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Ozet: Bu aragtirmanin temel amaci, sedanter yasam tarzina sahip kadinlarda
sekiz haftalik aerobik egzersiz antrenmanlarinin viicut kompozisyonu ve
esneklik diizeylerine olan etkilerini degerlendirmektir. Aragtirmaya yaslar1 30
ile 55 arasinda degisen goniillii kadin katihmcilar dahil edilmistir.
Katilimeilar rastgele olarak deney (n:11; yas: 41+6,51 yil; boy: 162,59+6,25
cm) ve kontrol grubuna (n:11; yas: 41,64+6,86 yil; boy: 164,27+5,91 cm)
ayrilmistir. Deney grubuna haftada iki giin 60 dakika siiren aerobik egzersiz
uygulamalar1 sekiz hafta boyunca diizenli olarak uygulatilmistir. Kontrol
grubuna ise aymi siire zarfinda herhangi bir egzersiz miidahalesi
yapilmamustir.  Tim katilimcilara egzersiz siireci oncesi ve sonrast olmak
iizere viicut kompozisyonu ile esneklik 6l¢iimleri uygulanmis ve bu veriler
gruplar aras1 kargilastirmali olarak analiz edilmistir. Verilerin analizinde
SPSS 26.0 programi kullanilmig, normallik dagilimlart Shapiro-Wilk testi ile
analiz edilmistir. Egzersizin etkisini incelemek igin grup igindeki gelisime
bagimli orneklem t testi, gruplar arasi karsilastirma icin ise bagimsiz
orneklem t testi kullamilmis, p degeri 0,05 olarak belirlenmistir. Yapilan
analizler sonucunda deney grubuna ait esneklik, viicut yag agirligi ve iskelet
kas agirhig verilerinde iyilesme oldugu belirlenmistir (p<0,05). Deney ve
kontrol gruplari arasinda yapilan kargilagtirma sonucunda esneklik verilerinde
istatistiksel olarak anlamli, viicut kompozisyonu parametreleri arasinda ise
anlamli bir fark olmadigi ortaya ¢ikmistir (p>0,05). Arastirma bulgulari,
aerobik egzersizlerin sedanter kadinlarda hem viicut kompozisyonu hem de
esneklik diizeyleri iizerinde olumlu yonde degisimlere katki sagladigim
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Sedanter, aerobik egzersiz, viicut kompozisyonu,
esneklik.

Abstract: The primary aim of this study was to evaluate the effects of an
eight-week aerobic exercise program on body composition and flexibility
levels in sedentary women. Volunteers aged between 30 and 55 years
participated in the study and were randomly assigned to either an
experimental group (n=11; age: 41+6.51 years; height: 162.59+6.25 cm) or a
control group (n=11; age: 41.64+6.86 years, height: 164.27+5.91 c¢cm). The
experimental group engaged in supervised aerobic exercise sessions lasting
60 minutes twice a week for eight weeks, while the control group did not
participate in any exercise intervention during this period. Body composition
and flexibility measurements were taken from all participants before and
after the intervention, and the data were analyzed comparatively between
groups. Statistical analyses were performed using SPSS 26.0, with normality
assessed by the Shapiro-Wilk test. Paired samples t test was used to examine
within-groups changes, while independent samples t test was applied for
between-group comparisons, with a significance level set at p < 0.05. The
results showed significant improvements in flexibility, body fat mass, and
skeletal muscle mass within the experimental group (p 0.05). The
comparison between the experimental and control groups showed a
statistically significant difference in flexibility values, while no significant
differences were found in body composition parameters (p > 0.05). These
findings suggest that aerobic exercise has a positive impact on both body
composition and flexibility in sedentary women.
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GIRIS
Bireylerin; bedensel, sosyal ve ruhsal gelisiminin
saglanmasinda temel unsurlardan biri olan fiziksel

aktivitenin eksikligi, yasin ilerlemesiyle birlikte dnemli bir
halk saglig1 problemi haline gelmektedir (O’Donoghue vd.,
2016; Ramsey vd., 2021; Dhuli vd., 2022; Cabo vd., 2024).
flerleyen yas ve hareketsiz bir yasamin aligkanlik haline
getirilmesi kargisinda, fiziksel sagligi tehlikeye atan viicut
yag oraninda ve BKi'de artis gdzlemlenirken, kuvvet, denge
ve esneklik gibi yap1 taglarinda azalma meydana
gelmektedir (Arslanoglu vd., 2025). Hareketsizlik, 6zellikle
kadinlarda daha siddetli ilerleyen ve daha sik gdriinen bir
risk faktoriidiir (Bucciarelli vd., 2023). Egzersiz, viicut
agirhgmin ideal diizeyde olmasma yardimci olan, kan
basimcini ve kolesterolii azaltan, solunum sistemi islevlerini
gelistiren ve kalp krizi risk oranini azaltan gesitli aktiviteleri
icinde barindirir. Hastaliklardan korunma (Ramsey vd.,
2021) ve yasam kalitesi iizerinde etkin bir rol oynamaktadir.
Cinsiyet degiskeni dikkate alindiginda kadinlar, erkeklere
oranla daha az aktif olarak nitelendirilir (Amagasa vd.,
2022). Kardiyovaskiiler egzersiz olarak da bilinen aerobik
egzersiz ise, kalp atis hizin1 ve solunum hizini artiran, bityiik
kas gruplarmin kullanimini igeren bir egzersiz tiiriidiir
(Garber vd., 2011). Aerobik egzersiz, farkli yogunluk (%50—
80) (Seo vd., 2021) ve yiiklenme prensibinde uygulanabilen
(Berge vd., 2021), uzun siireli egzersizlerdir.

Giinlik aktivitelerde yer alan basit

vd., 2021) sakatlanma riskini etkileyen Onemli
parametredir (Setyawan vd., 2021; Arfanda vd., 2022).
Esneklik, hareket araligini belirleyen viicut dokularinin igsel

Ozelligini ifade eder (Nuzzo, 2020), hareketsiz bireyler igin
hayati rol oynayan Onemli fitness bilesenidir (Mahara &
tim  fonksiyonlarin

Mitra, 2022) ve genel olarak
iyilestirilmesi ile yakindan iligkilidir (Stanziano vd., 2009;

Duarte vd., 2021). Egzersiz sayesinde esneklik artar ve bu
sayede diisme ve yaralanma tehlikelerini azaltir (Arslanoglu

vd., 2025). Literatiirde hareketliligin esneklik (Santos vd.,

2010; Arfanda vd., 2022) ve viicut kompozisyonu (Morales-
Suarez-Varela vd., 2013; Idler vd., 2015) iizerindeki

etkilerini arastiran ¢ok sayida calisma mevcuttur. IKA’daki

degisimlerin net olarak anlagilmasi ve alandaki kanitlarin
gliclendirilmesi i¢in kontrol gruplu c¢aligmalara ihtiyag
duyulmaktadir (Ross vd., 2024). Bu caligma, orta yas
fiziksel
parametreler iizerindeki etkilerini gilincel verilerle ortaya
sekiz
haftalik aerobik egzersiz programimnin fiziksel uygunluk

sedanter kadinlarda aerobik egzersizin temel

koyarak literatiire katki sunmaktadir. Arastirma,

iizerindeki etkisini degerlendirmeyi amaglamaktadir.

https.//dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

veya karmagik
hareketleri gerceklestirebilmek icin "belirli bir eklemin
fizyolojik hareket aralig1" olarak tanimlanan esneklik (Jarral
bir
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YONTEM

Arastirma Modeli: Arastirmada yontem olarak tekrarl
Ol¢timleri iceren kontrol gruplu deneysel model kullanilmis
ve c¢aligmaya baslanmadan once tiim katilimcilara ¢alisma
hakkinda detayl: bir sekilde bilgilendirme yapilmustir.

Arastirmanin Amaci: Arastirmanin temel amaci, sedanter
yasam tarzina sahip kadinlarda sekiz haftalik aerobik
egzersiz antrenmanlarinin viicut kompozisyonu ve esneklik
diizeylerine olan etkilerini degerlendirmektir.

sonrasinda viicut kompozisyonu ile esneklik Ol¢iimleri
alinmis, elde edilen verilerin hem grup i¢i hem de gruplar
arasinda karsilagtirmali olarak analiz edilmigtir. Deney
grubuna sekiz hafta siiresince, haftada iki giin 60 dakika
stiren aerobik egzersiz seanslar1 uygulanmistir. Kontrol
grubuna ise bu siire zarfinda herhangi bir egzersiz programi
uygulanmamig ve bu bireylerin fiziksel olarak aktif
olmadiklar1 kabul edilmigtir. Antrenman programi; 1sinma,
yiriiytisler, degisken tempo ve yiikseklikte sicramalar, farkli
yonlere diz cekerek kosular, farkli tempo kosular1 ve

soguma  boliimlerinden olugmaktadir. Antrenman
Antrenman Programi: Aragtirma kapsaminda, . < )
.. . programma ait kapsam ve yogunluk Tablo 1’de
katilimcilardan  antrenman  programi  Oncesinde  ve .o .
gosterilmektedir.
Tablo 1. Antrenman programi
Hafta 1 2 3 4 5 6 7 8
Siire (dk) 60 60 60 60 60 60 60 60
Siddet (%) 60-65 60-65 65-70 65-70 70-75 70-75 75-80 75-80
Siklik (giin) 2 2 2 2 2 2 2 2

Arastirma Grubu: Arastirma, 30-55 yas arasi, Sinop ilinde
ikamet eden ve goniillii olarak katilim saglayan sedanter
kadinlarda yiriitilmiistiir. Caligmaya katilan 22 kisi deney

grubuna (DG n:11) ve kontrol grubuna (KG n:ll)
ayrilmistir.  Katilimcilara ait tamimlayic istatistiklerin
ortalama ve standart sapmalar1 Tablo 2’de gosterilmektedir.

Tablo 2. Katilimcilara ait tanimlayici istatistikler

Degiskenler n X SD

Yas Eg 1 j}gg ggé
Boy Uzunlugu Eg 11 }242;23 g;i
Viicut Agirhgi Eg 11 ;Zﬁ: }(13:52

X: Ortalama, SD: Standard Sapma, DG: Deney grubu, KG: Kontrol grubu, n: Katilime1 sayisi.

Verilerin Toplanmasi: Arastirma amaglarina yo6nelik
olarak katilimeilarin kigisel bilgilerinin edinimi aragtirmact
tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” vasitasiyla
saglanmustir.

Viicut  bilesim  dlciimleri: Katilimcilarin -~ viicut
kompozisyonlari, Inbody 120 Biyoimpedans analiz cihazi
(Inbody 120, Seul, Giiney Kore) kullanilarak
degerlendirilmigtir. Bu analiz ydntemi, viicuda el ve
ayaklara temas eden elektrotlar ile diisiik seviyede elektrik
akimi gondererek viicut yagi, kas kiitlesi, viicut suyu ve
yumusak doku miktarin1 6lgmeye olanak saglamaktadir.
Inbody 120, sekiz temas noktasina sahip tetrapolar elektrot
sistemiyle ¢alismakta olup, viicudun farkli bolgelerine 6zgii
yag orani, kas kiitlesi, viicut suyu ve kemik mineral
yogunlugu gibi parametreleri yiiksek dogrulukla analiz
edebilmektedir. Olciim sirasinda, katilimcilarm — ¢iplak
ayakla ve miimkiin oldugunca ince giysilerle cihaz iizerine
¢tkmalar1 saglanmistir (Kizilors vd., 2023).

Esneklik olciimleri: Katilimcilarin esneklik 6lgiimleri otur-
eris sehpasi ile 6l¢iilmiistiir. Otur-eris ya da orijinal adiyla

BULGULAR

sit-and-reach test, esneklik performans ol¢liimiinde yaygin
olarak kullanilan bir yontem olmakla birlikte hamstring ve
alt eckstremite kas gruplarinin esnekligini 6lgmektedir.
Katilimer oturur pozisyonda iken iki ayak tabanini da
sehpaya yaslar (ayakkabisiz) bir sekilde oturmus ve sehpa
iizerinde cm cinsinden belirtilen alanda iki eliyle uzanis
gerceklestirerek ve uzanabildigi en son noktada 2 saniye
beklemistir. Degerlendirme cm cinsinden kaydedilmis,
esneklik testi ikiser kez uygulanmis ve en iyi sonug
degerlendirmeye alinmistir (Zhang vd., 2021).

Verilerin Analizi: Arastirmada elde edilen verilerin
istatistiksel analizleri SPSS 26.0 paket programi kullanilarak
gergeklestirilmistir. Verilerin dagilim ozelliklerini
belirlemek amactyla  Shapiro-Wilk  normallik  testi
uygulanmis ve tiim degiskenlerin normal dagilim gosterdigi
belirlenmistir. Grup ici analizlerde Bagimli Orneklem t
Testi, gruplar arasi karsilastirmalarda ise Bagimsiz
Orneklem t Testi tercih edilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak
p<0,05 degeri esas alinmstir.

Tablo 3. Esneklik verilerinin grup i¢i karsilastirmasi

AO-AS

Gruplar n X SS p
AO 22,72 7,22

Deney . 11 2736 702 -4,64 0,00
AO 20,65 7,15

Kontrol AS 11 20,40 7.60 ,24 0,32

AQO:Antrenman 6ncesi, AS:Antrenman sonrast, n:Katilime1 sayis1, X:Ortalama, SS:Standart sapma, AO-AS:Antrenman
oncesi ve sonrasi ortalama farklari, p>0,05
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Tablo 3’te deney ve kontrol gruplarinin esneklik verileri
incelenmis ve bu inceleme sonucunda deney grubunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu (p<0,05), kontrol
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grubunda ise antrenman donemi Oncesi ve sonrasinda
herhangi bir anlamli fark olmadigi (p>0,05) sonucuna
ulagilmistir.

Tablo 4. Viicut kompozisyonu verilerinin grup i¢i karsilasgtirmast

Degiskenler P % s —5AS .
AO 77.44 11,86
VA (kg) PO as ! 77,13 11,85 0,30 0.58
g KG AO 1 76,14 16,75 016 o6
AS 76,30 16,98 ’ ,
AO 3191 5.30
VYA (kg) PG s " 30,36 5.56 1,55 0,00
: kg A0 ] 28,63 11,67 02 o
AS 2837 11.48 : :
AO 24,95 438
KA (kg) PO as H 25,73 4,39 -0,78 0,00
g XG AO 1 26,18 432 044 10
AS 26,62 4,70 -0, \
AO 2024 3.04
BKI (kg/m?) Pe AS " 29,09 2,99 0,15 0,48
g - AO 1 28,15 5,84 004 074
AS 28,20 5.87 ’ ,
AO 1356,18 168,68
BMH (kcal) pe AS H 1252,90 440,53 103,28 0,43
kg A0 B 139555 153,96 e "™
AS 141091 168,65 ; .

AO:Antrenman 6ncesi, AS:Antrenman sonrasi, DG:Deney grubu, KG:Kontrol grubu, n:Katilimer sayisi, VA:Viicut agirhi§l, VY A:Viicut yag
agirligl, IKA:Iskelet kas agirligi, BKI:Beden kitle indeksi, BMH:Bazal metabolik hiz, X:Ortalama, SS:Standart sapma, AO-AS:Antrenman

Oncesi ve sonrasi ortalama farklari, p>0,05,
Tablo 4’te deney ve kontrol gruplarinin viicut kompozisyon
verileri incelenmis ve bu inceleme sonucunda deney
grubuna ait viicut yag agirhigi ve iskelet kas agirligi

degerlerindeki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
sonucuna ulasilmistir (p<0,05).

Tablo 5. Esneklik verilerinin gruplar arasi karsilastirmasi

Degiskenler XD SSD t p
. AO 2,07 3,06 ,67 0,50
Esneklik (cm)
AS 6,95 3,12 2,22 0,03

AO:Antrenman 6ncesi, AS:Antrenman sonrasi, n:Katilimei sayis1, XD:Ortalama farklari, SSD:Standart sapma farklari,

Tablo 5°te deney ve kontrol gruplart arasinda esneklik
degerleri karsilagtirlmis ve bu karsilastirma sonucunda
antrenman Oncesi ortalama farkin 2,07 cm, antrenman

p>0,05

sonrast farkin ise 6,95 cm oldugu sonucuna ulasilmistir.
Antrenman sonucunda elde edilen farkin istatistiksel olarak
anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 6. Viicut kompozisyonu verilerinin gruplar arasi karsilagtirmasi

Degiskenler XD SSD t p

AO 1,30 6,19 0,21 0,83
VA (KG)

AS 0,82 6,24 0,13 0,89

AO 3,28 3,86 0,84 0,40
VYA (kg)

AS 1,99 3,84 0,51 0,61
. AO -1,22 1,85 -0,66 0,51
KA (kg)

AS -0,89 1,94 -0,45 0,65

AO 1,09 1,98 0,54 0,58
BKI (kg/m?)

AS 0,89 1,98 0,44 0,65

AO -39,36 68,86 -0,57 0,57
BMH (kcal)

AS -158,00 142,29 -1,11 0,28

AO:Antrenman 6ncesi, AS:Antrenman sonrast , VA:Viicut agirligl, VY A:Viicut yag agirhgi, IKA:iskelet kas agirhigi, BKI:Beden kitle
indeksi, BMH:Bazal metabolik hiz, XD:Ortalama farklari, SSD:Standart sapma farklar1, p>0,05

Tablo 6’da deney ve kontrol gruplari arasinda viicut
kompozisyonu parametreleri  karsilastirilmis  ve  bu
karsilastirma sonucunda viicut agirligi antrenman oncesi
1,30 kg, antrenman sonrasi 0,82 kg; viicut yag agirligi
antrenman Oncesi 3,28 kg, antrenman sonrast 1,99 kg;
iskelet kas agirlig1 antrenman Oncesi -1,22 kg, antrenman
sonrasi -0,89 kg; beden kitle indeksi antrenman 6ncesi 1,09
kg/m?, antrenman sonrasi 0,89 kg/m? ve bazal metabolik hiz
antrenman Oncesi -39,69 kcal, antrenman sonrasi -158,00
kcal degerinde ortalama fark oldugu bulunmustur. Viicut

kompozisyonu parametrelerinin gruplar arast
kargilagtirmasinda anlamli bir fark olmadig1 gézlemlenmistir
(p>0,05).

TARTISMA

Mevcut aragtirmanin ana bulgusu, sedanter yasam tarzina
sahip kadmlarda sekiz haftalik aerobik egzersiz
antrenmanlarinin bazi viicut kompozisyonu parametreleri ve
esneklik diizeylerini iyilestirdigi yoniindedir. Egzersizin
kadinlar {izerindeki rolii bir¢ok ¢alismada incelenmis (Gullu
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vd., 2013; Kizilay vd., 2016; McNeil vd., 2018; Dutto vd.,
2022; Zhang vd., 2024) ve olumlu etkileri oldugu ortaya
konmustur (Biger vd., 2009; Sekendiz vd., 2010). Arastirma
bulgulari, deney grubunda VYA degerlerinde diisiis, IKA ve
esneklik diizeylerinde ise istatistiksel olarak anlamli
iyilesmeler oldugunu goéstermektedir (p<0,05). VY A’daki
disiis, Lee vd. (2025) tarafindan orta yashh sedanter
kadinlarda bildirilen sonuglarla paralellik gostermektedir.
Bununla birlikte, Malgorzata ve Dorota (2022) 12 haftalik
aerobik antrenman sonrast 35-50 yas araligindaki kadinlarda
VYA’da anlamli degisim olmadigimi saptamistir. Aerobik
egzersizin IKA’y1 artirmak igin yeterli uyari saglayip
saglamadig1 tartismali olup, IKA artisinda en etkili yontem
olarak direng egzersizi Onerilen bir basamak olarak kabul
edilmektedir. Bu nedenle aerobik egzersiz ile gdzlenen
siirli kas artigt, direng antrenmant ile desteklendiginde daha
belirgin hale gelebilir (Ross vd., 2024). IKA’daki artis,
aerobik egzersizin sadece yag kaybmi desteklemekle
kalmayip, kas Kkiitlesini de artirabildigini ve bdylece
metabolizma ile fonksiyonel kapasiteyi olumlu etkiledigini
ortaya koymaktadir. Ayrica esneklikteki iyilesme, kas ve
eklem hareket agikliginin artirilmasini saglayarak giinliik
yasam aktiviteleri ve postir T{zerinde ek faydalar
sunmaktadir. Genel olarak, kisa siireli diizenli aerobik
egzersiz, sedanter kadinlarda hem viicut kompozisyonunu
iyilestirmekte hem de fiziksel fonksiyonlart
desteklemektedir. Colakoglu ve Karacan (2006), Tortop vd.
(2010), Kurt vd. (2010), Demir vd. (2013) ve Hosiso vd.
(2013) tarafindan rapor edilen esneklik artislarinin, mevcut
calismada gozlenen gelisimle Ortiistiigii gortilmektedir. Bu
bulgu, aerobik egzersiz protokollerinin hem geng¢ hem de
orta yas sedanter kadinlarda kas esnekligi iizerinde tutarl ve
olumlu etkiler olusturdugunu desteklemektedir.

Yapilan analizler sonucunda mevcut ¢alismada VA, BKI ve
BMH parametrelerinde anlamli bir farklilik gézlenmemistir
(p>0,05). Colakoglu ve Senel (2003), yaptiklar1 calismada
3045 yas araligindaki sedanter kadinlarda 8 hafta siiresince
haftada 1ii¢ giin 30-45 dakikalik aerobik (yiirii-kos)
egzersizlerin viicut bilesenleri lizerine etkilerini incelemis ve
bu inceleme sonucunda, viicut agirligi, viicut yag agirligy,
yagsiz vicut agirligi ve BKI degerlerinde bir azalma
oldugunu ve yagsiz viicut agirligt haricinde elde edilen bu
farkliliklarin  istatistiksel ~ olarak  anlamli  oldugunu
belirtmigtir.  Colakoglu ve Karacan (2006), geng
(26,1743,53) ve orta yash (40,53+2,93) kadinlarda 12
haftalik aerobik antrenman programinin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametrelere etkisini incelemis ve her iki yas
grubunda da viicut agirligi, BKI, esneklik degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir gelisim oldugunu belirtmistir.
Tortop vd. (2010) ise iiniversite Ogrencilerinde 12 hafta
uygulanan step-aerobik egzersiz programinin bazi fiziksel
uygunluk parametreleri iizerine etkilerini inceleyerek viicut
agirhigl, BKI ve esneklik degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir gelisim oldugu sonucuna ulagmiglardir.

Kurt vd. (2010) calismasinda, orta yas grubundaki sedanter
kadinlarda sekiz haftalik step-aerobik egzersiz programinin
fiziksel uygunluk parametreleri T{izerindeki etkilerini
aragtirmistir. 34-44 yas araligindaki 15 sedanter kadinin
katildigr arastirmada, antrenman donemi Oncesi ve
sonrasinda, katilimcilarm viicut agirhigi, BKI, esneklik ve
viicut yag yiizdesi dl¢limleri analiz edilmistir. Elde edilen
bulgular, viicut yag yilizdesinde anlamli bir azalma ve
esneklik  degerlerinde anlamli  bir artiy oldugunu
gostermigtir. Diizenli ve uzun siireli step-aerobik egzersizin

orta yas sedanter kadinlarin fiziksel uygunluk diizeylerini
olumlu yonde etkiledigi vurgulanmistir. Bastug vd. (2011)
yurittigic. 80 kisilik (30,16+£7,28 yil yas ortalamasi)
calismada 8 haftalik aerobik egzersizin etkilerini incelemis
ve bu inceleme sonucunda; viicut agirhg ve BKI
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugu
sonucuna ulagsmistir. Demir vd. (2013) ¢alismada, 20 kadin
katilimerya 8 hafta boyunca aerobik-step egzersiz yaptirmis
ve sonuclarmi incelemistir ve esneklik degerlerinde anlaml
bir artig, viicut agirliginda ise anlamli bir azalma oldugu
sonucuna ulasilmistir. Hosiso vd. (2013) daha geng¢ grupla
yiiriittiikleri 12 haftalik aerobik egzersizlerin esneklik, viicut
agirhgr ve BKI iizerinde olumlu oldugu ve bu olumlu
gelisimin istatistiksel olarak anlamli oldugunu belirtmistir.
BKI ve viicut agirhigi parametrelerinde anlamli farklilik elde
edilemesi, uygulanan antrenman siiresi, enerji harcama
diizeyi veya yliklenme siddetinin farkli olmasiyla iligkili
olabilecegi diisiiniilmektedir.

Kursun vd. (2016) caligmasinda 12 haftalik diizenli step
aerobik egzersizin sedanter kadinlar {izerindeki baz1 viicut
bilesenleri iizerine etkilerini incelemis ve bu baglamda 35
kadin katilimciya 12 hafta boyunca haftada 3 giin, 60
dakikalik step aerobik egzersiz uygulamiglardir. Elde edilen
veriler incelendiginde viicut agirhigi, viicut yag agirhigi ve
BKIi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1
sonucuna ulasilmis ve kas kiitlesinde olusan artigin viicut
agirhgr ve BKI degerlerinin azalma gdzlenmemesine neden
olabilecegini belirtmislerdir. Ljubojevic vd. (2022) zumba
egzersizlerinin  saglikli  sedanter kadinlarin  viicut
kompozisyonu iizerindeki etkilerini incelemis ve viicut
kiitlesi, viicut kitle indeksi ve yag kiitlesinde anlamli bir
azalma oldugu sonucuna ulagmislardir. Wenner vd. (2023),
18 saglikli sedanter kadina 12 hafta boyunca aerobik
egzersiz uygulamis ve bu uygulama sonucunda VA ve BKI
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:
sonucuna ulagmugtir. Literatiirde incelenen calismalar ve
mevcut arastirma, diizenli ve programli aerobik egzersizin
orta yas sedanter kadinlarda esnekligi artirdigini ve bazi
durumlarda  viicut  kompozisyonunu iyilestirdigini
gostermektedir.

Sonuc¢

Elde edilen sonuglar dogrultusunda, 8 hafta boyunca haftada
2 giin, %60-80 siddetinde yapilan aerobik egzersiz, sedanter
kadmlarda hem viicut kompozisyonu hem de esneklik
izerinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Arastirma bazi
sinirliliklara sahiptir. Ik olarak arastirma, Sinop ilinde
ikamet eden 30-55 yas araligindaki kadin katilimcilar
arasinda yiritilmiistiir. ~ Aerobik egzersizin etkilerinin
incelenmesini amaglayan ¢alismalarin farkli sehir, cinsiyet
ve yas araliklar ile yiiriitiilmesi 6nerilmektedir. Tkinci olarak
antrenman programi 8 hafta siliresince, haftada 2 giin, 60
dakika ve %60-80 siddet araliginda uygulanmistir. Benzer
amaglarla yiiriitiilecek ¢alismalarda farkli siire ve siddetlerin
kullanilmas: onerilmektedir. Son olarak, sadece aerobik
egzersizin  etkisi  ilizerinde durulmustur. Kadmlarda
egzersizlerin etkilerini incelemeyi hedefleyen g¢alismalarda
farkli antrenman tiirlerinin de kullanilmas1 6nerilmektedir.

Etik Metni: Bu makalede arastirma siirecinde, dergi yazim kurallarina,
yayin ilkelerine, arastirma ve yayin etigi kurallarina, dergi etik kurallarina
uyulmugtur. Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlii ihlallerde sorumluluk
yazara aittir. Soz konusu arastirma i¢in 10.04.2023 tarihli ve 2023/45-87
sayil Sinop Universitesi Etik Kurulu’'ndan onay almmistir:

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal
¢tkar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Oranmi: Bu ¢alismada biitiin yazarlarin katki oranlar egittir.
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physical inactivity on women's health, determining the
physiological benefits of regular aerobic exercise constitutes
a significant area of inquiry.
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Research Problems: This study addressed two primary
research problems. Firstly, does an eight-week aerobic
exercise program effect on flexibility levels in sedentary
women? Secondly, does an eight-week aerobic exercise
program have an effect on body composition in sedentary
women?

Literature Review: Numerous studies in the literature have
demonstrated the positive effects of regular aerobic exercise
on body composition and flexibility. Aerobic activities are
known to reduce body fat, preserve muscle mass, and
enhance flexibility. It has also been observed that women
are generally less active than men, which has led to a greater
focus on the impact of exercise on women. In line with the
findings of previous research, this study aims to evaluate the
short-term effects of aerobic exercise on middle-aged
sedentary women.

Methods: The study was conducted with 22 voluntarily
participating women aged 30 to 55 years who maintained a
sedentary lifestyle. Participants were randomly assigned to
an experimental group (n=11) and a control group (n=11).
The experimental group participated in 60-minute aerobic
training sessions twice a week for eight weeks, while the
control group did not follow any structured exercise
program. Pre- and post-test measurements of body
composition (body fat, skeletal muscle mass) and flexibility
were collected. Statistical analysis was performed using

SPSS 26.0. The Shapiro-Wilk test was used to evaluate
normality. Paired samples t-tests analyzed within-group
changes, and independent samples t-tests were used for
between-group comparisons. The level of significance was
set at p<0.05.

Result and Conclusions: Based on the findings of the
study, the flexibility data of the experimental and control
groups were examined, and it was observed that the mean
difference before and after training in the experimental
group was -4.64 cm, while the control group showed a mean
difference of 4.41 cm. This difference in both the
experimental and control groups was found to be statistically
significant (p<0.05). In addition, the body composition data
of the experimental and control groups were examined, and
it was concluded that the differences in body fat weight and
skeletal muscle weight values in the experimental group
were statistically significant (p<0.05). The results of the
study indicate that aerobic exercise has a positive impact on
both body composition and flexibility parameters in
sedentary women. Specifically, the findings demonstrate
significant improvements in body fat percentage, skeletal
muscle mass, and flexibility measures among the
experimental group. These improvements highlight the
beneficial effects of regular aerobic exercise, which can
contribute to better physical fitness and overall health in
sedentary women.

https.//dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

158


https://dergipark.org.tr/tr/pub/tojras

