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Sayýn Editör;
 2008:15(4)/ 23-27 tarih ve sayýlý S.D.Ü. Týp Fakültesi Dergisinde Fatih Kýlýç tarafýndan kaleme alýnan �Yoðun
Yüklenmeli Beden Eðitimi ve Vücut Geliþtirme Programlarýnýn Antropometrik Özellikler Üzerine Etkisi� adlý makale
yayýnlanmýþtýr.
Araþtýrma, Saðlýk Hizmetleri Meslek Yüksek Okulunda, eðitim öðretim müfredatý içerisinde yer alan Beden Eðitimi
ve Vücut Geliþtirme dersi içerisinde yapýlmýþtýr.
Çalýþmaya 18 yaþ ortalamasýna sahip 21 kýz öðrenci katýlmýþ ve çalýþma 14 hafta sürmüþtür. Haftada 1 gün 2,5 saat olan
ders, sabah ve öðlenden sonra olmak üzere iki seansta uygulanmýþtýr. Bulgular 3 tabloda verilmiþtir. Tablo 2�de çevre
ölçümleri ve tablo 3�de, Lange formülüne göre, deri altý yað dokusu son-test ölçümlerinin tümü, ön-test ölçümlerine
göre, anlamlý artýþ göstermiþtir.

Ýlgili yazý: Yoðun Yüklenmeli Beden Eðitimi ve Vücut Geliþtirme Programlarýnýn
Antropometrik Özellikler Üzerine Etkisi 15(4)/ 23-27, 2008

N:21 Aritmetik Standart t p
Ortalama Sapma

Ön-Test Kol Gevþek (cm) 24.1 2.2 -4.679 p<0.05
Son-Test Kol Gevþek (cm) 25.7 3.0

Ön-Test Kol Kasýlý (cm) 26.4 3.1 -1.328 p>0.05
Son-Test Kol Kasýlý (cm) 26.9 3.1

Ön-Test Önkol Gevþek (cm) 22.8 2.1 -8.038 p<0.05
Son-Test Önkol Gevþek (cm) 23.8 1.81

Ön-Test Önkol Kasýlý (cm) 23.6 2.31 -2.069 p<0.05
Son-Test Önkol Kasýlý (cm) 24.5 2.11

Ön-Test Göðüs Normal (cm) 76.9 7.21 -12.033 p<0.05
Son-Test Göðüs Normal (cm) 88.1 8.4

Ön-Test Göðüs Ýnspirasyon (cm) 79.2 6.44 -14.146 p<0.05
Son-Test Göðüs Ýnspirasyon (cm) 91.9 7.8

Ön-Test Göðüs Ekspirasyon (cm) 76.1 7.5 -14.421 p<0.05
Son-Test Göðüs Ekspirasyon (cm) 88.4 8.5

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

Ön-Test Kalça (cm) 98.3 7.4 -1.323 p>0.05
Son-Test Kalça (cm) 99.5 7.6

Ön-Test Uyluk Gevþek (cm) 52.4 8.2 -1.323 p<0.05
Son-Test Uyluk Gevþek (cm) 53.6 9.7

Ön-Test Uyluk Kasýlý (cm) 53.9 8.4 -4.568 p<0.05
Son-Test Uyluk Kasýlý (cm) 54.4 6.4

Ön-Test Baldýr Gevþek (cm) 34.5 3.2 -7.086 p<0.05
Son-Test Baldýr Gevþek (cm) 35.9 3.4

Ön-Test Baldýr Kasýlý (cm) 34.8 3.2 -7.508 p<0.05
Son-Test Baldýr Kasýlý 36.4 3.6

N:21 Aritmetik Standart t p
Ortalama Sapma

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

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

Ön-Test Pectoral 12.2 4.5 -3,756 p<0.05
Son-Test Pectoral 17.6 7.2

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

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

Ön-Test Ýliac 26.1 8.7 -5,326 p<0.05
Son-Test Ýliac 33.8 5.8

Ön-Test Quadriceps 13.1 3.1 -5,814 p<0.05
Son-Test Quadriceps 16.4 3.4

Ön-Test Lange Vücut Yað % 15.1 5.1 -6,300 p<0.05
Son-Test Lange Vücut Yað % 21.1 6.4

Tablo 2: Araþtýrmaya katýlan öðrencilerin çevre ölçümleri ile ilgili ön-
test ve son-test deðerleri aritmetik ortalama ve standart sapmalarý.

Tablo 3: Araþtýrmaya katýlan öðrencilerin deri altý yað ölçüm ile ilgili
ön-test ve son-test deðerleri aritmetik ortalama ve standart sapmalarý.
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Yazar, tartýþma bölümünde, çalýþmalarýndaki son-test ölçümlerindeki artýþýn; sabah periyotlarýnda ki aerobik çalýþma
modelinden ve öðrencilerin öðleden sonra girmiþ olduklarý kondisyon programýndan kaynaklandýðýný düþünmektedir.
Sonuç bölümünde, Saðlýk Hizmetleri Yüksekokullarýnda müfredat programý içerisinde yer alan beden eðitimi ve vücut
geliþtirme derslerinin yoðun bir gün içerisinde yapýlmasýnýn kassal geliþim açýsýndan geliþim saðladýðý ancak deri altý
yað kitlesinde yeterli düzeyde bir düþme olmadýðý belirlenmiþtir.
Saðlýk Hizmetleri MYO Eðitim programýnda �Beden Eðitimi dersi� vardýr, fakat �Beden Eðitimi ve Vücut Geliþtirme
Programý� adlý bir ders yoktur.  Makalenin hiçbir yerinde baþlýk ile ilgili bir taným, açýklama ve uygulama da yoktur.
Yani, yoðun yüklenmeden ne kastedildiði ve de hangi ölçütlere göre yapýldýðý açýklanmamýþtýr. Dolayýsýyla, makale
baþlýðýnýn, makalenin içeriði ile alakasý olmadýðý görülmektedir.
Antrenman bilgisine göre bir çalýþmanýn �yüklenme� olarak tanýmlanabilmesi için; kapsam, þiddet-yoðunluk, tekrar
sayýsý ve sýklýk gibi ölçütler ile tanýmlanmasý gerekir (1, 2). Diðer taraftan, haftada 1 gün çalýþma ile hiçbir fiziksel
nitelikten geliþim beklenemez. Geliþim için, geliþtirilmek istenilen fiziksel nitelikler üzerine (kuvvet, sürat, dayanýklýlýk)
haftada en az 3 kez yüklenme yapýlmalýdýr. Kaldý ki, bir gün içerisinde 2,5 saatlik bir yoðun yüklenme yapýlamaz,
yapýlsa bile Dünyanýn en iyi sporcularý içerisinde bunu kaldýrabilecek sporcu sayýsý çok azdýr. Antrenman ve hareket
bilimleri alanýnda uzmaný olduðu varsayýlan Yazar�ýn, böyle bir yazýyý sunmasý üzüntü vericidir. Bu haliyle �yöntem�
yoktur.
Kas geliþiminden kasýt, kas kitlesindeki artýþtýr (hipertrofi). Hipertrofi, üyenin 1 tekrarda kaldýrabildiði maksimum
direncin %75 ve üzerindeki direnç antrenmanlarý ile saðlanýr. Yazar, çalýþmasýnda son-test ölçümlerindeki artýþýn; sabah
periyotlarýndaki aerobik çalýþma modelinden kaynaklandýðýný düþünmektedir. Bu bulgu ile literatürde �aerobik çalýþma
modelinin?� kas geliþimini saðladýðýný ileri süren ilk ve tek çalýþma ile karþý karþýyayýz. Umarým, bu �aerobik çalýþma
modeli� kas geliþimi için tonlarca aðýrlýðý kaldýrmak zorunda olan aðýrlýk sporcularý için de yararlý bir model olacaktýr!
Diðer taraftan, öðrencilerin öðleden sonra katýldýðý �kondisyon� programýndan kasýt nedir? Halk dilinde sabit aparey
cihazlarý kullanýlarak yapýlan �direnç� çalýþmalarý mýdýr? Böyle yapýlmýþ olsaydý son-test ölçümlerinde kas kitlisi artar,
yað kitlesi azalýrdý (3).
Tablo 3�de son-test deri altý yað ölçüm deðerlerinin artmýþ olduðu belirtilmesine karþýn, çevre ölçümündeki artýþ sonucuna
dayanarak,  kas kitlesinde artýþ olduðu nasýl söylenebilir?  Antropometrik bilgilerimize göre �yaðsýz ektremite alaný�
ölçülmeden bu deðerlendirme yapýlamaz (2).
Yazar, sonuç bölümünde �derslerinin yoðun bir gün içerisinde yapýlmasýnýn kassal geliþim açýsýndan geliþim saðladýðýný,
ancak deri altý yað kitlesinde yeterli düzeyde bir düþme olmadýðýný� belirtmiþtir. Bulgularýn açýkça göstermesine karþýn,
 çevre ölçümlerinin artýþýný kas kitlesi artýþý olarak yorumlamak son derece yanlýþtýr. Kas kitlesi artarsa yað kitlesi azalýr,
bunun tersi de doðrudur (3, 4).
Sonuç olarak, metin ile uyumsuz baþlýðý olan, yöntemi olmayan, bulgularýn yanlýþ deðerlendirildiði bu yazý ayný zamanda
�spor bilimleri�  temel kavramlarýndan da yoksundur.

Doç.Dr.Hilmi Karatosun
Süleyman Demirel Üniversitesi

Týp Fakültesi Spor Hekimliði AD. Isparta
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Sayýn Editör;
Üniversitelerde Beden Eðitimi; insanýn bulunduðu yaþýn ve genetik kapasitesinin gerektirdiði güce ulaþtýrýlmasý için
rekabet olmaksýzýn hareket temellerini içeren fiziksel, sosyal, biliþsel ve biyomotorik geliþimlerini yer aldýðý aktiviteleri
içeren uygulamalar olarak tanýmlanmaktadýr (1,2). Beden eðitimi müfredat programlarýna bakýldýðý zaman deðiþik
zaman dilimlerinde farklý programlar uygulandýðý bilinmektedir. Yapýlan beden eðitimi faaliyetlerinin özellikle
antropometrik yapý ve performans üzerinde etkili olduðu bilinmektedir (3-4).
Araþtýrmacý hipotez olarak saðlýk meslek yüksekokulu tarafýndan belirlenen ders adý ve bir gün içerisindeki 6 saatlik
(yoðun) müfredatýn sedanter öðrencilerde fiziksel olarak olumlu veya olumsuz etkilerini araþtýrmak bir bilimin gereði
olarak üzerinde çalýþmayý planlamýþtýr. Kýsaca eðitim öðretim içerisinde yer alan müfredat programýnýn haftada 1 gün
ve 6 saat (ders molalarý dahil) uygulamada (1 saat teorik, 2.5 saat de uygulamanýn) fiziksel yapýya nasýl etki edeceði
incelenmiþtir.
Sedanter eþittir sporcu deðildir. Sedanter günlük hayatýnda minimum fiziksel aktivitede bulunan kiþilerdir. Sporcu ise,
ferdi veya takým sporlarýný, belirli kurallara baðlý, ön hazýrlýklarý kondisyonel (kuvvet, sürat, dayanýklýlýk, hareketlilik,
esneklik, koordinasyon), teknik, taktik, psiko-mental olarak belli bir plan ve program çerçevesinde gerçekleþtiren ve
kazanma amaçlý hareket aktivitelerini yerine getiren kiþidir. Beden Eðitimi uygulamalarý (Beden Eðitimi, Fiziksel
Aktivite, Egzersiz ve Alýþtýrma) ile antrenman bilimi (Antrenman) uygulamalarý tamamen farklýdýr. Bu çalýþma antrenman
bilimi temelli dayalý bir çalýþma olmayýp beden eðitimi/fiziksel aktivite içerikli bir çalýþmadýr. Antrenman bilimi temelli
çalýþmalar, sporcularýn öncelikle performans testleri yapýlýr ki, bu sadece kuvvet testlerini içeren (1RM)  tekrarlardan
oluþmayýp, sürat (anaerobik), dayanýklýlýk (aerobik) ve teknik testleri yapýldýktan sonra þiddet, sýklýk, dinlenme, kapsam
yýllýk plan ve periyoduna göre düzenlenir (örnek makale)  (5).
Araþtýrmaya katýlanlar kadýn sedanter öðrencilerdir. Yazar göðüs kas bölgesi veya buradaki kas gruplarý ile ilgili bir
kas geliþimi makalesinde açýk bir þekilde herhangi bir ifadede bulunmadýðý görülmektedir (Kadýnlarýn göðüs bölgesi
ölçümleri farklýlýk oluþturmaktadýr). Bu alanda yapýlan çalýþmalar gerek antropometrik (çevre ölçümleri) gerek fizyolojik
(akciðer hacim ve kapasiteleri) direk kas geliþimini göstermez. Göðüs normal, tam inspirasyon ve ekspirasyon çevre
ölçümünün alýnmasýnýn nedeni aerobik egzersizlere baðlý akciðer hacim ve kapasite deðiþimlerin fiziksel olarak bir
ölçütü olarak bir bakýþ açýsý için ölçümler yapýlýr. Genç Elit Güreþçilerde Solunum Parametrelerinin Bazý Antropometrik
Özelliklerle Ýliþkisinin Ýncelenmesi (6) özellikle aerobik enerji yollarýnýn devrede olduðu, dayanýklýlýk egzersizleri
sýrasýnda kas dokusunun artan iþ yükünün karþýlanabilmesi için çok daha fazla oksijene gereksinim duyulur. Ayný
makalede; Solunum parametreleri (fonksiyonel kapasite) ile antropometrik özellikler arasýndaki iliþkiler tespit edilmiþtir(6).
Bu çalýþmada göðüs normal tam inspirasyon ve ekspirasyondaki ölçümleri almamýzda sabah yapýlan aerobik temelli
adaptasyon koþularý ve takým sporlarý deðiþik günlerde (basketbol, voleybol vb) etkisinin fiziksel boyutlu bir sonucu
olarak düþünülmüþtür. Sedanter (kadýn) öðrenciler için mekanik araç kullanma taleplerinden daha ziyade aerobik-step-
düz koþular veya yürü-koþ, pilates, bisiklet, takým sporlarýndan (voleybol-basketbol) gibi aktiviteleri tercih etmektedirler.
Araç kullanýmýna dayanmayan bu çalýþmalarda kondisyonel çalýþmalar kapsamýnda deðerlendirilebilir. Örneðin bir
Atletizm (maraton koþan bir sporcu) aperey genelinde kullanmaz ve kondisyonel aerobik kapasitesi de üst düzeydedir.
Onüç çevre ölçümlerinden anlamlý olanlar göðüs normal, göðüs inspirasyon, göðüs ekspirasyon (bu üç ölçüm yukarýda
açýklandýðý üzere daha çok akciðer hacim ve kapasitelerinin fiziksel yansýmasýný belirlemek için kullanýlan ölçümlerdir),
diðer 4 bölge ise (kol, önkol, uyluk ve bacak) kol gevþek, önkol gevþek ve kasýlý, uyluk gevþek ve kasýlý, bacak kasýlý
arasýnda anlamlý fark bulunmuþtur (p<0.05). Örneðin, Önkol bölgesinde deri altý yað ölçümü alýnmaz çünkü bu alanda
çalýþma yapanlar biler ki, bu bölgenin yað kitlesinde artýþ pek olmaz. Diðer ölçüm bölgeleri ile ilgili sayýsal ve istatistiksel
olarak hesaplamada artýþ görülmüþtür. Eleþtirmene göre bur da ifade ettiði �kas kitlesi artarsa yað kitlesi azalýr, bunun
tersi de doðrudur� bu bölgeyle ilgili deri altý yað ölçümü yapýlmadýðýna göre, hiçbir veriye dayanmadan ön kol
bölgesindeki anlamlý artýþýn yað miktarýnýn azaldýðý için mi anlamlý deðiþim oldu anlamýna gelir ki buda o bölgede
ölçüm yapmadan yanlýþ bir ifade edilmiþ olur.
Sonuç olarak; bu alanda çalýþan spor bilimciler, sedanterlere uygulanan egzersiz, alýþtýrma veya fiziksel aktivite uygulama
zorluklarý ile karþý karþýyadýrlar. Sporcuda ise antrenman programlamalarý uygulamalarý kolaydýr. Sadece egzersiz
esnasýnda bile düzenli aktivite yapmamayý alýþkanlýk haline getiren 21 bayanýn (21 yaþ ortalamasý), eðitim öðretim
programlarý içerisinde yer alan, zorunluluk durumuna getirilen bir programý uygulamalarý ve uygulatýlmasý kolay bir
iþ deðildir. Bu kadar zor þartlar altýnda yapýlan ve ileriki dönemlerde bu verilere baðlý sedanter öðrenciler için bir bakýþ
açýsý kazandýracak nitelikte olmasýndan dolayý önemli bir çalýþma olarak kabul edilebilir. Bu tür uygulamalar da teorinin
ötesinde pratikte yapanlar için (Spor Bilimcileri, Antrenörler, Beden Eðitimi öðretmenleri) bir bakýþ açýsý getirebilir.

Doç. Dr. Fatih Kýlýnç
Süleyman Demirel Üniversitesi

Saðlýk Yüksekokulu Spor Bilimleri Bölümü, Isparta
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