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Oz

Bu arastirma diizenli fitness egzersizlerine katilan Kirgizistan-Tiirkiye Manas Universitesi
Ogrencilerinin antropometrik ve deri alti yag Ol¢lim degerlerinin incelemesi amaciyla
gergeklestirilmistir. Arastirmaya farkli fakiiltelerden yas ortalamalar1 22.25+1.25 olan 20 denek
katilmistir. Deneklere haftada ii¢ giin bir buguk saat siire ile yiiriiyiis, eliptical, bisiklet ve
kuvvet agirlikli egzersizler yaptirilmistir. Deneklerden egzersizler baslamadan 6nce, birinci,
ikinci ve lglincii aylarda viicut agirliklary, ¢ap gevre ve bdlgesel deri alti yag olgiimleri
almmistir. Elde edilen veriler SPSS 15 paket programmda degerlendirilmistir. Arastirma
sonucunda deneklerin Biceps, G6giis, Omuz, Karin ve Uyluk bélgelerinde 12 haftalik 6l¢iimler
sonucu anlaml farklilik bulunmustur p<0.01. Benzer sekilde Abdominal, G6giis, Subscapula,
Suprailac,Triceps ve Uyluk bolgeleri deri alt1 yag ortalamalar1 egzersiz dncesine gore, birinci
ikinci ve Uglincii 6lgimlerde anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir p<0.01. Sonug olarak;
diizenli fitness egzersizlerinin antropometrik ve deri viicut yag oranlarma olumlu etkisi oldugu
saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Fitness, Deri Alt1 Yag, Antropometri.

"Bu Caligma Kirgizistan-Tiirkiye Manas Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Lisans Bitirme
Tezinden Uretilmistir.
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THE EFFECT OF REGULAR FITNESS EXERCICE ON ANTHROPOMETRIC AND
SUBCUTANEOUS FAT VALUES

Abstract

This research has been carried out to investigate the measurement values of anthropometric and
subcutaneous fat of Kyrgyzstan-Turkey Manas University students who participated in regular
fitness exercise. The mean age of 20 subjects who participated in this study from different
faculties was 22.25 £ 1.25. The subjects have been made walking, elliptical and mostly
strength exercises three times a week and three hours thirty minutes each time. The subjects’
body weight, diameter, girth and regional subcutaneous fat measurements have been taken
before exercise in the first, second and third months. The obtained data were analyzed by using
SPSS 15 package program. As a result of the research, the measurements of circumference
values taken from subjects' Biceps, chest, shoulder, abdomen, and thighs in 12-week, showed
significant differences p <0.01. Similarly, significant differences were detected in subcutaneous
fat average in abdominal, chest, subscapularis, Suprailac, triceps and thigh areas as regards to
pre-exercise values in the first, second and third measurements p <0.01. As a result; It has been
determined that three-month regular fithess exercise has a positive effect on anthropometric and
body skin fat averages.

Keywords: Fitness, Subcutaneous Fat, Anthropometry.

Giris

Genel anlamiyla fitness, Saglikli ve formda olan ve bir¢ok egzersize dayali bir
spordur. Fitness kelimesi sozliiklerde “uygunluk, saglik” olarak yer alir. Fit olmak olarak
ifade edilir.

Bilindigi gibi fit olmak demek orantili olmak, 6desmek anlamlarini da igerir. Spor ve
egzersizle ugrasanlar fit olmayr viicudun orantili ve kuvvetli olmasimi belirtmek i¢in
kullanirlar. Fit olan viicut orantilidir, sagliklidir. Hastaliklara karsi direnglidir. Kas ve kemik
yapist saglamdir. Tiim organlar gerektigi gibi calisir. Hatta ortalama verimliligin daha da
iizerindedir. Dolayistyla fit viicut daha saglikli, iyi ve uzun yasar. Fitness; viicudun fiziksel
aktiviteleri sikint1 ve sakatlik olmadan gerceklestirebilme durumu olarak tarif edilir. Birgok
insan gilinliik ¢aligmalar1 sirasinda fiziksel aktivite ile ¢ok karsilasmamaktadir. Dengeli bir
fitness programinin giinliikk yagama dahil edilmesini hastalik ve rahatsizlik riskini azalttig

gibi caligsma yetenegini de arttirdigi kanitlanmis bir gergektir (Sporrumfitness: 2014 14:22).

Antropometrik 06zellikler sporcularin ve sedanterlerin performansini ve yasam
kalitelerini etkiledigi bilinen bir gercektir. Bununla birlikte fizyolojik 6zellikler iizerine etkisi
de tartisilmayacak derecede fazladir. Performans ve kuvvet olusumu boy uzunlugu, viicut
agirligy, alt ekstremite, iist ekstremite ve diger viicut liyelerinin uzunluklari, eklem hareket
genisligi ve kas esneklik seviyeleri ile dogrudan iligkilidir. Teorik olarak, genis kas ¢evresi ve
genis kas kesit alanmin, biiyiik bir gii¢ olusturdugu farz edilmektedir. Bilhassa uyluk
cevresinin genisligi, uyluk g¢evresini olusturan kaslarin kiitlelerinin ve kas liflerinin fazla

olusu kasta olusacak kuvvetin daha fazla olacagi belirtilmistir (A¢ikada ve Ark. 1990 :11).
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Kas hipertrofisi, kas kuvveti artis1 sirasinda gozlenen bir degisikliktir, bu degisiklikle
beraber viicut agirhiginda ve yagsiz viicut agirliginda bir artis olmaktadir. Ancak, ideal olan,
giic artis1 saglanirken, viicut agirliginin sabit kalmasi hatta azalmasidir. Boylece hareket
etmesi gereken kiitlenin azaldigindan ekonomi saglandigi ifade edilmistir olacaktir.

(Karatosun ve Ark. 1999 :19).

Diger bircok spor dallarinda kondisyon kazanimini amaglayan hareketler Fitness
sporunda kisiye 0zel uygulanan programlar ve amaca gore farkliliklar gosterir. Fitness da
standart bir program yoktur ve her yasin ve viicut tipinin farkliliklar1 bu sporun programini
sekillendirir. Bu sporun bir ayricali1 ise yas ve statiisii farki olmaksizin herkesin fitness
sporunun faydalarindan yararlanabilmesidir. Bu spor oncelikle viicutta hacim kazanmak i¢in
degil sihhat kazanmak i¢in yapildig1 bilinmelidir. Diger yandan fitness sporunun bir bagka
amaci ise, insan viicudunun kardiyovaskiiler ¢alismasini gelistirmek olup uygulamalarda
agirlik galismalari tercih edilmesidir. Ancak kosmak, pedal ¢evirmek gibi egzersizler daha
cok tercih edilmektedir (futurexsportsteam: 2014 19.03).

Agir direng egzersizleri kas kuvvetinde artiglarla birlikte kas hipertrofisini de uyaran etkili bir
mekanizmadir (Fry ve Ark. 1991:290), (Staron, 1991: 23). Kuvvet antrenman siirecinde kas
kuvvetindeki ilk artiglarin kas-sinir sistemi (noral) adaptasyonlarindan kaynaklandigi, daha
sonraki kuvvet artiglarinda ise kas hipertrofi mekanizmasinin etkili oldugu bilinmektedir
(Hakkinen ve Ark. 1988 :108), (Sale, 1988: 5139). Antropometri, insanlarin statik durus ve
oturuslarinda olgiilen metrik degerleri ele alan bir ugras1 alanmidir. “Statik antropometri,
insanlarin statik durus ve oturuslarinda &lgiilen boyutlar: ele alan bir ugras alanidir” (Ozkul,

1999:44).

Bu bilgiler 1s181nda yaptigimiz calisma, 3 ay siire ile diizenli fitness egzersizlerine
katilan erkeklerin ¢ap g¢evre Olclimlerine de olusan degisikliklerin incelenmesi amaciyla
yapilmistir.

Yontem

Arastirma Kirgizistan-Tiirkiye Manas Universitesi, saglikli yasam ve spor merkezi
fitness salonunda diizenli olarak egzersizlere katilan yas ortalamalan 22.25+1.25, boy
uzunluklart 176.30+£5.06 viicut agirlig1 ortalamas1 71.504+12.02 olan 20 erkek denek iizerinde
gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilan biitiin deneklere calismada uygulanacak dlgiim ve
yontemler hakkinda bilgi verilerek daha sonrasinda katilimcilara goéniilli katilm formu

imzalatilmustir.


http://www.futurexsportsteam.com/
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Egzersiz Protokolii

Deneklere haftada {i¢ giin bir buguk saat siire ile yliriiyiis, eliptical, bisiklet ve kuvvet
agirlikli egzersizler yaptirilmistir. Deneklerden egzersizler baslamadan 6nce, birinci, ikinci ve

ticlincii aylarda viicut agirliklari, ¢ap ¢evre ve bolgesel deri alt1 yag 6l¢timleri alinmigtir.

Deri Kivrinu Olciimleri (Deri Alt1 Yag) Olgiimleri

Tiim Ol¢limler, sporcunun sag tarafindan 2’ser kez Olciilerek alind1 ve ortalama deger
kaydedildi.

Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in her acida 10 g/sq mm basing¢ uygulayan Holtain
marka skinfold kaliper kullanildi. Olgiimler denek ayakta dik dururken sag taraftan alindi.
Deri kalinliginin 6l¢iimiinde bas parmak ile isaret parmagi arasindaki deri alt1 yag tabakasi ve
kalinhig1 kas dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukari gekildi. Kaliper parmaklardan
yaklasik 1 cm uzaZa yerlestirildi ve tutulan deri katlamasi kalinligi kaliper iizerindeki
gostergeden 2-3 saniye arasinda okundu. Karin (abdomen), Gogiis (Pektoral), Sirt (sub-
scapula), Suprailiak, Triceps, Uyluk, bolgelerinden deri alt1 yag dokusu 6l¢iimleri Behnke

ve Wilmore tarafindan 6nerilen metoda gore yapildi.(Coruh ve ark. 1988:)
Viicut Yag Yiizdesi
Viicut yag yiizdesini hesaplamak i¢in asagidaki formiil kullanildi.
Viicut yag Yiizdesi (%) = ( 6 6l¢iim toplami (0.097)+ 3.64)

Antropometrik Cevre Ol¢iimleri

Antropometrik ¢evre Ol¢limleri mezura ile alinmig olup elde edilen test sonuglart cm
olarak kaydedilmistir.

Omuz: Deltoid kasimnin maksimal ¢ikintisindan sternum ve 2. kaburganin birlestigi
noktadan olgiildii.

Biceps: Scapulanin akromion ¢ikintisi ile unlanin olekranon c¢ikintist arasinda orta
noktadan kol ekstansiyon da iken 6l¢iim yapildi.

Karm: Denek, topuklar bitisik, kollar yanda, ayakta dik pozisyonda iken gobegin
yaklasik 5 cm altindan 6l¢liim yapildi.

Goglis: Denek ayakta dururken, ayaklar omuz genisliginde agik pozisyonda
4 kaburganin sternum ile eklem yaptig1 noktadan yatay olarak 6lgiildii. Olgiimler normal bir

soluk veristen sonra alindi.
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Uyluk: Gluteal bolgenin hemen altindan maksimum genislik 6l¢iildii (Baysal ve ark,

2008-592).

Istatistiksel Degerlendirme

Alnan dlg¢limler istatistiksel paket programi (SPSS15) araciligiyla analiz edilip sonuglar
yorumlanmistir. Daha sonra standart sapma, aritmetik ortalama, igeren tanimlayici istatistikler
yapilmistir. Parametrik olmayan veriler i¢in hipotez testleri anlamlhilik diizeyi p<0.01 olarak
belirlenmistir.

Bulgular

Tablo 1. Deneklerin U¢ Aylik Biceps Cevresi Ol¢iim Degerleri

N | Ol¢iim zamam Ortalama £ss | Ol¢ciim zamam Ortalama = ss z p
1.6l¢lim 30.85+2.66 -1,866 ,006

20 | Egzersiz oncesi 30.3042.02 | 2.6lgim 32.40£1.93 3773 | 000
3.0l¢tim 33.70£2.00 -3,871 ,000

p<0.01

Deneklerin 12 haftalik biceps gevre dlgiimleri incelendiginde, egzersizin baslangic degerleri
ile 1. 2. ve 3. ay Ol¢iim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisim tespit
edilmistir p<0.01. Benzer sekilde 4 hafta arayla alinan birinci, ikinci ve tiglincii 6lglimler

arasinda ki farkliligin da anlamli diizeyde oldugu goriilmiistiir p<0.01.

34

32

30 A M Seril

28 A T | 1

egzersiz oncesi

1.6lcim 2.6lcim 3.6lcim

Grafik 1:Biceps ¢evresi 6l¢tim grafigi

Tablo 2. Deneklerin U¢ Ayhik Gogiis Cevresi Olgiim Degerleri

n | Olgiim zamam Ortalama = ss | Ol¢iim zamam Ortalama = ss z p
1.6l¢tim 93.20+6.70 -3,841 ,000

20 | Egzersiz 6ncesi 91.65:6.62 | 2.6lciim 94.78+6.40 | -3,600 | ,000
3.6l¢tim 97.55+6.14 -3,878 ,000

p<0.01
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Arastirmaya katilan deneklerin {i¢ aylik goglis ¢evresi Ol¢limleri incelendiginde,
egzersiz Oncesine gore, 1. 2. ve 3. aylarda alinan biitiin degerler anlaml diizeyde farklilik
yansitmistir p<0.01. 1. ve 2. ay 6l¢limler benzerlik gosterirken p>0.01, bu 6l¢timler ile iiglinci

ay Ol¢lim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.
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Grafik 2:Gogiis ¢evresi 6lgiim grafigi

Tablo 3. Deneklerin U¢ Aylik Karin Cevresi Ol¢iim Degerleri

N | Olgiim zamam  Ortalama £ss | Ol¢iim zamam Ortalama = ss z p
1.6l¢im 85.80+7.83 -3,694 ,000
20 | Bgersiz Sncesi 86.95:7.81 | 2.6lcim 85.50£6.42 149 | 135
3.6l¢tim 85.00+£7.13 -2,842 ,004
p<0.01

Ug aylik karm cevresi 6l¢iim degerleri incelendiginde egzersiz dncesi ne gore 1.8l¢iim
arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilik gozlenirken p<0.01, 2. ve 3. 6l¢limde
farklilik olmadigr goriilmiistir p>0.01. Ayrica 1. ,2. ve 3. 6l¢iimlerin istatistiksel olarak

benzerlik gosterdigi tespit edilmistir p>0.01.
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Grafik 3:Karin ¢evresi dl¢lim grafigi

Tablo 4. Deneklerin U¢ Aylik Omuz Cevresi Ol¢iim Degerleri

N | Olgiim zamam  Ortalama £ss | Ol¢iim zamam Ortalama = ss z p

20 Egzersizoncesi 111.30+6.97 | 1.6l¢iim 113.00+6.36 -3,797 ,000
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2.6lglim 114.75+5.85 -3,185 ,001

3.0l¢lim 116.90+£5.90 -3,774 ,000

p<0.01

Arastirmaya katilan deneklerin omuz cevresi 6l¢lim degerleri incelendiginde egzersiz
oncesine gore 1.2. ve 3. Olgiimlerinin anlamh diizeyde farklilik tespit edilmistir p<0.01.
katilimcilarin 1. ve 2. Ay dlgiilen Omuz cevresi degerleri benzerlik gosterirken p>0.01, Bu
Olclimler ile 3. Ay Ol¢limleri arasindaki farkliligin anlaml diizeyde oldugu tespit edilmistir.
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Grafik 4::0muz gevresi dl¢iim grafigi

Tablo 5. Deneklerin U¢ Aylik Uyluk Bolge Cevresi Olciim Degerleri

N | Olgiim zamam  Ortalama +ss | Ol¢iim zamam Ortalama + ss z p
1.6l¢iim 50.23+£3.94 -3,992 ,000
20 Egzersiz 6ncesi 48.55+3.70 2.6l¢tim 52.05+3.79 -3,961 ,000
3.6l¢tim 53.60+3.50 -3,939 ,000
0<0.01

12 haftalik uyluk ¢evresi olglimleri incelendiginde egzersiz dncesine gore 1., 2., ve 3.
ay Ol¢iimleri arasinda istatiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu goriilmistiir p<0.01. Bu
istatistiksel farklilik 1. 2. ve 3. ay Ol¢limleri arasinda artarak devam ettii gozlemlenmistir
p<0.01.
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Grafik 5:Uyluk c¢evresi 6l¢iim grafigi

Tablo 6. Deneklerin U¢ Ayhk Abdominal Bélgesi Deri Alt1 Yag Olciim Degerleri

N | Olgiim zamam  Ortalama +ss | Ol¢ciim zamam Ortalama =+ ss z p

20 | Egzersiz 6ncesi 21.50+9.95 1.6l¢tim 18.934+9.85 -4,042 ,000
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2.0l¢lim 18.00+9.53 -3,944 ,000
3.6l¢tim 17.2649.13 -3,860 ,000

p<0.01

Aragtirmaya katilan deneklerden alinan 3 aylik abdominal bdlge yag dl¢ctim degerlerine

bakildiginda egzersiz oncesi dl¢lim degerleri ile diger ii¢ Ol¢lim arasinda anlamli diizeyde

farklilik oldugu saptanmistir p<0.01. Ayrica deneklerin 1., 2. ve flgiincii ay

Olciilen

abdominal bolge yag orani diizeylerinin istatistiksel olarak farklilik gostermistir p<0.01.
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Grafik 6:Abdominal Bolgesi deri alt1 Yag 6l¢iim grafigi

Tablo 7. Deneklerin U¢ Ayhk Gogiis Bolgesi Deri Alt1 Yag Ol¢iim Degerleri

N | Olciim zamam Ortalama +ss | Ol¢iim zamam Ortalama = ss z p
1.6l¢tim 11.90+7.59 -3,955 000
20 | Egzersiz oncesi 14.334+7.79 2.6l¢tim 11.08+7.35 -3,937 ,000
3.6l¢tim 10.18+7.23 -3,939 ,000
p<0.01

Deneklerin gogiis bolgesi yag olgiimleri dikkate alindiginda, egzersiz 6ncesine gore 1.

,2. ve 3. ay Ol¢limleri arasinda anlaml diizeyde farklilik tespit edilmistir p<0.01. Ayrica birer

aylilk ara ile alman 3 farkli oOl¢iimde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik

gbzlemlenmistir p<0.01.
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Grafik 7:Gogiis Bolgesi deri alt1 Yag 6l¢tim grafigi
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Tablo 8. Deneklerin U¢ Aylik Subscapula Bolgesi Deri Alt1 Yag Ol¢iim Degerleri

N | Ol¢ciim zamam Ortalama £ss | Ol¢ciim zamam Ortalama = ss z p
1.6l¢tim 14.90+7.02 -3,946 ,000
20 | Eqzersiz oncesi 17.0546.87 2.6lcim 14.1326.64 3,950 | ,000
3.6l¢tim 13.23+6.61 -3,944 ,000
p<0.01

Tablo 8: incelendiginde deneklerin 4 er hafta ara ile 3 defa Olgililen subscapula yag
Ol¢iim degerleri ile egzersiz Oncesi Ol¢lim degeri arasinda istatistiksel olarak farklilik tespit
edilmistir p<0.01. Bunun yani sira 1. , 2. , ve 3. ay Ol¢limler arasinda da farklilik

gbozlemlenmistir.
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Grafik 8:Subscapula Bolgesi deri alt1 Yag 6l¢iim grafigi

Tablo 9. Deneklerin Ug¢ Aylik Suprailac Bélgesi Yag Olciim Degerleri

N | Ol¢iim zamam Ortalama +ss | Ol¢iim zamam Ortalama = ss z p
1.6lgtim 13.98+4.89 -3,972 ,000
20 | Eozersizoncesi 16.60+4.81 | 2.6l¢iim 13.25+4.62 -3,948 | 000
3.0l¢lim 12.15+4.62 -3,927 ,000
p<0.01

Suprailac bolge yag 6l¢iim degerleri incelendiginde egzersiz 6ncesi ne gore diger dlgiim
degerler arasinda istatistiksel farklilik bulunmustur p<0.01. Benzer sekilde ayni istatistiksel

farkliligin 4 er hafta ara ile alinan diger 3 dl¢iimde de tekrar ettigi gortilmiistiir p<0.01
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Grafik 9:Suprailac Bolgesi deri alt1 Yag olglim grafigi
Tablo 10. Deneklerin U¢ Aylik Deri Alt1 Triceps Bolgesi Yag Ol¢iim Degerleri
N | Ol¢iim zamam Ortalama =ss | Ol¢iim zamam Ortalama = ss z p
1.6l¢tim 12.05+£2.93 -3,968 ,000
20 Egzersiz 6ncesi 13.95+2.72 2.0lgtim 11.234+2.70 -3,943 ,000
3.6lctim 10.2842.63 -3,946 ,000
p<0.01

Katilimcilardan alinan 3 aylik triceps bolgesi yag oOlglim degerleri incelendiginde

egzersiz Oncesi ile 1. 2. ve 3. 6l¢iimler arasinda anlaml farklilik oldugu saptanmistir p<0.01.

Ayrica dort hafta ara ile Olgiilen 3 Olglimiinde birbirileri ile istatistiksel olarak farklilik

gosterdigi tespit edilmistir p<0.01.
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Grafik 10:Triceps Bolgesi deri alt1 {i¢ aylik Yag dagilim grafigi

Tablo 11. Deneklerin U¢ Aylik Uyluk Bolgesi Yag Olciim Degerleri

N | Olgiim zamam Ortalama +ss | Ol¢iim zamam Ortalama =+ ss z p
1.6l¢tim 15.95+6.18 -3,863 ,000
20 | Egzersiz dncesi 17.40+6.134 2.0l¢tim 14.83+5.83 -3,967 ,000
3.6l¢im 13.55+5.48 -3,942 ,000

p<0.01
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Deneklerin uyluk bolgesinden dlgiilen yag oranlari tablo 11 de gosterilmistir. Bu

degerlere gore egzersiz Oncesi ile 1. 2. ve 3. ay Ol¢liim degerleri anlamli diizeyde farklilik

gostermistir p<0.01. 2. ve 3. Ay diizeyleri benzerlik gosterirken p>0.01, bu ol¢iimler 1. ay

degerlerine gore anlamli diizeyde diisiik rakamlar yansitmis ve anlamlilik tespit edilmistir
p<0.01.
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Grafik 11:Uyluk Bolgesi deri alt1 Yag 6l¢iim grafigi

Tablo 12. Deneklerin U¢ Aylik Viicut Agirhig Olciim Degerleri

N | Olgiim zamam Ortalama £+ ss | Ol¢iim zamam Ortalama + ss z p
1.6l¢tim 72.24+10.86 -1,365 ,000
20 | Egzersiz dncesi 71.50+12.02 2.6l¢tim 73,01£10.01 -1,460 ,000
3.0l¢tim 74.25+8.60 -1,704 ,000
0<0.01

Arastirmaya katilan deneklerin viicut agirligi 6l¢iim degerleri incelendiginde egzersiz

oncesine gore 1. 2. ve 3. ay ol¢lim degerleri arasinda anlamli farklilik tespit edilirken p<0.01,

4 hafta arayla 3 defa Olcililen viicut agirligi 6l¢lim degerlerinin kendi aralarinda benzerlik

gosterdigi gdzlemlenmistir p>0.01.
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Grafik 12: Viicut Agirhig1 Olgiim Grafigi

Tablo 13: Deri Alt1 Yag Ol¢iim Ortalamalar

n

Olgiim zamam Ortalama £ ss | Ol¢iim zamam Ortalama + sS z
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1.6l¢tim 14.61+6.414 -3,923 ,000
20 | Egzersiz dncesi 16.80 +6.38 2.6l¢lim 13.75+6.11 -3,824 ,000
3.6l¢tim 12.7745.95 -3,825 ,000

p<0.01
Tablo 13 incelendiginde deneklerin deri alti genel yag oranlarlinin ortalamalarin

dikkate alindiginda egzersiz 6ncesi 6lgiim degerleri ile 1. 2. ve 3. Olgiim degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir p<0.01. Bunun yani sira 1. 2. ve 3.

Olgiim degerleri arasinda farklilik tespit edilmistir p<0.01.
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Grafik 13:Deri Alt1 Yag Olgiimleri Ortalamalar1 grafigi

Tartisma ve Sonug¢

Yaptigimiz ¢alisma grubunun ortalama yasi 22.25+1.25 yil, viicut agirligr ortalamalari
72.75+£10.37kg, boy uzunlugu ortalamalar1 176.30+5.06 olarak belirlenmistir.

Arastirmaya katilan deneklerin egzersiz oncesi viicut agirligi ortalamasi 71.50+12.02
kg, olarak tespit edilmistir. Deneklerin bir ay sonra viicut agirligi ortalamalar1 72.24+10.86
kg, diizeyinde bulunurken 2. ayda bu deger 73.01£10.01 kg olarak, 3. ayda ise 74.25+8.60kg
diizeyinde tespit edilmistir. Bu sonuclara gore egzersiz dncesine gore 1.,2. ve 3. ay Olgiilen
viicut agirlig1 ortalamalar arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilik oldugu tespit
edilmistir p<0.01. Ancak 1. 2. ve 3. Ol¢limler yatay bir seyir izleyerek birbirleri arasinda
anlamli diizeyde bir farklilik yansitmamistir p<0.01. Tespit ettigimiz egzersiz dncesine gore

sonrasinda Olciilen diisiik viicut agirligi degerleri bazi arastirmalarca desteklenmektedir.

Helgerud ve Ark. (2007:669), yapmis olduklar1 ¢alismada, diizenli egzersiz sonucunda
viicut agirlig1 ortalamalarinda anlamli diizeyde azalma gozlerken. Zorba ve Ark. (2004:230)
tarafindan 12 deney grubu 72.40+5.19 yil ve 15 kontrol grubu 74.26+7.84 yil 27 sedanter
erkek ilizerinde antrenmana baslamadan once 6n test ve 10 hafta boyunca diizenli yiirliyiis
egzersizinden sonra ise son test yapmislardir. Deney grubunun viicut agirligi 6lgiimlerinde
son testler lehine anlamli fark oldugunu tespit etmislerdir. Diger bir arastirmada Donelley ve

Ark. (2003:1347) tarafindan rastgele secilmis 131 bay-bayan lizerinde yaptiklar1 arastirmada,
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denekleri egzersiz ve kontrol grubu olmak iizere ikiye ayirmiglar ve alinan 6n testlerden sonra
uygulanan 16 aylik egzersiz programiin ardindan deneklerin viicut agirliklarinda anlamli
derecede bir diisiis oldugunu belirtmislerdir. Benzer sekilde, Blumenthal ve Ark.(2000:1955)
tarafindan 133 sedanter kilolu orta yasli bay-bayan deneklere yaptirilan diizenli aerobik
egzersizlerin viicut agirlign iizerinde olumlu etki yaptigi belirlenmistir. Arastiricilarin bu
raporlar1 ¢aligmamiz bulgularimizla benzerlik gostermektedir. Arastirma sonunda deneklerin
viicut agirlig1 degerlerinde anlamli bir diisiis ¢ikmamasinin temel nedeni deneklere uygulanan
egzersizler sonucunda viicut yag oraninda meydana gelen azalmanin bu sonuglarin

cikmasinda etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Deneklerin bolgesel deri alt1 yag olgiim degerleri incelendiginde, abdominal bdlgesi
deri alti yag ortalamalar1  egzersiz Oncesi21.50+£9.95 diizeyinde bulunurken,1.6l¢iim
18.93+£9.85, 2.0lctim 18.00+£9.53 ve 3. oOlglim 17.26+£9.13 olarak tespit edilmistir.
Caligmamizda deneklerin gogiis bolgesi deri alt1 yag ortalamalari egzersiz 6ncesi 14.33+7.79,
1.6lcim  11.90+7.59, 2.6lcim 11.08+7.35 ve 3. Olciim 10.18£7.23 olarak
saptanmistir.Deneklerin {i¢ aylik subscapula bolgesi deri alt1 yag ortalamalar1 incelendiginde
egzersiz oncesi 17.05+£6.87, 1.6lciim 14.90+7.02, 2. Olgiim 14.13+6.64 ve 3.5l¢iim
13.23+6.61 oldugu goriilmektedir. Yag oranlarinin incelendigi bir baska bolge olan suprailac
deri alt1 yag ortalamalarinda egzersiz Oncesinde 16.60+4.81 olarak tespit edilen oran
1.0l¢iimde 13.98+4.89, 2.6lctimde 13.25+4.62 ve 3.0l¢timde 12.15+4.62 olarak tespit
edilmistir. Triceps bolgesi deri alti yag ortalamalar1 egzersiz oncesi 13.95+£2.72, 1.6l¢lim
12.05£2.93, 2.6l¢tim 11.23+£2.70, 3.6l¢tim 10.28+2.63 olarak belirlenmistir. Arastirmamizda
katilimcilarin uyluk bdlgesi deri alti yag ortalamalar incelendiginde egzersiz Oncesi
17.40+6.13, 1.0lcim 15.95+6.18, 2.6l¢lim 14.83+5.83, 3.0lciim 13.55+£5.48 oldugu

goriilmektedir.

Arastirmaya dahil olan deneklerin deri alt1 viicut yag oranlarinin ortalamasi
incelendiginde, ¢ aylik egzersiz siireci baslamadan Once aliman ilk ol¢iimlerdeki alti
bolgeden alinan deri alt1 yag degerlerinin ortalamalarinda egzersiz dncesi degerler 16.80+6.38
olarak tespit edilmistir. Bir aylik egzersiz siirecinden sonraki bu degerler 14.61+6.4 olarak
diisiis gostermistir. Iki ay sonra dl¢iilen oranlarda da diisiis egilimi devam ederek 13.75+6.11
diizeyinde belirlenmistir. Son olarak {i¢iincii ay da tespit edilen deri alt1 yag ortalamalar1 da
birinci ve ikinci Ol¢limlerde oldugu gibi ayni diislis trendi devam ederek 12.77+5.95
ortalamada kaydedilmistir. Bu sonuglara gore egzersiz dncesi Ol¢tim degerleri ile 1., 2. Ve 3.

Ol¢lim degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir p<0.01.
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Bunun yani sira 1., 2. ve 3. 6l¢lim degerler arasinda da anlamli diizeyde farklilik bulunmustur

p<0.01.

Diizenli yapilan egzersizlerin viicut yag yiizdelerine etkisinin arastirildigi bir ¢alismada
Williams ve Ark. (2001:264), degisik antrenman gruplarinin fiziksel ve fizyolojik
performansa etkilerini aragtirmislar ve Calisma sonunda biitiin antrenman gruplarinin viicut
yag ylizdelerinde % 5-6 oraninda azalma kaydetmisler. Benzer sekilde Carol ve Ark.
(1992:139), yaslar1 24-48 arasinda olan 60 erkek ve kadin iizerinde egzersizinin etkisini
arastirmislar. Denekleri iki gruba ayirarak, bir gruba aerobik dans programi, diger gruba kos-
yiirli egzersizini 8 hafta silireyle uygulamiglardir. Calisma sonunda her iki grubunda viicut

agirligl ve yag oranlarinda anlamli bir farklilik bulamamaislardir.

Diger bir arastirmada Nindl ve Ark. (2000:257), 6 ay siire ile haftada 5 giin rezistans ve
aerobik kombinasyonundan olusan bir egzersiz programi uygulamislar, yag agirliginda %10
oraninda bir azalma tespit ettiklerini rapor etmislerdir. Amano ve Ark. (2001 :290), 18 obez
denege 3 ay slireyle haftada 3 giin egzersiz yaptirmislar. Calisma sonucunda viicut yag yiizde
ortalamalarin1 egzersize baslamadan once 29.6+1.3 olan yag oranini, ii¢ aylik egzersiz

programi sonrasinda 26.6+1.3 olarak tespit etmistir.

Kerry ve Ark. (2005: 760) tarafindan 51 egzersiz ve 53 kontrol grubu denek iizerinde
yaptiklar aragtirmada, 6 ay boyunca yapilan aerobik ve direng¢ egzersizlerinin egzersiz grubu
deneklerin On test ve son testleri arasinda VYO son testleri lehine anlamli fark tespit

etmislerdir. Arastirmacilarin bu raporlari ile ¢alisma bulgularimiz paralellik géstermektedir.

Calismamizda {i¢ aylik diizenli fitness Egzersizlerinin antropometrik dl¢limler iizerine
etkisinin incelenmesinde Biceps bolgesinin c¢evre Ol¢iim degerleri incelendiginde egzersiz
oncesi degerler 30.304+2.02, bir ay sonra 30.854+2.66, 2 ay sonra 32.40+1.93, 3 ay sonra
33.70+£2.00 olarak saptanmistir. Deneklerin Gogiis bolgesi ¢evre Olgiim degerleri
incelendiginde egzersiz oOncesi 91.65+6.62, 1.0lclim 93.204+6.70, 2.6l¢iim 94.78+6.40,
3.6l¢tim 97.55+6.14 oldugu goriilmektedir.

Deneklerin karin bolgesi ¢evre Olgiim degerleri egzersiz dncesi 86.95+7.81, 1.6l¢lim
85.804£7.83, 2.6l¢im 85.00+7.13, 3.06l¢lim 85.504+6,42 olarak saptanmistir. Omuz cevresi
Ol¢iim degerleri incelendiginde egzersiz oncesi 111.30+£6.97, 1.6l¢tim 113.00£6.36, 2.6l¢iim
114.75+£5.85 ve 3.0lclim degerleri 116.90£5.90 olarak tespit edilmistir. Aragtirmamizda

katilimcilarin 12 haftalik uyluk bolgesi ¢evre 6l¢iim degerleri incelendiginde egzersiz dncesi
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48.55+3.70, 1.6lciim 50.23£3.94, 2. Olgiim 52.05+3.79, 3.6lgiim 53.60+3.50 olarak
belirlenmistir. Yapilan degerlendirmede ii¢ aylik ¢ap ¢evre dl¢limlerinin bel bolgesinde diisiis
p<0.01, diger biceps, goglis, omuz, uyluk bolgelerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde
artis p<0.01 gostererek farklilik tespit edilmistir. Nitekim Giig¢ gerektiren aktivitelerde (agirlik
caligmasi gibi) hipertrofi belirgin bir sekilde arttigini ifade etmistir (Hakkinen ve Ark. 1988:

109). Calisma bulgularimiz arastiricinin bulgulariyla benzerlik géstermektedir.

Sonug olarak; ti¢ aylik yapilan diizenli fitness egzersizlerinin Deri alt1 viicut yag oranlari

diistirdiigii, kas kiitlesinde ve viicut agirliginda artis meydana getirdigi, sonucuna varilmstir.
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