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REKREATIF AMAGCLI SPOR YAPAN BAYANLARIN FiZYOLOJIK
DEGISIMLERININ ARASTIRILMASI

Oktay YiGiT*  Sevki KOLUKISA? Alaaddin AYDOGAN?

OzET

Bu arastirma; rekreatif amagli aerobik ve fitnes egzersizi yapan orta yash sedanter bireylerin, fiziksel
degisimlerinin hangi yonde oldugunu anlamak ve varsa sportif rekreasyonun fiziksel ve saglik agisindan
etkilerini tespit etmek amaciyla yapilmistir. Bu amagla ¢alismaya 2009 —2010 tarihlerinde istanbul- Akatlar
Club Sporium'da spor galismalarina katilan orta yasli sedanter 42 bayan (40,64 + 5,33) denek katilmistir.
Arastirmada; denek grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 gtin, onlarin fiziksel durumuna gore belirlenmis
aerobik temelli bir antrenman programi uygulanmistir. 12 hafta sonra yapilan 6n test ve son test sonuglari
karsilastinildiginda bayanlarda; viicut agirhgi, vicut kitle indeksi, vicut yag miktari (%), bazal metabolizma,
toplam glinliik eneriji ihtiyaci, viicut yasi ve kas direnci gibi parametrelerde istatistiki olarak anlamli bir disls
oldugu, maxVO, parametresinde ise artis oldugu gézlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Sportif rekreasyon, egzersiz

A STUDY ON PHYSIOLOGICAL CHANGES IN WOMEN WHO DO
SPORTS FOR RECREATIVE PURPOSES

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the physiological changes that occur in middle-aged sedentary individuals
who do aerobics and fitness exercise for recreation purposes and also to determine the effects of sport-based
recreation in terms of physiology and health. For this purpose, 42 (40.64 + 5.33) middle-aged sedentary
female subjects who were involved in sports-training activities at Istanbul-Akatlar Club Sporium in 2009-2010
participated in the study. The subject-group was subjected to an aerobic-based training program in parallel
with their physical conditions three days a week for a period of 12 weeks. When pre and post-test results
obtained were compared, a statistically significant decline was found in women in terms of parameters such
as body-weight, body mass index, body fat content (%), basal metabolism, total daily energy requirement of
the body, age and muscle strength; whereas an increase was observed with respect to VO,max parameter.
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GIRIS

Spor, rekreasyonun en kapsamli, gesitli ve ilgi ceken alanlarindan birini olusturmaktadir. Spor
ve rekreasyon karsilikli olarak birbirlerini etkilemektedir. Spor insanlarin rekreatif gereksinimlerini
karsilamada 6nemli bir hareket alani saglarken, rekreasyon da, sporun yayginlasmasinda ve sportif
basarilar elde edilmesinde énemli roller Gistlenmektedir.

Spor bu roliini genellikle herkes icin spor veya saglik icin spor gibi etkinlik rollerini yerine
getirerek gerceklestirmektedir [1].

insanbedeni6zelyetenekleriolan mitkemmel birvarliktir. Merkezisinir sistemiyasam dinamizmini
kontrol eder. Kalp, yasam boyu diizenli olarak viicuda kan pompalar. Sirekli egzersizlerle solunum
sindirim, bosaltim ve iskelet kas sistemlerinin istenen diizeyde tutulmasi saglanir. Uzun sire
hareketsiz kalan insan bedeni hareket yetenegini kaybeder ve saglik problemleri dogurabilir [2]. Bu
nedenle saglgin korunmasinda, rekreasyon icerisinde degerlendirilen hobi, spor, oyun, dans, agik
hava etkinlikleri ve grup etkilesimlerinin blylik énemi vardir. Rekreasyon fizyolojik ve psikolojik
tabanli rahatsizliklarin sadece énlenmesinde degil ayni zamanda giderilmesinde de etkilidir [3].
Bireyler, bos zamanlarini degerlendirmek, gliclenmek, kendini savunmak, sagligini korumak vb.
gibi sebepler etkisiyle sportif faaliyetlere yonelmektedir [4]. Sportif rekreasyonun temeli fiziksel
egzersizdir [5].

Fiziksel uygunluk, kalp solunum dayanikliigl, kassal dayanikllik, kas kuvveti, kas giici, siirat,
esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonun parametreleri icermektedir
[6]. Fiziksel uygunlugun amaci, saglk problemi risklerini en aza indirmek ve yiksek fitness diizeyine
ulasmaktir. Fitness ve egzersiz iliskisi ise dizenli yapilan egzersizlerle kalp hastaliklari ve diger
onemli hastaliklardan korunmak agisindan oldukga énemlidir [7].

Sistemli ve programli bir sekilde uygulanan fiziksel etkinliklerin ardindan kisinin, bedensel bir
takim rahatsizliklariyla ilgili algilamasinin olumlu yonde degismesi ve buna paralel olarak kendisini
fiziksel acidan iyi ve saghkh hissetmesi, fiziksel iyilik haline yonelik etkinin isaretidir. Bircok
arastirma, kisinin kendi fiziksel agidan daha zinde hissetmesiyle spor faaliyetleri arasinda olumlu
bir iliski oldugunu ortaya koymustur [8].

Fiziksel aktivitenin kalp ve damar rahatsizliklari, diyabet ve obezite gibi rahatsizlikla basta olmak
Uzere fiziksel saglk sorunlari agisindan bliyiik 6nem tasidigi ve stres, depresyon gibi ruhsal saghk
sorunlarinin giderilmesinde de etkili oldugu bilinmektedir [9].

Bu arastirma; aerobik egzersiz ve fitness yapan orta yash sedanter bayanlarin, fiziksel
degisimlerinin hangi yonde oldugunu anlamak ve varsa sportif rekreasyonun fiziksel ve saghk
acisindan etkilerini tespit etmek amaciyla yapilmistir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin drneklemini 2009-2010 tarihlerinde istanbul-Akatlar Club Sporium'da spor
calismalarina katilan 3500 dye iginden, aerobik egzersiz ve fitness yapan orta yasl sedanter 42
bayan (40,64 + 5,33) denek olusturmaktadir. Calismalara gondlli olarak katilan deneklerin galisma
oncesi boy 6lgimleri 0,01 cm hassasiyetindeki MK-220 Model Metal Metre ile viicut agirligi, viicut
kitle indeksi, vicut toplam yag miktari, bazal metabolizma, glinlik toplam kalori ihtiyaci, kas
direnci glici (impedans) ve viicut yasi gibi 6zellikleri ise Body Pass GAIA 359 Plus 6lglim cihazi ile
belirlendi.

Deneklerin tiimine 12 hafta boyunca ve haftada 3 giin tekrarh giinde 75 dk siireli aerobik ve
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fitness calismalari uygulandi. 12 hafta sonunda on-test yonteminin aynisi uygulanarak deneklerin
son-test dlctimleri yapildi. Daha sonra bilgisayar ortamina kaydedilmis bu iki 6l¢clime ait veriler
karsilastirilarak calismanin amaci i¢in anlamlilik arastirildi. Ayrica arastirmada deneklerin aerobik
kapasitelerini tespit etmek amaciyla 12 dakika kos-ylrii testi (Cooper) uygulandi ve maxVO,
degerleri Balke formuli ile belirlendi.

Calisma Programi

Calismalarda deneklere hedef kalp atim sayilarinin %60-70’i siddetinde 12 hafta boyunca haftada
3 gln ve yaklasik 75 dakika siireli aerobik egzersiz yaptirildi. Egzersizin baslangicinda ilk olarak,
kosu bandinda dusiik tempoda (4 km hizla) 5 dakikalik 6n kosu yaptirildi. Devaminda ise yine
hedef kalp atim sayilarinin % 60-70’i siddetinde 10 dk’lik kosunun ardindan, 15 dk boyunca ayni
siddette bisiklet strdurildi. Takiben fitness ¢alismasi olarak 3 set 8 tekrar sirasiyla; gégus bolgesi
icin: bench pres, butterfly, omuz bolgesi icin: military pres, on ve arka kol icin: barbell curl, triceps
pushdowns, sirt bolgesi icin: wide-grip lat pulldown, seated (cable) row, 6n ve arka bacak icin: leg
extension ve leg curl egzersizleri yaptirildi. Bunlara ek olarak deneklerden seviyeli sehpada mekik
hareketi, bacaklari karna ¢ekis egzersizi ve bel cevirme egzersizleri yapmalari istendi. Antrenmana
baslamadan 6nce germe egzersizi, kosu ve bisiklet egzersizinden sonra esnetme egzersizi ve son
olarak fitness setinden sonra germe egzersizi yaptirildi. Fitness calismalarinda setler arasi 1 dk,
hareketler arasinda 2 dk dinlenme verildi.

Verilerin istatistik Analizi

Calismada yer alan 42 bayana ait test verilerinin aritmetik ortalamalari ( X ), standart sapmalari
(ss) hesaplandi. Deneklerin 6n ve son test degerlerinin karsilastiriimalari Paired Samples t — testi
ile yapildi. Sonuglarin 0.05 6nem seviyesinde olup olmadigina bakildi. istatistiki ¢dziimler icin SPSS
16,0 (Statistical Package For The Social Sciences) programindan yararlanildi.

BULGULAR

Tablo 1. Rekreatif amagli spor yapan orta yasli bayanlarin bazi fiziksel degisimleri
DEGiSKENLER ANT. ONCESI ANT. SONRASI t p
Viicut Agirhigi (kg) 58,58 + 4,76 56,38 + 5,00 26,155 <0,001
Viicut Kiitle indeksi (kg/m2) 23,26 +2,07 22,22 +1,88 14,274 <0,001
Vicuttaki Yag Miktar % 30,30 £3,16 27,48+4,21 13,756 <0,001
Bazal Metabolizma (kcal) 1202,73 +105,45 | 1173,53+91,85 | 10,298 <0,001
Toplam Giinliik Enerji ihtiyaci (kcal) 1806,83+112,12 | 1785,53 £ 99,16 | 8,767 <0,001
Viicut Yasi 40,64 £ 5,33 39,42£4,72 10,491 0,001
Kas Direnci 557,81 +37,31 542,49 £ 61,84 | 4,053 <0,001
MaxVO5 (ml.kg/dk) 27,61+2,96 31,01 +2,15 -7,151 0,001
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Tablo 1’de gorildigu gibi rekreatif amach aerobik ve fitness egzersizi yapan orta yasli bayanlarda,
12 haftalik stire¢ sonucunda; viicut agirhgi (-2,2 kg), viicut kitle indeksi (-1,04 ), viicut yag miktari
(- %2,82), bazal metabolizma (-29,2), toplam giinlik enerji ihtiyaci (-21,3), viicut yasi (-1,22) ve kas
direnci parametrelerinde disis (-15.32), maxVO, parametresinde ise artig (+3,4) gézlemlenmistir.
Bu farklihk istatistiki olarak anlaml bulunmustur (p<0,05).

TARTISMA

Bu arastirmada; rekreatif amacli aerobik ve fitness egzersizi yapan orta yash 42 bayan (40,64
+ 5,33) denek grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 gin, deneklerin fiziksel durumuna gore
belirlenmis aerobik bazli bir antrenman programi uygulanmistir. 12 hafta sonra yapilan 6n test ve
son test sonuclari karsilastirildiginda bayanlarda viicut agirligl, viicut kitle indeksi, ylizde olarak
vicuttaki yag miktari, bazal metabolizma, toplam glinliik enerji ihtiyaci, viicut yasi ve kas direnci
gibi parametrelerde istatistiki olarak anlaml bir dusts oldugu, MaxVO, parametresinde ise artig
oldugu gozlemlenmistir. Benzer ¢alismalar asagidaki gibidir.

Colakoglu ve Karacan tarafindan yas 40,53 + 2,93 yil olan (n=49) orta yasl bayan lzerinde 12
hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dk kos-ylirii antrenman programi uygulanmis ve antrenman oncesi
ve 12 hafta sonra yapilan &n test ve son test sonuglari arasinda BKi ve son test lehine anlamli fark
tespit etmistir [10].

Ersoz ve arkadaslari yaptiklari bir ¢calismada; yaslari 30-45 arasinda olan 17 bayana, 8 hafta,
haftada 3 giin 45—-60 dk siire ile % 50-75 siddetinde aerobik egzersizi uygulanmis, ¢alisma sonunda
maxVO, degerlerinde % 26’lik anlamli ylikselme gdzlemlemistir [11].

Gert ve arkadaslari yaptiklari calismada; 50—-69 arasinda olan bayanlarin fiziksel aktivite diizeyleri
ile kardiovaskdler risk profilleri arasindaki iliskiyi incelemisler ve haftada 30 dakikadan az, orta
seviyede aktivite yapanlarin viicut kitle indeksini 27,7 kg/m? olarak, 30 dakikadan cok 2 saatten az
aktif olanlarin viicut kitle indekslerini 26,9 kg/m2, 2 saatten ¢ok 3,5 saatten az egzersiz yapanlarin
26,9 kg/m? ve 3,5 saat ve daha fazla egzersiz yapanlarin 26,3 kg/m? olarak tespit etmislerdir. Bu
¢alismanin sonunda fiziksel olarak aktif olan bayanlarin sedanterlere gére viicut kitle indeksinin %
3,2 daha az oldugunu belirtmislerdir [12].

Szmedra ve arkadaslari bir calismada; yas ortalamasi 21,0+0,8 yil olan 7 bayana 6 haftalik
kosu bandi egzersizi uygulamislar. Deneklerin antrenman 6ncesi vicut agirliklart 76,8+12,5 kg,
antrenman sonrasi 75,0£12,0 kg, viicut yag yiizdeleri (%) antrenman 6ncesi 33,0+4,00, antrenman
sonrasi 31,7+3,9, viicut kitle indeksi antrenman 6ncesi 29,7+9,1 kg/m?, antrenman sonrasi 28,7+8,9
kg/m? olarak bulunmustur. Antrenman sonunda, viicut agirhginda %2,2’lik, viicut yag yizdesinde
%1,3’luk, viicut kitle indeksinde %3,4’lik bir azalma kaydedilmis. Bu sonuglarin istatistiksel agidan
anlamh oldugunu belirtmislerdir [13].

Sacakli ve arkadaslari yaptiklari bir calisma sonucunda; 16 obez bayana (ortalama yaslari
35,2+5,2 yil), 1 ay siire ile kalp atim sayilarinin % 60- 70’i ile bisiklet egzersizi, genel, 6zel jimnastik
ve maksimal kuvvetlerinin %20-40"1 ile agirhk calismasi yaptirmiglar. Egzersiz 6ncesi—sonrasi viicut
yag ylzdeleri 37,8 iken 33,7’ye dustigini tespit etmislerdir [14].

Sentlrk ve arkadaslari aerobik antrenmanlarin orta yash kadinlarda gosterdigi etkilerini
arastirmak Uzere yaptiklari bir calismada, yaslari 40 yil olan 30 bayana, haftada 3 kez, 60 dakika,
10 hafta sire ile aerobik calisma uygulamislar. Viicut yag ylizdesi 23,19+4,13’den 20,38%3,79'a
distiguni kaydetmislerdir [15].

Donelley ve arkadaslari tarafindan rastgele secilmis 131 bay-bayan lizerinde yapilan arastirmada,
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denekler egzersiz ve kontrol grubu olmak Uzere ikiye ayrilmis ve alinan 6n testlerden sonra
uygulanan 16 aylik egzersiz programinin ardindan VA, BKi ve VYO (Viicut yag orani) arasinda
egzersiz grubu lehine anlamli fark oldugunu tespit etmislerdir [16].

Aktas tarafindan 25-45 yas araliginda 20 bayan denek lizerinde yapmis oldugu Power Plate ile
3 at siren egzersizler neticesinde tim parametrelerde anlaml farkhiliklar bulunmus ve sisman
deneklerde agirlik, BKi, Viicut Yag yiizdesi, ic yag ve enerji kullanim degerlerinde anlamli azalma
olmus buna bagl olarak kas kitlesinde olumlu artis meydana gelmistir [17].

SONUC

Bu calisma sonucunda istatistiki olarak, rekreatif amacl aerobik ve fitness egzersizi yapan
bayanlarda viicut agirligi, viicut kitle indeksi, viicut yag miktarinda, glinliik enerji ihtiyaclarinda,
viicut yasi, parametresinde dislis oldugu tespit edilmistir. Bu da olumlu bir gelisme olarak
gozlemlenmistir.

Yine calismada; bazal metabolizma parametresinde ve kas direncinde disiis olmustur. Bu
olumsuz bir gelisme olarak gozlenmistir.

Ayrica calisma sonucunda istatistiki olarak, rekreatif amach aerobik ve fitness egzersiz tlrini
tercih eden orta yash bayanlarda, maxVO, parametresinde artig oldugu tespit edilmigtir.

ONERILER

Rekreatif spor faaliyetlerini tercih eden bireylerin viicut agirliklari, viicut kitle indeksi, vicuttaki
yag miktari (%), MaxVO,, viicut yasi gibi bireylerin form durumlarini gésteren parametrelerde
olumlu gelismeler tespit edildiginden saglikli bir yasama kavusmada bu faaliyetleri tercih etmenin
son derece onemli oldugu soylenebilir. Buradan hareketle, sedanter bayan bireylerin uzmanlar
esliginde bilingli bir sekilde rekreatif amacli spora katilimlarionlarin saglikli bir yasama kavusmalarini
ve yasam kalitelerinin artmasini saglayabilir.
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