari
calismada bir gruba el agirhiklari kullandirmis ve diger gruba agirlik kullandirmamiglardir.
Calisma sonunda elde edilen veriler zirve oksijen kullanimi, alt ekstremite kas kuvveti ve
psikolojik degerlerde istatistiksel olarak anlaml farkliliklar oldugunu gostermistir (Engels,
1998). Dusuk siddetli aerobik dans calismalari 130 bpm ve Gzeri mizik hizlarinda
gerceklestirilmektedir. Biz de galismamizda 130 bpm mizik hizi ile ¢ahisan I. grubun alt
ekstremite kas kuvvet degerlerinde istatistiksel olarak anlamh farkliliklar oldugunu
belirledik.

Hayakawa ve ark. (2000), step aerobik calismalarinda geleneksel Japon muzigi ve
aerobik dans miizigi kullanarak yaptiklari calismada, muzigin orta yasl bayanlarin psikolojik
durumlarini nasil etkiledigini incelemisler ve her iki muzikte calisan grubun maziksiz calisan
gruba oranla daha az yorgunluk rapor ettiklerini belirlemislerdir (Hayakawa, 2000). Kennedy
(1997) ise, step aerobik ¢alismalarinda egzersiz siddetinin (yuksek siddetli ve disuk siddetli)
gecici ruhsal durum Uzerindeki etkilerini belirlemek amaciyla yaptigi calismada her iki
egzersiz siddetinin stres, depresyon, yorgunluk ve kizginhk derecelerinde azalmaya neden
oldugunu, ayrica yuksek siddetli mizik hizinda calisan grubun disik siddette calisan gruba
oranla daha az yorgunluk ve kizginlik dereceleri rapor ettigini belirtmistir (Kennedy, 1997).
Bu sonuclar dikkate alindiginda bu tlr egzersizlerin, sadece fitness merkezlerinde eglenceli

bir egzersiz olmasinin yani sira, ayni zamanda farkh spor branslari ile ugrasan sporcularin
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hem fiziksel gelisimleri hem de psikolojik olarak rahatlamalari agisindan ve antrenman
programlarini daha eglenceli hale getirilmesi acisindan da degerlendirilmesi gerektigini
belirtebiliriz.

Biz de calismamizda step aerobik egzersizinin eglenceli bir egzersiz olmasinin yaninda,
sporcularin  kuvvet gelisimleri Uzerine etkilerini belirlemek amaciyla, step aerobik
calismasinda farkli mizik hizlar kullandik ve bu mizik hizlarindan hangisinin alt ekstremite
kuvvet performanslarinda etkili oldugunu inceledik. Calisma sonunda elde edilen veriler her
iki mizik hizinin da denek gruplarinin alt ekstremite kuvvet performans degerlerinde
gelisme oldugunu gostermistir. Bu gelisme 6zellikle 300 deg/sec da yapilan olgtimlerde alt
ekstremite kas kuvvet dayaniklilik dzelliginin gelisimi yonunde gozlemlenmistir. 130 bpm
muzik hizinda yapilan step aerobik calismasinda alt ekstremite kuvvet gelisimi 125 bpm
muzik hizina oranla daha fazladir. Bu farkin sebebi ise, 125 bpm muzik hizi ile yapilan
calismaya oranla 130 bpm miuizik hizinda yapilan calismada platforma c¢ikis ve inis
sayilarinin daha fazla olmasidir. Calisma sireleri ayni olmasina ragmen, muzik hizlarinin
farkindan kaynaklanarak denek grubunun 130 bpm deki calisma ylki daha fazladir. Bu
yukin fazla olmasi, dogal olarak kullanilan ekstremitelerin 6zelliklerinin de gelisimlerinin

daha fazla olmasini beraberinde getirecektir.

Sonuglar

Calismaya katilan 40 bayan denek grubuna ait degerleri literatur 15181 altinda istatistiksel
acidan degerlendirdigimizde; gruplarin homojenligi agisindan, antrenman programi 6ncesi her
iki grup arasinda yas, boy, vicut agirligl, alt ekstremite uzunluklari ve diz fleksiyon/ekstansiyon
dereceleri yonunden anlamli bir farkhlik olmayan sporcular secilmistir (p>0,05). Her iki
grubun 6n-test son-test viicut agirligl ve vicut yag yizdesi degerleri incelendiginde I. grupta
istatistiksel agidan anlamli bir farkhihk bulunurken (p<0,05), Il. grubun degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklihk bulunmamistir (p>0,05).

Biodex sistem-3 dinamometresi ile yapilan Olcimlerde test Oncesi degerler
incelendiginde her iki grup arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklihk bulunmazken
(p>0,05) test sonrasi Olctimlerde %300 deg/sec test protokolinde her iki grup arasinda
istatistiksel acidan anlamli bir farkhihk bulunmustur (p<0,05). Gruplarin 6n test-son test
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degerleri incelendiginde ise her iki grupta istatistiksel agidan anlamli farkhliklar bulunmustur
(p<0,05).

Sonug olarak farkli mizik hizlarinda (125 bpm ve 130 bpm) yapilan step aerobik
calismalarinin alt ekstremite kas kuvvet gelisimindeki etkileri biodex sistem-3 dinamometresi
ile 6lguldugiinde her iki grup arasindaki farklar agik¢a ortaya ¢gikmaktadir. Her iki grubun %300
deg/sec test protokoliinde yapilan diz fleksiyon/ekstansiyon testlerinin én-test son-test degerleri
arasinda istatistiksel acidan anlamli gelismeler saptanmistir. Fakat 130 bpm muzik hizinda
yapilan calismalarin alt ekstremite kas kuvvet gelisiminde ozellikle kuvvette devamlilik
Ozelliginin gelistirilmesinde daha etkili oldugu gozlemlenmistir.
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