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AEROBIK ANTRENMANLARIN VUCUT KOMPOZiYONU
UZERINE ETKISI

Emre SERIN!

Ozet: Teknolojik gelismelerin ilerlemesine bagl olarak insanlarin yasam ve galisma sartlari iyiye dogru gitmekte,
buna baglh olarak olusan hareketsizlik sonucunda bir¢ok saglik problemi yavas yavas su yiiziine ¢ikmaya
baslamaktadir. Insanlar gerek bu tiir saglik problemlerinin énlenmesi gerekse daha mutlu ve fiziksel olarak da
daha giizel goriiniime sahip olmak istemeleri agisindan spor yapma yonelimine girmisler ve aerobik antrenmanlar
yaparak fiziklerini olumlu yonde egitmek istemektedirler. Hareketsiz yasamin 6zellikle ofis ortamlarinda ¢alisan
bireylerde bir ¢ok saglik problemini tetikledigi bilinmektedir. Dolayisiyla arastirmanmn amaci, aerobik
antrenmanlarin viicut kompozisyonu tizerine etkisini incelemektir. Bu arastirmaya egzersiz yapmasinda engel
olacak diizeyde saghk problemi bulunmayan yaslar: ortalamalari 28,12 + 4,8 yil, boylar1 ortalamalar1 1.67 + 0,48 m,
viicut agriliklar1 ortalamasi 64.26 +14,4 kg, olarak tespit edilen toplam 20 kadin, ofis ¢alisani katilmigtir. Katilimci
kadinlara, sekiz hafta boyunca haftanin 3 giinii ayn1 saatlerde aerobik antrenmanlar yaptirilmistir. Viicut
kompozisyonlar1 ise; antrenmandan Once Ontest ve antrenmanlardan sonra sontest seklinde kaydedilmistir.
Arastirmaya katilan kadinlarm viicut 6zelliklerini belirlemek i¢in, Biyoelektrik impedans Analiz cihazi kullanildi.
Verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS programi araciligiyla, Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir. Arastirmaya
katilan katilimcilara iliskin viicut kiitle indeksi 6n test — son test puanlarinin antrenman sonrasi viicut agrilig,
yagsiz kas kiitlesi, viicut suyu, viicut kiitle indeksi, viicut yag oranlari, yag, kilo, sag ve sol bacak yag oranlarinda
On test — puanlari ile son test puanlar: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik saptanmistir (P<0,05). Buna
karsilik, hiicre ici s1v1, bel kalga orani, metabolizma hizi, sag ve sol kol yag oranlarinda 6n test — puanlari ile son
test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir degisim saptanmamuistir (P>0,05). Sonug olarak ¢alismamiz
aerobik antrenmanlarin viicut kompozisyonu tiizerine olumlu etkisinin oldugunu ortaya koymaktadir. Sekiz
haftalik aerobik egzersizlere katilan kadinlarin yapmis olduklar1 egzersizler onlarmn saglikli hissetmeleri ve viicut
goriiniimleri anlaminda doyum yasamalarini ve fiziksel yeterliliklerine katki yaptigini ortaya koymaktadir.

Anahtar kelimeler: Aerobik Antrenman, Egzersiz, Viicut kompozisyonu.

THE EFFECT of AEROBIC TRAINING on BODY COMPOSITION

Abstract: Due to the advancement of technological advances, living and working conditions are improving, and
for this inactivity, the health problem is gradually beginning to emerge. People want to avoid such health problems
and want to have a happier and physically beautiful appearance. Many health problems of sedentary life, especially
in individuals working in office environments. The purpose of this study is to examine aerobic training on body
composition. A total of 20 women, office workers, who were identified as 28.12 + 4.8 years, their average height
was 1.67 + 0.48 m, and their body pains were 64.26 + 14.4 kg. Aerobic workouts are carried out for women who are
done at the same time 3 days a week for eight weeks. Body compositions are; It was recorded as pretest before
training and posttest after training. Before participating in the study, a bioelectric Impedance Analyzer was used.
SPSS program for analyzing the data is under the Wilcoxon Signed Ranks Test. Body mass index pretest - posttest
scores of participants participating in the study post-training body pain, lean muscle mass, body water, body mass
index, body fat rates, fat, weight, right and left leg fat rates, posttest There was a statistically significant change
between the scores (P <0.05). In contrast, there was no statistically significant change in intracellular fluid, waist-
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hip ratio, metabolic rate, right and left arm fat ratios between the pretest - scores and posttest scores (P> 0.05). In
conclusion, our study reveals that aerobic training has a positive effect on body composition. The exercises
performed by women who participated in eight-week aerobic exercises reveal that they feel healthy and satisfy in
terms of their body appearance and contribute to their physical competence.

Key words: Aerobic Training, Exercise, Body Composition.

GIRiS
Teknolojik 6zelliklerin giinden giine gelisim gostermesi, insanun fizigi yardimiyla yaptig: isleri artik
farkli arag-gerecler ile yapmasini saglar. Buna bagli olarak bireylerin bos zamanlarinda yapacaklar
aktiviteler igin yeterli zaman artisi olusmustur. Lakin insanlar yine hareketsiz yasam bigimi tercih
ederler. Insanlar ginliik ugraslar icerisinde hareket etme ayni zamanda fiziksel aktivitelerin iginde
bulunma durumunda olsa bile bunlar tam olarak bir egzersiz degildir (Ozer 2001). Hareketsiz bir yasam
tarzinin saglik iizerine olumsuz etkileri bilinmektedir. Dolayisiyla organizmanin saglig1 ¢cogunlukla

egzersiz, fiziksel aktivite ve antrenmanlara baghdir.

Insanlar hayatlar1 daha saglikli ve daha kaliteli bir hayat siirdiirebilmek adina antrenmanlar yapar
hareket etme ihtiyacina girer ve bu olay1 giinlitk hayatimiz igerisindeki fiziksel ugraslardan ayri
diisiinmemiz pek dogru olmaz bu tiir aktivitelerin insan organizmasi igin yararlari bir¢ok alanda da
kabul edilmistir (Giiclii 2008).

Insanlar viicutlarim uzun siire hareketsiz biraktiginda insan organizmasinin sahip oldugu bazi
fonksiyonlarin yeteneklerinde azalma meydana gelebilir ve fonksiyonlardaki bu azalmaya bagl olarak
bir takim hastaliklar meydana gelebilir. Iste bu insanin hareketsizligi sebebiyle ortaya ¢ikan hastaliklara
‘hipokinetik hastaliklar’ adi verilmektedir (Ozer 2001).

Insanlar viicutlarmin formda kalmasi bedenlerinin kasli ve fiziksel agidan daha giizel goriiniimlii olma
adma cesitli yollarin igerisine girmektedir. Spor yapmak antrenman tutmak insanlarin bedenlerini
belirli 6l¢iilerde tutar ve gerekli viicut 6zelliklerinde kalmalarini saglamaktadir. Viicut 6zelliklerinin
genel degerler ortalamasinda olmasi gengler tarafindan daha da 6nemsenen konula arasina girmistir.
Toplumda kadinlarin ince yapili erkeklerin kasli yapida olmasi bilinen konular arasinda yer almaktadir.
Bu sartlarda bir viicut ayni zamanda genel olaraktan saglikli seklinde adlandirilmaktadir. (Cusumano
ve Thompson 1997).

Bunun yani sira, hareketsiz bir yasam tarzi benimseyenler enerji ve dengesinin buna bagl olarak
bozulmasiyla obezite olusmasina meydan vermektedirler. Obezite, insanin yag oraninin fazla olmas:
durumu ve endomorfi degerlerinin fazlalig1 olarak agiklanir. Bu tiir durumlarda saglik problemleri bas
gosterirken bunun yaninda fiziksel olarak is yapabilme durumlarinda ciddi oranlarda azalma meydana
gelmektedir (Erkan 1998; Carter ve Heath 1990).

Cindas (2001)’de yapmuis oldugu ¢alismasinda, tiim bunlar goz 6niinde bulundurularak, spor yapmanin
¢ok onemli oldugunu, ileriki yaslarda sagligin korunmasinda katkisi oldugunu bu yiizden bu tiir yagsam
tarzinin belirlenmesi gerektigini, viicutta kas miktarinin arttigin1 ve viicut kompozisyonunun
iyilestigini, diyabet gibi hastaliklari, eklem rahatsizliklarini ve depresyon hastaligini azalttigini, yasam
memnuniyetini arttirdigini sdylememektedir. Hayattan aldiklar1 zevk ve memnuniyetin spor yapan
bireylerde daha fazla oldugu tespit edilmistir (Serin ve Tosten 2017). Ayrica spora katihm gosteren

kisilerin anatomik yapilarinin diizgiin olmasindan dolay1 sportif performanslarinda artis
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gozlemlenmektedir (Serin 2017). Yapilan arastirmalara bakildiginda, kisilerin fiziksel 6zelliklerinin

performanslarin etkiledigi goriilmektedir (Serin 2018, Serin 2019).

“Egzersiz ve fiziksel aktivite, optimal kemik sagliginin gelistirilmesi ve ayrica yasam boyunca kemik
kiitle yogunlugunun (BMD) korunmas: igin gereklidir. Saglik ve fitness profesyonelleri olarak
egzersizin iskelet saglig1 ve genel saglk tizerindeki etkisini 15 anlamak ve miisteriler i¢in bir egitim

kaynagi olarak hizmet etmek zorunludur (Egzersiz ve Fiziksel Aktivite 2019).”

Egzersiz olgusu, hareket sistemini olumlu sekilde gelistirici bir etkiye sahip olup, devamlh uygulanan
sport hareketleir, kemiklerin dayanum 6zelligini arttirir. Hareketsiz kalmak obezite, kilo olma ve bunun
sonucunda birgok rahatsizliklara sebebiyet verir. Diizenli sekilde spor ve egzersiz yapmak, yashlikta

kemik erimesini azaltilmasina yardimci olur (Diizenli Spor Yapmak 2019).

Aerobik yonde antrenmanlar sporcularin ve bireylerin aerobik kapasitelerini arttirmaktadir. Aerobik
antrenmanlarin  sedanter ve sporcularin fiziksel Ozelliklerinin olumlu yonde etkiledigi
diisliniilmektedir. Ayn1 zamanda giliniimiizde bireylerin bedenlerinin begenmeleri ve bedenlerinin
farkina varmalar1 dnemli bir hale gelmistir. Ozellikle kadinlarin sanal dleminde etkisi altinda kalarak
daha ince bedenlere sahip olmak istemeleri ve kendilerinin daha giizel gérmek istemeleri nemli boyut
kazanmistir. Buradan yola ¢ikarak bu ¢alismanin amaci, spor yapmayan ve calisan ofis kadmnlarmi
incelemeye alarak sekiz haftalik aerobik antrenmanlarin viicut kompozisyonlar iizerine etkilerini

incelemektir.
MATERYAL VE YONTEM

Katilimcilar
Arastirmaya, Siirt, ilinde yasayan ve herhangi bir sakathigi olmayan, 20 sedanter kadin ofis ¢alisam

goniilliliik esasia uygun sekilde katilim gostermistir.

Arastirma Modeli
Arastirma betimsel bir aragtirmadir. Katilimcilar, Helsinki kriterlerine gore bilgilendirilmis onam formu

doldurarak ¢alismaya gondiillii olarak katilmiglardir.

Calismanin verileri Kasim 2018 tarihinde egzersiz yapmasinda engel olacak diizeyde saglik problemi
bulunmayan yaslar1 ortalamalar1 28,12 + 4,8 yil, boylar1 ortalamalar1 1.67 = 0,48 m, viicut agriliklari
ortalamas1 64.26 +14,4 kg, olarak tespit edilen toplam 20 kadin, ofis calisani katilmistir. Fiziksel
ozelliklerinin Biyoelektrik Impedans Analizs cihazi ile belirlenmesinden sonra sekiz hafta siirecek farkli
aerobik antrenman programi uygulanmistir. Aerobik antrenmanlar sonrasi tekrar son test seklinde

viicut dlctimleri kaydedilmistir.

Aerobik Antrenman Programi

Yapilan aerobik antrenmanlar, hedef kalp atim sayilarmin %40-60 siddetinde, alaninda uzman
antrendrler tarafindan, haftada 3 giin uygulanmistir. Aerobik antrenman programi toplam dokuz
minder hareketinden “’bel ¢evirme, yarim mekik, iki ayagi ¢cekme, bacak kaldirma, kal¢a kaldirma, tek
bacak ¢ekme, dirsek iistiinde kol uzatma, bacak uzatma ve sirt germe”” olusur. Katilimcilar 6ncelikle, 20
dakikalik 1sinma ile yaparlar. Sonrasinda antrenman programini uygularlar. Hareketler 3x10 olarak 3
set seklinde gerceklestirilir. Setler 30 dakika seklinde gerceklestirildi. Her set aras1 5 dakika aktif

dinlenme verilmistir.
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Biyoelektrik impedans Analizi

Biyoelektrik Impedans Analizi, Viicut Yag ve Kas Oranini Olgiimii: Viicut yag ve kas dlgiimleri, verilen
kilolar1 degerlendirmek i¢in oldukga yararhi bir parametredir. Bu cihaz; “Viicut Agirlig, kilo ile boy
orantisini (Body Mass Index), Bazal Metabolizma Hizini (kj ve kcal) seviyesini, Yag Oranini (%), Yag
Miktarimi (kg), Yagsiz Kiitleyi (kg), Toplam Yag ve Kas Yapisma gore Viicut Sivisinu (kg), Viicut Tipini,
ic Organlar Cevresi Yaglanma durumunu, Hiicre Ici Siviyy, Hiicre Dis1 Siviy1, Kemik Mineral Miktarin
Reactance— Resistance ve Phase Angle Degerlerini analiz eder ileri teknolojiye sahip (baz1 6zellikler

¢ocuk 6l¢timlerinde bulunmamaktadir) yeni bir viicut analiz cihazidir.

Cihaz viicudu sag-sol bacak, sag-sol kol ve gévde seklinde (5 ayr1 bolge) bolgesel olarak ve toplam
viicut olarak yag ve kas dagilimi agisindan analiz eder. Bes ayr1 bolge icin Resistance ve Reactance
degerini de vererek ileri analiz seviyesine ulagmanizi saglar. Bdylece Toplam Sivi dagiliminin Hiicre Ici
ve Hiicre Dis1 s1v1 olarak detayli analiz imkani saglanir. Cihaz %0.1 yag orani 6l¢me hassasiyetine sahip
ve yag oranint %1 — 75 arasindaki degerlerle 6l¢mektedir.”” Cihaz SD Kart, iki LCD ekran ve Tiirkge

software destegi ile verilmektedir.

Istatistiksel Analiz
Bu calisma sonucunda elde edilen verilerin degerlendirilmesinde, SPSS 22.0 IBM istatistik paket
programi kullanilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde ‘Wilcoxon Signed Fonks Testi” uygulanmaistir.

Calismada, anlamlilik diizeyi olarak istatistiksel islemlerde 0,05 kullanilmaistir.
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BULGULAR

Tablo 1: Kadin, ofis ¢alisanlarina ait aerobik antrenman &ncesi ve sonrasi bazi fiziksel parametrelerin

kargilagtirilmast.
PARAMETRELER TEST N MEAN + SD T P
ONCE 74,9043,16
Kilo 20 4.632 ,000
SONRA 71,7442,78
ONCE 1,63+01
Boy 20 810 ,428
SONRA 1,63+01
ONCE 48,55+1,31
L.B.M 20 3.926 ,001
SONRA 47,06+1,15
ONCE 41,8942,26
T.B. 20 4.695 ,000
SONRA 33,87+,83
ONCE 21,09+,55
LC.W 20 1.494 151
SONRA 19,7141,01
ONCE 13,85+,40
ECW 20 5.125 ,000
SONRA 13,27+,35
. ONCE 28,60+1,16
B.M.I 20 -25.125 ,004
SONRA 27,23+1,08
ONCE 34,32+1,24
P.B.F 20 2.140 ,045
SONRA 33,4611,21
ONCE ,844,01
W.H.R 20 1.848 ,079
SONRA ,83+,01
ONCE 1282,81+20,10
B.M.R 20 672 ,510
SONRA 1275,62+20,71
. ONCE 475,38+12,98
I¢ Direng 20 -1.318 ,202
SONRA 484 67+11,33
ONCE 3,324,09
Sol Kol 20 0.616 ,545
SONRA 3,27+,08
ONCE 3,35+,09
Sag Kol 20 0.823 ,420
SONRA 3,29+,08
ONCE 8,99+,29
Sol Bacak 20 2.632 ,016
SONRA 8,70+,25
ONCE 8,95+,28
Sag Bacak 20 2.182 ,041
SONRA 8,69+,25
ONCE 26,40+1,97
Yag (kg) 20 4.194 ,000
SONRA 24,52+1,79
. ONCE 28,26+1,18
V.KI 20 4.472 ,000
SONRA 29,99+1,06

Viicut Agirligr = Kilo (kg.)

Boy (cm.)

L.B.M = Yagsiz kas kiitlesi

T.B.W = Viicut suyu

W.H.R = Bel-kal¢a orani
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I.C.W = Hiicre ici s1iv1

E.C.W = Hiicre dis1 siv1

B.M.I = Viicut kitle endeksi
P.B.F = Viicut yag oram

B.M.R = Bazal metabolizma hiz1
V.K.I = Viicut kiitle indeksi

Yag Oran1 = (kg.)

Tablo 1. incelendiginde, Viicut agirhig: (kg), Yagsiz kas kiitlesi (L.B.M), Viicut suyu (T.B.W), Hiicre dis1
sivi (E.C.W), Viicut kiitle endeksi (B.M.1), Viicut yag orani (P.B.F), Sol Bacak (cm), Sag Bacak (cm) ve
Yag Viicut kiitle degerlerinde (V.K.I) anlamli sekilde bir azalma meydana gelmistir (p<0,05). Tablo
incelendiginde, Boy (cm), Hiicre ici Siv1 (.C.W), Bel-kalca Oraru (W.H.R), Bazal Metabolizma Hizi
(B.ML.R), I¢ Direng Sol kol (cm) ve Sag kol (cm) degerlerinde anlamli sekilde bir gelisme meydana
gelmemistir (p>0,05).

TARTISMA ve SONUC

Mahanonda ve arkadaslar1 2000'de, planli ve siirekli egzersiz yapmanin kardiyovaskiiler risk
faktorlerin tizerine etkilerini arastirdilar ve koroner risk faktorleri olan 3615 denegin egzersiz
diizeylerini incelemiglerdir. Diizenli egzersiz yapan grup egzersiz yapmayan gruba gore istirahat kalp
atim sayilarmi oldukga diisiik bulmalarina ragmen, kan basinglarinda anlamhi bir farklilik

bulunamamustir.

Bir bagka calismaya gore spor yapan calisan ofis kadinlarin egzersiz yapmayan kadinlara gore
fonksiyonel hareket tarama skorlarinin egzersiz yapmayan ofis kadin calisanlara oranla daha yiiksek

oldugunu saptamiglardir (Ongel 2019).

Kerrie ve arkadaslar1 2001'de gergeklestirdikleri arastirmalarinda menopozlu hipertansiyonu olan
bayanlara yiiriime egzersizi yaptikdilar ve kan basinci degisikliklerini arastirmislardir. Calisma
grubuna giinliik 3 km.d . -1 yiiriime programi ve 12 haftalik egzersiz sonunda istirahat sistolik kan
basmcinda 6 mmHg'lik bir azalma bulmuslardir. 24 haftalik egzersiz programindan sonra ise 5
mmHg'Iik diisiis saptanmistir. Diastolik kan basincinda bir degisiklik bulunmazken, kontrol grubunun

12. ve 24. haftada 6lgiilen kan basinc degerlerinde herhangi bir farklilik saptanmamustir.

Imamoglu ve arkadaglari ise 2002’ de,yapmis olduklari ¢alismalarinda yaslarmnin ortalamalar1 36,11+1,04
yil viicut agirliklarin ortalamasi 70,83+1,67 kg olan 45 sedanter bayana haftada 3 giin deneklerin kalp
atim sayilar1 130- 140 atim/dk olacak sekilde 1 saat siire ile egzersiz uygulatmislardir ve ¢alisma
sonunda viicut agirliklarinda %9,06 ve viicut yag ylizdelerinde %21,4 oraninda azalma meydana

gelmistir.

Szmedra ve arkadaslar1 (1998)'de orta yas bayanlara kosu bandi egzersizi yaptirmislar. Deneklerin
antrenman Oncesi viicut kiitle indeks ortalamasi 29,7+9,1 kg/m . 2, antrenman sonrast 28,7+8,9 kg/m2
olarak saptanmis. Antrenmandan sonra, viicut kiitle indeksinde %3,4'liik bir azalma meydana gelmis.

Anlamli sonuglar elde etmislerdir.

Alan ve arkadaslariin (2000), yaptiklar: calismada ise bayanlara 12 haftalik submaxsimal seviyede
aerobik antrenman programi uygulamislar. Antrenman sonunda deneklerin MaxVO . 2 degerlerinde %
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9 oraninda bir artis kaydetmislerdir. Tetik ve ark 2013’de bir baska ¢alismada ise; sporcularda
anaerobik gii¢ degerlerinin lig basar1 siralamasina etkisinin olup olmadigini arastirmislar, fiziksel
Ozellikler ile anaerobik gii¢ degerlerine ait degiskenlerin gruplar arasinda karsilastirmasi yapildiginda,

farkin oldugu saptamislardir.

Amano ve arkadaglar1 (2001), yas ortalamas: 41,6 yil, obez erkek ve bayanlara 12 haftalik aerobik
egzersiz uygulamislardir. Egzersizleri haftada 3 giin 30 dakika seklinde yaptirilmistir. Egzersiz 6ncesi
deneklerin viicut kiitle indeksleri 27,3+0,4 kg/m?2 olarak saptanmistir ve ¢alisma sonucunda viicut kiitle

indeksinde anlamli bir azalma oldugunu saptamislardir. Bu ¢alisma ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Nindl ve arkadaslar1 (2000), 6 ay siire ile haftada 5 giin rezistans ve aerobik kombinasyonundan olusan
bir egzersiz programini 31 saglikli bayana uygulamislardir. Antrenman sonunda viicut kiitlesinde %2.2
oraninda bir azalma bulmusglardir. Yine viicut kiitlesindeki anlamli azalma calismamizi destekler
niteliktedir.

Tim bunlar goéz oniinde bulunduruldugunda; antrenman ve egzersiz yapmanin insan organizmasi
tizerinde olumlu etkileri, fiziksel, fizyolojik ve psikolojik yontem olumlu etkilerinin oldukca 6énemli
oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla bu konu ele alindiginda, insanlar herekte etme ve antrenman yapma
gibi olaylara ihtiya¢ duymaktadirlar. Teknolojik gelismelere bagh olarak hareketsiz bir yasam bigimi
tercih eden giiniimiiz insanini bedensel ve psikolojik rahatsizliklardan koruyabilmenin en 6nemli yolu
egzersiz ve antrenman yapmay1 yasam bicimi olarak kabullenip hayatlariin her alanina yayarak bu

aliskanlig1 kazanmalarini saglamaktadir.

Tiim bunlarin yam sira beslenme aliskanliginin diizenli olmasi, bedensel temizlik diizeni ve diizenli
yasam bi¢iminin tercih edilmesi insanlarin viicut kompozisyonlarini ve zihinlerini olumlu ydnde
etkileyecegi diistiniilmekte olup, tiim bunlarin bireylere kiiciik yaslarda asilanmasi alt yapida spor
egitimi ve bilin¢li antrenmanlar yapilmas: organizma iizerinde daha olumlu etkililer birakacag:

diisuntilmektedir.

Sonug olarak calismamiz, aerobik antrenmanlarin viicut kompozisyonu iizerine olumlu etkisinin
oldugunu ortaya koymaktadir. Sekiz haftalik aerobik egzersizlere katilan ¢alisan kadinlarin yapmis
olduklar1 egzersizler onlarin saglikli hissetmeleri ve viicut goriintimleri anlaminda doyum yasamalarin
ve fiziksel yeterliliklerine katki yaptigini ortaya koymaktadir. Kisilerin saglikli ve hogs goriiniimlii viicut
yapisina sahip olmalari, kisinin kendisini saghk acisindan da psikolojik olarak da mutlu, giivenli ve

degerli hissetmesini saglamaktadir.
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