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Viicut Gelistirme, Fitnes Sporu Yapan ve Sedanter Bireylerin, Istirahat

Metabolizma Hiz1 Ve Bazi Antropometrik Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi
Orkun Akkoc® ilker Yiicesir?

g Spor Bilimleri Fakiiltesi Hareket ve Antrenman Bilimleri Abd.
210 Spor Bilimleri Fakiiltesi Saghk Bilimleri Abd.

Ozet

Bu caligma, hipertrofi antrenmani yapan viicut gelistirme sporculart ile yogun olarak aerobik dayamklilik
antrenmani ile birlikte hafif direng egzersizleri yapan kisilerin istirahat metabolizma hizi ve bazi antropometrik
Ozelliklerinin karsilastirilmast amaci ile yapilmustir.

Calismaya 18-40 yas arasi; spor salonunda aktif spor yapan 36 kisi, 24 viicut gelistirme sporcusu, 21 sedanter
olmak iizere toplam 81 erkek katilmistir. Arastirma kapsaminda deneklerden boy, viicut agirligi, istirahat
metabolizma hizi ve biyoempedans 6l¢iimleri alinmistir. Gruplar arasi karsilagtirma icin SPSS 21 programinda
ANOVA kullanilirken, ¢oklu karsilastirmalarin kontrolii i¢in Bonferonni diizeltmesi uygulanmig, anlamlilik
diizeyi (p<0,05), olarak alinmistir

Gruplar arasi istirahat metabolizma hizt 6l¢limlerine gore; viicut gelistirme sporculari ile fitness grubunun
metabolizma hizlar1 birbirinden farksiz bulunurken, iki grubun istirahat metabolizma hizlar1 kontrol grubundan
yiiksek bulunmustur (p<0,01). Biyoempedans 6l¢iim sonuglarina gore yagsiz beden agirligi, yag agirligt ve
toplam viicut suyunda gruplar arasinda fark bulunmustur (p<0,05). Ayrica katilimcilarin istirahat metabolizma
hizi, viicut yag agirligi ve yagsiz beden agirlign 6zelliklerine bakildiginda istirahat metabolizma hizi ile yagsiz
beden agirligi arasinda pozitif korelasyon bulunurken (p<0,05), yag agirligr ile iliski gézlemlenmemistir.

Calismamiz sonucunda viicut gelistirme ile fitness grubunun istirahat metabolizma hizi, yagsiz beden agirlig
benzer ve kontrol grubundan yiiksek olmasi, yagsiz beden agirligi ile istirahat metabolizmasi arasinda iliskinin
olmas, istirahat metabolizma hizinin antrenman siddeti ve tipine bagli olarak degismediginin gdstergesidir.
Istirahat metabolizma hizina etki eden baslicak faktor, yagsiz viicut agirhgidar.

Anahtar Kelimeler: Viicut Gelistirme, Fitness, Istirahat Metabolizma Hizi, Bioempedans.

Comparison Of Resting Metabolic Rate And Some Antropometic Measures Of Body
Builder, Person Who Go To The Gym (Fitness Group) and Sedentary

Abstrach

The aim of this study was to compare the resting metabolic rate and some antropometric measures of male
bodybuiders (They exercise intensity hypertrophy traning), physical active (they exercise intensity aerobic
training and low intensity strength training) person and sedentars.

Study consisted of 81 (27,49 + 5,65); male subjects; 24 bodybuilders, 36 physical active and 21 sedentary
person. Height, weight, resting metabolic rate and bioimpedance were measured for resarch. ANOVA test was
used. For the control of multiple comparisons Bonferronni correction was used. Significance level was accepted
as (p<0.05). Pearson correlation used for correlation analysis (p<0,05).

The resting metabolic rate of bodybuilders and physical active group were high than sedentary (p<0.01) and two
group (bodybuilders and physical active group) were similar. In bioimpedance measerues; Fat free mass, fat
mass and total body water were found differance in groups (bodybuilders and physical active group and
sedentary). Additioanlly resting metabolic rate and fat free mass of participants were found positive correlation
(p<0,05), Resting metabolic rate and fat mass were not found correlation between groups

In conclusion; Resting metabolic rate and fat free mass of bodybuilders and physical active groups are similar
and resting metabolic rate and fat free mass of this two groups are high than sedentary, Threre are positive
correlation between resting metabolic rate and fat free mass. All this results show us; resting metabolic rate not
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change depending on the type and intesity of training. The main factors that affect the resting metabolic rate is
fat free mass.

Key words: Body Building, Fitness, Resting Metabolic Rate, Bioimpedance,

Giris

Fiziksel uygunluk ve fiziksel aktivite saglikli yasamanin en 6nemli unsurlarindan
biridir. Fiziksel aktivite yapan kisilerin kalp krizi, yiiksek tansiyon, kanser, obezite gibi
hastaliklara yakalanma riski daha diisiiktiir. Ayrica fiziksel aktivite yag oranini azaltir ve kas

kititlesini arttirir. Fiziksel uygunluk i¢in farkli antrenman modellerinde farkli antrenman

siddetleri uygulanmaktadir.

Viicut gelistirme sporu, genel olarak "fitnes" veya "fiziksel uygunluk" kapsaminda
degerlendirilmektedir. Fitnes yapanlar arasindan sadece viicut gelistirmeye yonelenlerin,
ozellikle de bu alandaki yarismalara katilanlarin temel amaci kas kiitlelerini, estetik kriterleri
de iceren bigimde ama aslen hacmen artirmaktir. Bu spora ilgi ve katilim giin gegtikce
artmaktadir. Viicut gelistirme sporcular1 haftada en az 3 giin olmak {iizere siklikla yiiksek
dirence karsi kas ¢alismasi igeren kuvvet antrenmani programlart uygulamakta ve kas

kiitlesini arttirmay1 amaglamaktadirlar.

Hipertrofi antrenmani kas kiitlesini arttirmak amaci ile agirlikli olarak viicut gelistirme
sporcularin kullandig1 antrenman yontemidir. Maksimal bir tekrarin %65-85 siddetinde 6-
12 tekrarlar arasinda uygulanmaktadir. (American College of Sport Medicine) 1945 yilinda
Delorme hipertrofi antrenmaninin diisiik tekrar yiiksek siddette (maksimal 1 tekrarin %80)

yapilasi gerektigini sOylemistir. (Delorme 1945)

Aerobik uygunluk; oksijen alma, tasima ve kullanma yeterliligi olarak tanimlanir.

Aerobik antrenmanlar ise; kandaki laktik asidin yiikselme noktasinin altindaki yogunlukta
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yapilan antrenmanlart igerir. Aerobik kapasitedeki artig; iskelet kasindaki miyoglobin
igerigini, maksimal oksijen kullanimini, glikojen kullanimini, mitokondirilerin sayisi1 ve
hacmini, elektron tasima Kapasitesini ve yaglarin oksidasyonunu arttirir. (Thomas ve ark

2005). Aerobik antrenmanlarda enerji saglayan maddeler yaglar ve glikojendir.

Aerobik antrenman kapsaminda ¢esitli aktiviteler yapilmaktadir. Bu aerobik antrenmanlara
ornek olarak jogging, kosu, bisiklet, yiizme, kiirek, step gibi ¢alismalar gosterilebilir.. Haftada
en az 3 giin ve lizeri 20-60 dakika aras1 maksimal nabzin %60-90’1 olarak uygulanmaktadir

(Smith 1990).

Istirahat metabolizma hiz1 organ ve dokularm yasamsal faaliyetlerini devam
ettirebilmeleri i¢in kisinin harcadig1 enerji miktar1 olarak tanimlanir. Giiniin her saatine goére
farklilik gosterir. Basal metabolizma hizi ve istirahat metabolizma hizi arasinda %10’luk bir
fark oldugu i¢in birbirlerinin yerine kullanilabilmektedirler. istirahat metabolizma hizina etki
eden faktorler; yas, cinsiyet, viicut kompozisyonu, fiziksel aktivite olarak siralanabilir. Ayrica
Gebelik, atesli hastaliklar, emzirme doneminde olma, kanser, cevre 1sisinin diisiik veya c¢ok
yiiksek olmasi, tiroksin hormonu fazlaligi, diyet bilesiminde proteinin fazla olmasi ve bazi
ilaglar da dinlenik metabolizma hizina etki etmektedir (Pekcan 2008). Istirahat metabolizma
hiz1 ile ilgili ¢aligmalar yaygin olmakla birlikte istirahat metaolizma hiz1 ile fizikel aktivite
arasinda ki iligkiyi ortaya koyan calismalar azdir. Caligmamiz farkli antrenman tiplerinin

istirahat metabolizma hizina etkisini arastirmak amaci ile yapilmistir.

Yontem ve Araclar

Denek Guruplar

Calismaya, 18-40 (27,49+5,65) yas arasi Istanbul’un g¢esitli ilgelerinde spor

salonlarinda spor yapan 60 kisi ve hi¢ spor yapmayan (sedanter) 21 kisi olmak iizere toplam
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81 denek katilmistir. Spor yapan viicut gelistirme ve fitnes grubu haftada 4 giin egzersiz
yapmaktadir. Viicut gelistirme sporcular1 5 yil, fitnes grubu ise ortalama 4 yildir aktif olarak
spora devam etmektedir. Calisma kapsaminda kisiler sadece direng egzersizleri yapan viicut
gelistirme grubu, yogun olarak aerobik calismalarla birlikte diisiik siddetli direng egzersizleri
yapan fitnes grubu ve kontrol grubu olarak tlice ayrilmistir. Viicut gelistirme grubu haftada 4
giin glinde 70dk sadece hipetrofi antrenman1 (1 maksimalin %65-85) uygulanmis, aerobik
calismalar yapmamistir. Fitnes grubu haftada 4 giin 40 dakika aerobik (maksimal nabzin
%60-90) ¢alismalarin iizerine, 30 dakika diisikk siddetli diren¢ egzersizleri (I maksimalin

%40-50) uygulamislardir. Kontrol grubu ise aktif olarak spor yapmamaktadir.

Uygulanan Antrenmanlar ve Antrenman Gruplari

Hipetrofi Antrenmami Uygulayan Grup

Hipetrofi antrenmani kapsaminda sporcular bacak, kalca gogiis, sirt, bel, omuz, kol
boliimlerinde viicudun tiim kaslarima yonelik calismalar uygulamislardir. Bu kas gruplari
bliylik kas gruplar1 basta olmak iizere haftanin 4 giliniinde, bir antrenmanda bir biiyiik kas
grubu bir kiigiik kas grubu olacak sekilde planlanmistir. Biiyiik kas gruplarinda 4 -5 hareket
kiiclik kas gruplarinda 2 -3 hareket yapilmistir. Bu caligmalar yiiksek siddette ki direnglere
kars1 uygulanmistir. Uygulanan antrenman igerigi ve Ornek antrenman programi asagida

verilmistir.

Fitnes Antrenmani Uygulayan Grup

Aerobik antrenmani yapanlar haftanin 4 giinii 15 dakika 1sinma olmak {izere toplamda
40 dakika kosu bandi, bisiklet, eliptik cihaz ¢alismalarinin ardindan 30 dakika diisiik siddette
dairesel kuvvet antrenmani yapmuslardir. Aerobik c¢alismalarin ardindan biitiin viicut

boliimlerini 1-2 hareket 3 set olarak dairesel kuvvet antrenmani yapilmaistir.
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Ol¢iimler

Istirahat Metabolizma Hiz1

Deneklerin istirahat metabolizma hizlar1 BodyGem marka istirahat metabolizma hizi
Olcer cihazi kullanilarak dl¢iilmiistiir. BodyGem cihazi, alinan ve verilen solunum gazlarindan
istirahat metabolizma hiz1 &l¢iimii yapabilen indirek ydntem olarak kullanilmaktadir. Ol¢iim
oncesi deneklere BodyGem protokolii (6]l¢iimden en az 4 saat 6nce yemek yemis olmak, son 4
saat egzersiz yapmamis olmak, son 4 saat boyunca kafein veya herhangi bir besin destegi
(supleman) tiilketmemis olmak, 6l¢iime 1 saat kala sigara igmemis olmak) anlatilmis, 6l¢lim
giinii bu protokol dogrultusunda sporcularm lgiimleri gerceklestirilmistir. Olgiim, sessiz bir
ortamda yapilmis, denekler rahat pozisyonda normal soluk alip verme durumunda, 10-15
dakika sabit durduktan sonra oSlciim almmustir. Olgiim sirasinda agizlik havanin disari
kacmayacag sekilde ylize yerlestirilmis ve her bir denek i¢in yeni agizlik kullanilmistir. Her
Ol¢iim ortalama 8-12 dk arasi silirmiis, 0l¢lim sonrasi cihazin ekranina yansiyan degerler
kaydedilmistir

Biyoempedans Ol¢iimii

Biyoelektrik empedans analizi 6l¢limii Tanita marka “Tanita-BC 418” model cihaz ile
yapildi. Olgiime katilan bireylere dl¢iimden en az 4 saat dnce higbir sey yememeleri, su harig
bir sey icmemeleri, 6l¢iimden en az 24 saat oncesinden itibaren alkol, kafein iceren icecekler
tilkketmemeleri, Ol¢limiin yapilacagi giin egzersiz yapmamalar1 bildirilmis ve bu sartlar
dogrultusunda &lgiimler yapilmustir. Olgiimler sirasinda, cihazin metal yiizeyinde ¢iplak ayak
tizerinde gerekli noktalara basili durmalari, her iki elleriyle cihazin elle tutulmasi gereken
parcalarin1 tutmalar1 ve kollarmi govdeye paralel olarak serbest birakmalari istenmistir.
Olgiim sirasinda haftada 3 giin ve iizeri spor yapan kisiler cihaza veri girisi sirasinda atletik
olarak, hi¢ spor yapmayan kisiler ise standart olarak girilmistir. Ol¢iimler her denek icin

yaklasik 1-2 dakika kadar siirmiis olup, biyoelektrik empedans analiz cihazi ile saptanan
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viicut yag ylizdesi, kas kitlesi, beden kitle indeksi ve diger parametreler cihazdan ¢ikti olarak
alinmistir

Verilerin Analizi

Verilerin analizi Spss 21 programi kullanilarak yapilmistir. Gruplar arasi
karsilastirmalar icin ANOVA kullanilirken, ¢oklu karsilastirmalarin kontrolii i¢in Bonferonni
diizeltmesi uygulanmis, anlamlilik diizeyi (p<0,05) olarak almmmstir. Ayrica Istirahat
metabolizma hiz1 ile yagli ve yagsiz beden kiitlesi arasindaki iliskiye bakmak i¢in Pearson

Korelasyon analizi yapilmistir (p<0,05).

Bulgular

Tablo 1: Katthmeilarin Genel Ozellikleri

Gruplar N  Ortalama S.Sapma Min. Maks. f P
Fitnes 36 28,25 5,47 20,00 43,00
Viicut G. 24 27,87 6,03 21,00 38,00

Yas 2,147 124
Kontrol 21 25,19 5,20 19,00 37,00
TOPLAM 81 27,34 5,65 19,00 43,00
Fitnes 36 180,36 6,73 167,00 190,00
Viicut G. 24 175,62 6,28 164,00 193,00

Boy 6,129 003**
Kontrol 21 174,66 7,03 161,00 187,00 ' '
TOPLAM 81 177,48 7,09 161,00 193,00
Fitnes 36 79,72 11,17 55,40 112,90
Viicut G. 24 77,10 11,29 59,40 97,50

Agirhk 3,108 ,050*
Kontrol 21 71,16 15,75 35,00 106,80
TOPLAM 81 76,72 12,86 35,00 112,90
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Fitnes; Aerobik egzersizlerle birlikte genel kuvvet antrenmani ¢alisan gurup, Viicut
Gelistirme; Yiiksek siddette hipetrofi antrenmani yapan viicut gelistirme sporculari, Kontrol;
Spor yapmayan sendater gurup, S.Sapma; standart sapma, Min; Minimum, Maks, Maksimum
Calismaya katilan 81 denegin yas ortalamasi 27,34 £+ 5,65, boy ortalamas1 177 =+ 7,09 cm.,
agirlik ortalamasi 76,72 + 12,86 kg.’dir. 81 denegin 36’s1 aktif spor yapan kisi (Fitnes), 24’1
viicut gelistirme sporcusu (Viicut G), 21’1 ise, sedanterdir (kontrol). Fitnes yapanlarin yas
ortalamasi 28,25 + 5,47, boy ortalamasi 180,36 + 6,73, agirlik ortalamas1 79,74 + 1,11, Viicut
Gelistirme grubunun yas ortalamasi 27,87 + 6,03, boy ortalamas1 175,62 + 6,28, agirlik
ortalamas1 77,58 £+ 1,12, kontrol grubunun yas ortalamasi 25,19 + 5,20, boy ortalamas1 174,66

+ 7,03, agirlik ortalamas1 71,16 £ 1,57dur.

Tablo 2: Katihmeilarin istirahat Metabolizma Hizlarinin ANOV A ile karsilagtirilmasi.

N  Ortalama S.Sapma  Min. Maks. | P
Fitnes 36 2478 379,38 1520 3120
istirahat Viicut G. 24 2502 321,22 1710 3240
Metabolizma 15,70 ,000**
H Kontrol 21 1961 406,57 1380 2910
171
TOPLAM 81 2351 433,46 1380 3240

N;Kisi sayist, S. Sapma; Standart sapma, Min; Minimum, Maks; Maksimum

Calismaya katilan bireylerde Istirahat metabolizma hiz1 ortalamasi; Fitnes grubunda
2478 + 379, viicut gelistirme grubunda, 2502 + 321, kontrol grubunda 1961 + 406 olarak

bulunmustur.
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Tablo3: Katiimcilarin istirahat Metabolizma Ozelliklerinin Bonferonni Diizeltmesi ile Karsilastirilmasi.

istirahat Metabolizma

Hiza

(1) durum (J) durum Ortalama Std. Hata p
Fark (1-J)

Fitnes Viicut G. -24,08 97,68 1,000
Kontrol 516,51 101,78 ,000**

Viicut G. Fitnes 24,08 97,68 1,000
Kontrol 540,5 110,75 ,000%*

Kontrol Fitnes -516,51 101,78 ,000**
Viicut G. -540,59 110,75 ,000**

Std. Hata; standart hata

Gruplarin Istirahat metabolizma hizi farkliliklar1 incelendiginde Fitnes yapanlar ve

viicut gelistirme sporu yapanlar arasinda anlamli farkliliklar gézlemlenmemistir (p>0,05).

Fitnes grubu ve viicut gelistirme grubunun Istirahat metabolizma hizlar1 kontrol grubundan

yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4:1 Katihmeilarin Bioempedans Olgiimii Yag Yiizdesi, Yag Kitlesi, Yagsiz Kas Kitlesi, Toplam

Viicut Suyunun ANOVA ile Karsilastirilmasi.

N Ortalama  S.Sapma Min. Maks. f p
Fitnes 36 14,00 5,67 5,40 27,00
Viigd Viicut G. 24 10,02 4,22 1,60 19,00
Y:f € 4302 017**
& Kontrol 21 13,83 6,34 3,10 25,00
TOPLAM 81 12,78 5,70 1,60 27,00
Fitnes 36 11,80 6,26 3,50 31,30
Ya Viicut G. 24 8,15 4,03 1,10 16,40
Kontrol 21 10,90 6,63 1,80 27,30
TOPLAM 81 10,48 5,94 1,10 31,30
Fitnes 36 67,91 7,36 50,90 81,60
Yagsiz
Viicut Viicut G. 24 68,87 9,40 53,60 85,70 5,046  ,009**
Kiitlesi
Kontrol 21 61,69 8,44 49,40 79,50
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TOPLAM 81 66,58 8,69 49,40 85,70

Fitnes 36 49,72 5,39 37,20 59,80
Toplam  Viicut G. 24 50,49 6,82 39,20 62,70
Viicut 5231 ,007**
Suyu Kontrol 21 4512 6,19 36,20 58,20

TOPLAM 81 48,76 6,36 36,20 62,70

S Sapma; Standart Sapma, Min; Minimum, Maks; Maksimum

Biyoempedans sonuglarina bakildiginda toplam viicut genelinde yag yiizdesi, yag
kitlesi, yagsiz kas kitlesi ve toplam viicut suyu ortalamalari sira ile Fitnes grubunda; 14 + 5,67
11,8 £6,26, 67,91 + 7,36, 49,72 £ 5,39, Viicut gelistirme grubunda 10,02 + 4,22, 8,154+4,03,
68,87 £9,4, 50,49 + 6,82, kontrol grubunda 13,83 + 6,34, 10,9 £+ 6,63, 61,69 +8,44, 45,12 +
6,19 olarak bulunmustur.

Tablo 5: Katihmcilarin Bioempedans Ol¢iimii Yag Yiizdesi, Yag Kitlesi, Yagsiz Kas Kitlesi, Toplam
Viicut Suyunun Bonferonni Diizeltmesi ile Karsilagtirilmasi.

(1) Durum (J) Durum Ortalama Fark (1-J) Std. Hata p

Viicut G 3,97 1,44 ,022%
Fitnes

Kontrol ,16 1,50 1,000

Fitnes -3,97 1,44 ,022*

Yag Yiizdesi Viicut G

Kontrol -3,80 1,63 ,068

Fitnes -,166 1,50 1,000
Kontrol

Viicut G 3,80 1,63 ,068

Viicut G 3,65 1,53 ,058
Fitnes

Kontrol ,89 1,59 1,000

Fitnes -3,65 1,53 ,058

Yag Kiitlesi Viicut G

Kontrol -2,75 1,73 347

Fitnes -,89 1,59 1,000
Kontrol

Viicut G 2,75 1,73 ,347
Fitnes Viicut G -,95 2,18 1,000

Kontrol 6,22 2,27 ,023*
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YagsizViicut Kiitlesi Viicut G Fitnes ,95 2,18 1,000
Kontrol 7,18 2,47 ,014*
Kontrol Fitnes -6,22" 2,27 ,023*
Viicut G -7,18" 2,47 ,014*
Viicut G 77 1,59 1,000
Fitnes
Kontrol 459" 1,66 ,021*
Fitnes 7 1,59 1,000
ToplamViicut Suyu Viicut G
Kontrol 5,37 1,80 ,012*
Fitnes -4,59" 1,66 ,021*
Kontrol
Viicut G -5,37" 1,80 012*

Std. Hata; Standart hata

Gruplarin yag oranlari birbirinden farkli bulunmustur (p<0,05). Yag kitlesinde

guruplar arast anlamh farkliliklar bulunmamistir (p>0,05). Yagsiz viicut kiitlesi ve toplam

viicut suyu fitnes ve viicut gelistirme grubunda kontrol grubuna gore yiiksek bulunmustur

(p<0,05).

Tablo 6: Katihmcilarin istirahat Metabolizma Hizi, Yagsiz Beden Agirhg,

Viicut Yag Agirhig Korelasyonu

istirahat Yagsiz Beden
M.H. Yag agirhgi agirhg Ortalama S.Sapma

istirahat  Pearson Correlation 1 1193 531"
M.H. Sig. (2-tailed) 085 ,000 2351 433,46

Kisi sayisi 81 81 81
Yag agirhgi Pearson Correlation 1193 1 335"

Sig. (2-tailed) 085 002 10,48 5,94

Kisi sayis1 81 81 81
Yagsiz Pearson Correlation 531" 335" 1
Beden Sig. (2-tailed) ,000 002 66,58 8,69
agirhg Kisi sayisi 81 81 81

10
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Tablo 6: Katihmcilarin istirahat Metabolizma Hizi, Yagsiz Beden Agirhg,
Viicut Yag Agirhg Korelasyonu

Istirahat Yagsiz Beden
M.H. Yag agirhig agirhg Ortalama S.Sapma

*k

Istirahat Pearson Correlation 1 ,193 ,531

M.H. Sig. (2-tailed) 085 ,000 2351 433,46
Kisi sayis1 81 81 81

Yag agirhgi Pearson Correlation 1193 1 335"
Sig. (2-tailed) 085 002 10,48 5,94
Kisi sayis1 81 81 81

Yagsiz Pearson Correlation 531" 335" 1

Beden Sig. (2-tailed) 000 002 66,58 8,69

agirhgt Kisi sayisi 81 81 81

Istirahat M.H; Istirahat metabolizma hizi, S.sapma; standart sapma

Katilimcilarin istirahat metabolizma hizi, viicut yag agirligt ve yagsiz beden agirligi
ozelliklerine bakildiginda istirahat metabolizma hizi ile yagsiz beden agirlig1 arasinda pozitif

korelasyon bulunurken (p<0,01), yag agirligi ile iliski gézlemlenmemistir.

Tartisma

Bulunan sonuglar dogrultusunda yag oraninin ve yagsiz beden agirliginin belirlenmesinde,
hangi sporu yaptigindan ziyade, sportif yasam tarzinin etkili oldugu sdylenebilir. Sedanter
yasamin yag ylizdesini yiikselttigi ve 6nemli oranda kas kitlesinden olusan yagsiz beden

agirhigini azalttii aciktir.

Karatas ve arkadaslar1 73 sedanter ve fiziksel olarak aktif tiniversite 6grencisi iizerinde
yaptiklar1 biyoempedans oOl¢iimleri sonucunda, diizenli spor yapan ve sedanter erkeklerde
viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut agirligi, ve toplam viicut su miktarinda anlaml farklilik tespit
etmiglerdir (Karatas ve ark. 2005). Calismamizda biyoempedans yontemi ile elde ettigimiz

sonuglar bu bulgularla paralellik gostermekte olup Fitnes, viicut gelistirme ve kontrol gruplari
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arasinda viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut agirligl, ve toplam viicut suyu degerlerinde anlamli
farklar bulunmustur. Vardar ve arkadaslar1 2010 yilinda okgular ve sedanter grup iizerinde
yaptiklar1 ¢calismada sporcularla sedanter grup arasinda viicut yag yiizdesinde anlamli farklilik
olmadigimi bulmuslardir (Vardar ve ark. 2009). Calismamizda elde edilen bulgular anilan 2
arastirma ve diger bilimsel literatiirle birlikte degerlendirildiginde viicut kompozisyonunun
brang ozellikleri ve antrenman programlar ile iliskili oldugunu gostermektedir (Ozkan ve
Sarol 2007), (Gokdemir ve ark.2007), (Sevim 1990), (Sinning ve ark 1973), (Scmidt ve ark.
2005), (Yoon ve ark. 2002). Viicut kompozisyonu degerleri, egzersizin kategorik olarak
rekreatif amaclh fiziksel aktivite ya da yarisma sporu olup olmamasindan belli Slgiilerde

bagimsiz olarak antrenman programlamasi ile daha yakindan iliskili géziikmektedir.

Sonug olarak, biyoempedans yontemi ile yapilan ¢alismalarda farkli egzersiz diizeyine
sahip gruplarda gruplar arasinda fark tespit edilen ve edilmeyen mubhtelif arastirma sonuglari
rapor edilmis olmakla birlikte, bizim g¢alismamizda iki farkli yontem birbirini destekler
sonuclar gostermis, aerobik ve anaerobik agirlikli farkli egzersiz programlari uygulayan
bireylerin yag ylizdesinin sedanterlere gére daha az oldugu, yagsiz beden agirliginin ise daha
yiiksek oldugu, egzersiz yapan gruplarin birbirleri ile bu parametreler agisindan benzer

olduklar1 ortaya ¢ikmastir.

Caligmamizda gruplar arasi istirahat metabolizma hiz1 farklhiliklarina baktigimizda,
viicut g.(2.502 + 321 Kcal/giin) ile fitnes gruplar1 (2.478 + 379 Kcal/glin), arasinda anlamli
fark bulunmamistir. Viicut G ve fitnes gruplarinin istirahat metabolizma hizi kontrol (1.961 +

406 Kcal/giin) grubundan yiiksek bulunmustur.

David ve arkadaglar1 2003 yilinda BodyGem cihazinin oksijen tiikketimini 6lgen en
giivenilir yontemlerden olan Douglas torbasi dl¢timleri ile erkek ve kadin deneklerden olusan
sedanter grupta karsilastirdiklar1 ¢alismada BodyGem’i giivenilir ve istirahat metabolizma
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hizin1 ortalama (1.687 £ 355 Kcal/giin) olarak bulmuslardir (David ve ark.. 2003). Ucok ve
arkadaslar1 2008 yilinda c¢alismamizda kullandigimiz marka ve model cihazla indirekt
kalorimetre Slgiimii yaptiklar1 ¢alismada erkek ve kadin deneklerden olusan, yas ortalamasi
(41,0+£8,0 y1l) ve viicut kiitle indeksi (28,7+4,7 kg/mz) daha yiiksek karisik bir grupta
sedanterlerin dinlenik metabolizma hizlarin1 (1.577 + 286,8 Kcal/giin) olarak tespit
etmislerdir (Ugok ve ark. 2008). Bizim c¢alismamizda kontrol grubunun istirahat metabolizma
hizlar1 (1.961 + 406 Kcal/giin) olarak bulunmustur. Sedanterlerde yapilan yukarida bahsi
gecen calismalar ile karsilastirildiginda, bizim buldugumuz degerler diger calismalarin
degerlerinden yiiksektir. Ancak gruplarin viicut kompozisyonu, yas ve VKI degerleri goz

ontine alindiginda bu farklilik normaldir.

Broeder ve arkadaslari 1992 yilinda yaptiklari c¢alismada fiziksel olarak
calismamizdakine benzer iki farkli ¢calisma program uygulayan gruplarda calisma Oncesi ve
sonras1t viicut yag oranlarinda egzersize bagli azalma tespit etmisler ancak istirahat
metabolizma hizlarinin de§ismedigi sonucuna ulagsmiglardir (Broeder ve ark. 1992.). Bu
calisma farkli antrenman tipinde meydana gelen farklar1 donemsel olarak incelemekte olup
bizim calismamizda gruplar uzun siireli olarak ayni tip antrenmani1 uygulayan deneklerden
olusturulmustur. Antrenmanin etkisi ayni bireylerde Oncesi sonrasi seklinde degil farkli

gruplarda kronik uyum zemininde incelenmektedir.

Melby ve arkadaglar1 1990 yilinda siklet sporcusu giirescilerde sezon donemlerinde
kilo alip verme ile istirahat metabolizma hizindaki degisimi izledikleri ¢aligmada dénemsel
olarak viicut agirligmin yiiksek oldugu sezon Oncesi ve sonrasinda metabolizma hizinin
sporcularin uygun siklet’e indikleri sezon i¢i doneme gore daha yiiksek oldugunu
bulmuslardir. Farkin temel kaynagi olarak sezon i¢i donemde dehidrasyonun eslik ettigi daha

diisiik viicut agirligini rapor etmislerdir (Melby ve ark).
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Bizim c¢alismamiz yukaridaki arastirmalar birlikte degerlendirildiginde Viicut G. ve
Fitnes gruplarinin benzer metabolizma hizlarina sahip olmalar1 ve sedanterlerin istirahat
metabolizma hizlarinin bu gruplardan anlamli olarak diisiik bulunmasi genel litaratiir bilgisi
ile de uyumlu olup dikkat ¢ekici olan farkli antrenman tiplerinin benzer metabolizma hizlarina

yol agmasidir.

Sonuc¢

Calismamiz sonucunda viicut gelistirme ile fitness grubunun istirahat metabolizma
hiz1, yagsiz beden agirlig1 benzer ve kontrol grubundan yiiksek olmasi, yagsiz beden agirligi
ile istirahat metabolizmasi arasinda iliskinin olmasi, istirahat metabolizma hizinin antrenman
siddeti ve tipine bagl olarak degismediginin gdstergesidir. Istirahat metabolizma hizina etki

eden baslicak faktor, yagsiz viicut agirligidir.
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