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Ozet: Bu calisma Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda okuyan 18-24 yas arahginda, si-
gara icmeyen, diizenli olarak egzersiz yapmayan, 18 kadin (10 antrenman, 8 kontrol) ve 17 erkek (9 antrenman, 8 kont-
rol) toplam 35 goniillii 6grenci iizerinde yiiriitiilmiistlir. Caligma baglangicinda ve sonunda viicut kompozisyonlari belir-
lenmis, ¢alismanin baglangici, 4. hafta ve 8. haftanin sonunda saat 8% 11% ve 14% saatlerinde alman kan rneklerinden
de biiylime hormonu (GH) analizleri yapilmistir. Caligmada yer alan deneklere 6zel bir beslenme programi uygulanma-
mig, antrenman gruplarina 8 hafta siiresince, 6nceden belirlenen hedef kalp atim sayilarinin %50-70 siddetinde, haftada 4
giin ve giinde 60 dakika bisiklet egzersizi yaptirilmistir. Kontrol gruplarinin uygulamali dersleri haricinde 6zel bir sportif
aktivite yapmalari engellenmistir. Plazma GH diizeyleri Enzim Immuno Assay (EIA) yontemiyle 6l¢iilmiigtiir. Antren-
man baslangici ve sonunda tiim gruplarda yer alan kadin ve erkek 6grencilerin viicut agirligi, viicut yag yiizdesi (VYY)
ve maksimal aerobik kapasite (maksVO,) diizeylerine cinsiyetin etkisinin énemli (P<0,001) oldugu tespit edilmistir.
Kadm ve erkek antrenman gruplarinda egzersizler sadece maksVO, diizeyini 6nemli (P<0,001) derecede yiikseltmistir.
Caligmanin baslangicinda kadm ve erkek kontrol grubu plazma GH diizeyleri, antrenman gruplarindan yiiksek bulunmus
(P<0,001), egzersizin GH diizeylerini dnemli diizeyde etkilemedigi tespit edilmistir. Antrenman 6ncesi kadin kontrol
gruplarinda GH ile VY'Y arasinda gbzlenen negatif iliski (P<0,05) antrenman sonunda gdzlenmemis, kadin antrenman
grubunda ise GH ile viicut agirlig1 arasinda iliski (P<0,05) saptanmustir. Erkek kontrol gruplarinda GH diizeyi ile viicut
agirligr arasindaki 6nemli iligkinin (P<0,05) antrenman sonrasi 6nemli olmadigi gozlenmistir. Sonug olarak, kadinlarda
ve erkeklerde uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin ¢alismaya katilan tim gruplarda viicut agirligs, VY'Y ve VKI
tizerine bir etkisinin bulunmadig: fakat antrenman grubundaki tiim deneklerin maksVO, diizeylerinin aerobik dayanikli-
lik egzersizleriyle birlikte anlamli bir artig gosterdigi ve viicut agirhigl, VY'Y ve maksVO, degerlerinde cinsiyetin dnemli
oldugu bulunmustur. GH diizeylerinin ise yapilan aerobik dayaniklilik egzersizlerinden etkilenmedigi sonucuna varil-
mistir.

Anahtar Kelimeler: Biiyiime hormonu, dayaniklilik antrenmani, viicut kompozisyonu

RELATIONSHIPS BETWEEN BODY COMPOSITION, PLASMA GROWTH HORMONE
LEVELS AND ENDURANCE TRAINING OF UNIVERSITY STUDENTS

Abstract: The study sample comprised 18 women (10 for training, 8 for control) and 17 men (9 for training, 8 for
control), totally 35 voluntary students studying at Selcuk University, School of Physical Education and Sports, aged
between 18-24, non-smokers and who did not exercise regularly. Body compositions were measured at the beginning
and end of the study, and growth hormone (GH) was determined in the blood samples taken at 8.00am-11.00 am and
14.00 pm. at the end of the 4™ and 8" weeks. No special nutrition program was applied to the subjects, and the training
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groups were asked to perform cycling exercise for 60 minutes 4 days a week, at the intensity of 50-70% of their
pre-determined target heart rates for 8 weeks. The control groups were asked not to do any specific sportive activity
except for their applied classes. Plasma GH levels were measured by Enzyme Immuno Assay (EIA) method.At the
beginning of the training and at the end of the 8th week, it was detected that gender had a significant effect on body
weight, body fat percentages (BFP) and maximal aerobic capacity (VOamay) Of female and male students in the control
and training groups (P<0,001). The exercise increased VO,nax level significantly in female and male training groups
(P<0,001). At the beginning of the study, plasma GH levels of female and male control groups were found higher than
those of training groups (P<0,001), and it was concluded that exercise had no significant effect on GH levels. The
negative relationship observed between GH and BFP in female control groups before the training (P<0,05) was not
observed at the end of the training, and a relationship was detected between GH and body weight in female training
group (P<0,05). It was observed that the significant relationship between GH level and body weight in male control
groups (P<0,05) had no significance after the training. In conclusion, it was determined that the endurance training
applied to women and men had no effect on body weight, BFP and BMI in all groups of the study; however, VO,ax
levels of all subjects in the training group showed a significant increase with the aerobic endurance exercise, and gender
had a significant effect on body weight, BFP and VO2max. It was concluded that GH levels were not affected from the

aerobic endurance exercise.

Key Words: Growth hormone, endurance training, body composition.

GIRIS

Egzersizin fiziksel uygunlugu artirdigi, genel
saglik durumunu olumlu yonde etkiledigi ve hasta-
liklardan korunmada etkin rol oynadigi bilinmek-
tedir. Yapilan egzersizin tipine, siddetine ve siire-
sine bagli olarak, viicut kompozisyonu ve biyo-
kimyasal parametrelerde degisiklikler meydana
gelmektedir (3, 27). Aerobik egzersizlerin amaci,
kalp atim sayilarini yararli atim frekansi olarak
kabul edilen maksimal kalp atim sayisinin % 50-85
araligina ulastirilmas: ve ulagilan bu aralikta da
uzun siire ¢aligmasinin saglamasidir (7, 15).

Insanlarda enerji alim ve viicut agirhigmin
kontroliiniin hipotalamustaki merkezlerce saglan-
dig1 bilinmektedir (30). Adenohipofizde sentezle-
nen ve kan yoluna verilen biiyiime hormonu (GH),
biliyiimenin regiilasyonunun yani sira enerji meta-
bolizmasinda da etkin rol oynayan bir hormondur
ve 20’li yaslardan sonra giderek gerileyen
salmmmimin  egzersizlerle  dengelenebilecegine
iliskin bulgulara ulasilmigtir (19, 38). GH’in bii-
ylimeyi saglayan bilinen etkisinin yani sira tiim
viicut hiicrelerinde protein sentezini uyarmasi,
enerji liretiminde kullanmak {izere yag dokusundan
yaglarin lipolizi ile kana salinan serbest yag asitleri
diizeylerini artirmasi ve viicutta glikoz tiiketiminin
baskilanmasi gibi etkileri vardir (14).

Akut ve kronik egzersizlerin GH tizerindeki
etkilerini belirlemek amaciyla bir¢ok ¢aligma ya-
pilmig ve farkli sonuglara ulagilmistir. Wallace ve
ark (40) uzun siireli akut egzersizden sonra plazma

GH diizeylerinin yiikseldigini  bildirirlerken,
Daglioglu ve Hazar (5) 60 m akut siirat kosu testi
uygulamasinin sonucunda GH konsantrasyonlarin-
da istatistiksel acidan anlamli olmayan hafif yiik-
selmeler saptamiglardir. Hakkinen ve ark (10)’da
alt1 ay stireli, dayaniklilik ve patlayici kuvvet ant-
renmanlarinin  kadin ve erkeklerin plazma GH
diizeylerinin 6nemli derecede etkilemedigi sonu-
cuna ulagmislardir. Ancak genel bir kani olarak
hipofizden GH salinimi iizerine egzersizin tipi,
yogunlugu, siiresi, yas, cinsiyet, viicut kompozis-
yonu ve bireyin sportif aktivite diizeyi gibi faktor-
lerden etkilenebilecegi bildirilmektedir (28, 33).

Bu ¢alisma da aerobik bisiklet egzersiz prog-
raminin kadin ve erkeklerde plazma GH diizeyleri-
ne etkilerinin incelenmesi amactyla yiirtitilmistiir.

MATERYAL VE METOD

Aragtirma Grubu Se¢imi ve Antrenman Programau:

Aragtirmaya Selguk Universitesi Beden Egi-
timi ve Spor Yiiksekokulu’'nda 6grenim goren,
yaslar1 18-24 arasinda degisen, sigara icmeyen,
diizenli olarak egzersiz yapmayan, 17 erkek (9
antrenman, 8 kontrol), 18 kadin (10 antrenman, 8
kontrol) olmak iizere toplam 35 goniillii 6grenci
katilmistir. Katilimcilara ¢alisma hakkinda sozlii
bilgi verildikten sonra, arastirmaya katilmaya razi
olduklarim belirten bir goniillii katilim onam bel-
gesi verilmig ve olurlar1 alindiktan sonra, rastgele
ornekleme yontemiyle, kontrol ve antrenman grup-
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Antrenmani Arasindaki Iliskiler

lar1 olusturulmustur. Arastirma igin Selguk Univer-
sitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Etik
Kurul onay1 alimmustir.

Antrenman gruplarina 8 hafta siiresince, haf-
tada 4 giin, giinde 60 dakika, kalp atim rezervinin
% 50-70 siddetinde bisiklet egzersizi uygulanmis-
tir. Deneklerin hedef kalp atim sayilari (HKAS)
Karvonen yontemine gore hesaplanmustir.

HKAS = (% Egzersiz yogunlugu x Kalp atim
rezervi) + dinlenikKAS

Kalp atim rezervi = maksKAS — dinlenikKAS
(4,22,35).

Antrenman gruplarina her antrenmandan 6n-
ce ve sonra 10 dakika 1sinma ve soguma egzersizi
yaptirilmustir. Egzersiz programu, ilk 3 hafta % 50,
4. haftadan 6. haftaya kadar % 60, son 2 hafta ise
% 70 siddetinde uygulanmistir. Kontrol gruplari 8
hafta siiresince uygulamali dersler disinda herhan-
gi bir egzersiz programima dahil edilmemistir.
Antrenman ve kontrol gruplarina ¢alisma boyunca
ozel bir diyet uygulanmamustir.

Arastirmada Uygulanacak Olgiim ve Testler
Viicut Kompozisyonunun Belirlenmesi :

Goniillilerin boy uzunlugu (cm) Seca marka
boy olgerli mekanik tarti kullanilarak, ¢iplak ayak,
ayaklar yere diiz basmis, topuklar bitisik, dizler
gergin ve viicut dik pozisyonda iken 1 mm hassa-
siyetinde, viicut agirligt (kg) ise erkek ve kadin
ogrencilerde sort ve tisortlii kiyafetleriyle 100 g
hassasiyetinde Ol¢iilmiistiir. Viicut kitle indeksi
(VKI), viicut agirhginin (kg), boy uzunlugunun
(m) karesine bdliinmesiyle hesaplanmistir (2).
Viicut yag yiizdesi’nin (VYY) belirlenmesi igin
her agida 10 g/sq mm basing uygulayan Holtain
marka skinfold kaliper kullanilarak, triceps, biceps,
subscapularis ve suprailiak deri kivrim kalinliklar
alinmig ve viicut yogunluklar1 hesaplanarak VY'Y
belirlenmistir.

Viicut Yogunlugu:

Erkek = 1,1631 - 0,0630*Log (biseps + triceps +
subscapularis + suprailiak)

Kadin = 1,1599 - 0,0717*Log (biseps + triceps +
subscapularis + suprailiak)

% Yag = (4,95 / Viicut Yogunlugu - 4,50)* 100
(6,23).

Maksimal Aerobik Kapasite Olciimleri:

Calismaya katilan deneklere yeterli 1sinma
stiresi verildikten sonra bisiklet ergometresinde
dakikada 60 pedal ¢evirme hizi ve 50 watt (W)
yiikle kademeli olarak artan egzersiz testi uygu-
lanmig ve her 3 dakikada yiik 25 W artirtlmistir.
Deneklerin  maksimal kalp atim sayisina
(makskKAS = 220 - yas) ulagmasi, solunum degi-
sim katsayisinin 1.1 degerini agmasi, goniilliilerin
dakikada 60 pedal sayisina ulasamamasi veya teste
devam edemeyecek kadar yorulma hallerinde teste
son verilmistir. Egzersiz siiresince oksijen tiiketimi
endirekt kalorimetre (Cosmed K4, Italya) ile izle-
nerek maksVO, degeri belirlenmistir.

Calismaya katilan tiim deneklerin, antrenman
programi Oncesi ve sekizinci haftanin sonunda
viicut kompozisyonu ve aerobik kapasite dl¢iimleri
tekrarlanmugtir.

Kan Analizleri

Calismaya katilan tiim deneklerin kan 6rnek-
leri, antrenmanlarin baglangici ile 4. ve 8. haftala-
rin sonunda antrenman grubundaki deneklerin
egzersizlerinin bulunmadigt bir giinde 3’er saat
araliklarla (saat 8%, 11%° ve 14%) antikoagulanth
vacutainer kan alma tiiplerine alinan kan 6rnekleri
buz banyosunda toplanmis ve hizla laboratuvara
getirilerek + 4°C’de 3000 devir/dakikada 20 dakika
santrifiij edilerek plazmalar1 kazanilmistir. Kazani-
lan plazma 6rnekleri 3’er pool’e ayrildiktan sonra
analizlere kadar - 20 °C’lik derin dondurucuda
saklanmustir.

Insan plazma biiyiime hormonu analizleri
Selguk Universitesi Veteriner Fakiiltesi Biyokimya
Anabilim Dali Endokrinoloji laboratuvarinda gelis-
tirilen EIA yontemiyle yapilmistir (29).

Istatiksel Analizler:

Calismada elde edilen tiim degiskenlerin
aritmetik ortalama ve standart hata ortalamasi
hesaplanmistir. Verilerin normal dagilim ve
varyanslarin homojenligi incelendikten sonra sekiz
haftalik ¢alisma programi siirecinde plazma GH
hormon diizeyleri iizerine aerobik antrenmanin ve
cinsiyetin etkileri Bonferroni diizeltmesi yapildik-
tan sonra tekrarlayan dl¢limlerde ti¢ faktorli (za-
man- cinsiyet-grup; 3x2x2) varyans analizi ile test
edildilmistir. Incelenen faktdrlerde anlamlilik
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tespit edilmesi durumunda gruplar arasindaki fakli-
liklar {i¢ 6l¢lim zamani i¢in ayr1 ayri tek faktorli
varyans analizi sonrasinda Tukey ¢oklu karsilas-
tirma testiyle belirlenmistir. Viicut kompozisyonu
degiskenleri iizerine aerobik egzersiz antrenmanin
ve cinsiyetin etkileri tekrarlayan Olgiimlerde iig
faktorli.  (zaman-cinsiyet-grup; 2x2x2) varyans
analizi ile test edilmistir. Incelenen faktorlerde
anlamlilik tespit edilen degiskenlerin antrenman-
kontrol ya da cinsiyet gruplar1 arasinda istatistiksel
acidan farklilasip farklilagsmadigi ya da viicut
kompozisyonu degiskenlerinde antrenman prog-
ram1 dncesi ve sonrast degisimler bagimli gruplar-
da t testiyle belirlenmistir.

BULGULAR

Viicut Kompozisyonlar:i ve Maksimal Aerobik
Kapasite Diizeyleri

Yapilan bu caligmada cinsiyetin viicut agirli-
81, VYY ve maks VO, degisimleri {izerindeki etki-
lerinin dénemli oldugu tespit edilmistir (P<0,001).
Antrenman programi sonucunda viicut agirligmin
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erkek antrenman gruplarinda anlamli bir gekilde
artarken, kontrol gruplarinda azaldig1 saptanmistir
(P<0,05). Kadin antrenman gruplarinin hem ant-
renman oncesi hem de antrenman sonunda
VYY’nin kontrol gruplarindan anlamli derecede
diistik oldugu gozlenmistir (P<0,05). Calismamiz-
da sadece uygulanan dayaniklilik hem kadin hem
de erkeklerde maksVO, degerlerini anlamli bir
sekilde artirdigi tespit edilmistir (P<0,001) (Tablo 1).

Plazma Biiyiime Hormon Diizeyleri

Antrenmanin baglangicinda kadin ve erkek-
lerde kontrol ile antrenman gruplarinin plazma GH
diizeyleri arasinda onemli farklilik bulundugu
saptanmistir  (P<0,001). Antrenmanlar sirasinda
kadin kontrol gruplarinda GH diizeyleri giderek
azalirken, erkek kontrol gruplarinda 4. haftada
baslangic diizeylerine gore gerileyen diizeyler
8.haftada tekrar yiikselmistir. Antrenman grupla-
rinda her iki cinsiyetin plazma GH diizeylerinde
artiglar gozlense de, bu artiglarin istatistik acidan
onemli olmadig1 saptanmustir (Tablo 2).

Tablo 1. Kadin ve Erkek Ogrencilerin Viicut Kompozisyonlari ile maksVO, Diizeylerindeki Degisimler.

Antrenman Antrenman
i insi Oncesi Sonrasi
Degiskenler | Cinsiyet Grup 2 0 7 G c 7xG | zxC | GxC | ZxGxC
X+ S X+ S
Kadin Kontrol 59,0+2,0% 59,1+2,2%
Viicut Antrenman 54,6+0,7% 55,6+1,1% o
S " 0,53 | 1,37 (38,81 13577 |1 219 | 0,57 | 2,70
Agirhg Erkek Kontrol 70,9+£2,9 69,6+3,0
Antrenman 68,9422 69,9+2,2%
Kadin Kontrol 22,0+0,6 22,0+0,7
. Antrenman 21,0+0,3 21,1+0,4
VKI 023 |159| 0,73 330 | 122 | 0,05 | 2,18
Erkek Kontrol 22,6+0,8 22,2+0,8
Antrenman 21,6+0,7 21,8+0,7
Kadin Kontrol 24,1+1,0% 24,4+0,9%
Antrenman 22,7+0,7% 23,140,7% . -
VvYY P 342 6,39 | 163,3 1,74 0,54 | 0,88 154
Erkek Kontrol 14,0+1,3 13,8+1,1
Antrenman 10,6+0,7 11,2+0,8
Kadin Kontrol 35,5+2,1% 35,1£2,3%
Antrenman 33,4+1,1% 43,2+1 2¥"% .
MaksVO, 61,45 | 4,58 | 65,38 | 59,78 0,01 | 017 | 0,73
Erkek Kontrol 48,2425 48,8+2,1
Antrenman 48,5+1,3 57,2420 *

Z=zaman, G=grup, C=cinsiyet, ZxG=zaman-grup etkilesimi, ZxC=zaman-cinsiyet etkilesimi, GxC=grup-cinsiyet etkile-
simi, ZxGxC=zaman-grup-cinsiyet etkilesimi.

*P<0,05, “'P<0,01, "P<0,001; Tekrarlayan 6lgiimlerde ii¢ faktorlii varyans analizi sonucu faktorlerin 6nemli etkisi ya
da etkilesimi.

¥P<0,05; Kadin ve erkeklerde kontrol ya da antrenman gruplarinda antrenman programi ncesi ve sonrasi dnemli farkli-
lik.

# P<0,05; Kadin ya da erkeklerde kontrol ve antrenman gruplari arasinda énemli farklilik.

& P<0,05; Antrenman ya da kontrol gruplarinda kadin ve erkek gruplari arasinda 6nemli farklilik.
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Tablo 2: Kadin ve Erkek (")grencilerin GH Diizeylerindeki Degisimler (ng/ml).
Olciim | Cinsiyet Grup X+S, z G C | ZxG | ZxC | GxC | ZxGxC
Kontrol 20,03 + 3,82°
Kadin | Antrenman | 6,46+ 1,83°
I Kontrol | 14,02 +3,68*°
Erkek | Antrenman| 5,07+0,67°
Kontrol 142 +£3,74
Kadin | Antrenman 9,5+3,79
I Kontrol 1 931£2.07 | 49 | 1477%% | 160 | 1,94 | 1,41 | 011 | 1,55
Erkek | Antrenman 5,31 +1,22
Kontrol 10,5+2,7
Kadmn | Antrenman 10,05 +3,33
. Kontrol 16,42 3,62
Erkek | Antrenman 7,18 £ 1,65

I. Antrenman baslangici, II. Antrenmanimn 4. haftasi, III.
ZxG=zaman-grup etkilesimi, ZxC=zaman—cinsiyet etkilesimi, GxC=grup-cinsiyet etkilesimi, ZxGxC=zaman-grup-
cinsiyet etkilesimi.”"P<0,001; Tekrarlayan 6l¢iimlerde ii¢ faktorlii varyans analizi sonucu grup faktoriiniin énemli etki-
si. P P<0,05; 1. 6lgiimde gruplar aras1 farkliliklar tek yonlii varyans analizi/Tukey testiyle degerlendirildigin de ayni
siitunda farkl1 harfi tagiyan gruplar arasinda énemli farklilik.

Antrenmanin 8. haftasi Z=zaman, G=grup, C=cinsiyet,

Tablo 3: Antrenman Oncesi ve Sonrasi Kadin ve Erkek Ogrencilerinin Viicut Komposizyonu Diizeyleri ile GH

Arasindaki iliskiler
ANTRENMAN ONCESI ANTRENMAN SONRASI
Gruplar R VKi VYY GH VKi VYY GH
Viicut agirhg 0,89%* 0,82* -0,43 0,90%* 0,88%* -0,11
Kadin kontrol VKIi 0,74* -0,36 0,77* -0,46
n=8 VY'Y -0,73* 0,14
Viicut agirhg -0,12 -0,11 0,46 0,24 0,03 0,73%
Kadm antrenman | yKj 0,36 0,28 0,45 0,21
n=10 VY'Y 0,13 0,16
Viicut agirhg 0,96*** | 0,76* 0,84** | 0,95%** 0,82 -0,18
Erkek kontrol VKi 0,86** 0,68 0,88%* -0,03
n=8 VY'Y 0,43 0,30
Viicut agirhg 0,95%** 0,41 -0,50 0,947 0,45 -0,64
Erkek antrenman | yki 0,55 -0,48 0,66 -0,57
n=9 VY'Y 20,21 20,36
Calismaya katilan kadin ve erkek dgrencilerin TARTISMA

antrenman Oncesi viicut kompozisyonu diizeyleri
ile 6l¢iilen GH arasindaki iligkilerin incelenmesin-
de, kadin kontrol gruplarinda VYY ile plazma GH
diizeyleriyle arasinda istatistik agidan 6nemli nega-
tif bir korelasyon (P<0,05) belirlenmistir. Erkek
kontrol gruplarinda plazma GH diizeyleri ile viicut
agirlhigr arasinda (P<0,05) 6nemli bir iliskinin var-
lig1 saptanmuistir. Antrenman sonrasinda ise ant-
renman gruplarindaki kadinlarin plazma GH diize-
yi ile viicut agirlig1 arasinda (P<0,05) 6nemli bir
iliski belirlenmistir. (Tablo 3).

Calismada sekiz hafta boyunca uygulanan
dayaniklilik antrenmanlari hem erkek hem de
kadinlarda maksimal oksijen tiiketim kapasitelerini
onemli diizeyde artirmistir. Antrenman programi
stiresince cinsiyet faktoriiniin viicut agirligi, viicut
yag ylizdesi ve maksimal oksijen tiiketim kapasite-
leri iizerine 6nemli etkisinin oldugu belirlenmistir.
Ayrica dayaniklillk antrenmanlarimin  biiyiime
hormonu diizeyleri iizerine Onemli bir etkisinin
olmadig: tespit edilmistir.
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Bu ¢aligmada 8 haftalik dayaniklilik antren-
manlarinin  sonunda 6zellikle antrenman grubu
erkeklerde viicut agirligi ve VY'Y anlamh bir dii-
zeyde artig gosterirken, kontrol gruplarinda azal-
mis, kadin kontrol ve antrenman gruplarinin her
ikisinde ise viicut agirliklart ve VY'Y Onemli bir
degisim gostermemistir. Arastirmada beklenmedik
bir sekilde antrenman gruplarindaki viicut agirlig
ve VYY degerlerindeki artiglar deneklerin segimi-
nin rastgele 6rnekleme yontemiyle yapilmasi so-
nucu baslangigta viicut agirliklart ve VYY’nin
dengelenmemesinden ve deneklere serbest bes-
lenme programlar1 uygulanmasi nedeniyle aldiklar
enerji diizeylerinin farkli olabileceginden kaynak-
landig1 diistintilmektedir.

Ancak egzersiz programinin erkeklerde ve
kadinlarda maks VO, diizeylerini énemli bir sekil-
de artirdigi tespit edilmistir. Yapilan ¢aligmalarda
da uygulanan antrenman programlarinin viicut
kompozisyonunu olumlu yonde etkiledigi (8,34) ve
maksVO, degerlerini de artirdigi bildirilmektedir
(12,26,25).

Canlilarda biiylime, viicut kompozisyonu ve
metabolizmanin kontrolii {izerinde etkili olan
GH’1n biiyiimenin tamamlanmasiyla birlikte meta-
bolizma ve viicut kompozisyonlart kontrolii {ize-
rindeki etkisini stirdiirdiigii ve yasin ilerlemesiyle
birlikte gerileyen GH salinimini diizenli egzersiz-
lerle artirilabildigi ortaya g¢ikarilmistir (16,37,41).
Ancak egzersizlere GH yanitinin bireysel antren-
man durumuna bagl oldugu (1), egzersizle birlikte
artan GH salinimmin yag dokudan yag asitlerinin
mobilizasyonunu ve metabolizmalarini 6nemli
diizeyde etkiledigi de bildirilmistir (13).

Nevill ve ark. (21) uzun ve kisa mesafe kosu-
cularinda, GH diizeylerini incelemigler ve kisa
mesafe kosularinin GH diizeylerinin daha fazla
artirdigini saptamislardir. Benzer durum Wahl ve
ark (39) tarafindan da gbzlenmis ve 4x30 s ve 4x4
dakika yapilan egzersizlerinin GH diizeylerini tek
bir kez yapilan 130 dakikalik egzersizlerden daha
fazla yiikselttigini gozlemislerdir. Ayn1 dogrultuda
farkli yogunluk, setler ve tekrarla siirdiiriilen ca-
lismalarda da benzer bulgulara ulasilmis ve GH
diizeylerinin  yiikseldigi tespit edilmistir
(17,32,31). Thomas ve ark (36) da yukaridaki
literatiir verilerine uygun olarak belirli bir yogun-
lukta ve siirelerde yapilan aerobik ve direng egzer-
sizlerinin saglikli bireylerde GH salinimini uyardi-
g ileri siirmelerine karsin, bu konuda ¢eligkili
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sonuglar da alinmig ve West ve ark (42) akut di-
reng egzersizlerinin plazma GH diizeylerini etki-
lemedigini tespit etmislerdir.

Uzun siireli antrenman programlarinin GH
salinimi {izerine etkilerini inceleyen Harbili ve ark
(11) hentbolcularda 6 haftalik maksimum agirlik
antrenmanlarinin GH diizeylerinde anlamli artiglar
sagladigimi saptamislardir. Benzer bir sekilde
Saritas (29) plazma GH diizeyleri diisiik ve yiiksek
Ogrencilerin antrenman gruplarina 3 ay siire ile
uygulanan agirlik antrenmanlarinin GH diizeylerini
kontrollere gore Onemli derecede artirdigi tespit
etmistir. Bir baska calismada elit kadin voleybol
takimina 7 haftalik antrenman programi dncesi ve
sonras1 60 dk egzersiz testi uygulanmis ve sonugta
plazma GH diizeylerinin uygulanan kronik egzer-
sizden etkilenerek ilk dl¢iimlere gore anlamli bir
yiikselis gosterdigi belirlenmistir (20). Yukarida
belirtilen ¢alismalarin aksine GH diizeylerinin
antrenmanlardan etkilenmedigini bildiren ¢aligma-
lar da mevcuttur. Pitkanen ve ark (24) sprinterlerde
5 haftalik hazirlik donemlerinde uygulanan daya-
niklilik antrenmanlarinin, GH diizeylerini etkile-
medigini bildirmislerdir. Benzer sekilde Lovell ve
ark. (18) da 16 haftalik aerobik egzersiz programi-
nin GH diizeylerini etkilemedigini vurgulamiglar-
dir. Mevcut ¢alisma siiresince erkek ve kadin kont-
rol gruplarinda Olgiilen plazma GH diizeylerinin
antrenman gruplarindan anlamli derecede yiiksek
oldugu goriilmiis fakat uygulanan dayaniklilik
antrenmanlarinin her iki cinsiyette de GH diizeyle-
rini etkilemedigi saptanmistir. Bu farkliliklarin GH
diizeylerinin bireyin viicut kompozisyonu, yas,
cinsiyet ve fiziksel aktivitelerden etkilenebilecegi
ve egzersizlere verilen GH yanitlarimin mekaniz-
masinin tam olarak anlasilamamasindan kaynakla-
nabilecegi disiiniilmektedir (33). Ayrica uzun
stireli fiziksel aktivitelerin GH diizeylerini daha
fazla etkiledigi ve bu sayede aktivitenin siddeti ve
kapsamina bagl olarak gerekli serbest yag asitleri-
nin yeterli diizeyde mobilize edilerek kana verile-
bildigi vurgulanmistir (9). Bunun yani sira uygula-
nan antrenman programinin sekiz hafta ile sinirh
olmas1 ve deneklerin diyetlerinin kontrol edileme-
mesi bu ¢aligmanin sinirlilig1 olarak gosterilebilir.
Velcheti ve Govindan (38) GH salimminin stres,
uyku egzersiz, hipoglisemi ve aglik gibi birgok
fizyolojik uyaricilar tarafindan uyarilirken, kar-
bonhidrat ve yagdan zengin beslenmenin GH
saliimini engelledigini belirtmistir.
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Antrenmani Arasindaki Iliskiler

Canlilarda viicut kompozisyonunu ve meta-
bolizmay1r yodnlendiren Onemli hormonlardan
plazma GH diizeyleri viicut kompozisyonlar1 bo-
zulmamis geng ve saglikli bireylerde normal sinir-
lar igerisinde seyrettiginden bu tiir ¢aligmalarin
obez bireylerde yapilmasi, viicut kompozisyonu-
nun olusumuna bu hormonlarin yani sira insiilin,
glukagon, glikokortikoidler gibi bir¢ok hormon
katildigindan bu hormonlarin etkilerinin de arasti-
rilmasi daha yararli olacaktir. Ayrica viicut kom-
pozisyonlart yagla birlikte 6nemli degisiklikler
gosterdiginden 6zellikle biiyiimenin belirgin oldu-
gu yaslarda galisma materyallerinin ayni yas grubu
icinden se¢ilmesi ve antrenman siirelerinin de daha
uzun olmasi sonuglarin daha belirgin olmasim
saglayacaktir. Sonug¢ olarak, kadin ve erkeklerde
viicut kompozisyonu ve GH diizeylerinin sekiz
hafta boyunca uygulanan bisiklet egzersiz progra-
mindan etkilenmedigi fakat egzersizlerin maksimal
oksijen tiiketimlerini olumlu yonde etkiledigi s6y-
lenebilir.
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