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Bu ¢aligmanin amaci, sedanter kadinlara uygulanan sekiz haftalik genel jimnastik programinin
baz1 antropometrik dl¢limler ve viicut kompozisyonuna etkisini belirlemektir.

Calismaya yas ortalamalar1 20,38 + 1,82 yil olan, goniilliiliik esasina dayali olarak 16 kadin
dahil edilmistir. Katilimeilara egzersiz programi oncesinde saglik problemlerinin olup
olmadig1 sorularak egzersiz programi hakkinda detayli bilgi verilmistir. Boylelikle
egzersizlerin dogru ve verimli bir sekilde uygulanmasi saglanmistir. Katilimcilara haftada 3
giin 90 dk. olmak {lizere genel cimnastik egzersiz programi uygulanmistir. Elde edilen
verilerin analiz edilmesinde SPSS 22.0 paket programi kullanilarak tanimlayic istatistik ile
egzersiz Oncesi ve sonrasi degerleri karsilastirmak icin Wilcoxon Ranks Test uygulanmistir.

Calismada elde edilen bulgular dogrultusunda; uygulanan egzersiz programinin arastirmaya
katilan kadinlarin egzersiz programi dncesi ve sonrasi viicut kompozisyonu degerleri arasinda
anlamli bir farkliligin oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Ayn1 sekilde 6n test-son test ¢evre
Olgtimleri arasinda da anlamli ve pozitif bir degisikligin oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Sonug olarak uygulamis oldugumuz genel cimnastik egzersiz programinin; katilimcilarin
viicut kompozisyonlarint pozitif yonde etkileyerek gerek estetik goriiniise sahip olmada
gerekse saglikli ve formda kalabilmek i¢in uygulanabilir oldugu diigiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Cimnastik, Egzersiz, Kadm, Antropometrik Olgiim, Viicut
Kompozisyonu
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Giris

Cimnastik, kisinin kendi yarisma aletlerinde belirli kurallar ¢ergevesinde diizenli, metodik ve
diizenli egzersiz yapmasina dayanan bir spor dalidir (Savucu vd., 2018). Bir bagka tanimla
cimnastik viicudun rutin hareketlerini kullanmasindan dolay1 tiim kaslar1 ¢ok ydnli
calistirarak adeta izleyenleri biiyliler niteliktedir (Mengiitay, 1988). Ayni1 zamanda kendi
icinde 3 gruba (artistik, ritmik ve genel) ayrilsa dahi antrenmanlarin temelinde; atlama,
sigrama, doniis, amut, bacak ve kol savurusu, ugus, statik durus vb. hareket grubu vardir
(Akdogan, 2008). Iyi hazirlanmis bir cimnastik programi, esneklik, koordinasyon, gii¢ ve
ceviklik gibi fiziksel zindeligi gelistirebilir (Koca, 2014). Temel kuvvet, dayaniklilik ve
yasam kalitesine yonelik bir¢cok o6zellik, dogumdan itibaren biiyiime, gelisme ve yaslanma
sirasinda organizmada meydana gelen degisiklikler nedeniyle azalma egilimindedir
(Colakoglu, 2003). Tiim bunlarin yaninda, teknolojinin gelismesi ile birlikte giinliikk yasamda
siklikla kullanilan makineler ulasim kolayliklari, tv, bilgisayar kullaniminin artmasi ile enerji
harcamasini kisitlayarak fiziksel inaktiviteye yol agmistir (Kurt vd., 2010).

Egzersizin insan yasamindaki 6nemi her gecen giin daha da iyi anlasilmaktadir ve asil amag
fiziksel uyum saglik oldugunda cimnastik ideal bir yontem olarak karsimiza ¢ikar.Sedanter ve
masa basi yasam tarzlar1 bireyler i¢in ciddi saglik sorunlarina neden olabilir (Kursun vd.,
2016). Insan bedeni uzun siire yapmasi gereken hareketleri yapmadan yasamini
strdiirdiigiinde, sahip oldugu bazi fonksiyonel yetenekler azalmakta, bu da birgcok hastaliga
kap1 agmaktadir (Ozer, 2006). Bunlar bireylerin obezite ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi
pek ¢ok saglik sorunuyla karsi karsiya kalmasina neden olabilir (Utter vd., 2000). Ayni
zamanda kassal zayiflik, postiirel bozukluk, diabet gibi bir¢ok hastaliklar hareketsizve
sedanter bireylerde daha sik goriilmektedir (Guo, 1999 ve Cox, 2001).Biitiin bunlar goz 6niine
alindiginda egzersizin ve fiziksel aktivitenin insan yasamindaki 6nemi her gecen giin daha da
iyl anlasilmaktadir.Yapilan egzersizlerin gesitlerine bagl olarak viicut yag yiizdesi, viicut
agirhigi ve antropometrik 6zelliklerde degisiklikler meydana gelebilir (Pourabdi vd., 2013).

Bu aragtirmada; sekiz hafta siiresince uygulanan genel cimnastik programimim sedanter
kadinlar iizerinde bazi1 antropometrik Olglimler ve viicut kompozisyonuna etkisinin olup
olmadigini belirlemek amaclanmigtir

Materyal ve Metod

Katilimcilar

Bu aragtirmaya; yas ortalamasit 20,38+1,82 yil, boy ortalamasit 161,18+5,20 cm olan 16
sedanter saglkli kadinin, goniillii olur formu imzalatilarak katilimlart saglanmistir.
Katilimcilara program siiresince herhangi bir diyet programi uygulanmamaistir.

Uygulanan Antrenman Programi

Sedanter kadinlara 8 haftalik genel cimnastik antrenmani, haftada 3 giin 90 dakikalik program
seklinde uygulanmistir. Katilimcilara antrenmana baslamadan 10 dakika genel i1sinma, 30
dakika uygulanacak teknige yonelik 6zel 1sinma ve esnetmeler, 40 dakika teknik antrenman
ve 10 dakikalik soguma egzersizi yaptirilmistir.
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Verilerinin Toplanmasi

Bu arastirmada katilimcilarin viicut kompozisyonu ile ilgili élgiimler, Kirikkale Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi performans laboratuarinda yapilmistir. Katilimcilarin viicut yag
yiizdesi BIA (Tanita Body Fat Analyser model TBF 300) teknigi araciligi ile dlgiilmiistiir.
Olgiimler almirken kiyafet agirhig diisiilerek; ayaklarin temas ettigi metal nemli bir bezle
silinerek iletkenligi arttirilmistir. Bu testler sirasiyla; yas (yil), boy (0.1cm hassaslikta), viicut
agirhgr (0.1 kg), st kol cevresi, iist bacak gevresi, gogiis ¢evresi Olglimleri yapilarak
kaydedilmistir.

Agirhik ve Boy Ol¢iimleri

Katilimeilarm viicut agirliklar1 ve yag oranlar1 0.5 kg hassasiyeti olan BiA(Tanita Body Fat
Analyser model TBF 300) marka tanita ile yapilmistir. Boy Olglimleri ise; 0.01 cm
hassasiyetine sahip metal metre ile katilmecilar dik pozisyonda ciplak ayakli ve duvara
dayanarak Olcililmiistiir (Akkog, 2013).

Cevre Olciimleri

Katilimcilarin dlgtimleri yapilirken sort ve kolsuz t-sort giydirildi. Cevre Olglimleri metal
metre kullanilarak iist sag-sol kol, iist sag-sol bacak (uyluk) ve gogiis ¢evrelerinin dl¢timleri
yapildi. Olgiimler 0,1 cm’ye kadar not edilerek dn-son testler ikiser 6l¢iim aliarak hemen
kaydedilmistir.

Ust Kol (Biceps) cevresi: Katilimc1 ayakta dik durusta kol kasilmadan dirsek 90 derecede
humerus yere paralel durumda biceps kasinin en genis bdlgesinden 6l¢ii 0,1 cm dogrulukla
alinmistir (Akin vd., 2013).

Ust Bacak (Uyluk) cevresi: Katilimci ayakta agirligini sol bacak iizerine vererek diger bacak
gevsek durumda, {ist bacagin en genis bolgesinden alinmustir.

Gogiis cevresi: Katilimc1 ayakta dik durusta ayaklar 5 cm genisliginde acik, kollar yana
uzatilmis durumdayken uygulandi. Gogilis ¢evresi 4. Kaburga sternal (6. Kaburga diizeyi)
baglantis1 diizeyinden Olciildii. Gogiis Ol¢limii maksimum nefes verme sonunda iki defa
oOl¢iillip alinan degerler hemen kaydedilmistir (Tamer, 2000).

Verilerin Analizi

Elde edilen bulgularin analiz edilmesinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir.
Tanimlayic1 istatistiklerin  yaninda; egzersizden o©nce ve sonra Ol¢iim degerlerini
karsilastirmak icin Wilcoxon Ranks Test uygulandi.
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Bulgular

Tablo 1. Arastirmaya Dahil Edilen Katilimeilarin Fiziksel Ozellikleri

N Yas (y1l) Boy Uzunlugu (cm)
(Mean£SD) (Mean£SD)
16 20,38+1,82 161,18+5,20

Tabloda; kadin katilmcilarin fiziksel ozellikleri incelendiginde; yas ortalamalari ve boy

uzunluklar sirasiyla: 20,38+1,82 ve 161,18+5,20 cm olarak belirlenmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin Baz1 Antropometrik Ozellikleri On Test-Son Test Sonuglarma iliskin

Karsilagtirma
Olciimler (cm) Siralar N Sira Sira Z P
Ortalamasi Toplami

Kilo Negatif Siralar 15° 8,63 129,50 -2,92** 003
On Test-Son Test Pozitif Siralar 1 6,50 6,50

Esit -
Sag Bacak Cevresi Negatif Siralar 9? 6,56 59,00 -2,35% 019
On Test-Son Test Pozitif Siralar 2° 3,50 7,00

Esit 5¢
Sol Bacak Cevresi Negatif Siralar 7? 7,43 52,00 -1,70** 088
On Test-Son Test Pozitif Siralar 4° 3,50 14,00

Esit 5¢
Sag Kol Negatif Siralar 3? 7,83 23,50 -1,25  ,208
On Test-Son Test Pozitif Siralar 9® 6,06 54,55

Esit 4°
Sol Kol Negatif Siralar 42 7,50 30,00 .77 439
On test-Son Test Pozitif Siralar 8" 6,00 48,00

Esit 4°
Gogiis Cevresi Negatif Siralar 10* 5,50 55,00 -2,82** 005
On Test-Son Test Pozitif Siralar 0° 00 ,00

Esit 6°

p<0,05

Elde edilen bulgular dogrultusunda; uygulamis oldugumuz egzersiz programinin sedanter
kadinlarda bazi antropometrik dl¢lim sonuglarini (kilo, sag bacak ¢evresi ve gogiis ¢evresi) on
test sonuglarina gore pozitif yonde etkiledigini ve bu etkinin istatistiksel a¢idan anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
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Tablo 3. Kadmlarm BMI ve Yag Yiizdesi Parametrelerinde On Test-Son Test Sonuglarina

[liskin Karsilagtirma
Olgiimler (cm) Siralar N Sira Sira z P
Ortalamasi Toplami
BMI Negatif Siralar 14 7,50 105,00 -3,30** ,003
On Test-Son Test Pozitif Siralar 0 ,00 8,00
Esit 2
Yag Yiizdesi Negatif Siralar 16* 8,50 136,00 -3,51%* ,000
On Test-Son Test Pozitif Siralar 0 ,00 ,00
Esit 0
p<0,05

Arastirma sonuglaria bakildiginda; uygulamis oldugumuz egzersiz programinin sedanter
kadinlarda viicut kompozisyonunu On test-son test sonuglarmma gore Onemli derecede
degisiklik oldugu ve bu degisikligin istatistiksel ac¢idan anlamli oldugu belirlenmistir
(p<0.05).

Tartisma ve Sonuclar

Calismamizda kadin katilimcilara ait fiziksel 6zellikleri incelendigi zaman; yas ortalamalari
ve boy uzunluklar1 sirastyla: 20,38+1,82 ve 161,18+5,20 cm olarak belirlenmistir (Tablo
1).Elde edilen bulgular dogrultusunda; uygulanan egzersiz programinin sedanter kadinlarda
bazi antropometrik 6lglim sonuglarini (kilo, sag bacak ¢evresi ve gogiis ¢evresi) On test
sonuglarina gore pozitif yonde etkiledigini ve bu etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (p<0.05) (Tablo 2). Calismamizin kilo 6l¢timii sonucunu destekler nitelikte
Sagakli vd., (1997), 16 obez kadina 1 ay siire ile kalp atim sayilarinin %60-70 siddetinde
bisiklet egzersizi, genel, 0zel cimnastik ve maksimal kuvvetlerinin %20-40’1 ile agirlik
caligmas1 yaptirmislar, egzersiz Oncesi deneklerin viicut yag yiizdesi 37,8 iken egzersiz
sonrast 33,27’ye diistiigiinii belirtmislerdir. Bir baska calismada, kos-yiirii egzersiz
programinin (12 hafta siire ile haftada 3 giin 30 dakikalik)tek basina genc¢ ve orta yas
kadinlarda agirlik kaybr ve BKI degerindeki azalmaya etkisi oldugu gosterilmistir (Colakoglu
ve Karacan, 2006). Calismamiza zit bir sekilde Garber vd., (1992) yaptigi calismada, yaslari
24-48 arasinda olan 60 erkek ve bayana 8 hafta siire ile aerobik dans ve kos-ylirli egzersizi
uygulamislar ve calisma sonunda iki grubunda viicut agirhiginda anlamli bir farklilik
bulamamuglardir. Ozenoglu vd., (2016) yaptigi calismada, bireylerin diizenli egzersiz
sonrasinda viicut agirliklar;, BKI degerleri, bel ve kalca gevresi, bel-boy oranlar1 ve viicut yag
yiizdelerinde azalma oldugu saptamistir. Yine bizim c¢alismamiza benzer ve destekler
niteliktedir. Gokgiil, (2013) galismasinda pilates egzersizlerinin, VKI ile gdgiis, karin, kalga,
basen cevrelerinde azalma meydana getirdigini tespit etmistir. Calismamizda da gogiis
cevresinde anlamli farklilik bulunmaktadir (Tablo 2). Aktug vd., (2016) calismasinda sedanter
kadinlara uygulanan 8 haftalik B-fit egzersizlerinin antropometrik 6zellikler lizerine etkileri
incelenmis ve sonucunda kadinlarin VKI, viicut agirhigi, Viicut yag yiizdeleri ile gdgiis, gogiis
alt1, bel, karin, kalca, basen, uyluk, biceps c¢evrelerinin son testte istatiksel olarak anlamli
sekilde azaldigi belirlenmistir. Bastug vd., (2011) sedanter gen¢ kadinlara uyguladiklari
diizenli aerobik egzersizin kadinlarin viicut kitle indeksi (BMI) on test ve son test
degerlerinde anlamli farklilik bulmustur.
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Elde edilen bulgular dogrultusunda; uygulamis oldugumuz egzersiz programinin sedanter
kadinlarda bazi antropometrik 6l¢tim sonuglarini (kilo, sag bacak ¢evresi ve gogiis ¢evresi) 6n
test sonuglarina gore pozitif yonde etkiledigini ve bu etkinin istatistiksel agidan anlaml
oldugu tespit edilmistir (p<0.05) (Tablo 2). Diger 6l¢iim sonuglarinda (sag kol, sol kol, sol
bacak) anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05) (Tablo 2). Bu sonucumuzu da
destekler c¢alismalardan yukarida bahsedilmistir. Ayni zamanda arastirmamizda viicut
kompozisyonunu 6n test-son test sonuglarina gore 6nemli derecede degisiklik oldugu ve bu
degisikligin istatistiksel agidan anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.05) (Tablo 3).

Sonug olarak, uygulamis oldugumuz genel cimnastik egzersiz programinin; katilimcilarin
viicut kompozisyonlarini pozitif yonde etkileyerek gerek estetik goriinlise sahip olmak i¢in
gerekse saglikli ve formda kalabilmek i¢in uygulanabilir bir antrenman tirii oldugu
diistiniilmektedir.
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