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Ilgili yaz1: Yogun Yiiklenmeli Beden Egitimi ve Viicut Gelistirme Programlarinmn
Antropometrik Ozellikler Uzerine Etkisi 15(4)/ 23-27, 2008

Sayn Editor;

2008:15(4)/ 23-27 tarih ve sayili S.D.U. Tip Fakiiltesi Dergisinde Fatih Kilig tarafindan kaleme alinan “Yogun
Yiiklenmeli Beden Egitimi ve Viicut Gelistirme Programlarinin Antropometrik Ozellikler Uzerine Etkisi” adli makale
yayinlanmstir.
Arastirma, Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksek Okulunda, egitim 6gretim miifredat: igerisinde yer alan Beden Egitimi
ve Viicut Gelistirme dersi igerisinde yapilmistir.
Calismaya 18 yas ortalamasina sahip 21 kiz 6grenci katilmis ve ¢alisma 14 hafta stirmiistiir. Haftada 1 giin 2,5 saat olan
ders, sabah ve 6glenden sonra olmak iizere iki seansta uygulanmistir. Bulgular 3 tabloda verilmistir. Tablo 2’de ¢evre
Olciimleri ve tablo 3’de, Lange formiiliine gore, deri alt1 yag dokusu son-test dlgiimlerinin tiimii, 6n-test 6l¢limlerine
gore, anlamli artig gostermistir.

Tablo 2: Arastirmaya katilan 6grencilerin ¢evre dlgtimleri ile ilgili 6n-
test ve son-test degerleri aritmetik ortalama ve standart sapmalari.

Tablo 3: Arastirmaya katilan 6grencilerin deri alt1 yag dlgtim ile ilgili
on-test ve son-test degerleri aritmetik ortalama ve standart sapmalari.

N21 Aritmetik Standart t p
Ortalama Sapma

On-Test Kol Gevsek (cm) 24.1 22 -4.679 p<0.05
Son-Test Kol Gevsek (cm) 25.7 3.0

On-Test Kol Kasili (cm) 26.4 3.1 -1.328 p>0.05
Son-Test Kol Kasili (cm) 26.9 3.1

On-Test  Onkol Gevsek (cm) 22.8 2.1 -8.038 p<0.05
Son-Test Onkol Gevsek (cm) 23.8 1.81

On-Test Onkol Kasil1 (cm) 23.6 2.31 -2.069 p<0.05
Son-Test Onkol Kasili (cm) 24.5 2.11

On-Test Gogiis Normal (cm) 76.9 7.21 -12.033 p<0.05
Son-Test Gogiis Normal (cm) 88.1 8.4

On-Test Gogiis Inspirasyon (cm) 79.2 6.44 -14.146 p<0.05
Son-Test Gogiis Inspirasyon (cm) 91.9 7.8

On-Test Gogiis Ekspirasyon (cm) 76.1 7.5 -14.421 p<0.05
Son-Test Gogiis Ekspirasyon (cm) 88.4 8.5

On-Test Bel (cm) 74.5 8.7 -3.784 p<0.05
Son-Test Bel (cm) 79.1 11.1

On-Test Kalga (cm) 98.3 7.4 -1.323  p>0.05
Son-Test Kalga (cm) 99.5 7.6

On-Test Uyluk Gevsek (cm) 52.4 8.2 -1.323  p<0.05
Son-Test Uyluk Gevsek (cm) 53.6 9.7

On-Test  Uyluk Kasili (cm) 539 8.4 -4.568 p<0.05
Son-Test Uyluk Kasili (cm) 54.4 6.4

On-Test Baldir Gevsek (cm) 34.5 32 -7.086 p<0.05
Son-Test Baldir Gevsek (cm) 35.9 34

On-Test Baldir Kasili (cm) 34.8 32 -7.508 p<0.05
Son-Test Baldir Kasili 36.4 3.6

N:21 Aritmetik  Standart t P
’ Ortalama  Sapma

On-Test Triceps 15.1 5.2 -5,912 p<0.05
Son-Test Triceps 21.1 6.4

On-Test Biceps 9.2 3.6 -6,809 p<0.05
Son-Test Biceps 17.4 6.5

On-Test Pectoral 12.2 4.5 -3,756 p<0.05
Son-Test Pectoral 17.6 72

On-Test Subscapula 15.8 5.6 -5,943 p<0.05
Son-Test Subscapula 23.5 8.2

On-Test Abdomen 19.7 7.6 2,003 p<0.05
Son-Test Abdomen 18.1 7.1

On-Test liac 26.1 8.7 -5,326 p<0.05
Son-Test Iliac 33.8 5.8

On-Test Quadriceps 13.1 3.1 -5,814 p<0.05
Son-Test Quadriceps 16.4 34

On-Test Lange Viicut Yag % 15.1 5.1 -6,300 p<0.05
Son-Test Lange Viicut Yag % 21.1 6.4
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Yazar, tartisma boliimiinde, ¢alismalarindaki son-test dlgtimlerindeki artisin; sabah periyotlarinda ki aerobik ¢aligma
modelinden ve 6grencilerin 6gleden sonra girmis olduklari kondisyon programindan kaynaklandigini diistinmektedir.
Sonug boliimiinde, Saglik Hizmetleri Yiiksekokullarinda miifredat programi igerisinde yer alan beden egitimi ve viicut
gelistirme derslerinin yogun bir giin igerisinde yapilmasinin kassal gelisim agisindan gelisim sagladig1 ancak deri alt1
yag kitlesinde yeterli diizeyde bir diisme olmadig1 belirlenmistir.

Saglik Hizmetleri MY O Egitim programinda “Beden Egitimi dersi” vardir, fakat “Beden Egitimi ve Viicut Gelistirme
Program1” adl1 bir ders yoktur. Makalenin higbir yerinde baslik ile ilgili bir tanim, agiklama ve uygulama da yoktur.
Yani, yogun yiiklenmeden ne kastedildigi ve de hangi 6lciitlere gore yapildig1 agiklanmamistir. Dolayisiyla, makale
basliginin, makalenin igerigi ile alakas1 olmadigi goriilmektedir.

Antrenman bilgisine gore bir ¢alismanin “yiiklenme” olarak tanimlanabilmesi i¢in; kapsam, siddet-yogunluk, tekrar
sayis1 ve siklik gibi olgiitler ile tanimlanmasi gerekir (1, 2). Diger taraftan, haftada 1 giin ¢calisma ile higbir fiziksel
nitelikten gelisim beklenemez. Gelisim igin, gelistirilmek istenilen fiziksel nitelikler tizerine (kuvvet, siirat, dayaniklilik)
haftada en az 3 kez yliklenme yapilmalidir. Kald1 ki, bir giin igerisinde 2,5 saatlik bir yogun yiiklenme yapilamaz,
yapilsa bile Diinyanin en iyi sporculari igerisinde bunu kaldirabilecek sporcu sayisi ¢ok azdir. Antrenman ve hareket
bilimleri alaninda uzmani oldugu varsayilan Yazar’in, boyle bir yaziy1 sunmasi tiziintii vericidir. Bu haliyle “yontem”
yoktur.

Kas gelisiminden kasit, kas kitlesindeki artistir (hipertrofi). Hipertrofi, iiyenin 1 tekrarda kaldirabildigi maksimum
direncin %75 ve lzerindeki direng antrenmanlart ile saglanir. Yazar, ¢alismasinda son-test 6l¢iimlerindeki artigin; sabah
periyotlarindaki aerobik ¢alisma modelinden kaynaklandigini diisiinmektedir. Bu bulgu ile literatiirde “aerobik ¢alisma
modelinin?” kas gelisimini sagladigini ileri siiren ilk ve tek ¢alisma ile karsi karsiyayiz. Umarim, bu “aerobik ¢aligma
modeli” kas gelisimi i¢in tonlarca agirlig1 kaldirmak zorunda olan agirlik sporculari i¢in de yararli bir model olacaktir!
Diger taraftan, 6grencilerin 6gleden sonra katildig1 “kondisyon” programindan kasit nedir? Halk dilinde sabit aparey
cihazlari kullanilarak yapilan “direng” ¢aligmalart midir? Boyle yapilmis olsaydi son-test 6lgtimlerinde kas kitlisi artar,
yag kitlesi azalirdi (3).

Tablo 3’de son-test deri alt1 yag 6l¢tim degerlerinin artmis oldugu belirtilmesine karsin, ¢cevre 6l¢timiindeki artis sonucuna
dayanarak, kas kitlesinde artis oldugu nasil sdylenebilir? Antropometrik bilgilerimize gore “yagsiz ektremite alan1”
6l¢iilmeden bu degerlendirme yapilamaz (2).

Yazar, sonug boliimiinde “derslerinin yogun bir giin i¢erisinde yapilmasinin kassal gelisim agisindan gelisim sagladigini,
ancak deri alt1 yag kitlesinde yeterli diizeyde bir diisme olmadigini” belirtmistir. Bulgularin agik¢a gostermesine karsin,
gevre dlglimlerinin artigini kas kitlesi artisi olarak yorumlamak son derece yanlistir. Kas kitlesi artarsa yag kitlesi azalir,
bunun tersi de dogrudur (3, 4).

Sonug olarak, metin ile uyumsuz basligi olan, yontemi olmayan, bulgularin yanlis degerlendirildigi bu yazi ayn1 zamanda
“spor bilimleri” temel kavramlarindan da yoksundur.

Dog¢.Dr.Hilmi Karatosun
Siileyman Demirel Universitesi
T1p Fakiiltesi Spor Hekimligi AD. Isparta
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122 YAZARIN CEVABI

Sayn Editor;

Universitelerde Beden Egitimi; insanin bulundugu yasin ve genetik kapasitesinin gerektirdigi giice ulastirilmasi igin
rekabet olmaksizin hareket temellerini igeren fiziksel, sosyal, biligsel ve biyomotorik gelisimlerini yer aldig: aktiviteleri
iceren uygulamalar olarak tanimlanmaktadir (1,2). Beden egitimi miifredat programlarina bakildig1 zaman degisik
zaman dilimlerinde farkli programlar uygulandig: bilinmektedir. Yapilan beden egitimi faaliyetlerinin 6zellikle
antropometrik yap1 ve performans iizerinde etkili oldugu bilinmektedir (3-4).

Arastirmaci hipotez olarak saglik meslek yiiksekokulu tarafindan belirlenen ders ad1 ve bir giin igerisindeki 6 saatlik
(yogun) miifredatin sedanter 6grencilerde fiziksel olarak olumlu veya olumsuz etkilerini arastirmak bir bilimin geregi
olarak iizerinde ¢aligmayi planlamistir. Kisaca egitim 6gretim icerisinde yer alan miifredat programinin haftada 1 giin
ve 6 saat (ders molalar1 dahil) uygulamada (1 saat teorik, 2.5 saat de uygulamanin) fiziksel yapiya nasil etki edecegi
incelenmistir.

Sedanter esittir sporcu degildir. Sedanter giinliik hayatinda minimum fiziksel aktivitede bulunan kisilerdir. Sporcu ise,
ferdi veya takim sporlarini, belirli kurallara bagli, 6n hazirliklart kondisyonel (kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik,
esneklik, koordinasyon), teknik, taktik, psiko-mental olarak belli bir plan ve program ¢ergevesinde gergeklestiren ve
kazanma amagli hareket aktivitelerini yerine getiren kisidir. Beden Egitimi uygulamalar1 (Beden Egitimi, Fiziksel
Aktivite, Egzersiz ve Aligtirma) ile antrenman bilimi (Antrenman) uygulamalari tamamen farklidir. Bu ¢alisma antrenman
bilimi temelli dayal1 bir galisma olmayip beden egitimi/fiziksel aktivite i¢erikli bir ¢aligmadir. Antrenman bilimi temelli
calismalar, sporcularin 6ncelikle performans testleri yapilir ki, bu sadece kuvvet testlerini iceren (1RM) tekrarlardan
olusmayip, stirat (anaerobik), dayaniklilik (aerobik) ve teknik testleri yapildiktan sonra siddet, siklik, dinlenme, kapsam
yillik plan ve periyoduna gore diizenlenir (6rnek makale) (5).

Arastirmaya katilanlar kadin sedanter 6grencilerdir. Yazar gogiis kas bolgesi veya buradaki kas gruplari ile ilgili bir
kas gelisimi makalesinde agik bir sekilde herhangi bir ifadede bulunmadig: goriilmektedir (Kadinlarin gogiis bolgesi
Olgtimleri farklilik olusturmaktadir). Bu alanda yapilan ¢alismalar gerek antropometrik (¢cevre dlgiimleri) gerek fizyolojik
(akciger hacim ve kapasiteleri) direk kas gelisimini gostermez. G6giis normal, tam inspirasyon ve ekspirasyon gevre
6l¢timiinlin alinmasinin nedeni aerobik egzersizlere bagli akciger hacim ve kapasite degisimlerin fiziksel olarak bir
olgiitii olarak bir bakig agisi i¢in dl¢limler yapilir. Geng Elit Giiresgilerde Solunum Parametrelerinin Bazi Antropometrik
Ozelliklerle iliskisinin Incelenmesi (6) dzellikle aerobik enerji yollarinin devrede oldugu, dayaniklilik egzersizleri
sirasinda kas dokusunun artan is yiikiiniin karsilanabilmesi i¢in ¢ok daha fazla oksijene gereksinim duyulur. Ayni
makalede; Solunum parametreleri (fonksiyonel kapasite) ile antropometrik 6zellikler arasindaki iliskiler tespit edilmistir(6).
Bu ¢aligmada gogiis normal tam inspirasyon ve ekspirasyondaki 6l¢iimleri almamizda sabah yapilan aerobik temelli
adaptasyon kosular1 ve takim sporlar1 degisik giinlerde (basketbol, voleybol vb) etkisinin fiziksel boyutlu bir sonucu
olarak diisliniilmiistiir. Sedanter (kadin) 6grenciler i¢cin mekanik arag¢ kullanma taleplerinden daha ziyade aerobik-step-
diiz kosular veya ytirii-kos, pilates, bisiklet, takim sporlarindan (voleybol-basketbol) gibi aktiviteleri tercih etmektedirler.
Arag kullanimina dayanmayan bu ¢alismalarda kondisyonel ¢alismalar kapsaminda degerlendirilebilir. Ornegin bir
Atletizm (maraton kosan bir sporcu) aperey genelinde kullanmaz ve kondisyonel aerobik kapasitesi de iist diizeydedir.
Oniig ¢evre dlglimlerinden anlamli olanlar gogiis normal, gogiis inspirasyon, gogiis ekspirasyon (bu ii¢ 6l¢iim yukarida
aciklandigi lizere daha ¢ok akciger hacim ve kapasitelerinin fiziksel yansimasini belirlemek i¢in kullanilan dl¢imlerdir),
diger 4 bolge ise (kol, dnkol, uyluk ve bacak) kol gevsek, onkol gevsek ve kasili, uyluk gevsek ve kasili, bacak kasili
arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Ornegin, Onkol bélgesinde deri alt1 yag élgiimii alinmaz ¢iinkii bu alanda
calisma yapanlar biler ki, bu bélgenin yag kitlesinde artig pek olmaz. Diger 6l¢tim bdlgeleri ile ilgili sayisal ve istatistiksel
olarak hesaplamada artis goriilmiistiir. Elestirmene gore bur da ifade ettigi “kas kitlesi artarsa yag kitlesi azalir, bunun
tersi de dogrudur” bu bolgeyle ilgili deri alt1 yag dl¢iimii yapilmadigina gore, higbir veriye dayanmadan 6n kol
bolgesindeki anlamli artisin yag miktarinin azaldigi i¢in mi anlamli degisim oldu anlamina gelir ki buda o bdlgede
6l¢tim yapmadan yanlis bir ifade edilmis olur.

Sonug olarak; bu alanda galigan spor bilimciler, sedanterlere uygulanan egzersiz, alistirma veya fiziksel aktivite uygulama
zorluklari ile kars1 karsiyadirlar. Sporcuda ise antrenman programlamalar1 uygulamalar1 kolaydir. Sadece egzersiz
esnasinda bile diizenli aktivite yapmamay1 aliskanlik haline getiren 21 bayanin (21 yas ortalamasi), egitim 6gretim
programlart igerisinde yer alan, zorunluluk durumuna getirilen bir programi uygulamalari ve uygulatilmas1 kolay bir
is degildir. Bu kadar zor sartlar altinda yapilan ve ileriki donemlerde bu verilere bagli sedanter 6grenciler igin bir bakis
ac1s1 kazandiracak nitelikte olmasindan dolay1 6nemli bir ¢aligma olarak kabul edilebilir. Bu tiir uygulamalar da teorinin
Otesinde pratikte yapanlar i¢in (Spor Bilimcileri, Antrendrler, Beden Egitimi 6gretmenleri) bir bakis agis1 getirebilir.

Dog. Dr. Fatih Kiling

Siileyman Demirel Universitesi
Saglik Yiiksekokulu Spor Bilimleri Boliimii, Isparta
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