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oz
Bu ¢alisma direng antrenmanlarinin kadin sporcularin beden kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi
izerine etkilerini arastirmigtir. Beden Egitimi ve Spor yiiksekokulu 6grencileri ¢alismaya denek olarak

katilmis ve 12 hafta siire ile diren¢ antrenmani yapmislardir, Caligma sonucunda deney grubunun
viicut kitle indekslerinde ve yag oranlarinda bir diisiis gozlenmistir.

Anahtar kelimeler: Diren¢ antremani, beden kitle endeksi, sporcu performansi, viicut yag
orani.

ABSTRACT

In this study, the effects of endurance training on the body mass index and the percentage of
body fat of sportswomen have been examined. The students of physical education and sport attended
to the study as a subject and they fulfilled endurance training for 12 weeks. The results of the study
showed that there was the decreasing in the index of body mass and the percentage of body fat.

Keywords: Endurance training, body mass, the percentage of body fat, the performance of
sportswomen
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GIRIS
Egzersizin insan viicuduna ve organizmanin fonksiyonlarina olan etkisi detayl bir
sekilde arastirilmaktadir. Bu ¢alismalar sadece sporcularin performansini arttirmak amaci ile

degil aym1 zamanda egzersizle beraber viicutta meydana gelen fiziksel ve kimyasal

degisiklikleri de belirlemek i¢in yapilmaktadir.

Egzersizlikle meydana gelen fiziksel degisiklikler basta kas-iskelet ve kalp-solunum
sistemi olmak {izere insan viicudundaki tiim sistemlerde gézlenmektedir(Ljunghall 1998).
Egzersizle ortaya ¢ikan bu degisikliklerde egzersizin, tipi, siklig1, siiresi ve yogunlugu etkili

olmaktadir (Fox, 1988).

Diizenli egzersiz yapan kisilerde, biyokimyasal ve diger sistem degisiklikleri
gozlenmektedir. Bu degisikler, miyoglobin igerisindeki yag ve karbonhidratlarin
oksidasyonundaki ve ATP-PC depolarindaki atik biyokimyasal degisikliklerdir.Bunun yani
sira, bozuk kalp atim sayisi, laktik asit birikimindeki azalma, kalp atim voliimiinde, oksijen
kullanma kapasitesinde ve kan, kolestrol, trigliserid seviyelerindeki diisiis de egzersize bagl

diger degisiklikler olark ele alinmaktadir (Giinay 1988).

Antrenman programi i¢inde yer alan kuvvet calismalar1 ve antrenmanlari hedefe
yonelik olarak devam ederken organizma lizerinde de bazi etkilere yol agmaktadir. Temel
kuvvet, kuvvetle devamlilik ve ¢abuk kuvvet kazanimini amaglayan bu antrenmanlarla iskelet
kaslarinda hipertrofi saglanarak kuvvet artis1 gergeklesmektedir. Iskelet kaslarindaki gelisim

ise sporcularin beden kitle indekslerinde de degisikliklere neden olmaktadir(Diindar 2007).

Giliniimiizde kadinlarin sportif aktiviteleri katilim orani artmistir. Buna bagli olarak
bayan sporculardan egzersize baglh degisiklikler siklikla arastirilmaya baglanmistir. Kuvvet
kazananina yonelik yapilan diren¢ antrenmanlari bayan sporcularda ¢ok fazla
benimsenmemektedir. Bunun en biiyiikk sebebi kas hipertrofisinin yogun olarak
gerceklesecegi, viicut kompozisyonlarinda degisiklik olacagi kaygisidir. Bayan sporcular
diren¢ antrenmani yapsalar dahi erkeklerde oklugu gibi cok gelismis kas yapisina sahip
olmazlar (Fall 1988). Kuvvette gozle goriiniir artislar saglanirken, viicut

kompozisyonlarindaki degisiklikler sinirli olmaktadir (Kreamer 1988).
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YONTEM VE BULGULAR

Bu calismanin amaci, 12 haftalik diren¢ antrenmani sonucunda bayan sporcularin
viicut kitle indeksleri ve yag oranlarindaki degisiklikleri ortaya koymaktadir. Arastirmaya
katilan denekler Kirikkale Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dgrencilerinden
secilmistir. Yaslar1 18-22 arasinda degisen kadin sporcular caligmaya gonillii olarak
katilmislardir. Grup 20 deney, 20 kontrol grubuna ayrilmistir. Her iki grubun da calismaya
baslamadan once boylari, kilolar1 ve beden kiitle indeksleri belirlenmistir. Yag oranlarin
belirlemek amaci ile skinfolds kaliperi ile supraililack ve quardriceps’den deri alti yag
miktarlar1 Ol¢lilmiistiir. Alman Ol¢timlerle "Pollock formiili" kullanilarak yag yiizdeleri
belirlenmistir(Tamer 1995, Olivier 1965). Her iki grup da ¢alisma siiresince giinliik
aktivitelerine ve beslenmelerine devam etmislerdir. Deney grubu 12 hafta siiresince haftada 3
kez direng antrenmani yapmistir. Diren¢ antrenmanlari 9 egzersizden olusturulmus ve
antrenman yiiklenmesi, 4 haftalik periyotlarin sonunda kisilerin gosterdigi gii¢ gelisimine gore

arttirilmistir (Tablo 1).

Tablo 1-Diren¢ Antremanlari

EGZERSIiZ TEKRAR SAYISI | SET SAYISI
Squat 10 4
Bacak Ektensiyon 10 4
Bacak Fileksiyon 10 4
Gogus pres 10 4
Omuz pres 10 4
Sirt ¢ekis 10 4
Kol fleksiyon 10 4
Triceps pres 10 4
Mekik 10 4

Antrenmana baglarken tiim deney grubunun her bir egzersizi i¢in maksimum
kaldirabildikleri agirliklar tespit edilmistir. Daha sonra bu degerlerin %40 ve %50'leri
belirlenerek antrenmana baglanmistir. Setler %40 + %50 - %50 + %40°lik yiiklenme modeli
ile yapilmis ve her bir egzersiz her sette 10 tekrar edilmistir. Antrenman programi icinde
uygulanan egzersizler biiyiik kas gruplarini ¢alistirmaya yonelik olup hedef genel kuvveti ve

buna bagl olarak ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamliligi saglamaktadir. Set aralarinda
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dinlenmeler orta diizeyde tutulmus ve kalp atim sayisinin 120’ nin altina diismemesine dikkat

edilmistir.

Squat hareketi musculus guluteus maksimus, musculus quadriceps ve musculus
hamstring kaslarini ¢alistirmaya yoneliktir. Bacak ektansiyonu, musculus quadricepsi; bacak
fleksiyonu ise musculus biceps femoris, musculus semitendoncus ve semimebrenus'u etkili bir
sekilde calistirilir. GOgilis preste pecioralis, major omuz preste ise deltoid kasi kullanilir.
Lattissimus dorsi kast sirtin en giiglii ve bliylik yiizeysel kasidir ve sirt ¢ekis harekeli ile
calistirilir. Kol feleksiyonu ile biceps, tiriceps presle ise triceps kasi ¢alistirilir. En son yapilan
mekik hareketi ile oblig ve diger abdominal kaslar calistirilir(Diindar 2007). Boylelikle

antrenman ile biiyiik kas gruplar tek tek hedefe yonelik ¢alistirilmis olur.

12 haftanin sonunda kontrol ve deney grubunun post-test dl¢timleri yapilmistir ve elde
edilen degerler, calisma Oncesi degerleri ile karsilagtirllmigtir. Calisma Oncesinde T-Test
yontemi ile gruplarin istatistiksel olarak, boy, kilo, beden kitle indeksleri ve yag oranlarinin
esit oldugu belirlenmistir. Calisma sonrasinda ise her iki grubun 6l¢iim sonuglarinda T Test
yontemi “statical package for social sciences” programi kullanilmistir(Falls 1968, Giinay ).

Degerler tablo 2’de goriildiigi gibidir.

Tablo 2-Deney ve Kontrol Grubunun sonuglar:

KONTROL GRUBU |PRE TEST| POST P-DEGER
KILO 557+19 [553+1.7 [0.05

BKI 20 +04 19.9+0,3 [0.05

% YAG 20.4+1,02 [222+01  |0.08
DENEY GRUBU

KiLO 56.1£0,5 |546+1,8 (0.0

BKI 204+0,5 [19.9£0,6 (0.0

% YAG 21.6+1,5 [209+1.9 0.0l
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SONUC

Diren¢ antrenmanlari, kassal kuvveti arttirmak amaci ile kullanilan en etkili
yontemlerden biridir. Belli bir yiikii kaldirmak i¢in o yiike kars1 uygulanan direng ve kaslarin
isotonik kasilma prensibine gore gelistirilmistir. Diren¢ antrenmanlar1 kuvveti arttirirken ayni
zamanda kas kiitlesinin de artmasina, yani hipertrofiye neden olur. Kas kiitlesinde yogun
artisa sebep olacak kaygis1 ile diren¢ antrenmanlar1 kadin sporcular tarafindan fazla

benimsenmemektedir.

Bu ¢alismada deney grubu 12 hafta boyunca diren¢ antrenmani yapmislardir. Calisma
sonunda elde edilen degerler ile deney ve kontrol grubunun caligma oOncesi degerleri
karsilastirildiginda deney grubunun kilolarinin ortalamasinda anlamli  bir degisiklik
gbzlenmistir. Kilo kaybina bagli olarak beden kitle indekslerinde (BKI) bir diisiis ortaya
cikmigtir. Sanildiginin aksine direng antrenmanlart beden kitle indeksini yiikseltmemis aksine
indeksle bir diislis gozlenmistir. Diren¢ antrenmanlarinin bayan sporcularda kuvvet artisi
saglarken kas kiitlesini ¢ok fazla arttirmadigi beden kitle indekslerindeki bu diislisten

anlasilabilmektedir.

Normal sartlarda indeksin az da olsa artmasi beklenirken bu ¢alismada bir anlamli bir
azalma gozlenmistir. Bununla beraber yogun antrenmandan dolay1 enerji kullanimi arttig1 ve
ek bir diyet uygulanmadigi icin kontrol grubunun yag yiizdelerinde bir azalma ortaya
cikmistir. Ortaya ¢ikan bu kilo kaybi ve viicut kitle indeksindeki bu azalma yag yilizdesindeki
diisiis ile agiklanabilir.
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