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PARAMEDIK PROGRAM OGRENCILERINDE BEDEN EGiTiMi VE
GUC GELISTIRME DERSININ VUOCUT KOMPOZISYONU VE FiZIKSEL
PERFORMANS UZERINE ETKILERI
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OZET

Amag: Kadin paramedik 6grencilerinde, ders programlarinin icerigi olarak haftada 4 saat uygulanan, kuvvet ve aerobik
dayaniklilik temellerine dayali beden egitimi derslerinin, viicut kompozisyonunda ve fiziksel performans lzerindeki etkileri
degerlendirilmesidir.

Gereg ve yontem: Bu galisma, yas ortalamasi 18+0.5 olan 23 kadin paramedik programi 6grencisinde uygulandi. 9 haftalik
aerobik dayaniklilik ve kuvvet antrenmaninin éncesinde ve sonrasinda agirlik, Beden Kitle indeksi (BKI), viicut yag orani (VYO),
esneklik testi, el-kavrama kuvvet testi, sirt kuvvet testi, wingate testi, dikey sigrama testi, 20 metre mekik testi, sinav ve mekik
degerleri saptand. istatistiksel analizi SPSS 15.0 paket programinda yapildi. Calisma verilerinde Wilcoxon testi yapildi.
Bulgular: Paramedik grubu 6grencilerinde egzersiz oncesi ve egzersiz sonrasi test verileri karsilastiriidiginda agirlik, VYO,
esneklik testi, el-kavrama kuvvet testi, sirt kuvvet testi, Wingate testi, sinav, mekik ve 20 metre mekik testi degerleri istatistiksel
olarak anlamli bulundu. Ancak BKI ve dikey sigrama degerleri istatistiksel olarak anlamli degisim tespit edilmedi.

Tartigma: 9 haftalik kuvvet ve dayanikliik antrenmani sonucunda egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi verileri
karsilastiriidiginda, fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde anlamli degisim tespit edilmesi yapilan antrenmanin sure ve siddet
olarak bu parametreleri etkileyecek diizeyde oldugunu disundirdu. Calismadan elde edilen bulgular literatlrle uyumlu bulundu.
Sonug: 9 haftalik kuvvet ve dayaniklilik antrenmaninin viicut kompozisyonu, fiziksel ve fizyolojik performans 6lglimlerine olumlu
etkileri oldugu gorulda.

Anahtar Kelimeler: Aerobik, Kuvvet, Paramedik, Kadin, Egzersiz

THE EFFECTS OF PHYSICAL EDUCATION AND STRENGTH
DEVELOPMENT LESSONS ON THE BODY COMPOSITION AND

PHYSICAL PERFORMANCE OF PARAMEDIC PROGRAM STUDENTS
ABSTRACT

Objective: The aim of this study is to determine the relationship between the effects of their fundamental strength and aerobic
endurance of physical education, curriculum content, as applied to 4 hours per week, body composition and to evaluate its
impact on physical performance of women paramedical students.

Material and methods: The dates were collected from 23 women paramedical students (age:18+0.5 years). We assessed
these subjects with weight, Body Mass Index (BMI), body fat percentage (BFP), flexibility test, handgrip, back strength test,
Wingate test, vertical jump test, 20 meter shuttle run, shuttles and push-ups in this study. All tests were given twice: pre test and
post test after the 9-weeks exercise program. SPSS 15.00 was used for statistical analyses. Wilcoxon signed-ranks test applied
for differences between pre test and post test.

Results: There was a significant difference between pre exercise and post exercise in weight, BFP, flexibility test, handgrip,
back strength test, Wingate test, 20 meter shuttle run, shuttles and push-ups in this study. But this group was no different
between pre exercise and post exercise in BMI and vertical jump test.

Conclusion: Physical and physiological parameters were significantly. As the severity and duration of training would affect the
levels of these parameters is suggested. From the study findings were consistent with the literature. The body composition,
physical and physiological effects of the nine-week strength and endurance training were found to be positive for performance
measurement.

Key words: Women, Paramedical, Exercise, Aerobic, Strength
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GIRIS

Beden egitimi, egitim sureci boyunca fiziksel, sosyal ve bilissel gelismeyi
destekleyici unsurlarin yer aldigi bir takim secilmis aktiviteleri iceren uygulamalar
olarak tanimlanmaktadir (3).

Spor, fiziksel ve ruhsal yonden gen¢ nesillerin egitiminde 6nemli bir yer
tutmaktadir ve artik ¢cagimizda gelismis toplumlarin egitim programlarinda beden
egitimi ve spor, genel egitimin bir pargasi sayiimaktadir. Cinku beden egitimi ve spor
egitiminin amaci, genel egitimin amaglarina, hareket yoluyla katkida bulunmaktir.
Belli bir yastan dnce kazanilmayan, hareket becerisi ve spor yapma aligkanhginin
sonradan kazanilmasinin oldukga zor oldugu dikkate alindiginda, Universite
doneminde beden egitimi ve spor uygulamalari diger dersler kadar 6nemli olmakta ve
ogrencilerin gelecek yasamlarinda ¢ok énemli bir rol oynamaktadir (4).

Modern yasam tarzinin sonucu olarak dogal hareket yeteneklerinin
kaybedilme tehdidi, cesitli viucut ve organ deformasyonlari, psikosomatik ¢okuntuler
ve Ozellikle yasami dogrudan dogruya tehdit eden kalp, dolasim, solunum sistemi
hastaliklari gitgide artmaktadir. Duzenli ve kontrollli yapilan egzersizler, kisinin
eforlara kargi dayaniklihk uyumu saglamasi yanisira, modern yasamin yukarida
belirtilen olumsuz etkilerine kargi nemli bir koruyucu faktérdur (2, 5, 6, 8).

Gunumuzdeki teknolojik ilerlemelere karsin, ambulans calisanlari, kurtarma ve
tasima iglerini kendi kas kuvvetleri ve kassal dayanikliliklari ile basarmak zorundadir.
Bu durum, ambulans g¢alisanlarinin duzenli olarak egzersiz yapmalari gerekliliklerini
ortaya gikartmaktadir (9). Yasam kurtarmada, fiziksel 6zelliklerin bu denli 6n planda
oldugu bir meslek grubunda, fiziksel parametrelere ait yeterli sayida c¢alisma
literatlrde bulunmamaktadir.

Bu c¢alismanin amaci, kadin paramedik grubu oOgrencilerinde, ders
programlarinin bir pargasi olarak haftada 4 saat uygulanan, kuvvet ve aerobik
dayaniklihk temellerine dayali beden egitimi ve gug¢ geligtirme dersinin, vucut
kompozisyonunda ve fiziksel performans Uzerine etkisini incelemektir.

YONTEM

Calismaya Dokuz Eylil Universitesi (DEU) Saghk Hizmetleri Meslek
Yuksekokulunda 6grenim goren 20 kadin Paramedik Programi oOgrencisi katildi.
Calismaya baglamadan 6nce gondullilere galisma hakkinda detayli bilgi verildi, yazili
ve s0zIU onaylari alindi. Calisma grubunu olusturan gonulltlerin ders programlarinin
bir parcasi olan, haftada dort saat sureyle uygulanan beden egitimi ve glg gelistirme
dersinde, kuvvet ve aerobik dayaniklilik antrenmanlari yaptirildi.

Dokuz haftalik antrenman dénemi oncesinde ve sonrasinda, gondullilere, vicut
kompozisyonu ve fiziksel performans testleri uygulandi. Bu testler; BKI, VYO, agirlik,
20 metre mekik kosu testi, Wingate Testi, Otur-Uzan Esneklik Testi, Dikey Sigcrama
Testi, EI-Kavrama Kuvvet Testi, Sirt Kuvvet Testi, 1 dakika sinav ve 1 dakika mekik
testinden olustu. Olciimler DEU inciralti Yerleskesindeki Spor Salonunda ve DEU Tip
Fakultesi Egzersiz Fizyolojisi Laboratuarinda yapildi.

Antrenman Protokolu

Gondlluler 9 hafta boyunca, haftada dort saat olmak Uzere toplam 36 saatlik
beden egitimi dersine tabi tutuldu. Haftada dort saatlik periyodun iki saatinde aerobik
antrenman, bir saatinde kuvvet antrenmani ve bir saatinde de takim sporlari
(basketbol, voleybol, hentbol) yaptirildi.
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Aerobik antrenman birer saatten, iki ayri gun olarak yapildi. Aerobik egzersizler,
ACSM rehberine gore duzenlendi. Bir seansta gonullilere, 1sinma amaciyla 5
dakikalik esnetme egzersizleri yaptirildi. Ardindan, antrenmanin ana bolumua olarak
secilen aerobik egzersiz (kosu) gonullinun 220-yas formula ile hesaplanan maksimal
kalp atiminin %60-80 araliginda gerceklestirildi (2). Antrenman seansi, soguma
egzersizi olarak yapilan 5 dakikalik esneklik galigmasi ile bitirildi.

Kuvvet antrenmanlari 40 dakikalik seanslardan olustu. Her seans 5 dakikalik
esneklik egzersizi ile basladi. Her seansta dokuz direng aleti (chest press, bicep curl,
triceps extension, lower back, abdominals, leg press, leg curl ve leg extension)
kullanildi. Gondulltler her bir alette 8-12 tekrarh ve 3 set calistilar. Direngler,
gondalldlerin tek tekrar maksimallerinin % 60-80 araliginda tutuldu. Her set arasinda 1
dakika dinlenme verildi (10).

Takim sporlarinda gonulltler kendileri segctikleri bir brangta, 40 dakikalik egzersiz
yaptilar. Bu ana bolumun baslangicinda yine 5 dakikalik jogging ve 5 dakikalik
esneklik egzersizleri, 1Isinma bolimu olarak ve ana bdlimin sonunda 5 dakikalik
esneklik egzersizi, soguma bolimu olarak gonulliye uygulatildi. Tam ¢alismalarda,
acil durumlarda muadahale etmek amaciyla bir doktor hazir bulunduruldu.

Viicut Kompozisyonu Testleri:

Antrenman doneminin oncesinde ve sonrasinda gonulltlerin, sirasiyla boy, vicut
agirhgi ve Viicut Yag Orani (VYO) dlglimleri yapildi. Beden kiitle indeksi (BKi), viicut
agirhgi (kg) / boy (m)? formiiliiyle hesaplandi. Géndilliilerin boylari, viicut agirliklari ve
vicut yag yuzdeleri ayakkabisiz olarak, sort ve tisort ile dlguldi. Boy ve agirlik
dlcuminde elektronik boy o6lcer ve tarti sistemi (G-Tech International, Kore) kullanildi.
Vucut yag orani, biyoelektrik empedans cihaziyla dl¢uldu (Tanita UM-073, Japonya ).

Fiziksel Performans Testleri:

20 Metre Mekik Kosusu Testi: Maksimal oksijen tliketim degerinin belirlenmesi
icin uygulanan bir yontemdir. Kaydedilen toplam mekik sayisindan, bu teste 6zel
hesaplama cetveliyle, gonullinun maksimal oksijen tuketim kapasitesi belirlendi (11).

Wingate testi sabit bir yuke karsi 30 saniye boyunca maksimal hizda pedal
cevirmeye dayall bir testtir. Testte is yuku elektronik olarak ayarlanabilen bisiklet
ergometresi kullanildi (Monark 839E, isveg). Génilliniin otuz saniye boyunca
uygulayabildigi gucun ortalamasi, ortalama gug; 30 saniye i¢inde ulastigi en yuksek
gug ise zirve glg¢ olarak kaydedildi. Test boyunca gonulliye sozlu tesvik uygulandi
(11).

Otur-uzan esneklik testi 6zel bir platformda uygulandi. Gondullilere testin
uygulanisi anlatildi. Test 6ncesinde goniilliilerin 1sinma yapmalarina izin veriimedi. iki
deneme yapildi ve en iyi olani kaydedildi (11).

Dikey sicrama testi jumpmetre (Takei, Japonya) kullanilarak yapildi. Gonullulere
testin uygulanisi anlatildi. 20 saniye arayla iki deneme yapildi ve daha iyi olan
sigrama yuksekligi kaydedildi (11).

El-kavrama kuvvet testi el dinamometresi (Takei, Japonya) kullanilarak
gergeklestirildi. Sadece dominant elin élgiimi yapildi. iki deneme yapildi ve daha iyi
olan kuvvet degeri, kilogram cinsinden kaydedildi (11).

Sirt kuvvet testi sirt ve bacak dinamometresi (Takei, Japonya) kullanilarak
gerceklestirildi. iki deneme yapildi ve daha iyi olan kuvvet degeri, kilogram cinsinden
kaydedildi (11).
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istatistiksel Analiz

Grubun iki 6lgumua arasinda fark olup olmadigini degerlendirmek i¢in Wilcoxon
Testi kullanildi. Analizler bilgisayar ortaminda SPSS 15 programi kullanilarak yapildi.
istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 kabul edildi.

BULGULAR

GoOndllt grubunun yas ortalamasi 18.8 + 0.5 yil, boy ortalamasi 164.1 + 4.1
cm’dir. Dokuz haftalik c¢alisma sdresinin bagsinda ve sonunda Olgulen vacut
kompozisyonu deg@erleri Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Antrenman doéneminin 06ncesinde ve sonrasinda Olcllen vicut
kompozisyonu degerleri (OrtalamazSTD).

Degiskenler Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi
Vucut Agirligi 59,02+7,5 60,61£7,2***
VKI (kg/m?) 22,12+2,8 22,31%2,2
VYO 23,93+4,7 25,95+4 ,8***

*k%*

egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasi 6lcim arasinda anlamh fark (p<0,001)

Gondullulerin vacut agirhigr ve vicut yag orani anlamli sekilde artarken
(p=0,001, p=0,001sirasiyla), vicut kutle indekslerinde anlamli degisiklige
rastlanmamistir.

Dokuz haftallk antrenman déneminin basinda ve sonunda yapilan fiziksel
performans olgumleri Tablo 2’ de verilmigtir.

Tablo 2. Antrenman déneminin dncesinde ve sonrasinda yapilan fiziksel performans

Olcumleri.
Degigkenler Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi
Aerobik Gug (ml/kg/dk) 28,96+2,7 30,76+2,5**
Zirve Gug (Watt ) 456,86+111,7 616,86+100,2**
Ortalama Gug (Watt) 272,52+43,5 287,80+33,6*
Esneklik (cm) 7,90+4,9 10,98+4,5**
Kavrama Kuvveti (kg) 26,59+4,0 28,11+4,2*
Sirt Kuvveti (kg) 67,04+11,6 80,06+16,6™*
1 dk Mekik 25,95+13,3 43,52+12,9**
1 dk Sinav 23,52+10,4 42,3048,9**
Dikey Sigrama (cm) 29,34+5,1 30,87+5,1

*p<0,05 **p<0,001

Antrenman doéneminin sonunda gonulli grubunun aerobik gug, zirve gug,
ortalama gug, esneklik, kavrama kuvveti, sirt kuvveti, 1 dakika mekik, bir dakika sinav
degerleri anlamh sekilde artmistir (p=0,001, p=0,001, p=0,014, p=0,001, p=0,045,
p=,001, p=,001, p=,001 sirasiyla). Dikey sigrama degerinde ise anlaml bir degisiklik
olmamistir (p>0.05) (Tablo2).
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TARTISMA

Bu calismada 9 haftalik Beden Egitimi ve Glg¢ gelistirme dersi sonrasinda
vucut agirhigi ve VYO'Ininda anlamh artis saptandi. Bu artisin olmasi, gonulli
grubunu olusturan paramedik 6grencilerin Universite egitimine yeni baglamis olmalari
ve c¢ogunun sehir disindan gelmeleri nedeniyle baslangigta beslenme
aligkanliklarinin degismesinden kaynaklanabilir. DUzenli egzersiz donemine giren
paramedik Ogrencilerin, bedensel aktivitelerinin artmasina bagli olarak besin
alimlarinin arttig1 da diger bir neden olarak dugunulebilir.

Antrenman doneminin sonunda gonullu grubunun aerobik gu¢ degerlerinde
anlaml artis gézlenmigtir. Yeterli sure ve siddetteki antrenmanin kardiyorespiratuvar
dayaniklih@in bir gostergesi olan MaxVO,’yi artirdigi bilinmektedir (1). Buna karsin
Turkmen S. ve arkadaslari, Beden Egitimi Dersinin paramedik grubu ogrencilerinde
fiziksel performansa etkisini inceleyen bir ¢alismada program sonrasinda MaxVO;
dizeyinde anlaml bir degisiklik tespit etmemislerdir (12). Bu ¢alismalar arasindaki
fark, uygulanan antrenmanin siddetindeki farkliliklar ile agiklanabilir. Bu calismada
antrenman giddetinin ACMS kriterlerine uygun bir siddet araliginda kullaniimasi
MaxVO, duzeylerinin etkilenmesini saglamis olabilir. Gamble ve ark, 30,1+0,4
yasindaki kadin ambulans c¢alisanlari Uzerinde yaptiklari bir galismada, gonulltlerin
MaxVO, dizeylerini 3212 ml/kg/dk olarak bulmuslardir (7). Bu calismada ise 18.8 +
0.5 yasindaki kadin paramedik programi 6grencilerinde MaxVO, dizeyi, antrenman
doéneminin sonunda 30,76+2,5 ml/kg/dk bulunmustur. Bu fark, bu ¢alismada yer alan
gonullulerin yaslari dikkate alindiginda, yabanci meslektaslarina gére daha dusuk bir
aerobik dayanikhlik dizeyine sahip olduklari dugtnulebilir.

Antrenman doneminin sonunda gonulli grubunun el kavrama kuvveti, sirt
kuvveti, 1 dakika mekik ve bir dakika sinav degerlerinin anlamh sekilde artmasi,
yapilan antrenmanlarin kuvvet ve kuvvette devamlilik Uzerinde etkili oldugunu
gostermektedir. Paramediklerde ylksek oranda sedye tasima aktivitesi nedeniyle
belle ilgili saglk sorunlarina rastlanmaktadir (13). Bu antrenman programi ile sirt
kuvvetinin artmis olmasi bu tip sorunlardan korunma agisindan énemlidir. Bununla
birlikte, gonullulerin dikey sigrama degerinde anlaml bir degisiklik olmamigtir. Dikey
sigrama degerinde bir artis olmamasi, uygulanan antrenman modelinin gabuk kuvveti
gelistirecek ogeler icermemesi ile baglantilidir.

9 haftalik Beden Egitimi ve Gug gelistirme dersi sonucunda ortalama ve zirve
guc deg@erlerinde anlamli artiglarin saptanmasi uygulanan antrenman programinin
anaerobik glug Uzerine de pozitif etkisi oldugunu gostermektedir.

Paramedik programi 6grencilerine ders programina gore; iki ayri glin ve birer
saat seklinde aerobik antrenman uygulanmigtir. Calisma doneminin sonunda gonulli
grubunun vicut yag orani anlaml sekilde artmistir. Haftada iki seans uygulanan
aerobik egzersiz programinin, yag oranini azaltmada yeterli etkiye sahip olmadigi
dusundlmektedir. Ayrica vicut yag oraninin artmasinda goénulli grubunun egzersize
baglamasiyla, beslenme aligkanliklarinin degismesi etkili olmus olabilir. ACSM
tarafindan, vicut yag oraninda azalma olabilmesi i¢in haftada en az ¢ gun aerobik
egzersiz yapilmasi tavsiye edilmektedir (2). Bu noktadan hareketle, paramedik
programinda uygulanan beden egitimi ve vicut gelistirme dersinde, aerobik
antrenmanin fiziksel performans Uzerine yeterli etkisinin olabilmesi igin, paramedik
programi ogrencilerinin ders programlarinin haftada en az U¢ gin ve birer saat
seklinde duzenlenmesi tavsiye edilebilir. Kuvvet antrenmanlarinin da haftada en az



130

Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt 4, Sayi 2, 2010
Nigde University Journal of Physical Education and Sport Sciences Vol 4, No 2, 2010

iki guin ve birer saat seklinde dizenlenmesi ile toplam haftada bes gun ve birer saat
uygulanmasi gelisim igin onerilebilir.
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