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OZET

Bu ¢alisma, sedanter orta yasli obez bayanlara sekiz haftalik aerobik (kos-yiirii)
antrenman programinin fizyolojik,motorik ve somatotip degerleri iizerine etkisini
belirlemek amaciyla yapilmistir. Deney grubunun (n=15) yas ve boy ortalamalari
39,13+5,41 yil ve 155,27+5,97 cm, kontrol grubunun (n=10) yas ve boy ortalamalari
38,20+3,99 yil ve 158+3,79 cm olarak tespit edildi. Gruplar, diizenli olarak egzersiz
yapmamig, oOzel bir diyet programi uygulamayan, egzersiz yapmasina engel olacak
diizeyde saghk problemleri olmayan bayanlardan olusturuldu. 8 hafta siire ile kontrol
grubu normal giinliik aktivitelerine devam ederken, deney grubuna haftada 3 giin 30-45
dakika siire ile kos-yiirii egzersiz programi uygulatildi. Antrenmanin siddeti %40-60
olarak Karvonen metodu ile belirlendi. Deneklerin antrenman oncesi ve antrenman
sonrasi penge kuvveti, 20 m sprint, anaerobik gii¢, aerobik gii¢, esneklik, sesli ve 151kl
uyaranlara karst reaksiyon zamanlar, deri kivrim kalinliklar: ve antropometrik élgiimler
yapildi ve somatotipleri belirlendi. Calisma sonunda deney grubunun 20 m sprint, 151kl
ve sesli uyarana karsi sag ve sol el reaksiyon zamaninda anlaml bir azalma (p<0,05),
viicut kiitle indeksi, sag ve sol pence kuvveti, dikey sigrama, MaxVo?2 ve esneklik
degerlerinde ise anlamli bir artis (p<0,05) tespit edilmistir. Deney ve kontrol grubu
mezomorfik endomorf olarak belirlenmistir. Sonug¢ olarak, diizenli ve uzun siireli yapilan
orta siddetteki aerobik egzersizlerin orta yasl sedanter obez bayanlarda pozitif etkilere
sebep oldugu saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Kos-Yiirii Egzersizi, Sedanter Bayan, Aerobik Giig¢, Anaerobik Giig,
Somatotip
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ABSRACT

The purpose of this study was to determine the effects of a 8-week jog-walk exercise
program on some physiological, motoric parameters and somatotype of sedentary middle-
aged obese females. Average age and height of experiment (n=15) and control (n=10)
groups were determined as 39,13+5,41 years and 155,27%5,97 cm. for experiment group
and 38,20+3,99 years ; 158+3,79 cm for control group. The subjects who participated in
this study had not attended any physical activity properly and had not serious healty
problem. During 8 weeks, while control group had normal daily duties, experiment group
participated in jogging-walking exercise program that was followed 3 times per week and
each session included 35-40 minutes. Intensity of exercise was 40-60 % that was
determined by Karvonen method. Hand grip strength, 20-metre sprint, anaerobic power,
aerobic power, flexibility, reaction time, skinfold thickness, anthropometric and somatotype
measurements of subjects were made one week before and after training program. At the
end of the study, significant decrease in 20-meter sprint reaction times (p<0,05), and
significant increase in body mass index, right and left hand grip, vertical jump, aerobic
power and flexibility (p<0,05) scores of experiment group were found. Experiment and
control group were determined as endo -mesomorphy. Consequently, submaximal exercises
had positive effect on some physiological and motoric parameters of middle-aged sedentary
obese females.

Key words: Jog-Walk Exercise, Sedentary Female , Aerobic Power, Anaerobic Power,
Somatotype.

1. Giris

Giinliik yasantimiza makinelerin girmesi, evlerde is kolaylastiran aletlerin ¢ogalmasi, ulagim
kolayliklari, televizyon bilgisayar kullanimimin yayginlagmasi, fiziksel aktiviteyi kisitlamas,
enerji harcamasim azaltmistir. Ozellikle yas ilerledikge fiziksel aktivitenin azalmasina bagh

olarak enerji ihtiyac1 daha da azalmaktadir (Peker, 2000) .

Sanayilesme ve modern yasam tarzinin sebep oldugu bedensel hareketsizlik, her yas
grubundaki bireyleri olumsuz etkilemektedir. Sedanter, (hareketsiz) bir yasam tarzi ciddi
anlamda birtakim saglik problemlerini de beraberinde getirmektedir. Ozellikle orta yas ve
lizeri donemlerde yiiksek tansiyon, obezite, kassal zayiflik, postiirel bozukluk, diabet ve

koroner arter risk faktdrlerinin artmasi, gogiis kafesi esnekligi ve solunum kapasitesinde
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kayiplar, karin kaslarinin zayiflamasi ile sindirim ve bosaltim giigliikleri, durus bozuklugu,
tim kaslarda kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerde islev kaybi ve
kolay sakatlanma, kemik mineral yogunlugunda kayiplar, eklem kireglenmesi ve islev
kaybi, kan sekeri ve kan lipit diizeylerinin artmasi, gidalar ile alinan enerjinin
harcanamamasi nedeni ile sismanlik ve sekilsizlik yaninda, sismanligin getirdigi bedensel ve
ruhsal sorunlar uzun siireli hareketsiz yasamin organizmadaki olumsuz etkileridir ( Alan,

2000; Zorba, 1999).

Hareketsiz, sedanter bir yagam tarzi enerji dengesinin bozulmasina dolayisiyla obezitenin
olusmasina neden olabilmektedir. Obezite, yag oranmnin fazlaligi ve endomorfi oraninin
yiiksekligi ile karakterizedir. Sedanter yasam tarzinin sebep olabilecegi hastaliklar menopoz
donemindeki bu olumsuz etkileri daha da arttirabilmektedir. Ozellikle viicut agirhgmin
normal sinirlart agmast durumunda birgok ciddi saglik probleminin yani sira fiziksel is

kapasitesinde de azalma goriilebilmektedir (Carter, 1990).

Egzersiz yapan kisilerde hem akut, hem de kronik adaptasyonla birlikte, birtakim fizyolojik
degisikliklerin olmast beklenir. Diizenli uzun siireli ve orta siddette yapilan aerobik
egzersizlerin koroner arter risk faktorlerinden olan obezite hastaliklarinin egzersizle birlikte

azaldig1 vurgulanmaktadir (Akgiin,1995; Fox, 1999; Lemura, 2000).

Giiniimiizde, egzersiz saglikli bir yasammn temel prensiplerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Egzersizle saglikli bir yasam, ancak egzersiz programlarinin amaca
uygun bir sekilde yapilmasiyla miimkiindiir. Bu anlamda, egzersiz protokolleri, degisik yas

gruplarina ve cinsiyete 6zgii planlanmalidir (Zorba, 1999).

Bu calismada; yaslar1 30-45 arasinda olan sedanter orta yas obez bayanlara uygulanan 8
haftalik (haftada 3 giin % 40-60 siddetinde) aerobik (kos-yiirii) antrenman programinin bazi
fizyolojik, motorik parametreleri ve somatotip degerleri iizerine etkisinin incelenmesi

amaglanmstir.
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2. Materyal ve Metot

Denekler: Arastirma grubu sedanter orta yas obez olan 15 deney grubu (39,1345,41 yil,
155,2745,97 cm, 86,53+17,82 kg), 10 kontrol grubu (38,20+3,99 yil, 158,2043,79 cm,
71,40+£12,27 kg) toplam 25 saglikli — goniillii bayanlardan olusturulmustur. Deneklerden
egzersiz yapmalarinda herhangi bir sakinca olmadigna dair doktor raporu istenmistir.
Arastirma grubunun saglik hikayeleri 6grenmek amaciyla bir anket uygulanmistir. Anket
sonucunda deneknerin saglik problemlerinin olmadig1, sigara, alkol aligkanliklar1 ve ilag
kullanmadiklar1 tespit edilmistir. Arastirma siiresince, kontrol grubu sedanter yasam

tarzlarina devam ederken, deney grubu 8 haftalik kos-yiirii antrenmanina tabi tutulmustur.

Uygulanan Antrenman Programi: Deneklere hedef kalp atim sayilarmin %40-60
siddetinde 8 hafta, haftada 3 giin, 30-45 dakika arasinda kos-yiirii egzersizi yaptirildi. Her
antrenman sonunda kalp atim sayilar1 dlgiilerek, hedef kalp atim sayisina ulasip ulasmadig:
tespit edildi. Antrenman 6ncesinde 10 dakika 1sinma, antrenman bitiminde 5 dakika soguma

egzersizleri yaptirildi.

Arastirmada Uygulanan Olciim ve Testler

Fiziksel ve fizyolojik performans testleri Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulu fizyoloji laboratuvarinda ve spor salonunda, Cooper testi ise Kegioren Fatih Stadinda
yapilmistir. Calisma grubu ve kontrol grubuna belirlenen 6lgiimler 6n test ve son test olmak

iizere iki kez uygulanmistir. Deney ve kontrol grubu benzer ortam ve zamanda test edildi.

Boy ve Viicut Agirhifr: Deneklerin viicut agirliklart 0.01 kg hassasiyeti olan kantarda

kilogram cinsinden ¢iplak ayak, tisort ve tayt ile boylar1 ise kantarda sabit olan 0.01 cm

hassasiyetinde metal bir metre ile denekler dik pozisyonda ¢iplak ayakli dl¢tilmiistiir.
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Dikey Sicrama ve Anaerobik Gii¢ : Calisma grubunun anaerobik gii¢ degerleri; dikey

sigramak viicut agirligi degerlerinden yararlanilarak Lewis nomogrami ile belirlenmistir

(Tamer, 2000).
P= 49 (Agirlk) VD" P = Giig D" = Dikey sigrama mesafesi

Dikey sigrama testi New test marka dekan otomatik performans analizorii ile yapilmustir.
Deneklerin mat {izerinde adim almadan yukartya dogru sigramalari ve sigrama sonrasi
dizlerini biikmeden her iki ayak lizerine diismeleri saglanmistir. Her denege yeterli dinlenme

siireleri verilerek iki tekrar yaptirilarak ve en iyi deger kaydedilmistir.

Esneklik: Deneklerin esneklik 6lgiimleri esneklik sehpasi kullanilarak otur-uzan (sit-reach)

testi ile gergeklestirilmistir.

Reaksivon Zamani: Reaksiyon zamani, New test marka dekan otomatik performans

analizorii ile tespit edilmis, deneklerin sag ve sol her iki elle 151kl ve sesli uyaranlara karsi
en kisa siirede diigmeye basmalar1 saglanarak reaksiyon zamanlari belirlenmistir. Her 6l¢iim

i¢in Ui¢ tekrar yaptirilmig ve en iyi deger kaydedilmistir ( Tamer, 2000).

Aerobik Giic: Bayanlarin aerobik giicleri 12 dakika kos-yiirii testi (Cooper) uygulanarak
Max VO, degerleri Balke formiilii ile belirlenmistir (Tamer, 2000).

VO, ml / kg-dakika = 33.3 + (x - 150) . 0.178 ml / kg-dk

20 m Sprint: Deneklerin siirat degerleri “20 metre sprint” testi ile tespit edilmistir. Kosu
stirati testinde zaman tespiti i¢in fotosel kullanilmistir. Bu test her bir denek icin yeterli

dinlenme siiresi verilerek iki kez tekrarlanmis ve en iyi derece test sonucu olarak alinmustir.

Pence Kuvveti: Deneklerin pence kuvvetleri Takei Grip- D marka el dinamometre ile
Olc¢tilmiistiir. Her denegin sag ve sol penge kuvvetleri {i¢ kez dlgiilerek ve en yiiksek degerler

kaydedilmistir.
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Deri Kivrim Kalinliklari: Deneklerin deri kivrim kalinliklari, Cilifton N.J. marka skinfold

kaliper kullanilarak, her denegin sag tarafindan biceps, triceps, gogiis, subscapula, karin

supraliac ve iist bacak bdlgelerinden yapilmstir.

Antropometrik_Olciimler: Cevre 6lciimii Gullick seridi ile yapilmistir. On kol, dirsek
Ext.biceps, Flex .biceps, Ins.goglis, exp-gogis, karin, kalca, iist bacak, diz ve baldir toplam
11 bolgenin g¢evre Olgimii alinmistir. Cap 6lgiimii Holtain marka antropometrik set ile
yapilmistir. G6glis ¢ap1, Gogiis derinligi, Bi-illiac ¢api, Bitrochantoric ¢api, El bilek ¢api,

Ayak bilek ¢ap1, Humerus ¢ap1 ve Femur ¢ap1 antropometrik set ile dl¢iilmiistiir.
Somatotip: Deneklerin somatotipleri Heath ve Carter metoduna gére belirlenmistir.

Istatistiksel _Analiz: Olgiimler sonucu elde edilen veriler her 6lgiim sonrasi aminda

kaydedilmistir. Tiim verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalar1 (standart hatalarr)
hesaplanmistir. Deneklerin antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi test degerlerinin kendi
iclerinde karsilagtirilmalart Paired Samples t testi ile, gruplar arasi antrenman Oncesi ve
antrenman sonrast test degerlerinin karsilagtirilmalar1 ise Independent Samples testi ile

yapilmistir. Sonuglarm 0,05 6nem seviyesinde olup olmadiklarina bakilmustir.

3. Bulgular

Tablo-1"de, gruplarin antrenman oncesi ve antrenman sonrasi testlerinin kendi aralarindaki
karsilagtirmasi gosterilmis olup, istatistiksel analiz sonucunda deney grubunun viicut kitle
indeksi, 20 m sprint, 151kl1 uyarana karsi sag ve sol el ve sesli uyarana kars1 sag ve sol el
reaksiyon zamaninda, endomorfi ve mezomorfi degerlerinde anlamli bir azalma, sol ve sag
penge kuvveti, dikey sigrama, MaxVo,, esneklik degerlerinde ise anlamli bir artis tespit
edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunun antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi test

degerlerinde anlamli bir fark belirlenememistir (p>0,05).
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Tablo-1: Deney ve Kontrol Grubunun Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrast Fizyolojik,
Motorik ve SomatotipOl¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Deney Grubu (n=15) Kontrol Grubu (n=10)
Degiskenler Antr. On. Antr. S. % T Antr. On. Antr. S. % t
Vitcut Kitle 35,87 32,75 28,54 28,10
indeksi (kg/m?) 6,86 +5,60 869 | 786% | gy I el s
e || |y [ | 2| 88 Lo |
Sol Png. Kuv.
e »% e[ 1205 | 30s0x | 22T 20 |96 | 1463
(23(:1;“ Sprint +565 663 j(;9686 1043 | 5,674* +51’901 . +51’909 s [135 | 0660
e I B R
Anaerobik Gii¢ 71,47 70,99 57,55 56,46
(kgm/sn) +16,51 c1308 | ®67 | 0267 | 479 w618 W8] OIS
MaxVo2 24,84 31,56 - 24.43 2524
(ml.kg/dk) +1,42 158 | 2705 | 13547 | 1166 fg PR [ 1397
Esneklik (cm) i‘;”?‘;’ i;?g 17,56 | -8,144* fi’ig i;gg 479 | 1,172
ifl";k‘ Isik Sag 3’0231 2’0231 1938 | 6,005* 22)3 8(7) 2;)3 (1)2 433 | -1,382
?stk' Ses Sag 3’0232 2’0233 11,96 | 2,292% 22)3 ?g 3;)382 0,64 | 0,138
Reak. Ses Sol 0,256 0,222 0,318 0,316
(sn) 0,05 w005 | 1328 AT 000 0,10 |62 | 0300
Endomorfi +71’441 . +51’9127 20,10 | 11,957* ff4572 +61’4437 0.61 | -0,389
Mezomorfi lg’;i +92’8258 5,56 | 2.728* figsls f2’8545 0,34 | 0,203
Ektomorfi 0,17 0,24 0,19 0,20

10,21 +0,34 ALIT LIS g 17 w027 P26 | Lo

*p<0,05
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Tablo-2 : Gruplar arasi Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrast Fizyolojik, Motorik ve
Somatotip Olgiimlerinin Karsilagtirllmasi

Antrenman Oncesi

Antrenman Sonrasi

Degiskenler D.Grubu K.Grubu % T D.Grubu | K.Grubu | %. T
n=15 n=10 n=15 n=10

Viicut Kitle | 35,97 28,54 20,65 |2,913* 32,74 28,10 14,17 | 2,194*

Indeksi (kg/m?) | +6,86 +4,87 +5,60 4,42

Sag Png. Kuv. | 27,86 25,87 7,14 0,779 30,44 24,63 19,08 | 3,156*

(kg) +5,72 +6,99 +4,01 45,18

Sol Png. Kuv. | 25,96 22,76 12,32 | 1,289 29,09 20,56 29,32 | 5,085%

(kg) +6,23 +5,86 +4,05 +4,20

20 m Sprint (sn) 5,56 591 6,29 -1,023 4,98 5,99 20,28 -2,968*
+0,63 +1,04 +0,66 +1,05

Dikey  Sigrama | 15,00 13,90 7,33 0,580 17,40 13,80 20,68 |2,117*

(cm) +5,20 +3,60 +4,80 +3,67

Anaerobik  Giig | 71,47 57,55 19,47 | 2,827* 70,99 56,46 20,46 | 3,259*

(kgm/sn) +16,51 +7,79 +13,08 46,18

MaxVo2 24,84 24,43 1,65 0,657 31,56 25,24 20,02 | 6,673*

(ml.kg/dk) +1,42 +1,66 +2,58 +1,82

Esneklik (cm) 26,93 29,20 8,42 -1,516 31,66 27,30 12,19 |2,780*
+3,19 +4,28 +3,15 +3,76

Reak. Isik Sag | 0,294 0,300 2,04 -0,255 0,237 0,313 32,06 |-2,640%*

(sn) +0,04 +0,07 +0,04 +0,08

Reak. Igsik Sol| 0,321 0,349 8,72 -1,089 0,249 0,314 26,10 | -2,896*

(sn) +0,06 +0,06 +0,03 +0,06

Reak. Ses Sag | 0,259 0,308 18,91 |-1,301 0,228 0,306 3421 |-2,908*

(sn) +0,05 +0,10 +0,04 +0,08

Reak. Ses Sol | 0,256 0,318 2421 |-1,680 0,222 0,316 42,34 | -2,635%

(sn) +0,05 0,10 0,05 0,10

Endomorfi 7,41 6,47 12,68 | 1,561 5,92 6,43 8,61 -0,967
+1,44 +1,52 +1,17 +1,47

Mezomorfi 10,43 8,81 15,53 | 1,666 9,85 8,84 10,25 | 1,034
+2,24 +2,55 +2,28 +2,55

Ektomorfi 0,17 0,19 11,76 | -1,237 0,24 0,20 16,66 | 1,732
+0,21 +0,17 +0,34 +0,27

#p<0,05

Yukaridaki Tabloya bakildiginda, gruplarin antrenman Oncesi, antrenman sonrasi viicut

kitle indeksi, anaerobik giig, sag ve sol penge kuvveti, dikey sigrama, MaxVo,, esneklik,

degerlerinde anlamli bir artig, 20 m sprint, 151kli ve sesli

reaksiyon degerlerinde ise anlamli bir azalma tespit edilmistir (p<0,05).

uyarana karsi sag ve sol el
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4. Tartisma

Gelisen teknoloji insanlar1 daha pasif yasama itmekte ve onlar1 hareketsiz bir canli varlik
haline getirmektedir. Hareketsiz bir yasam tarzi; kalp- dolagim hastaliklari, stres, eklemlerde
deforme, hazimsizlik, yiiksek tansiyon, obezite, omurga hastaliklari, psikolojik depresyonlar

ve daha birgok hastaligin direk yada dolayl: sebebi olarak goriilmektedir (Zorba 2000).

Szmedra ve arkadaglar1 (1998), 6 haftalik dayaniklilik antrenmaninin obez Afrika-Amerika
bayanlarinin viicut kompozisyonu ve kan lipitlerine etkisini arastirmiglar. Deneklere haftada
3 gin % 70 MaxVO, siddetinde 50 dk’lik egzersiz yaptirmislar. Calisma sonunda

deneklerin maksimal oksijen tiiketiminde % 27°lik bir artis gézlemlemislerdir .

Nicolaas ve arkadaglar1 (1995), yaptiklar1 bir ¢alismada yas ortalamasi 34,5+1.1 yil olan
menopoz Oncesi bayanlarin MaxVO, degerlerini 43,7+2,8 ml.kg./dk olarak, yas ortalamasi
54,842,5 yil olan menopoz sonrasi donemindeki bayanlarin MaxVO, ortalamasimi da
28,9+1,5 ml.kg./dk olarak bulmuslardir. Sonug olarak MaxVO, degerlerinin yasla birlikte

azaldigini belirtmiglerdir.

Alan ve arkadaslarmin yaptiklar1 ¢alismada (2000), bayanlara 12 haftalik submaxsimal
seviyede aerobik antrenman programi uygulamiglar. Antrenman sonunda deneklerin

Max VO, degerlerinde % 9 oraninda bir artis kaydetmislerdir.

Ersoz ve arkadaslar (1996), yaslar1 30-45 arasinda olan 17 bayana, 8 hafta, haftada 3 giin
45-60 dk siire ile % 50-75 siddetinde aerobik egzersizi uygulanmis. Caligma sonunda
MaxVO, degerlerinde % 26’lik anlamli yiikselme gozlenmisdir .

Szmedra ve arkadaglar1 (1998), yaptiklar1 bir ¢alismada kosu-bandi egzersizi uygulamislar.
Deneklerin antrenman Oncesi viicut kitle indeks ortalamasi 29,749,1 kg/mz, antrenman

sonrasi 28,7+8,9 kg/m2 olarak bulunmus. Antrenman sonunda, viicut kitle indeksinde
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%3,4’liikk bir azalma kaydedilmis. Bu sonuclarin istatistiksel agidan anlamli oldugu

belirtmislerdir .

Amano ve arkadaslart (2001), yas ortalamalar1 41,6 yil olan obez erkek ve bayanlara 12
haftalik aerobik egzersiz yaptirmislar. Egzersizleri haftada 3 giin 30 dk siireyle
uygulatmislar. Egzersiz oncesi deneklerin viicut kitle indeksleri 27,3+0,4 kg/m” olarak tespit
etmisler ve caligma sonucunda viicut kitle indeksinde anlamli bir azalma oldugunu

belirtmislerdir .

Gert ve arkadaslart (1999), 50-69 arasinda olan bayanlarin fiziksel aktivite diizeyleri ile
kardiovaskiiler risk profilleri arasindaki iligkiyi incelemisler. Haftada 30 dakikadan az, orta
seviyede aktivite yapanlarm viicut kitle indeksini 27,7 kg/m® olarak, 30 dakikadan gok 2
saatten az aktif olanlarin viicut kitle indekslerini 26,9 kg/mz, 2 saatten ¢ok 3,5 saatten az
egzersiz yapanlarin 26,9 kg/m® ve 3,5 saat ve daha fazla egzersiz yapanlarm 26,3 kg/m’
olarak tespit etmislerdir. Bu c¢aligmanin sonunda fiziksel olarak aktif olan bayanlarin

sedanterlere gore viicut kitle indeksinin % 3,2 daha az oldugunu belirtmislerdir.

Mertens ve arkadagslar1 (1998), yaptiklar1 bir ¢aligmada, yaglar 54+9 yi1l olan myocardial
infarktiis gecirmis obez 8 erkek ve 4 bayana 12 aylik ginlik yiriylis programi
uygulamislar. Egzersiz sonunda bayanlarin viicut kitle indeks ortalamalari 27,2+1,3

kg/m®>den 25,2+1,7 kg/m>’ye diistiigiinii tespit etmislerdir.

Nindl ve arkadaslar1 (2000), 31 saglikli bayana 6 ay siire ile haftada 5 giin rezistans ve
aerobik kombinasyonundan olugan bir egzersiz programi uygulamiglar ve antrenman

sonunda viicut kitlesinde %2.2, yag kitlesinde %10 oraninda bir azalma kaydetmislerdir.

Zorba ve arkadaglar1 (2000), 18-24 yaslar1 arasinda olan bayanlara 8 haftalik haftada 3 giin
step egzersizi uygulatmiglar ve ¢alisma sonunda deney grubunun dikey sigrama, esneklik,

40 m siirat, 151k ve ses reaksiyon zamanlarinda anlamli bir fark bulmuslardir.
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Heislein ve arkadaslar1 (1994), yaslar1 50-64 arasinda olan menopozlu bayanlara 6zel kuvvet
antrenmani yaptirmiglar ve etkilerini aragtirmiglardir. Bayanlara 8 haftalik agirlik ¢aligmalart
yaptirmiglar ayn1 zamanda bu ¢aligmaya ek olarak evde miizik esliginde bazi egzersizler
uygulatmislar. Antrenman programi sonunda deneklerin guadriceps kuvvetlerinde %21,

hamstring kuvvetlerinde %9 ve kavrama kuvvetlerinde %14 oraninda artig kaydetmislerdir.

Blake ve arkadaslar1 (2000), sedanter obez ve normal viicut agirligina sahip kadinlara 14
haftalik bir egzersiz programi yaptirmiglar ve her iki grubun egzersize cevaplarin ve fitnes
diizeylerini kargilagtirmiglardir. Calisma sonunda her iki grubunda MaxVo,, kavrama
kuvveti, kas dayaniklilifi ve esneklik (otur-uzan) degerlerinde olumlu yonde degisiklik

kaydetmislerdir.

Yapilan bir caligmada 33-40 yaslar1 arasinda olan sedanter bayanlara 8 haftalik step
egzersizi uygulanmig ve ¢alisma sonunda deneklerin reaksiyon zamanlarinda (1g1k-ses; sag

sol el), penge kuvvetlerinde, anlaml bir fark tespit edilmistir (Zorba, 2000).

Fiziksel olarak calisan, zihinsel olarak ¢alisan ve hem fiziksel hemde zihinsel olarak calisan
yas ortalamasi 52,3+3,7 yil olan 60 kadin ve 69 erkegin iskelet kasi kapasitesi incelenmis ve
ii¢ grup arasinda bayanlarin sag kavrama kuvvetlerinde, erkeklerinde mekik sayilarinda
anlamli bir farklilik belirlenmis, fakat antropometrik Olgiimlerde, sirt kuvvetlerinde ve
maksimal izometrik govde kuvvetlerinde bir farklilik tespit edilememistir. Sonug olarak
fiziksel olarak aktif ¢alismanin yash bireylerin iskelet kas1 kapasitesinin korunmasinda bir

garanti teskil edemeyecegi bildirilmistir (Nygard, 1987).

Armstrong ile Greeves ve arkadaslari (1996, 1999), yapmus olduklart bir ¢alismada,
menopoz doneminde hormon salinmimi eksikliginden kaynaklanan kuvvet kayiplarinin

hormon tedavisiyle 6nlenemedigini belirtmislerdir.

Kraemar ve arkadaglari (2001), yas ortalamasi 2344 yil olan antrenmansiz bayanlarin bir

kismina total ve viicudun {iist béliimiine yonelik olan rezistans antrenman programi bir
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kismmma da aerobik antrenman programi uygulamislar, kuvvet ve gii¢ performanslarina
etkilerini arastirmiglardir. Calisma sonunda rezistans program uygulanan grubun kuvvet ve
giic degerlerinde anlamli bir artig tespit etmelerine ragmen aerobik grupta anlamli bir

degisiklik belirleyememislerdir.

Charette ve arkadaglar1 (1991), yas ortalamast 69£1,0 yil olan yagh bayanlar iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada 12 haftalik kuvvet antrenmaninin bayanlarin kuvvet gelisimlerine olan
etkilerini aragtirmiglardir. Caligma programi sonunda deney grubu ile kontrol grubunun
kuvvet degerleri arasinda 6nemli bir farklilik saptayamamuslar fakat deney grubunun 6n

testlerine gore kuvvet degerlerinde %28-15 oraninda dnemli bir artis belirlemislerdir.

Bayanlarda bench-step aerobik ve rezistans egzersiz kombinasyonunun fizyolojik etkilerini
belirlemek amaciyla yapilan bir ¢aligmada 12 hafta siireyle 1. gruba (n= 8, 31,84+7,9 yil,
74,816 kg) 25 dk step aerobik, 2. gruba (n=9, 33£8,1 yil, 70,8+12,7 kg) 25 dk step-aerobik
rezistans egzersizi, 3. gruba (n= 12, 37,348 y1l, 69,9+18,7 kg) 40 dak. step aerobik egzersizi
uygulanmigtir. Calisma sonunda kas kuvveti ve dayaniklilig1 yalnizca step-aerobik rezistans

grubunda anlamli derecede yiiksek bulunmustur (%21, %11) (Kreamer, 2001).

Yaglar1 35-45 yillar1 arasinda olan obez kadinlarda saglik iligkili fitnes parametreleri ile
antropometrileri arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢alisma 11 obez ve 12 normal viicut
agirhigina sahip kontrol grubu ile yapilmigtir. Obez kadinlarin skinfold, ¢evre ve cap
degerleri anlamli derecede yliksek bulunmus, fakat obez ve kontrol grubunun somatotip
indekslerinde bir farklilik saptanamamistir (ektomorf: ES=1,73; endomorf: ES=1,64;
mezomorf: ES=1,71). Aerobik fitnes ve mekik kontrol grubunda anlamli derecede yiiksek,
kavrama kuvveti ise obez kadinlarda anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (Jurimae,

1998).

Somatotipin bazi kronik hastalik prevelansi ile iligkisini arastiran bir ¢aligma, 524 erkek ve

250 bayan ile gerceklestirilmistir. Bayanlarda yaygin somatotipin mezomorf- endomorf
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oldugu belirtilmistir. Her iki cinste de endomorf ve mezomorf daha yiiksek ektomorf daha

diisiik oranda tespit edilmistir ( Koleva, 2002).

Somatotip ve obezite arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢alismada 40 yas {istii bayanlarin

%44’°1 mezomorfik endomorf olarak tespit edilmistir (Koleva, 2000).

Bagka bir ¢aligmada da Tayvanli 644 erkek ve 679 bayan deneklerin antropometrik
Olgiimleri yapilmis ve bayanlardan 160’1 ektomorfi grubunda, 235’1 orta mezomorfi, 168’1

mezomorfi,ve 116’s1 endomorfi grubunda oldugu bildirilmistir (Liu, 2001).

Yaglar1 24-70 yillar1 arasinda olan yetiskin obez bayanlarin somatotipleri 8,5-4,5-1 olarak
tespit edilmis ve normal kadinlarla kiyaslandiginda yiiksek endomorfik, diisiik ektomorfik
ve yliksek mezomorfik olduklar: bildirilmistir. Yas1 29 yil, boyu 142 cm, viicut agirlig 92
kg olan down senromlu bir bayanin endomorf degeri 10,5 mezomorf degeri 11,5 olarak
tespit edilmistir. Yapilan bazi ¢alismalarda da obez bayanlarin mezo-endomorfi olduklari

bildirilmistir (Carter, 1990).

Arastirma sonuglari, antrenmanin etkisi ile deri kivrim kalinliklar1 ve gevre Olgiimlerinde
meydana gelen azalma neticesinde deney grubunun endomorfi ve mezomorfi degerlerinde
anlamli bir azalma gozlenmistir. Literatiirle de paralel olan bu bulgular yapilan diizenli uzun
siireli aerobik antrenmanlarmn obeziteyi engellemede, baz1 fizyolojik ve motorik

parametreleri gelistirme de etkili oldugunu gostermektedir.
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