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ARTICLEINFO

Bu calismada, tae-bo egzersiz programma katilimin sedanter ve asir1 kilolu tniversiteli kadin
ogrencilerinin fiziksel, motorik ve psiko-sosyal parametrelerine etkisini belirlemek amaglanmustir.
74 kadmn 6grenci ¢alismaya alinmus, bu 6grencilerden tesadiifi yontemle Egzersiz Grubu (EG: 37)
ve Kontrol Grubu (KG: 37) olusturulmustur. EG, 16 hafta boyunca egzersizlere katilmistir. Boy (B),
viicut agirligi (VA), viicut yag yiizdesi (VYY), bel/kalga oran1 (BKO), viicut kitle indeksi (VKI),
sag ve sol el kavrama kuvveti (EKK), sirt kuvveti (SK), bacak kuwvveti (BK), esneklik (E),
maksimum oksijen tiiketimi (VOzmaks), sosyal fizik kaygisi (SFK), ézsayg1 (OS), olumsuz ruhsal
belirtiler, genel fiziksel yeterlik (GFY) ve kendine giiven (KEG) 6l¢limleri yapilmistir. Analizlerde
esli ve bagimsiz 6rneklem t-testleri ve Pearson korelasyon katsayisi (rxy) kullanilmistir. Tae-bo
egzersizine katilim; VA, BKO, VKI, SK, BK, E, VY'Y, VO2max gibi fiziksel ve motorik degiskenler
ile SFK, KSE, OS, GFY ve KEG gibi psikososyal degiskenlere olumlu etki yapmustir.

ABSTRACT

Article history:

Received 22 December 2017

Received in revised form 10 February 2018
Accepted 11 February 2018

Keywords:
Aerobic Exercise
Health

Obesity

Physical Fitness

In this study, it was aimed to expose the influence of participation in tae-bo aerobic exercise program
on the physical, motoric and psychosocial parameters of sedentary and overweight university female
students. 77 students were included in this study and the EG (n=37) and CG (n=40) were formed by
those students randomly. EG participated in 48 exercises during 16 weeks. Height (H), body weight
(BW), body mass index (BMI), body fat percent (BFP), waist-hip ratio (WHR), right and left hand-
grip (HG), leg strength (LS) and back strength (BS), flexibility (F), VOzmax, social physique anxiety
(SPA), self-esteem (SE), negative psychological symptoms (NPS), general physical competence
(GPC) and self-confidence (SC) measurements were taken. Independent and paired t-tests and
Pearson product-moment correlation coefficient were utilized for analysis. Tae-bo exercise had a
positive effect on physical and motoric and psychological variables such as BW, WHR, BMI, BS,
LS, F, BFP, and VO:zmax and also on psychosocial variables such as SPA, SSI, SE, GPC and SC.

1. Giris

Obezite, viicuda besinler ile alinan enerjinin, harcanan
enerjiden fazla olmasindan kaynaklanir ve viicut yag

kitlesinin, yagsiz viicut kitlesine oraninin agirt artmasi
sonucu boy uzunluguna gore viicut agirligmin arzu edilen
diizeyin lstiine ¢ikmasidir.
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Viicut yag dokularimin diizenlenmesi ve obezite genetik yapi,
cevresel uyaricilar ve gelisimden etkilenir. Beslenme ve
fiziksel aktivite davranisindaki degismeler obezite ile yakin
iliskilidir. Insiilin direnci, hipertansiyon, koroner kalp
hastalig1, inme, safra kesesi hastaliklari, uyku apnesi,
solunum yolu problemleri ve bir¢ok kanser ¢esidi sismanlik
ile iliskilendirilmektedir (Pi-sunyer, 2009). Obezitenin
ayrica duygudurum, anksiyete, somatoform (Britz vd., 2000)
ve depresyon ile iligkisi bilinmekte (Siegel vd., 2000),
anksiyete bozukluklar arasinda da sosyal fobinin daha sik
goriildiigii (Eren ve Erdi, 2003) bildirilmektedir. Obezitede
beden imaj1 bozuklugu ve stigmatizasyona yatkinlik oldugu,
obez bireylerde sosyal kaginmanin ortaya ¢iktigi
belirtilmektedir. Sosyal ortamlardan kaginma davranisi obez
bireylerde depresyon ve diger bozukluklarin gelismesine
katkida bulunabilir (Eren ve Erdi, 2003). Obezler, beden
imajlarin1 koti algilayip, viicutlarini begenmeyebilir veya
acayip bulabilirler. Genelde baskalarinin da kendilerini bu
yiizden ¢irkin buldugunu, giliing karsiladigini, hor
gordiigiinii, diismanlik besledigini diisiinebilirler (Aydin ve
Yigit, 2003).

Obezite ve asir1 kilo uzun yillardir {izerinde ¢aligilan
konulardir. Ozellikle son yillarda obezite prevalansindaki
artig ile konu tizerindeki ¢alismalar ivme kazanmustir. Asiri
sisgmanlik ve obezitenin Onlenmesi igin diizenli fiziksel
egzersiz son derece Onemlidir. Egzersiz; planh
yapilandirilmis, istemli, fiziksel uygunlugun bir ya da bir kag
unsurunu  gelistirmeyi amaglayan sirekli aktivitelerdir.
Egzersizin amaci oksijen dagilimini1 ve metabolik siiregleri
yoluna koymak, kuvveti, dayaniklilign gelistirmek, viicut
yagimi azaltmak, kas-ecklem hareketlerini iyilestirmektir.
Saglik risklerine gore en etkili ve kolay siirdiiriilebilen
egzersizler aerobik olanlardir. Aerobik egzersiz, daha uzun
stireli fakat daha az kuvvet harcanarak yapilir. Aerobik
egzersizde sadece kastaki depolanmig enerji kaynaklari (yag
dokusundaki yag ve karaciger glikojeni) kullanilmaktadir.
Aerobik egzersiz dayanikliligt insa eder ve kalbin
pompalama yetenegini dengede tutar, uzayan doénemlerde
calisma oranini yiikseltir. Diizenli uygulamalar kardiyak
fonksiyonlar1 giiclendirir ve omurgayi1 kuvvetlendirir. Ayrica
viicut yag oranini azaltarak dis goriiniimii diizenler, kendini
iyi hissetme duygusunu olusturur, stres ile miicadelede en iyi
caredir ve psiko-sosyal sorunlarmn azaltilmasi veya
engellenmesinde aerobik egzersizlerle yiiksek verim elde
edilebilir.

Aerobik egzersizlerin, kilo kaybi saglarken yagsiz viicut
kitlesini arttirdigt (Moinuddin vd., 2012), bel cevresi
Olctimiini (Thorogood, 2011) ve bel-kal¢a oran1 (Vatansev
ve Cakmakei, 2010), viicut yag yiizdesi (Akdur, 2011) ve
viicut kompozisyonunu (Bredin, vd., 2013) olumlu
etkiledigi; kassal dayaniklilik, kassal kuvvet (Kurt vd., 2010)
ve aerobik uygunlugu arttirdigt  (Bredin vd., 2013)
dolayisiyla genel fiziksel yeterlilik ve goriiniime katki
sagladig1 (Koksal vd., 2006) netice olarak fiziksel ve genel
sagligi iyilestirdigi (Buffart vd., 2014) bildirilmistir.

Aerobik egzersiz; yorgunluk algisi, depresyon, sosyal
aktiflik ve yasam kalitesini etkiler (Roppolo vd., 2013;
Gordon vd., 2013). Aerobik egzersiz ayn1 zamanda stres
(Vancampfort vd., 2011; Yeltepe ve Yargig, 2011), depresif
semptomlar (Gerber vd., 2013; Gary, 2013) ve kaygimin
(Asmundson vd., 2013) azaltilmasinda etkilidir. Bu etki
ozellikle orta diizey aerobik egzersiz sonucu daha ¢ok

goriilmektedir (Ho vd., 2014). Bunlara ilaveten, fiziksel
egzersizin algilanan fiziksel yeterligi arttirarak sosyal fizik
kayginin azalmasina (Sabiston vd., 2014; Sicilia, 2014),
beden imgesi ve duygusal denge (Cooper, 2013) ve
0zsayginin (Salamuddin vd., 2014) artmasina destek oldugu
raporlanmustir.

Icinde miizik ve ritim olan, tempolu, eglenceli ve gesitli
fiziksel aktiviteler egzersizin zevkli ve wuzun siireli
yapilabilmesini saglamaktadir. Yogun ilgi gosterilen aerobik
egzersizlerinin farkli formatlarinin ortaya ¢ikarilmasi, bu
egzersiz g¢esidine olan katilimi da oldukga artirmaktadir.
Aerobik; miizik esliginde, 6zellikle kilo vermek amaciyla
uygulanan, kas aktivitesi agisindan kas gruplarini yogun bir
sekilde calistiran, eglenceli bir egzersiz yontemidir (Tortop
vd., 2010).

Bu arastirmada aerobik egzersiz olarak uygulanacak olan
Tae-Bo, 2000'li yillarda popiiler olmaya baslayan aerobik
egzersiz tiriidiir. Tekvando pratisyeni Billy Blanks
tarafindan gelistirilmistir. Tae-bo kelimesi, Korece'de ayak
ve bacak anlamina gelen “tae” ve Ingilizce’ deki boks
anlamina gelen “boxing” kelimelerinin kisaltmasidir. Tae-bo
egzersizi tekvando, karate, boks, bale ve hip-hop
hareketlerinin birlesiminden olusur ve miizik esliginde
uygulanir. Bu egzersiz esnasinda kalp atim sayis1 “yag yakim
esigi” diizeyine gelir ve o seviyede belirli bir siire kalir. Tae-
bo, kardio-vaskiiler ve kas sistemini gelistirmesinin yaninda
koordinasyon, denge ve esnekligi olumlu etkileyen kapali
alan (stiidyo) calismalar1 icerisinde, en etkili aerobik
egzersiz tiirlerindendir. Bir saatlik bir ¢alisma sonucunda
500-800 kalori harcanir ki bu 300-400 kalorinin yakilabildigi
geleneksel aerobik ¢aligmalarina goére daha fazladir
(Hiznayova, 2013; Greer, 2016).

Bu kapsam dogrultusunda, goniillii sedanter kadin iiniversite
ogrencilerinden agir1 kilolu oldugu bilimsel tekniklere gore
belirlenenlerden olusturulacak olan katilimer grubuyla, 16
hafta boyunca yiiriitiillecek olan bu arastirmanin amaci,
Ogrencilerin  fiziksel, = motorik  ve  psiko-sosyal
ozelliklerindeki degisimin belirlenmesidir.

2. Yontem

Arastirmanin  verilerini  toplamak amaciyla niceliksel
deneysel arastirma modellerinden kontrol gruplu 6n ve son-
test modeli kullanilmistr.

2.1. Baglam ve Katilimcilar

Calisma Bitlis Eren Universitesi Yerleskesi’nde yer alan
farkli boliimlerde 6grenim goren goniillii kadin 6grencileri
kapsamustir.  Ogrencilerin  fiziksel aktiflikleri Fiziksel
Aktivite Degerlendirme (FAD) Anketi (Karaca vd., 2000) ile
belirlenmistir. FAD anketinde rapor edilen tim aktivitelerin
kilokalori/hafta degerleri toplanmus (Lee vd., 1992),
kilokalori/hafta degeri aktivitelerin MET/hafta degerleri ve
bireylerin viicut agirliklar: ¢arpilarak bulunmus (Ainsworth
vd., 1993), aktivitelerin MET/hafta degerleri ise Karaca vd.
(2000) kullandig1 yontemle hesaplanmigtir. FAD anketine
gore  hesaplanan  haftalik  enerji  tiikketimi 1000
kilokalori/hafta’dan az olanlar sedanter (Lee vd., 1992)
olarak kabul edilmigtir. Tim katilimcilardan egzersiz
yapmasina engel teskil edebilecek fiziksel, fizyolojik ve
metabolik hastaliklarinin olmadigina dair saglik raporu
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istenmistir. Kardiyopulmoner ve iltihapli eklem diz dahil
sistemik patoloji; bir agri ile ilgili yaralanma ve cerrahi
Oykiisti, aktif miidahalesi ya da son 2 ay i¢inde bir anti-
inflamatuar ilag, kortikosteroid, veya hydrodilatation
enjeksiyon veya fizik tedavi de dahil olmak tizere son 3 ay
icerisinde kriterlerden herhangi biri mevcut olanlar
calismaya dahil edilmemistir. Herhangi bir saglik sorunu
olmayan, en az 2 yildir sedanter yagsam tarzi siirdiikleri ve
agir1 kilolu/obez olduklart yukarida agiklanan yontemlerle
belirlenen 77 O6grenciye calisma ile gerekli tiim bilgiler
aragtirmacilar tarafindan verilmis, goniillii katilim prensibi
anlatilmistir. Egzersiz programinda yer alan dgrencilerden
en fazla 3 oturuma katilmayanlarin calisma disinda
birakilacag: hatirlatilmistir. Daha sonra katilimcilar EG’ye
37, KG’ye 40 olmak iizere tesadiifi olarak dagitilmistir.
Kontrol grubundan normal yasantilarina devam etmeleri
istenmis, tim katilimcilara gilinlik beslenmelerine her
zamanki gibi devam etmeleri s6ylenmis, egzersiz grubunda
yer alanlarin egzersiz esnasinda ve sonrasinda su
icebilecekleri belirtilmistir. Veri toplama araglarinda eksik
isaretleme yapan KG grubundan 3 katilimciya ait bulgular
degerlendirmeye alinmamuistir.

Egzersiz programi, Bitlis Eren Universitesi Yerleskesinde
bulunan miicadele sporlart salonunda yiritilmistiir.
Fiziksel ve motorik Ol¢iimler ayni spor salonunda proje
kapsaminda temin edilen techizatla olusturulan BESYO
Spor Fizyolojisi Laboratuvari’nda alinmistir. Envanter,
anket ve 6l¢ek uygulamalar1 BESYO toplanti odasinda tek
oturumda 6n ve son test olarak yapilmistir. EG 16 hafta
boyunca haftada 3 giin 60 dakika siiren, kalp atim sayisinin
50-60 siddetinde taebo aerobik egzersiz programina
katilmistir. Her egzersiz oturumu 15 dakika 1sinma (warm-
up) yiiriiyiisii/gok hafif tempolu kosu ile baglamis sonrasinda
15 dakika esnetme ¢alismasi yapilmistir. Devaminda, karate-
do, taekwon-do, kick-boks ve muay-thai (Tayland boksu)
gibi sporlarda kullanilan tekme ve yumruk serileri, yiiksek
ritimli miizik esliginde 30 dakika uygulanmistir.
Katilimeilar tiim hareketleri egitmen esliginde eszamanlt
(senkronize) olarak yapmaya ¢alismislardir. Bu ¢aligmalarda
doviis teknikleri karsilikli olarak uygulatilmamig ancak
temel teknikler dogru bir sekilde Ogretilmeye gayret
edilmistir. Oturumun son 15 dakikasi soguma egzersizlerine
(cool-down) ayrilmigtir. Egzersizin siddeti, egzersiz
bitiminden hemen sonra boyundaki karotid atardamardan 10
saniyedeki kalp atim sayimi sonucunda Karvonen metoduna
gore hedef kalp atim sayis1 (HR) yontemi ile tespit edilmistir
(Zorba, 1995).

[FOl’mﬁl: HRmax:ZZO'YaS, HR:HRmax'HR dinlenik, %60
THR=(0.60 X HRR )+HR inienik]

2.2. Verilerin Toplanmasi

Bilgi Formu: Caligmada veri toplamak icin oOncelikle
arastirmacilar  tarafindan  hazirlanan  saghk, sosyo-
demografik 6zellikler ve obezite ile ilgili sorulardan olugan
Bilgi Formu her iki gruba uygulanmistir.

2.2.1. Fiziksel ve Motorik Ol¢iimler

B: B olgiimii, denekler ayakta dik pozisyonda dururken
Holtain marka kayan kaliper ile skalanin {izerinde kayan
kaliper baslarinin tizerine dokunacak sekilde ayarlanacak ve
uzunluk Imm hassasiyetle okunmus ve kaydedilmistir.

VA: VA 6l¢iimil, katilimeilarin ayaklar ¢iplakken ve sadece
sort ve tigort giymis halde 20 grama kadar hassas bir
kantarda (Angel marka) yapilmistir (Saygin vd., 2005).

VYY, VKIi ve BKO: Bodystat 1500 Viicut Kompozisyon
Analizorii ile Olctilmiistiir (Bodystat 1500, Bodystat Ltd,
Douglas, British Isles). Bodystat, bio-elektrik empedans
analiziyle (BIA) viicut kompozisyonunu ve ilgili
parametreleri en hassas sekilde dlgen bir aragtir. BIA salik
verilen protokole gore yapilmistir (Kyle vd., 2004).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), VKI’si 25-29,9 arasinda olan
bireyleri kilolu, 30 veya tzerindekileri obez olarak
tanimlamaktadir. Dolayistyla asir1 kiloluluk VKI degeri 27-
29,9 arasi kabul edilebilir (Baltac1, 2008). DSO obeziteyi
sadece VKI ile degil aynt zamanda BKO ile de
degerlendirmektedir. DSO’ye gére BKO kadinlarda
0.85’den ve erkeklerde ise 1.0’den fazla ise bu durum
android tip obezite olarak kabul edilmektedir.

E: Esneklik ol¢limiinde standart otur—eris (sit and reach)
sehpas1 (Lafayette Instrument Company, Lafayette, IN)
kullanildi. Sehpa dayanikli ve hafif aliiminyumdan imal
edilmistir. Sehpa tizerindeki skala %2 ing artislarla, 23"e ve
santimetre olarak 59 cm. dir. Katilimcilar 5 dakika
1sinmadan sonra ayaklart diiz ve panele dayanmuis bir sekilde
oturdular, dizlerini bitkmeden govdelerini ileri dogru egdiler,
elleriyle kayan bar1 maksimum seviyede itmeye calistilar.
En uzak noktada 6ne ya da geriye esnemeden 1-2 sn.
beklendi. Iki denemede daha iyi olan deger kaydedildi.

EKK: Takei marka TKK 5401 model (Grip- D, Takei
Scientific Instruments Co. Ltd., Tokyo, Japan) el
dinamometresi ile 6l¢iim yapildi. Arag, sol ve sag on kol
biikiicii kaslarin giiciinii 3 haneli LCD (djjital) ekranda kgf
cinsinden goriintiiler. Olgiim araligi 5.0-100 kgf, minimum
Ol¢tim artis1 0.1 kgf ve hassasiyeti £2.0 kgf dir. Bes dakika
isinmadan sonra dinamometre katilimcinin eline gore
ayarlandi. Katilimc1 ayakta iken Ol¢lim yapilan kolu
biikmeden ve viicuda temas etmeden kol viicuda 30°’lik ag1
yaparken 6l¢iim alindi. Bu durum sag ve sol el i¢in iki defa
tekrar edildi ve en iyi deger kaydedildi. Tekrarlar arasinda
30 sn. dinlenildi (Halder vd., 2015).

BK ve SK: Ol¢iim, Takei marka TKK 5402 model (Back-D,
Takei Scientific Instruments Co. Ltd., Tokyo, Japan) sirt-
bacak dinamometresi yapildi. Arag, sirt ve bacak kuvvetini 3
haneli LCD (dijital) ekranda kgf cinsinden goriintiiler.
Olgiim araligr 20-300 kgf, minimum 6lgiim artis1 0.5 kgf ve
hassasiyeti £0.6 kgf dir. Bes dakika 1sinmadan sonra, bacak
kuvveti 6l¢limil i¢in katilimer ayakta dizleri biikiik durumda
iken ayaklarini dinamometre sehpasinin iizerine yerlestirdi.
Kollar gergin, sirt diiz, govde hafifce one egik, dizler
biikiiliyken elleri ile kavradigi dinamometre barim
bacaklarini kullanarak dikey olarak maksimum oranda
yukari ¢ekti (squat pozisyonunda yiikselme). Bu ¢ekis iki
defa tekrar edilip en iyi deger kaydedildi. Tekrarlar arasinda
30 sn. dinlenildi (Halder vd., 2015). Sirt kuvveti ayni
dinamometre ile odlgiildii. Katilime1 bes dakika 1sinmadan
sonra ayaklarin1 dinamometre sehpasinin iizerine yerlestirdi.
Kollar gergin, sirt ve dizler diiz govde hafifce 6ne egikken
elleri ile kavradigi dinamometre barimi dikey olarak
maksimum oranda yukar1 ¢ekti. Bu cekis iki defa tekrar
edilip en iyi deger kaydedildi. Tekrarlar arasinda 30 sn.
dinlenildi (Halder vd., 2015).
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VOzmax: Monark 928E Model (yeni tip, Varberg, Sweden)
Ergonomik Bisiklet-VOzmax Olgiim Ergometresi kullamildi.
Modelin patentli direng sistemi testten Once, test esnasinda
ve test sonrasi diren¢ kontrolii saglar. Bisiklet hizdan
bagimsiz olarak calisir. Olgiim esnasinda, ekrandan is
giiclinii hizdan bagimsiz olarak ayarlayabilir. Sinirsiz sayida
protokoller olusturabilir ve PC yaziliminda veri analizi, USB
portu ile PC baglantis1 yapilabilir. Astrand, YMCA, WHO
veya PWC protokolleriyle VOzmax hesaplamasina olanak
saglar. Olgiimler yazilimda Astrand protokolii isaretlenerek
yapildi. Ana yiiklenmeye gecilmeden 6nce 5 dakika 1sinma
fazinda ¢alisildi (Larsen et al., 2014).

2.2.2. Psiko-sosyal Ol¢iimler
2.2.2.1. Sosyal Fizik Kaygi Envanteri (SFKE)

Bireylerin fiziksel goriiniislerinin bagkalar1 tarafindan
degerlendirilirken hissettikleri kaygty1 6lgmek icin Hart vd.
(1989) tarafindan gelistirilen bu envanter 12 maddeden
olusmaktadir Maddeler 5°li likert tipi degerlendirme ile
cevaplandirilmaktadir. Envanterden alinabilecek en diisiik
puan 12 ve en yiiksek puan 60’dir. SFKE’den alinan puan
arttikca kisinin dis goriiniisiinden duydugu kaygi diizeyi de
artmaktadir. Envanterde 5 madde “kisinin fiziksel gériiniimii
hakkindaki rahatsizlik hissinden” olusurken, kalan 7 madde
ise “kisinin fiziksel goOriiniimiiniin bagkalar1 tarafindan
olumsuz degerlendirilme beklentisini” icermektedir. Bu
envanterin gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmast Miilazimoglu
ve Asct (2006) tarafindan yapilmustir.

2.2.2.2. Marsh Kendini Fiziksel Tammlama Envanteri
(MKFTE)

Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri (Physical Self-
Description Questionnaire, PSDQ) Marsh (1994) tarafindan
gelistirilmis ve Tirkce uyarlamasi Asgr (2000) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olcek, dokuz fiziksel benlik kavrami
(saglik, koordinasyon, fiziksel aktivite, viicut yag, spor
yetenegi, goriiniim, kuvvet, esneklik, dayaniklilik) ve iki
genel benlik kavrami bileseni (genel fiziksel yeterlik ve
kendine giiven) olmak iizere toplam 11 alt boyutu
icermektedir. Bu ¢aligmada, 6l¢lim aracina ait koordinasyon,
goriiniim, kuvvet, esneklik, dayaniklilik, genel fiziksel
yeterlik ve kendine giiven boyutlar1 kullanilmigtir. “Saglik”
ve “Kendine giiven” boyutlar1 sekiz, diger boyutlar 6
maddeye sahiptir. Toplam 70 maddeyi igeren olgek, “1:
Tamamen yanlig” ve “6: Tamamen dogru” arasinda degisen
altili  degerlendirme basamagina sahiptir. Tiirkceye
uyarlanan PSDQ alt olgeklerinin i¢ tutarlik katsayisi
Cronbah Alpha 0.87 ve 0.98 arasinda degismektedir (Asci,
2000). Bu aragtirmada genel benlik kavrami bilesenleri olan
genel fiziksel yeterlik (GFY) ve kendine giiven (KEG) alt
olcekleri kullanilmistir.

2.2.2.3. Benlik Saygist Olgegi (BSO)

Arastirmada benlik saygisi 6l¢iimii igin kullanilan ve orijinal
formu Ingilizce “Rosenberg Self Esteem Scale” ismini
tagtyan Olgek, 1963 yilinda Morris Rosenberg tarafindan
gelistirilmistir. Olgek Fiisun Cuhadaroglu (1986) tarafindan
Tirkceye uyarlanmistir. Bu arastirmada s6z konusu dl¢egin
kisa formu kullanilmistir. Olgcek, bes olumlu bes olumsuz
ifadenin yer aldig1 on sorudan olusmaktadir. Rosenberg
Benlik Saygist Olgegi, bireylerin “Cok Dogru”, “Dogru”,

EEINT3

“Yanlis”, “Cok Yanlig” segencklerinden en uygun olanini

isaretledikleri dortlii likert tipi bir 6lgektir. Benlik saygis1 alt
Olgeginden alinan puanlar, 0-6 arasinda olup; 0-1 puan
yiiksek, 2-4 puan orta ve 5-6 puan diisiik benlik saygisini
gostermektedir.

2.2.2.4. Kisa Semptom Envanteri (KSE)

Ulkemizde Sahin ve Durak (1994) tarafindan Tiirkceye
uyarlamasi, gecerlik ve giivenirlik calismasi yapilmustir.
Katilimeilarin kendi beyanlarina dayali 53 maddelik 5°li
likert tipi bir Ol¢ektir. Maddeler “hi¢” ve “cok fazla”
ifadelerine  kargilik gelen 0-4 degerleri arasinda
derecelendirilir. KSE; depresyon, anksiyete, olumsuz benlik,
somatizasyon ve hostilite alt 6l¢eklerinden olusur. Alt 6lgek
puanlarinin  hesaplanmasiyla toplam puan elde edilir.
Olgekten alinan toplam puanlarim yiiksekligi, bireyin ruhsal
belirtilerinin arttigini gosterir.

2.3.  Verilerin Analizi

Elde edilen bulgular SPSS Istatistik Paket Programinda
analiz edilmis; tanimlayici istatistikler verilmistir. Verilerin
normalligi ~ ShapiroWilk  testi  ile  belirlenmistir.
Karsilastirmalardan 6nce KG ve EG katilimeilarinin ilk ve
son Ol¢lim puanlarinin varyans esitligi gdzden gecirilmis,
degerlerin tiim degiskenlerde esit varyanslara (p>.05) sahip
oldugu gorilmistiir. Yani iki orneklem verisi de normal
dagilim gosteren ana kiitlelerden gelmektedir. Bu nedenle
esli gruplarin karsilastirilmasinda parametrik testlerden esli
orneklem t-testi, bagimsiz ikili gruplarin karsilastirmasinda
parametrik  testlerden  bagimsiz  Orneklem  t-testi
kullanilmstir. Anlam diizeyi p<0.05 ve giiven aralig1 % 95’¢
gore yorumlanmistir. Parametrik iki farkli degisken
arasindaki iligkinin yoni ve siddetini belirleme islemi
parametrik Pearson carpim-moment korelasyon katsayisi
(rxy) ile yapilmistir.

3. Bulgular

Grup i¢i karsilastirma sonuglari tae-bo egzersizine katilimin
faydalarina isaret etmektedir. EG katilimcilarinin ilk ve son
Olciim ortalamalarina gore; tae-bo egzersizine katilimin
fiziksel, motorik ve fizyolojik degiskenler olan VA, BKO,
VKI, SK, BK, E, VYY, VO2maks iizerinde olumlu bir etki
yarattig1 agiktir. Benzer olumlu etki psiko-sosyal degiskenler
olarak ele aldigimiz SFK, KSE, OS, GFY ve KG igin de
gecerlidir (Tablo 1).

Tablo 1. Katilimeilarm Tanimlayici Istatistikleri

Grup n Min.  Maks. X sS
Yas EG 37 18 24 20,86 1,377
KG 37 18 24 20,67 1,650
Boy EG 37 157 175 162,11 0,041
KG 37 155 170 162,62 0,036
VA EG 37 65,30 83,20 70,44 3,962
KG 37 65,00 80,00 69,59 3,657
BKO EG 37 ,90 1,04 ,9765 0,033
KG 37 ,89 1,04 ,9735 0,026
VKi EG 37 23,90 31,31 26,8519 2,001

KG 37 2318 31,25
EKK EG 37 11,70 32,40

26,3678 2,008
21,9243 5,164

Sag KG 37 12,30 3305 225730 5,131
EKK EG 37 9,90 3460 21,3946 5,523
Sol KG 37 10,85 34,70 22,0405 5,449
SK EG 37 30,00 97,50 64,2973 18,18
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KG 37 30,60 98,25
EG 37 22,50 89,50

64,9432 18,21
52,2703 16,22

BK KG 37 23,10 89,75 52,8905 16,25

E EG 37 317 19,56  8,9143 3,559
KG 37 297 19,66  8,8684 3,56

vYY EG 37 16,66 36,16 25,7041 5,06

KG 37 16,95 37,29
VvO2m EG 37 2313 50,68
ax KG 37 2313 50,48
EG 37 25,00 51,00

26,1339 5,428
38,8211 5,998
38,7751 5,985
34,7838 8,350

SFK KG 37 26,00 50,00 355676 8,398
KSE EG 37 2500 1750 101,621 36,11
KG 37 2500 176,0 102,405 36,18
68 EG 37 1,00 5,00 3,2162 1,003
KG 37 2,00 5,00 3,2973 ,845
GEY EG 37 10,00 28,00 20,0270 4,913
KG 37 9,00 27,00 19,2432 4,968
KEG EG 37 12,00 30,00 21,4054 4,657

KG 37 11,00 29,00 20,6216 4,739

Diger taraftan, egzersiz programi boyunca sedanter
yasamlarina devam eden KG katilimcilarinin  bazi
degiskenlerinde degisim goriilmezken VO2max, SFK, KSE,
GFY ve KG puan ortalamalarinda baslangi¢ diizeylerine
gore daha kotiiye gidis soz konusudur (Tablo 2).

Gruplar aras1 karsilagtirmalar grup ic¢i karsilagtirma
sonuglarini biiyiik 6l¢iide teyit eder niteliktedir. Gruplar arasi

kargilagtirmalarda ilk O&lglimler agisindan herhangi bir
etkiden s6z edilemezken, son 6l¢iimler; VA, BKO, VK1, SK,
BK, E, VYY, VO2max, SFK, OS, GFY ve KG puan
ortalamalarinda EG katilimcilar1 lehine olumlu ve anlaml
bir degisim s6z konusudur. Gruplar arasi karsilastirmalara
gore tae-bo egzersizine katilim KSE ve EKK’yi
etkilememistir (Tablo 3).

Tablo 4’te yer alan korelasyon analizi sonuglari, VA ile VKI,
VYY ve SFK arasinda pozitif, VKI ile VYY ve SFK
arasinda pozitif; sag ve sol EKK ile VKI arasinda negatif;
EKK ile SK ve E arasinda pozitif; SK ile BK arasinda pozitif;
E ile KG arasinda pozitif, VYY ile SFK arasinda pozitif;
KSE ile OS arasinda negatif bir iliski oldugunu isaret
etmektedir. Yani viicut agirligr ile viicut yag yiizdesi ve
viicut kitle indeksi karsilikli iliski i¢indedir. Bir bagka
deyisle viicut yag ylizdesinde meydana gelen degisim
SFK’yi arttirmakta veya azaltmaktadir. Diger taraftan BKO
ve VO2maks ile diger degiskenler arasinda herhangi bir
iligkiye rastlanmamigtir. VA ayni zamanda SFK ile de
etkilesim i¢indedir, yani, viicut agirligmmin artmast veya
azalmasi bedenle ilgili duyulan fizik kaygida farklilik
yaratmaktadir. Benzer iligki VY'Y ile SFK arasinda da tespit
edilmistir. Viicut yag yiizdesindeki farklilagma sosyal
ortamda bedenle ilgili duyulan kayg1 diizeyinin belirleyicisi
durumundadr.

Tablo 2. Esli Gruplarm Ik ve Son Olgiim Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Degisken Gruplar Olciim n X ss sho t p
VA EG Hk-Son 37 4,48919 1,88057 ,30916 14,520 ,000*
KG 1Ik-Son 37 -,05135 ,21810 ,03586 -1,432 ,161
BKO EG nk-Son 37 ,04242 ,02533 ,00416 10,187 ,000*
KG I1k-Son 37 ,00052 ,00473 ,00078 671 ,507
VKi EG nk-Son 37 1,71181 , 71814 , 11806 14,499 ,000*
KG 11k-Son 37 -,00854 ,02946 ,00484 -1,764 ,086
EKK Sag EG Dk-Son 37 ,00270 ,02874 ,00472 572 571
KG I1k-Son 37 -,00676 ,02096 ,00345 -1,961 ,058
EKK Sol EG ilk-Son 37 -,12973 ,63284 ,10404 -1,247 ,220
KG 11k-Son 37 -,12973 ,63284 , 10404 -1,247 ,220
SK EG nk-Son 37 -17,17568 7,95754 1,30821 -13,129 ,000*
KG 1lk-Son 37 ,01486 ,09344 ,01536 ,968 ,340
BK EG nk-Son 37 -15,04054 8,49622 1,39677 -10,768 ,000*
KG I1k-Son 37 -,00811 ,23378 ,03843 -211 ,834
E EG nk-Son 37 -4,06162 , 75183 ,12360 -32,861 ,000*
KG 11k-Son 37 ,01162 ,04106 ,00675 1,722 ,094
VYY EG Dk-Son 37 3,39953 1,90995 ,31399 10,827 ,000*
KG I1k-Son 37 -,02190 ,16815 ,02764 -, 792 ,433
VO EG nk-Son 37 -4,40000 ,95924 ,15770 -27,901 ,000*
KG 1lk-Son 37 -,26649 , 78669 ,12933 -2,061 ,047
SEK EG Dk-Son 37 4,86486 1,73465 ,28517 17,059 ,000*
KG I1k-Son 37 -,10811 ,31480 ,05175 -2,089 ,044
KSE EG nk-Son 37 2,37838 2,05955 ,33859 7,024 ,000*
KG I1k-Son 37 ,18919 ,39706 ,06528 2,898 ,006
oS EG nk-Son 37 ,48649 ,55885 ,09187 5,295 ,000*
KG 1lk-Son 37 -,08108 ,36350 ,05976 -1,357 ,183
GEY EG ilk-Son 37 -6,13514 3,18121 ,52299 -11,731 ,000*
KG I1k-Son 37 ,10811 ,31480 ,05175 2,089 ,044
KEG EG nk-Son 37 -4,37838 3,89695 ,64065 -6,834 ,000*
KG 1lk-Son 37 , 16216 ,37368 ,06143 2,640 ,012

*p<.05
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Tablo 3. Bagimsiz Gruplarim i1k ve Son Olgiim Ortalamalariin Karsilastirilmasi
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Tablo 4. Degiskenler Aras1 Korelasyon
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VA BKO VKI EKK Sag  EKK Sol SK BK E VYY VOomax  SFK KSE os GFY  KEG
VA 1
BKO -,096 1
VKI ,786(%)  -,084 1
EKKSag ~ -145 148 -416(%) 1
EKKSol -,214 ,018 -,407(*) ,874(%) 1
SK -148 119 -187 535(%)  ,524(%) 1
BK -,167 ,029 -,200 A12(%) ,294 ,436(*) 1
E -073 059  -176 397(%)  ,487(%) 249 -108 1
VYY 418(%) ,015 ,535(*) -, 124 -,210 -,322 -,107 -,149 1
VOzmax ,048 ,051 ,040 -,129 -,199 ,045 ,001 -,161 ,208 1
SFK ,603(*) -,047  ,703(%) -,269 -,259 -,097 -,089 -,134 ,466(*) 227 1
KSE ,118 ,079 -,024 ,232 ,182 -,101 -211 ,320 ,280 ,014 -,033 1
os -,105 ,219 -171 ,228 ,126 ,216 ,307 -,122 -,319 131 -,033  -,466(*) 1
GFY -,070 -,223 ,080 ,015 ,046 -,070 -,129 ,101 ,295 ,091 ,279 ,128 -,376(*) 1
KEG -,251 ,243 -,295 ,239 ,198 277 ,029  ,489(%) -,273 -,264 -,224 ,012 ,206 -,122 1
*p<.05

4. Sonug ve Degerlendirme

Diizenli ve uzun siireli tae-bo egzersiz programina katilimin
sedanter asir1 kilolu (bayan) {niversite Ogrencilerinin
fiziksel, motorik ve psiko-sosyal parametrelerine etkisini
belirlemek amaciyla tasarlanan ¢aligmanin bu bdliimiinde
katilimcilardan elde edilen verilere uygulanan istatistiksel
analizlerle ulasilan sonuglar alanyazina goére tartigilmis ve
bazi 6nerilerde bulunulmustur.

Mevcut alanyazinda aerobik egzersizin fiziksel, fizyolojik ve
motorik 6zelliklere olan etkisini konu edinen ¢alismalar
proje calismamizdan elde edilen sonuglari desteklemektedir.
Colakoglu ve Senel (2003), sekiz haftalik aerobik (kos-ylirii)
egzersiz, Karacan vd. (2004), on iki haftalik aerobik
egzersiz, Patlar vd. (2005), sekiz haftalik aerobik egzersiz,
Erbas (2007) alt1 aylik aerobik egzersiz, Iri vd. (2010), sekiz
haftalik yiiriiylis egzersiz, Stasiulis vd., (2010) sekiz haftalik
aerobik bisiklet egzersiz uygulamasi akabinde obez ve
sedanter kadinlarin VA, VYY ve VKI puanlarinda anlamli
azalmayr raporlamiglardir. Asiri kilolu veya obez 173
sedanter kadma uygulanan 12 haftalik aerobik egzersiz
programi VO2maks ve VA Olglimlerinde anlamli fark
saglamistir (Campbell vd., 2010). Sedanter 20 kadinla 8
hafta siirdiiriilen aerobik-kos-yiirii egzersizleri sonrasinda
VA, VKi, VYY ve BKO degiskenlerinde anlamh farklilik
bulunmustur (Kizilay, 2012). Sekiz haftalik step-aerobik
egzersiz programi sonucunda sedanter obez 15 goniillii ve
saglikli kadinin VA, VKI, E, Vo2maks, SK, BK, sag ve sol
EKK ve VYY puanlarinin anlamli olarak degistigini
belirlenmistir (Kurt, 2007). Marandi vd. (2013), obez 45
kadinda hem diisiik hem de orta-yiiksek yogunluklu aerobik
egzersiz sonrasinda BKO degerinde anlamli iyilesme
gozlemislerdir. Altunsoy (2014), sekiz haftalik aerobik
egzersizin viicut yag yiizdeleri % 25-35 olan, 18-25 yas arasi,
22 sedanter kadin goniilli denegin BKO degerlerinde
anlamli azalma sagladig1 sonucuna varmustir.

Calismamizda kullanilan tae-bo egzersizinin etkilerini
dogrudan ele alan mevcut sinirli sayidaki arastirmalardan
birinde Boeva vd. (2003), tae-bo egzersizine katilimin
fiziksel becerilerde, saglik durumunda ve motivasyonda

olumlu artig sagladigini belirtirken, bagka bir aragtirmada bu
faydalarma ilaveten VKI ve deri alti yagim azalttign da
raporlanmustir (Petkovic vd., 2007). Mikic vd. (2009), tae-
bo egzersizinin 6 ay sonunda iniversite Ogrencilerinin
fiziksel islev Dbecerilerini olumlu olarak etkiledigini
belirlemislerdir. Milenkovic ve Veselinovic (2010), ii¢ aylik
tae-bo egzersiz programina aldiklar1 18-25 yas arasi 30
kadmi diizenli egzersiz yapmayan kontrol grubu ile
lokomotor testler agisindan karsilastirmis ve egzersiz
grubunun motorik 6zelliklerinin ve koordinasyonun anlamli
olarak farklilastigini ortaya koymuslardir. Oh vd. (2010)
yasam bigimi degisimi baglaminda kadinlarda 6 ay boyunca
uyguladiklar1 tae-bo igerikli egzersiz programi sonucunda
kontrol grubuna kiyasla, VA, BKO, fiziksel islev genel
saglik ve mental saglik agisindan anlamli gelisimler tespit
etmislerdir. Tae-bo egzersizinin hiz, hareket, kassal kuvvet,
dayaniklilik ve ¢abukluk gibi kinestetik algilara olan etkisi
20 yas civart katilimcilarda test edilmis, son oOlgiimler
egzersiz grubu lehine anlamli fark yaratmistir (EI Roby,
2010). Mustedanagic vd. (2014), tae-bo egzersizinin belli
uygunluk  becerilerine  etkilerini ortaya ¢ikarmay1
amagladiklar1 ¢calismada, yaslar1 22-27 arasinda degisen 60
geng kadinla ¢alismislardir. Haftada 4 giin ve 8 hafta siiren
tae-bo programimin 6zellikle kassal dayaniklilik kol ve bacak
extansorleri, torso fleksorleri, kalp-solunum dayanikliligi ve
esneklige olumlu etki ettigi sonucuna varmiglardir. Nikic ve
Milenkovic (2014), tae-bo egzersizi uyguladiklari kadinlarla
yiriittiikleri bir diger ¢alismada kuvvet ve denge acisindan
egzersiz grubu lehine anlamli sonuglar elde etmiglerdir.
Tekin vd. (2015), diizenli tae-bo egzersiz programina
katilimin tiniversiteli obez kiz 6grencilerin fiziksel, motorik
ve psikososyal parametrelerine etkisini belirlemek amaciyla
40 obez tiniversite 6grencisi ile 3 ay ¢alismislar; programin
katilimeilarin fiziksel, motorik ve psikososyal degiskenlerini
olumlu etkiledigi sonucuna varmiglardir. Djordjevic vd.
(2015) kadinlara uyguladiklar1 12 haftalik tae-bo ve pilates
programlarinin  etkilerini kargilagtirmig, sadece tae-bo
grubunda viicut kompozisyonunun olumlu degisimini
gozlemlemislerdir. Mevcut alanyazinda ulasilabilen ve
icinde bulundugumuz yila ait en giincel arastirmada, Tae-bo,
kardiyo-metabolik hastalik ve kilo riskini azaltmada bir
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miidahale araci olarak ele alinmistir. Bu amagla sedanter
yasam siiren 25 yas ortalamasina sahip 60 obez/asir1 kilolu
(VKI=25-39.9 kg/m2) kadin iiniversite dgrencisi ilk 5 hafta
orta sonraki 5 hafta yiiksek siddette toplam 10 hafta tae-bo
egzersiz programina dahil edilmistir. Egzersiz sonucunda
metabolik sendrom yiizdesi, VA, VKI, ve BKO, dinlenik
kalp atim sayisi, sistolik ve diastolik kan basinglar1 anlaml
sekilde azalmistir (Mathunjwa vd., 2016).

Mevcut alanyazinda yer alan ve ¢aligmamizda ele alinan
degiskenler arasindaki iliskiyi gozlemleyen arastirmalar
proje  c¢alismamizdan elde edilen bazi sonuglart
desteklemektedir.

Kaygi bozukluklart 6nemli bir halk saglig1 sorunudur. Klinik
olmayan popiilasyon g¢alismalarindan elde edilen kanitlar,
egzersizin kaygi iizerindeki olumlu etkilerinden s6z
etmektedir (DeBoer vd., 2012). Miilazimoglu-Balli vd.,
(2010) sporcular ve egzersiz yapanlarin sedanterlere gore
daha dusik SFK  diizeylerine sahip  olduklarim
bildirmislerdir. Koyuncu vd. (2010), VYY, SFK, beden
imgesi (BI) ve OS arasindaki iliskiyi egzersiz yapan ve
sedanter kadmlarda arastirmislar; SFK, beden imgesi ve OS
arasinda anlamli iligkiler ve her iki grup arasinda bu
degiskenlerde anlamli farklar bulmuslardir. Egzersiz
davramis1 SFK, Bi ve OS iizerinde etkilidir. Fiziksel benlik
algis;, SFK ve basari motivasyonu arasindaki iligki spor
merkezlerine diizenli devam edenlerde etmeyenlere gore
oldukea giicliidiir (Hagger vd., 2011). Streeter vd. (2012),
kadinlarda VKI ve VYY ‘nin birbirleriyle yiiksek diizeyde
pozitif iliskili ancak beden imgesi ile negatif iligkili
oldugunu belirtmislerdir. Ali vd. (2010), algilanan kilo
durumu ile mental saglik, depresif semptomlar ve 6zsaygi
arasinda gili¢lii ve anlamli bir iligkiden s6z etmislerdir.
Kadmlarin normal ve veya daha az kilolu olduklarinda beden
doyumlarinin daha yiiksek oldugu kilo arttikga bu doyumun
azaldig, asir1 kilolu ve obez olanlarda beden memnuniyeti
yaninda 6zsayginin da azaldig1 raporlanmistir. Dolayisiyla
beden kitlesi, 6zsaygt ve beden doyumu arasinda kuvvetli bir
iligki vardir (Makinen vd., 2012). Bir diger arastirmada
beden imgesi ve VA smiflamasi arasinda acik iligki
bulunmustur. Obez gengler asir1 kilolulara, asir1 kilolular
normal kilolu olanlara gore daha yiiksek beden
memnuniyetsizligi bildirmislerdir. Obez gengler, asir1 kilolu
ve normal kilolu olanlara gore daha yiiksek depresyon ve
olumsuz Ozsaygi puanlarma sahiptirler (Goldfield vd.,
2010). Saglik davranislari, VKI ve 6zsayg1 arasindaki iliskiyi
2000 geng iizerinde inceleyen bir arastirmada saglik ve
fiziksel egzersiz davraniglari ile 6zsayg1 arasinda pozitif bir
iliski gozlenmistir. Ozsaygi, VKI artisindan olumsuz sekilde
etkilenmektedir (Kristjansson vd., 2010). Bir bagka
arastirmada, yaslar1 38 civari, VKi=30.2 3.7 kg/m2 olan 142
asir1 kilolu veya obez kadinda VA, beden imgesi ve
psikolojik iyilik iliskisini 4 aylik egzersiz temelli davranissal
tedavi programi ve 12 aylik izleme sonrasi test etmisler 4 ay
sonucu VA’da meydana gelen azalmanin psikososyal
degiskenlerde olumlu degisime yol acgtigini belirlemislerdir.
Dolayisiyla obezite tedavisi programi sonrast VA degisimi,
biligsel ve duygulanim iligkili siiregleri de etkilenmistir
(Palmeira vd., 2010).

Bu caligmadan elde edilen sonuclar asagidaki sekilde
Ozetlenebilir:

(i) Tae-bo egzersizi EG acisindan VA, BKO, VK1, SK,
BK, E, VYY, VOamax degerlerinde olumlu ve anlamli
fark yaratmustir.

(i) Tae-bo egzersizi EG agisindan SFK, KSE, OS, GFY
ve KG degerlerinde olumlu ve anlaml fark
yaratmigtir.

(iii) Tae-bo egzersizine katilmayan KG grubu VO2maks,
SFK, KSE, GFY ve KG degerleri grubun aleyhine
baslangi¢ diizeylerine gore anlamli sekilde azalmistir.

(iv). EG ve KG grubunda baglangic (ilk ol¢iim)
asamasinda fark yoktur.

(v) Tae-bo egzersizi EG ve KG grubu arasinda son
olgiimlerde; VA, BKO, VKIi, SK, BK, E, VYY,
VOumax, SFK, OS, GFY ve KG puan ortalamalarinda
EG katilimcilar1 lehine olumlu ve anlamli bir fark
yaratmigtir.

(vi) Tae-bo egzersizi KSE ve EKK degerlerine etki
yapmamistir.

(vii) VA ile VKI, VYY ve SFK arasinda pozitif bir iligki
vardir.

(viii) VKIile VYY ve SFK arasinda pozitif bir iligki vardir.

(ix) Sag ve sol EKK ile VKI arasinda negatif bir iligki
vardir.

(x) EKK ile SK ve E arasinda pozitif bir iligki vardir.

(xi) SKile BK arasinda pozitif bir iligki vardir.

(xii) E ile KG arasinda pozitif bir iligki vardur.

(xiii) VYY ile SFK arasinda pozitif bir iligki vardir.

(xiv) KSE ile OS arasinda negatif bir iligki vardur.

(xv) Proje c¢alismamizin son asamasinda su Oneriler
verilebilir:

(xvi) Katilimeilarin ¢ogunun iilkemizin Giiney ve Dogu
Anadolu bolgesinden olmast iklim, kiiltiir ve sosyal
yagam farki nedeniyle fiziksel ve psiko-sosyal
degiskenlerden elde edilen puanlari etkilemis olabilir.
Bu nedenle benzer bir g¢alismanin belirtilen
degiskenler  acisindan  farkli  {niversitelerin
ogrencileriyle tasarlanmasi Onerilebilir.

(xvii) Katilimer  sayis1  arttirllarak  ¢alisma  yeniden
tasarlanabilir.

(xviii) Cinsiyetlere gore karsilagtirma yapilabilmesi igin
erkek dgrencilerin ¢alismaya katilmasi onerilebilir.

(xix) Tae-bo ve bagka bir aerobik egzersiz ¢alismada
birlikte uygulanarak etki acisindan karsilagtirma
yapilmasi 6nerilebilir.

Bu arastirmanin sonuglari kullanilan 6l¢iim araglari ve
katilimcilardan elde edilen verilerle sinirhidir. Genelleme
yapilamaz.
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