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Bu ¢alismanin amaci; elit giiresgilerde uygulanan aerobik ve anaerobik antrenman programinin, viicut kompozis-
yonu tizerine etkilerini arastirmaktir. Arastirmaya katilan, yas ortalamast (deney; 15.20+4.61, n=10, kontrol;
15.90+2.08, n=10) olan, 20 elit giires¢i dgrenci, rastgele yontemle 10 kisilik iki gruba ayrildi. Deney grubuna 8
hafta devam eden, hafia da 6 giin “bir giin aerobik-bir giin anerobik” olmak iizere antrenman prensiplerine uygun
olarak belirlenen, kuvvet ve dayanikiilik antrenman programi uygulandi. Kontrol grubu ise normal rutin giires
teknik antrenmanmina devam etti. Deney grubundan ve kontrol grubundan 8 haftalik antrenman periyodu éncesinde
ve 8 haftalik egzersiz periyodu sonlandiktan sonra, viicut analizi élgiimleri alindi (Tanita-TBF 3004). Calismanin
sonuglarina gore; deney grubunun beden kompozisyonu gostergelerinden empedans, beden yag yiizdesi, yag kiit-
lesi, ontestten son teste anlamli olarak azalirken, yagsiz beden kiitlesi ve toplam viicut suyu anlamli olarak artmigtir
(p<0.05). Viicut agirligi, beden kiitle indeksi ve bazal metabolik oranda anlamli bir degigim olmamistir (p>0.05).
Kontrol grubunun ise, beden kompozisyonu gostergelerinden viicut agirligi, yagsiz beden kiitlesi ve toplam viicut
suyu degerleri ontestten sonteste anlamli olarak artmistir (p<0.05). Beden kitle indeksi, bazal metabolik oran,
empedans, beden yag yiizdesi ve yag kiitlesinde anlamli bir degisim olmanmistir (p>0.05). Sonug olarak; her iki
gruptaki dntest ve sontest degisimleri benzer olup, gruplar arasinda anlamli bir farkliik bulunamanmigtir (p>0.05).
Istatistiksel analizlerde grup i¢i karsilastirmalar icin eg-Grneklem t testi (paired-samples t test), gruplararast kar-
slastirmalar i¢in bagimsiz érneklem t testi (independent sample t test) kullanildi. Anlamhilik seviyesi p<0.05
olarak belirlendi. Tiim degerler i¢in ortalama ve standart sapma kullanildi. Sonug olarak; bu ¢alisma rutin olarak
egzersizine devam eden kontrol grubu sporcularinda anlaml bir degisiklik getirmezken, sekli ve siddeti degisen
antrenman programinin ise, deney grubunda anlamh farkliliklar meydana getirdigini ortaya koymustur. Deney
grubundaki olumlu degisimleri daha belirgin olsa da her iki grup arasinda anlamli bir degisim bulunamamistir.

Anahtar sézciikler: Giires, aerobik egzersiz, anerobik egzersiz beden kompozisyonu
Abstract

The purpose of this study is to analyse the effects of aerobic and anaerobic training programs applied to elite
wrestlers on body composition. 20 elite wrestler student whose average age is (experiment group; 15.20+4.61,
n=10), control group,; 15.90+£2.08, n=10) participated to the study and they were divided into two groups ran-
domly. Strength and durability training program based on “one day aerobic, one day anaerobic” principles was
applied to the experiment group six days in a week for eight weeks. Control group continued to do normal routine
wrestling technical training. Before and after eight weeks training program body analyse measurements were taken
from experiment and control group. (Tanita) According to the results of the study, impedance, body fat percentage
and fat mass from body composition indicators of experiment group significantly decreased from pretest to posttest
while fat-free body mass and whole body water increased significantly. (p<0.05). There was no significant differ-
ence in body weight, body mass index and bazal metabolic rate. (p>0.05). However, for control group; body
weight, fat-free body mass and whole body water values from body mass index indicators of control group signif-
icantly increased from pretest to posttest. (p<0.05). There was no significant difference in body mass index, bazal
metabolic rate, impadence, body fat percentage and fat mass (p>0.05). As a result, pretest and posttest cahangings
are similar in both groups and there was no significant difference between two groups. (p>0.05). Paired- samples
t test was used for in-group comparison and independent sample t test was used for intergroup comparisons in
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statistical analyses. Significance level was determined as p<0.05. Average and standard deviation were used for
all values. As a result, this study did not reveal a significant difference on control group athletes who practice
regularly. However, training program which has variable types and volume made significant differences on exper-
iment group. There was no significant difference between two groups even though positive changings in experiment
group were clearer.

Keywords: Wrestling, aerobic exercise, anaerobic exercise, body composition

1. Giris

Gilinlimiiz diinyasinda teknolojik gelismelerin de etkisiyle insanlarin hareketsiz yasami ve koti
beslenmeyi aligkanlik haline getirmeleri asir1 kiloya bagli olarak ¢agin belas1 diye adlandirilan
obezite denen durum o6liimciil sonuclar dogurmaya baslamistir. Bugiin biitiin Diinyanin birinci
onceligi obeziteyle miicadeledir. Kotii yasam ve yanlis beslenmeye bagli olarak gelisen obezite,
kardiyovaskiiler sistemi de olumsuz yonde etkilemektedir. Biitiin bu olumsuzluklar insan neslinin
bugiiniinii ve yarinini ciddi sekilde tehdit etmektedir. Viicuttaki olumsuz yaglanmay1 onlemek
icin diizenli egzersizi i¢inde barindiran hareketli yasam zaruri hal almigtir.

Hareketsiz, sedanter bir yasam tarzi enerji dengesinin bozulmasina dolayisiyla obezitenin
olugmasina neden olabilmektedir. Obezite, yag oraninin fazlalig1 ve endomorfi oraninin yiiksek-
ligi ile karakterizedir. Ozellikle viicut agirligmin normal sinirlar1 asmasi durumunda birgok ciddi
saglik probleminin yani sira fiziksel is kapasitesinde de azalma goriilebilmektedir (Carter ve He-
ath,1990; Cusumano ve Thompson , 1997; Erkan, 1998). Saglik problemlerin yani sira gliniimiiz
de her yasta insanin 6zelikle de gen¢ neslin 6nemle iizerinde durdugu konulardan biri fiziksel
gorlintistiir. Fiziksel zay1fligin ya da giizel goriinmenin kiiltiirel bir deger olarak yansitildig1 rek-
lam, magazin ve TV programlarinda fiziksel goriiniis ¢cogu zaman bireyin diisiince, davranis ve
basarilarinin oniine gecebilmektedir. Sosyal olarak kabul edilmis degerler gézden gecirildiginde
kadinlarda inceligin erkeklerde ise kasli viicut yapisinin tercih edildigi goriilmektedir (Bastug vd.,
2011; Colakoglu ve Karacan, 2006).

Asir1 yaglanma ve obezite hem psikolojik hem de fizyolojik bir sorun haline gelmistir.

Bu saglik risklerine gore en etkili egzersiz tiirleri yiirliyiis, kosu, dag yiiriiyiisii, bisiklet, kiirek,
yiizme gibi aerobik kapasiteyi arttiran ¢alismalardir. Ozellikle sismanlik, kardiyovaskiiler hasta-
liklar ve kemiklerde deformasyon gibi saglik problemlerinin giderilmesinde aerobik egzersizlerle
yiiksek verim elde edilebilir (Cusumano ve Thompson, 1997; Zorba, 1999). Yiiksek yogunluktaki
egzersiz siiresince yaglar mobilize olarak hidrolize olur ve enerji saglarlar. Yapilan ¢aligmalar
VO® maks’in % 85’i diizeyinde yapilan egzersiz siiresince yag oksidasyonunun belirgin derecede
arttigin1 gostermektedir (Siirkavak vd., 2004), (Smith vd, 2000), (Wolfe, 1998). Diizenli egzer-
siz programlar viicut kompozisyonlarini degistirir. Kardiyorespiratuvar antrenmanlar ve agirlik
antrenmanlar1 viicut agirligini diisiirtir. Aerobik dayaniklilik antrenmanlariin viicut kompozis-
yonlarini belirleyici etkisi {izerine bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Galliven vd.,1997; Kannin ve
Phil, 2005; Sinirkavak vd., 2004). Yapilan ¢aligmalar incelendiginde daha ¢ok aerobik antrenman
programlarinin veya tek tip antrenmanlarin viicut kompozisyonu iizerine etkileri incelendigi go-
rilmektedir. Bu yiizden yapilan bu ¢alismada aerobik ve anaerobik antrenman programlarinin
antrene sporcularda viicut kompozisyonuna olan etkisini incelenmek amacglanmastir.
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2. Materyal ve Metot

Yapilan ¢alismaya yaslar1 12-25 arasi 20 goniillii elit giiresci katildi. Sporcular yazili ve sozlii
olarak calismalar hakkinda bilgilendirildiler. Sporcular rastgele yontemle 10 kisilik deney ve
kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrildilar. Deney grubuna 8 haftalik bir giin aerobik bir giin
anaerobik olmak iizere haftada 6 giin antrendr esliginde antrenman programi uygulanirken,
kontrol grubu rutin haftalik giires antrenmanini yapmaya devam etti. Sporculara uygulanan
egzersizin dncesi ve sonrasinda viicut kompozisyon analiz cihaziyla beden kiitle indeksi (BMI),
BMR (kcal), Impedance (€2), Fat (%), Fat mass, FFM (kg), TBW (kg) 6l¢limleri alindi. Bu
Ol¢iimler her iki grup arasinda antrenman programlarinin etkisini belirlemek amaciyla analiz
edildi.

2.1. Istatistiksel analizler

Istatistik analizleri SPSS 20.0 programi (SPSS-Chicago, IL, United States) kullanilarak
yapildi. Parametrelerin normal dagilima wuygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi ile
degerlendirildi. Normal dagilim gdsteren parametreler i¢in ortalama + standart sapma, normal
dagilmayan parametreler icin medyan ve minimum-maksimum degerleri verildi. Antrenman
oncesi ve sonrasi degerlerin karsilastirilmasinda bagimli 6rneklemlerde t-testi (paired t-test)
kullanildi. Egzersiz sonras1 degerler, Dill ve Costill’in Onerileri dogrultusunda egzersize bagl
plazma voliimiinde azalmaya gore hesaplandi (Dill ve Costill, 1974; Kaynar vd., 2016).

3. Bulgular
Deney ve kontrol grubunun fiziksel 6zellikleri Tablo 1’de belirtilmistir.

Tablo 1. Deney ve kontrol grubunun fiziksel dzellikleri. Ort (Ss)

Grup Yas (yil) Boy (cm) Agirhik (kg)
Ej?gy 15.20 (4.61) 157.10 (15.98) 52.57 (18.74)
Ilf:"ﬁ;“” 15.90 (2.08) 166.20 (12.80) 56.84 (11.14)

Deney grubunun 6n test ve son test viicut kompozisyon degisimleri Tablo 2’de belirtilmistir.
Deney grubunun viicut kompozisyonu gostergelerinden empedans, beden yag yiizdesi, yag kiit-
lesi, yagsiz beden kiitlesi ve toplam viicut suyu degerleri dntestten sonteste anlamli olarak degis-
mistir (p<0.05). Viicut agirlig1, beden kiitle indeksi ve bazal metabolik oranda anlamli bir degisim
olmamuistir (p>0.05). Buna gore deney grubunun empedans, beden yag yiizdesi ve yag kiitlesi
Ontestten son teste anlamli olarak azalirken, yagsiz beden kiitlesi ve toplam viicut suyu anlamh
olarak artmuigtir.
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Tablo 2. Deney grubunda 6ntestten sonteste viicut kompozisyonundaki degisimleri

Ort (Ss) sd t
. oo Ontest 52.57 (18.74)
Viicut agirlhig: (kg) 9 -1.191
Sontest 52.96 (18.80)
) Ontest 20.61 (3.21)
BMI (kg/boy”) 9 -.201
Sontest 20.64 (3.18)
Ontest 1556.50 (268.09)
BMR (kcal) 9 -1.356
Sontest 1563.70 (269.58)
Ontest 484.00 (37.54)
Impedance (Q) 9 2.558*
Sontest 471.20 (44.49)
Ontest 12.36 (4.40)
Fat (%) 9 6.045%*
Sontest 11.54 (4.65)
Ontest 6.99 (4.88)
Fat mass 9 4.841%*
Sontest 6.65 (4.91)
Ontest 45.58 (14.34)
FFM (kg) 9 -2.389%
Sontest 46.31 (14.48)
Ontest 33.28 (10.54)
TBW (kg) 9 -2.545%
Sontest 33.80 (10.56)

* p<0.05, ** p<0.01
Kontrol grubunun 6ntest ve sontest viicut kompozisyon degisimleri Tablo 3°de belirtilmistir.

Tablo 3. Kontrol grubunda ontestten sonteste viicut kompozisyonundaki degisimler

Ort (Ss) sd t
. . Ontest 56.84 (11.14)
Viicut agirhig: (kg) 9 -2.398*
Sontest 57.11 (11.08)
) Ontest 20.38 (2.11)
BMI (kg/boy”) 9 -1.238
Sontest 20.46 (2.10)
Ontest 1648.00 (175.83)
BMR (kcal) 9 -2.115
Sontest 1652.90 (175.28)
Ontest 483.30 (39.97)
Impedance (Q2) 9 .858
Sontest 480.50 (36.06)
Ontest 10.03 (3.98)
Fat (%) 9 .188
Sontest 10.01 (3.95)
Ontest 5.76 (2.78)
Fat mass 9 -.739
Sontest 5.80 (2.85)
Ontest 51.07 (9.63)
FFM (kg) 9 -2.714%
Sontest 51.31(9.47)
Ontest 37.39 (7.06)
TBW (kg) 9 -2.714%
Sontest 37.57 (6.94)

* p<0.05.

Kontrol grubunun viicut kompozisyonu gostergelerinden viicut agirligi, yagsiz beden kiitlesi
ve toplam viicut suyu degerleri dntestten sonteste anlamli olarak degismistir (p<0.05). Beden
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kiitle indeksi, bazal metabolik oran, empedans, beden yag yiizdesi ve yag kiitlesinde anlaml1 bir
degisim olmamistir (p>0.05). Buna gore kontrol grubunun viicut agirligi, yagsiz beden kiitlesi ve
toplam viicut suyu Ontestten son teste anlamli olarak artmistir.

Her iki gruptaki dntest ve sontest degisimleri benzer olup, gruplar arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0.05).

4. Tartisma ve sonug

Bu c¢alismada deney grubunun viicut kompozisyonu gostergelerinden empedans, beden yag
ylizdesi, yag kiitlesi, yagsiz beden kiitlesi ve toplam viicut suyu degerleri dntestten sonteste an-
lamli olarak degismistir (p<<0.05). Viicut agirligi, beden kiitle indeksi ve bazal metabolik oranda
anlamli bir degisim olmamaistir (p>0.05). Buna gore deney grubunun empedans, beden yag yiiz-
desi ve yag kiitlesi Ontestten sonteste anlamli olarak azalirken, yagsiz beden kiitlesi ve toplam
viicut suyu anlamli olarak artmistir. Kontrol grubunun viicut kompozisyonu gdstergelerinden vii-
cut agirhig, yagsiz beden kiitlesi ve toplam viicut suyu degerleri dntestten sonteste anlamli olarak
degismistir (p<0.05). Beden kiitle indeksi, bazal metabolik oran, empedans, beden yag yiizdesi
ve yag kiitlesinde anlamli bir degisim olmamaistir (p>0.05). Buna gore kontrol grubunun viicut
agirligl, yagsiz beden kiitlesi ve toplam viicut suyu Ontestten sonteste anlamli olarak artmistir.
Her iki gruptaki ontest ve sontest degisimleri benzer olup, gruplar arasinda anlaml bir farklilik
bulunmamistir (p>0.05).

Deney grubunda gozlemlenen degisimler daha belirgin olsa da kontrol grubuyla kiyaslandi-
ginda degisimlerin benzerlik tasidig1 goriilmektedir. Bunun sonucu olarak da kontrol grubundaki
sporcularinda elit sporcu olmalar1 ve daha 6nce uygulanan egzersiz programlarinin etkilerinin
devam etmesi gosterilebilir.

Votruba vd. (2000) derlemelerinde dayaniklilik egzersizi hari¢ ne egzersiz tipinin ne de mik-
tarinin asla kilo kaybina ¢ok fazla etkisinin olmadigini ifade etmislerdir. Yaptigimiz ¢aligmada
VKI degerinde de anlamli bir artis meydana geldigi tespit edilmistir. VKI degerleri bakimindan
elde edilen sonuglar da literatiirle farklilik gostermektedir. Antrenman uygulamalar1 sonucunda
bizim ¢alismamizla értiisen VKI’de degisikligin olmadigini gdsteren sonuglar (Agirbas vd., 2009;
Biiytikyazi, 2008; Savucu vd., 2006; Ugras vd., 2002) oldugu gibi VKIi degerlerinde azalmalarin
oldugunu gosteren sonuglarda (Colakoglu ve Karacan, 2006), (Colakoglu ve Senel 2003; Lakka
vd., 2004; Wong vd., 2008; Yalin vd., 2001) mevcuttur. VKIi’deki bu artisin viicut agirligindaki
artiga paralel olarak meydana geldigi diistiniilmektedir. Karakas ve ark. (2005) yaptiklar ¢alis-
mada yaptigimiz calismayla ortiisen herhangi bir diyet olmaksizin sadece diizenli egzersizle yag
kiitlesinde azalma oldugunu, yagsiz viicut kiitlesinde ise artig oldugunu belirlemislerdir. Yapilan
egzersizler sonucunda viicut yag kiitlesinin azaldig1 ve bu azalmanin derecesinin yapilan egzersi-
zin tipine, siddetine ve sikligina bagli oldugu ifade edilen ¢alismalar vardir (Akgiin 1993; Stam-
ford, 1983). Bir¢ok caligmada (Colakoglu ve Senel, 2003; Karakas vd., 2005; Lakka vd., 2004)
yapilan egzersizler sonucunda viicut yag kiitlesinde azalmalar tespit edilirken Wong et al. (2008)
yaptiklari ¢alismada viicut yag kiitlesinde anlamli bir farklilik bulamamaislar, fakat yagsiz viicut
kiitlesinin arttigin1 belirlemislerdir. Yapilan bir arastirmada, antrenmanlarla yiliksek miktarda
enerji harcamasi sonucunda viicut yag yiizdelerinde yaptigimiz calismayla ortiisen bir sekilde
azalmalar meydana geldigi ifade edilmektedir (Stamford, 1983). Konu ile ilgili yapilan arastir-
malar incelendiginde bir¢ok ¢alismada VY'Y de azalmalar meydana geldigi tespit edilmistir (Ates
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vd., 2007; Colakoglu ve Senel, 2003; Gokdemir vd., 2007; Lakka vd., 2004; Saka vd., 2008;
Ugras vd., 2002). Saglikli sporcular iizerinde yapilan bir ¢alismada, uzun siireli ve tekrarli egzer-
sizlerin yogunluguna bagl olarak hem hiicre i¢i hem de hiicre dis1 sivida kronik hiperhidrasyon
meydana geldigi tespit edilmistir (Fellmann vd., 1999). Bir bagka ¢alismada egzersiz yapan Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin hiicre i¢i sivi diizeylerinde artis meydana geldigini
belirlemislerdir (Karakas S ve ark. 2005). Ayrica hiicre i¢i sivisindaki bu artisin Y VK’ ndeki artiga
paralel olarak gelistigini de ifade etmislerdir (Fellmann vd., 1999; Votruba vd., 2000).

Bulunan bu sonuglar ¢alismamizi destekler niteliktedir. Yapilan ¢alismanin sonucunda egzer-
sizin ¢esidi ve siddeti ne olursa olsun fiziksel aktivitenin viicutta belli degisimlere yol actig1, ae-
robik ve anaerobik egzersiz programlarinin bir arada uygulanmasi rutin giires antrenmanina gore
nispeten daha iyi sonuglar dogursa da antrenman programlarinin etkileri arasinda anlamli bir de-
gisim bulunamamistir.
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Extended abstract in English

In our modern world, with the effect of technological movements, inactive life and malnutri-
tion of people have caused obesity which is also called one of the worst diseases of the century.
Obesity has begun bringing fatal problems depending on over-weight. Today, first priority of the
whole world is fighting against obesity. Obesity, which develops inactive life and malnutrition,
affects cardiovascular system negatively as well. All these negations threaten today and future of
human generation seriously. In order to prevent negative lipoidosis in body it is necessary to have
a life style which contains regular exercises. An inactive and sedentary life style can cause to
collapse energy balance accordingly obesity.

Obesity is characterised by overflow of fat rate and high incidence of endomorphy. In addition
to various serious health problems, decrease in physical working capacity might be seen in espe-
cially when body weight exceeds normal limits (Carter and Heath 1990; Cusumano and Thomp-
son, 1997; Erkan, 1998). Besides health problems, one of the most significant issues, which peo-
ple of all ages especially young generation urge upon, is physical appearance. When values ac-
cepted socially are handled it is observed that women prefer slimness and men prefer muscular
body (Bastug et al. 2011; Colakoglu and Karacan 2006).

Over lipoidosis and obesity have become both psychological and physiological problem. Ac-
cording to these health risks the most efficient exercises are walking, running, trekking, cycling,
rowing and swimming which increase aerobic capacity. Aerobic exercises can be very effective
on removing health problems like obesity, cardiovascular illnesses and deformation in bones.
When previous studies are analyzed, it is seen that mostly effects of aerobic training programs or
monotype training on body composition have been studied. For that reason, in this study, it is
aimed to analyze effects of aerobic and anaerobic training programs on body composition in
trained athletes.

The purpose of this study is to analyse the effects of aerobic and anaerobic training programs
applied to elite wrestlers on body composition. 20 volunteers aged between 12 and 25 elite wres-
tlers attended to the study. Athletes were informed about the study verbally and written. Athletes
were divided in to two groups of ten as experimental and control randomly. An eight week one
day aerobic and one day anaerobic program was applied to experimental group while athletes in
control group continue to do their weekly training program. Before and after the program applied
to the athletes, body mass index (BMI), BMR (kcal), Impedance (Q2), Fat (%), Fat mass, FFM
(kg), TBW (kg) measurements were taken by body composition analyser (Tanita-TBF 300A).
These measurements were analysed in order to define the effect of training programs in two groups.

As a result, pretest and posttest changings are similar in both groups and there was no signifi-
cant difference between two groups. (p>0.05). Paired- samples t test was used for in-group com-
parison and independent sample t test was used for intergroup comparisons in statistical analyses.
Significance level was determined as p<0.05. Average and standard deviation were used for all
values. Even though changes observed in experimental group are more significant, two groups
have similar differences. As a result of this it can be said that athletes in control group are elite
athletes and effects of previous training programs have continued.

These gained results support our study. As a result of the study, it is found out that exercise
causes certain changes in body regardless of its variety and volume. Even though applying aerobic
and anaerobic training programs together have better results than routine wrestling training pro-
grams, there is no significant change between effects of training programs.
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