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OZET

SABIT HIZ AEROBIK KOSU YONTEMI ILE INTERVAL KOSU
YONTEMININ VUOCUT YAG YUZDESINE ETKIiSi

Hiiseyin YAHAT

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Tez Damsmani: Yrd. Dog. Dr. Osman EMIROGLU
Agustos 2019,

Bu caligmanin amaci sabit hiz aerobik kosu yontemi ile interval kosu
yonteminin viicut yag yilizdesine etkisini incelemektir. Arastirma KKTC’nin
Gazimagusa ilgesinde yapilmistir. Aragtirmaya yaslari 18 ile 30 arasinda degisen,
diizenli olarak herhangi bir aktivite yapmayan toplam 38 kadin goniillii olarak
katilmastir.

Deneklerin ilk dnce stadiometre ile boy olgiimii, biyoelektrik impedans analiz
cihazi1 ile viicut yag yiizdesi, skinfold kaliper ile deri kivrim kalinlig1 ve son olarak
supmaksimal step testi ile toparlanma durumunu belirleyen testler uygulanmistir.
Olgiimler sonrasi denekler kontrol, sabit hiz ve interval olmak iizere 3 gruba
ayrilmistir. Tiim gruplara beslenmenin sonuglara etki etmemesi i¢in ayni beslenme
programi verilmistir. Kontrol grubu sadece beslenme programi uygulamis herhangi bir
egzersiz programina dahil edilmemistir. Sabit hiz grubu maksimum Kalp atim sayisinin
%651 ile sabit hizda kosu banti iizerinde kardio egzersizi yapmustir. Interval grup
MKVS’nin %65 ve %385°1 ile kardio egzersizi Uygulamistir. Deney siiresi toplam 8
hafta stirmiis katilimcilar haftanin 3 giinii antrenman yapmis ve deney siiresi boyunca
toplam 3 kez viicut yag 6l¢iimii yapilmistir. Birinci viicut yag ol¢limii, deneyin ilk
haftasinda, ikinci 6l¢iim deneyin dordiincii haftasinda, {igiincii 6l¢lim ise deneyin
sekizinci haftasinda gerceklestirilmistir.

Sonuglar SPSS 24.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. interval grup viicut
agirhg Slgiimlerine baktiimiz zaman 1. Olgiim ile 2. Ol¢iim arasinda (% 8.20), 2.
Olgiim ile 3. Olgiim arasinda (% 4.07) oraninda azalma oldugu gézlemlenmektedir.
Kontrol grubu viicut agirligi dlgiimlerine bakildigi zaman ise 1. Olgiim ile 2. Ol¢iim
arasinda (% 0.34) 1. oOlgtim ile 3. Ol¢clim arasinda (% 0.20) oraninda azalma

goriilmiistiir. Sabit grup viicut agirligi dlgiimleri incelendigi zaman 1. Olgiim ile 2.



Olgiim arasinda (% 4.41) 2. Olgiim ile 3. Ol¢iim arasinda (% 1.73) oraninda azalma
gozlemlenmistir. Sonug olarak interval kardio egzersizi sabit hiz kardio egzersizine
kiyasla viicut yag yiizdesini azaltmada daha etkili oldugu yapilan ¢alisma sonucunda
gOriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Viicut yag yiizdesi, aerobik kosu, interval kosu, anaerobik
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ABSTRACT

THE EFFECT OF CONSTANT SPEED AEROBIC AND INTERVAL
RUNNING METHOD ON BODY FAT PERCENTAGE

Hiiseyin YAHAT

Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Asst. Assoc. Dr. Osman EMIROGLU

August 2019,

The aim of this study is to determine the effects of constant speed aerobic
running and interval running method on body fat percentage. The research was
conducted in Famagusta district of TRNC. A total of 38 women, aged 18 to 30, who
have sedentary physical activity on a regular basis, participated in the study

voluntarily.

Firstly, body height of the participants were measured followed by body
analysis with bioelectrical impedance analyzer, skinfold caliper and skinfold thickness
measurements, and finally, recovery status was measured by supmaximal step test.
After the measurements, the participants were divided into 3 groups as control,
constant speed cardio exercise and interval type cardio exercise . All groups were given
the same nutrition program in order to prevent the nutritional effects of on the results.
The control group was not included in any exercise program that only applied a
nutrition program. The constant speed cardio exercise group performed cardio training
on a constant speed treadmill with 65% of the maximum heart rate. Interval group
performed cardio exercise with 65% and 85% of maximum heart rate. The duration of
the experiment was 8 weeks. The participants were trained 3 days a week. 3
measurements in 8 weeks period were done to two groups; constant speed cardio
exercise group and interval type cardio exercise group included fat percentage results.
First body fat measurement was made first week of the experiment, the second
measurement was made in the fourth week of the experiment and the third

measurement was made in the eighth week of the experiment.

Results of these 3 measurements were analyzed using SPSS 24.0 program. When we
look at the interval cardio exercise group body weight measurements, it is observed
that there is a decrease between Measurement 1 and Measurement 2 (8.20%) and

Measurement 2 and Measurement 3 (4.07%). When the control group body weight



vii

measurements were examined, there was a decrease between 1st and 2nd
measurements (0.34%) between 1st and 3rd measurements (0.20%). When fixed group
body weight measurements were examined, a decrease was observed between
Measurement 1 and Measurement 2 (4.41%) between Measurement 2 and
Measurement 3 (1.73%). As a rusult, interval cardio training was found to be more

effective in reducing body fat percentage compared to constant speed cardio training.

Key Words: Body fat percentage, aerobic running, interval running, anaerobic
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BOLUM 1
GIRIS

Bu kisimda yapilan aragtirmanin problem durumu, problem ciimlesi, alt problemler,

arastirmanin amaci, onemi, tanimlar ve siirliliklar yer almaktadir.

1.1. Problem Durumu

Giiniimiizde insanlarin biiyiik bir kisminin asir1 kilo problemi ile kars1 karsiya
oldugu goriilmektedir. Asir1 kilo problemi bir¢ok hastaliga, 6zgiiven kaybina ve
bireylerde psikolojik rahatsizliklara neden olabilmektedir. Bu sebepten dolay1 insanlar
kisa siirede asir1 kilolarindan kurtulup saglikli bedene ve bunun yaninda iyi bir
goriiniime kavusmak istemektedirler. Insanlarmn biiyiikk bir ¢ogunlugu fazla viicut
yaglarindan kurtulmak ic¢in en etkili, kisa siirede sonug alabilecekleri yontemlere
basvurmaktadirlar. Boylesinde yaygin ve toplumun her yas ve cinsiyetinden bireyleri
olumsuz etkileyen konularla ilgili arastirmalar giin gectik¢e artmakta ve saglikli yasam
aligkanliklar1 kazanmaya yonelik aligkanliklar kisilerin ilgisini gekmektedir. Konu ile
ilgili olarak caligmamizin asil amaci sabit hiz kosu yontemi ile interval kosu
yonteminin viicut yag yiizdesini azaltmada hangi yontemin daha etkili oldugunu ortaya
koymaktir. Sabit hizda yapilan kardio ve interval olarak yapilan kardio ¢esitlerini
kiyaslanacak olursa, sabit hiz kardio yonteminde bireyler maksimum kalp vurum
sayisinin %65°1 ile sabit bir hizda egzersizi siirdiiriir iken, interval kardio yonteminde
maksimum kalp vurum sayisinin %65°1 ile egzersize baslanir, daha sonra mkvs %85
gelene kadar egzersizin siddeti artilir ve tekrardan mkvs %65’e diisline kadar egzersiz
siddeti diisiiriiliir. Interval kardio egzersizinin daha yiiksek nabiz araliginda yapilmasi
nedeniyle, daha fazla kalori harcanmasini sagladigi bu nedenden dolay1 viicut yag
ylzdesini azaltmada sabit hizda yapilan kardiolara kiyasla daha etkili oldugu

diistiniilmektedir.

Cagimmizin en biliylik saglik problemlerinden biri obezitedir. Amerika Birlesik
Devleti’nde yetigkinlerin %55’e yakin asir1 kilolu %23’e yakini1 da obezdir. Yapilan
aragtirmalarda yiiksek tansiyon, seker hastaligi, dislipidemi, kalp damar sistemi
hastaliklar1 ve baz1 kanser tiirleri obez olan kisilerin yakalanma olasiliginin daha

yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Obezitenin tedavisi igin bireye uygun egzersiz ve



diyet programi hazirlanir. Birey davranislarini degistirmeli programlarina uymalidir.
Diyet ve egzersiz ile basariya ulasilamayan durumlarda son c¢are olarak cerrahi

miidahaleye basvurulur (Baltaci, 2012).

Kilo yonetimde en dnemli nokta enerji dengesini kurabilmektir. Alinan enerji ile
harcanan enerji esit olursa beden agirlig1 sabit kalir, alinan enerji harcanan enerjiden
fazla ise kilo artis1 goriiliir, tam tersi alinan enerji harcanan enerjiden diisiik ise kilo
kayb1 goriiliir. Saglhigi koruma ve asirt kilo aliminin 6niine gegmek icin diizenli
egzersiz yapmak ¢ok onemlidir. Yapilan ¢alismalar sonucunda giinde yarim saatlik
yapilan fiziksel aktivite, hem sagligin korunmasini hem de asir1 kilo probleminin

ortadan kaldirilmasina yardimei olmaktadir (Oktay, 2018).

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu tezde amag sabit hizda yapilan kardiyo egzersizi ve interval metot ile yapilan

kardiyo egzersizleri arasinda viicut yag yiizdesine olan etkisini aragtirmaktir.

1.3. Problem Ciimlesi

Interval kosu ile sabit hizda yapilan kosu egzersizinin viicut yag yiizdesine etkisi
yoniinden farklilik var midir?

1.3.1.Interval kardio egzersizinin sabit hizda yapilan kardio egzersizine gore

viicut yag ylizdesine etkisinde fark var midir?

1.3.2.Sabiz hiz kardio egzersizinin viicut yag yiizdesini azaltmada interval

kardio egzersizine gore fark var midir?

1.3.3.Interval kardio egzersizi ile kontrol grubuna kiyasla viicut yag yiizdesine

etkisinde fark var midir?

1.3.4.Interval kardio egzersizi grubunun birinci, ikinci ve iiciincii dlgiimleri

arasinda fark var midir?

1.3.5.Sabit hiz kardio grubunun birinci, ikinci ve tliglincii 6lgiimleri arasinda

fark var midir?

1.3.6. Kontrol grubunun birinci, ikinci ve {igiincii 6l¢iimleri arasinda fark var
midir?



1.4. Arastirmanin Onemi

Bu tezde amag sabit hizda yapilan kardiyo egzersizi ile aralikli hizda yapilan kardiyo

egzersizleri arasinda viicut yag yiizdesine etkisini aragtirmaktir.

1.5. Sayiltilar

Bu arastirmaya katilan denekler antrenman ve beslenme programlarina eksiksiz

uyduklar varsayilmaktadir.

1.6. Smirhliklar
1.Arastirma 2019 Nisan ve Mayis tarihinde gerceklesmistir.
2.Katilimcilar 18-30 yas aras1 sedanter kadinlardan olusur.
3. Katilimcilar sadece Gazimagusa bolgesinden 38 kisi ile sinirlidir.
1.7. Arastirmamin Hipotezi

Interval kosu modeli ile gergeklestirilen kardio egzersizlerinin sabit hizda yapilan
kardio egzersizlerine oranla viicut yag yiizdesinin azaltilmasinda daha etkili oldugu
diistiniilmektedir.

1.8. Tamimlar

1.8.1. Aerobik Egzersiz: Aerobik egzersiz, yapilan egzersizin uzun siireli oldugu
ve egzersiz sirasinda harcanan enerjinin oksijen sistemi tarafindan karsilanabildigi

egzersizler olarak tanimlanabilir (Akandere ve arkadaslar1 2011).

1.8.2. interval: Interval yontemi, belirli araliklarla yapilan dinlenmeler interval
calismalar olarak tanimlanir. Interval ¢calismalarinda dinlenme aralig1 belirlenirken
antrenman siirekliligi, temposu ve kosulan mesafe gz Oniinde bulundurulur.
Interval galismalarinda esas prensiplere bakildiginda nabiz 180 ile 200 eristiginde
antrenman sonlandirilir. Nabiz 120 ile 130’a diistiigiinde antrenmana devam edilir

(Balc1, 2008).

1.8.3. Viicut Yag Orani: Viicut yag orani, viicutta bulunan toplam yag miktarimnin,

toplam viicut kilosuna olan oranidir.

1.8.4. Enzim: Kimyasal tepkimelerin hizin1 artiran biyomolekiillerdir.



1.8.5. Anaerobik Egzersiz: Anaerobik egzersiz, hiicrenin enerji ihtiyacim
oksijenden bagimsiz olarak gordiigii egzersiz cesitlerine isaret etmekte

kullanilir. Anaerobik egzersizler kisa, yiiksek yogunlukta olurlar.

1.8.6. Metabolizma: canhlarda yasamin siirdiiriilebilmesi icin gerceklesen

tiim kimyasal tepkimelerdir.

1.9. Kisaltmalar

ADP: Adenozin Difosfat

ATP: Adenozintrifosfat

AMP: Adenozin monofosfat

BIA: Bioelektrik Impedans Analizi

BKi: Beden Kitle Indeksi

FITT: Frequency, Intensity, Time and Type (Siklik, Yogunluk, Zaman ve Tiir)
KP: Kardiopulmoner

KPET: Kardiyopulmoner egzersiz testi

MKVS:Maksimum Kalp Vurum Sayis1

VLDL: Very-low-density lipoprotein ( diisiik yogunluklu lipoprotein)



BOLUM 11
ALANYAZIN ILE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu bolim 4 kisimdan olusmaktadir. Birinci boliimde egzersiz ile ilgili
tanimlara, ikinci boliimde viicut kompozisyonu ile ilgili tanimlara, tigiincii boliimde
enerji sistemleri ve yag metabolizmasina, dordiincli boliimde ise beslenmenin viicut

yag yiizdesine etkileri tanimlarina yer verilmistir.

2.1. Egzersiz

2.1.1. Egzersiz Tiirleri

Spor; spor ile ugrasanlar igin yarismada galip gelmeye yonelik, seyirciler igin
heyecan duygusu uyandiran anatomi, psikoloji ve bunlara benzer bilim dallarim
icerisinde barindirip bu bilim dallarindan yardim alarak gelisim gosteren bilimsel bir
gercektir. Spor bireylerin ruh ve viicut gelisimlerine faydali bir faaliyet olarak
goriilmekte ve giiniimiiziin en popiiler sosyal aktiviteleri arasinda yer almaktadir.
Gilinlimiizde spor sadece bos zamanlar1 degerlendirmek i¢in degil giinliik hayatin bir

pargasi haline gelmis ve meslek olarak da segilmektedir (Akbulut, 2011).

Diizenli egzersiz yapmanin insan sagligi i¢in dnemli oldugu ifade edilmistir.
Egzersiz daha farkli bir tanim ile “bireyin saglik durumunu gelistiren ve bu durumun

devamini saglayan hareketler biitiini”” olarak ifade edilmektedir(Serin,2015).

Omiir boyu uygulanan fiziksel aktivitelerin, saglik acisindan olumlu etkileri
daha iy1 anlasilmaktadir. Yapilan egzersizlerin tiim organizmadaki kas iskelet sistemi
ve biyokimyasal fonksiyonlarin daha iy1 sekilde c¢alismasina yardimci oldugu

bildirilmistir (Savci ve arkadaslar1 2006).

“’Egzersiz’’ terimi, "fiziksel aktivite" ile degistirilerek kullanilmigtir. Cok
sayida ortak unsur var. Ornegin, hem fiziksel aktivite hem de egzersiz, viicut

tarafindan tiretilen bedensel hareketleri icerir. Egzersiz, fiziksel bir veya daha fazla



bilesenin 1iyilestirilmesi veya siirdiiriilmesi anlaminda planlanan, yapilandirilan,

tekrarlanan ve amaglanan fiziksel aktivitedir(Carl J. 1985).

Giliniimlizde egzersiz tedavi amagh olarak diizenli olarak kullanilmaya
baslanmig, ¢agdas kurulus ve isletmeler biinyesinde istihdam ettikleri kisilerin
bedensel ve ruhsal agidan dinamik, direngli bireyler haline gelmeleri i¢in saglikli
yasam i¢in spor prensibini benimsemistir. Egzersizin stres etkilerini ortadan kaldirdigi
haftanin belirli gilinlerinde uygulanan egzersizin normal hayatta insanlarin maruz
kaldiklar strese kars1 direng sagladigi bedensel ve ruhsal olarak rahatlama sagladigi

gozlenmistir (Serin,2015).

Sporcularin antrenmani tiim spor dallarinda degisiklik gosterir. Bu nedenle, her
brangta en yiiksek performansa ulasmak i¢in, egitim 6zelliklerinin farkli seviyelerde
gelistirilmesi ve egitimin viicut tiizerindeki etkilerinin iyi bilinmesi gerektigi

belirtilmektedir (Giiler ve arkadaslar1 2004).

Egzersiz gesitlerine baktigimiz zaman anaerobik egzersiz-kuvvet egzersizleri,
aerobik egzersizleri ve esneme egzersizleri olarak smiflandirabiliriz. Aerobik
egzersizler birgok kas grubunun dahil oldugu uzun siireli ve belirli hizlarda olan

egzersizlerdir.

Egzersiz tiirleri; Aerobik egzersizler, Direng (agirlik) egzersizleri, Germe
egzersizleri olarak siralamak miimkiindiir. Aerobik egzersizler Biiylik kas gruplarinin
katildig1 stirekli, ritmik ve dinamik egzersizlerdir. Endurans bir diger adiyla
dayaniklilik uzun siireli aktivitelerde yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir.
Dayaniklilik aktivitelerinin etkisi altinda kalan sistem aerobik sistem olarak
bilinmektedir. Aerobik kelimesi oksijene gereksinimi olan anlamima gelmektedir.
Viicutta metabolik olaylarin veya enerjinin {iretiminde oksijenden yararlanmasiyla
iliskilidir. Aerobik egzersizler oksijen sisteminin gelismesine katki saglar. Kalp ve
akcigerleri yiik altinda birakarak, onlar1 daha verimli ¢alismaya zorlar. Bireylerin
yiirlimeleri, kogsmalari, merdiven ¢ikmalari, bisiklete binmeleri, dans etmeleri ve
ylizmeleri gibi egzersizler maksimum oksijen harcamasini yiikselten aerobik egzersiz
cesitleridir. Aerobik egzersizler sirasinda nefes alip verme siklasir, kalp daha fazla kan

pompalamaya baslar (Arding,2014).



2.1.2. Aerobik egzersiz

Aerobik egzersiz, yapilan egzersizin uzun siireli oldugu ve egzersiz sirasinda
harcanan enerjinin oksijen sistemi tarafindan karsilanabildigi egzersizler olarak
tanimlanabilir. Aerobik kapasite anlami, oksijen tasinimi ve kaslarin oksijen
kullanabilme kapasitesi olarak tanimlanir. Aerobik gii¢, kalp damar sistem durumunun
onemli belirticilerindendir. Dayaniklilik sporculari yaptiklar: etkin antrenmanlarda
kalp-damar sistemi egzersize uyum saglar ve bunun sonucunda kalpte hipertrofi
meydana gelir. Dayaniklilik sporcularinda egzersiz esnasinda kalp bes kata kadar daha
fazla kan pompalayabilir, akcigerlere giren hava miktar1 on-on iki kata kadar
artmaktadir. Ayn1 zamanda nabiz 2-3 kata kadar artar, bir seferde pompalanan kan
miktart 2 kat artar ve sistolik tansiyonda artis meydana gelir. Diyastolik tansiyon
herhangi  bir  degisiklik gostermez veya 10 mmHg seklinde artis
gosterebilmektedir(Akandere ve arkadaslar1 2011).

Aerobik giic, yapilan aktiviteler esnasinda harcanan enerjiyi iiretebilmek icin
tiikettigi O ‘ni kas dokularmna iletebilme yetenegidir. Bu sebepten dolay1 aerobik
kapasite, viicudun kalp damar sistemi, akcigerler ve kaslarin ne kadar verimli
calistigia baglidir. Amacina uygun olarak belirlenen bir protokol gerceklestirilerek,
siirekli artan ve ulasilabilen maksimum oksijen tiiketimi, aerobik kapasitedir
diyebiliriz. VO2maks, aerobik Kkapasiteyi belirlemede en kolay ve giivenilir
yontemlerdendir. VO2maks degerlerinin giivenirliligi bireyin viicut yag oraniyla
iliskilidir boylece maksimum oksijen tiiketiminin 6l¢iim sonucu viicudun yagsiz

agirhig tizerinden belirtilmesi gerekmektedir(Mansur ve arkadaglar1 1999).

Aerobik gii¢ diizeyini etkileyen faktorlere bakildiginda genetik, kondisyon
durumu, kiz veya erkek olma, kisinin yasi, egzersiz tiirii ve viicut yapis1 goz Oniine

cikmaktadir (ilbasmus, 2017).
2.1.3. Anaerobik egzersiz

Bu sistem egzersizin yiiksek yogunluklu oldugu durumlarda harcanan enerjinin
oksijen sistemi tarafindan karsilanamamaya basladiginda devreye girer. Anaerobik
sistem enerji olarak viicutta 6nceden depolanmis glikojeni kullanir. Bu islem
sonucunda 2-3 ATP’ lik bir enerji ortaya ¢ikar. Bu metabolik islem sonrasi yan iiriin

olarak ise laktik asit iiretilir. Bu sistem kullanilmaya devam edildigi zaman laktik esit



birikmeye baslar ve eger laktik asit ¢ok fazla birikirse kas kasilmasini yavaglatir
yorgunluga sebep verir. Bu durum kisiyi egzerSize ara vermeye veya egzersizin
siddetini azaltmaya zorlar. Eger birey kisa araliklar ile yliklenmelere devam eder ise

anaerobik kapasitesini gelistirecek ve basariya ulasma sansi artacaktir (Tahhan, 2018).

Anaerobik egzersiz kisa mesafe kosular1 (100m, 200m ve 400m gibi) agirlik
calismalari, 25m ylizme, uzun atlama gibi kisa siirede yiiksek enerji harcanan spor

branslarinda kullanilmaktadir (Tiizen, 2005).
Anaerobik giicii etkileyen faktorler:
1.ATP’nin kas dokular1 igerisindeki doniisiimii hizli olmalidir.

2. Sporcunun iyi diizeyde antrene edilmis olmasi gerekmektedir. Ancak antrenman

diizeyi iyi olan bir sporcu yiiksek laktat seviyelerini tolere edebilir.
3.Sporcunun motivasyon diizeyi yiiksek olmalidir.

4.Laktik asit tolere diizeyinin yiiksek olmasi gerekmektedir.
5.Sporcunun glikojen depolart dolu olmalidir.

6. Kisi pH=6,4-6,8 gibi diisiik diizeylere dayanabilmelidir.

7.Sporcunun iyi diizeyde aerobik kapasitesi olmalidir. Yapilan ¢alismalarda aerobik
kapasitesi yliksek olan sporcularin daha kisa toparlanma siirelerine sahip olduklari

gozlemlenmistir.

8.Diizenli antrenman ile hizli kasilan (tip 2) kas tipinin kiitlesi artirilmalidir(Uludag,

2015).
2.1.4. Esneklik

Esneklik, eklem veya eklemlerin hareket agikligini belirtmektedir. Yasin
ilerlemesi ile birlikte dokularda bir takim degisiklikler meydana gelmekte ve bu da
eklemlerin hareket acisinda azalmaya neden olmaktadir. Viicudumuzda esneklik kaybi

olmast saghigimiz1 ve giinliik yagsamimizi olumsuz olarak etkileyebilmektedir.

Esnekligi belirlemede giivenilir ve etkili olan Leighton fleksiyometre

cogunlukla tercih edilir. Bunun yaninda gonyometre esnekligi dl¢gmede kullanilan



basit aletlerdendir. Aynm1 zamanda otur-eris testi esnekligi Olgmede kullanilan

tekniklerdendir(Ergiin, 2002).

Cogu arastirmaci esnetme yontemlerini farkli sekilde siiflandirsa da genel
olarak kabul edilen yontemler, pasif, aktif ya da yardimli esnetmeler olmak {izere
ayirabiliriz. Bu ayirimu statik, dinamik ve balistik olmak tizere kendi igerisinde alt

gruplara ayirmak miimkiindiir(Akandere, 1993).
2.1.5. Dayamkhhlik egzersizleri

Viicudumuzdaki biiyiik kas gruplarini igeren siirekli ve belirli hizda olan kosu,
bisiklet kullanimi, kosu bandi kullanimi, yiizme gibi egzersizlerdir. Dayaniklilik
kelimesinin anlami uzun siireli ¢alisma ve yorgunluga karsi koyabilme olarak
tanimlanir. Kardiyovaskiiler ve iskelet kasi direncini yiikseltmek amaciyla aerobik
egzersiz yiiksek enerji harcayan kas gruplarinin uzun zamanh orta ve yiiksek
yogunlukta antrenman yapilmasi ilkesine dayanmaktadir. Aerobik kapasite oksijenin

taginmasi ve kullanilmasi becerisidir(Zergeroglu, 1997).

Aerobik egzersizler viicudumuzun maksimum oksijen taginmasi ve kullanmasi
giiclinii gelistirmeyi hedefler. Kardiyorespiratuar kapasitesinde ki gelisme, maksimum
oksijen tiiketimindeki farkliliklar ile (VO2 maks) 6l¢iilebilir. VO2 maksimum 06l¢tim,
kardiyopulmoner kapasitenin yorumlanmasi igin Onemlidir ve laboratuvar
arastirmalarinda stirekli bir sekilde kullanilir(Colakoglu ve arkadaslar1 2003).KPET,
fiziksel egzersizlere yonelik antrenman programi yazilmasinda, submaksimal ve
maksimum fiziksel kapasitenin belirlenmesinde kardiyopulmoner egzersiz testleri

Onem tagimaktadir.

Aerobik kapasite submaksimal ya da maksimal egzersizler testiyle bisiklete
binme, ylriiylis band1 kullanim1 yada kollarin ergometresi ile yapilmaktadir. Test
esnasinda O? kullanimi, CO? salimimi ve 60 saniyede nefes alip verme hava analiz
araglartyla hemen tespit edilmekte, her soluk i¢in oksijen ve karbondioksit
yogunluklar1 tespit edilerek maksimum oksijen tiiketimi Ol¢iilebilir. Maksimum

oksijen tiikketimi nabizdan faydalanarak da tahminde bulunulabilir(Yildiz, 2012).

En ¢ok kullanilan kardiopulmoner egzersiz testlerinden biri Bruce protokolii
olarak bilinir. Agir egzersizlere dayanamayan kronik rahatsizligi olan yiiksek viicut

yag oranina sahip bireyler daha az yorgunluga sebep olan ve ayn1 zamanda KP’1i yeteri



10

diizeyde c¢alismasim1 saglayan Modifiye Bruce veya Naughton testleri
kullanilabilir(Mirpour ve arkadaslar1 2008).

Obez hastalara kisiye ©zel olarak hazirlanmis bir “Egzersiz Regetesi”
yazilmalidir. Egzersiz regetesinin bilesenleri FITT ilkesi olarak adlandirilan siklik,
siddet, siire ve tip bilesenlerinden olugmaktadir. Asir1 kilolu bireylere yonelik
hazirlanan egzersiz receteler FITT ilkesine (Siklik, Yogunluk, Siire) uygun olarak

hazirlanmalidir (Ilbasmis, 2017).

2.1.6. Dayaniklihg Olgme Ve Degerlendirme Yontemleri

Dayaniklilik, uzun siireli devam eden egzersizlerde yorgunluga karsi
direnebilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Dayaniklilik seviyesini belirlemek icin
bazi testler kullanilmaktadir. Bu testlerden bazilari; hiz kosu testleri, Margaria
Kalamen testi, Dikey sigrama testi ve Wingate anaerobik gii¢ testi olarak siralanabilir
(Serin, 2015).

Anaerobik giiciin dl¢limiinde en giivenilir yontemlerin basinda laboratuvar
ortaminda gaz ve kan drnekleri alinarak yapilan testler oldugu belirtilmistir. Bir diger
Ol¢iim yontemi ise yine laboratuvar ortaminda yapilan kas glikojeni, ATP ve Pc
harcama verimliligini ortaya koyan testlerdir. Anaerobik ve aerobik dayaniklilig
belirlemede kullanilan bir¢ok test vardir. Bunlardan bazilari; sigrama testi, mekik testi,
sprint testi aerobik dayanikliligi 6l¢gmede kullanilirken, anaerobik dayanikliligi
6lgmede Wingate testi, Katch testi, Cunningham kosubanti testi kullanilmaktadir
(Budak, 2015).

2.1.7. Dayaniklihig1 Gelistiren Antrenman Yontemleri

Dayanikliligi, siddeti belli bir egzersiz sirasinda bireyin yorulmasina ragmen
egzersizi devam ettirebilmesi olarak tanimlayabiliriz. Dayaniklilig1 genel ve 6zel

dayaniklilik olmak iizere 2 sinifta incelemek miimkiindiir.

2.1.8. Genel dayamklhlik; bu dayaniklilik ¢esidi sporda randiman diizeyi dikkate
alinmadan yorgunluga kars1 gelebilme 6zelligidir. Bu 6zellik, siddeti yiiksek ve kisa

stirede toparlanmay1 destekleyecek sekilde yapilan antrenmanlar ile gelistirilebilir.

2.1.9. Ozel dayamklihk, biitiin spor dallar1 farkli teknik taktik igermektedir. Bu

dayaniklilik ¢esidi spor bransimin gerektirdigi motor hareketlerin ve teknik taktigin
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devamli tekrarlanip daha iyi seviyeye ulastirilmasidir. Dayanikliligr enerji olusumu

yoniinden bakacak olursak aerobik ve anaerobik olarak 2 gruba ayirabiliriz.

Aerobik dayaniklilik, kisa siireli olmayan egzersizlerde yorgunluk belirtisi
gostermeden egzersize devam edebilme yetenegidir. Bir diger tanima gore oksijen
borcu olusturulmadan kullanilan enerjinin dengeli olusu aerobik dayaniklilik olarak
tanimlanir. Bu antrenman ¢esidi kisilerin sagliklarina iyi yonde katkida bulunur.
Egzersizin uzun siire devam ettirilebilmesi oksijenin doku ve kaslara ulastirilmasi,
fazla 1smin ve enerji iretimi sonrast olusan atik maddelerin dokulardan
uzaklastirilmasi ile gergeklesir. Bu islemler solunum ve dolasim sistemi tarafindan

gerceklestirilir. Dayaniklilikta performans oksijen kullanmimiyla iligkilidir. (Serin,
2015)

Anaerobik dayaniklilikta viicut hazirda bulunan enerji depolarini kullanarak
egzersizi  gerceklestirir. Bir diger tamim ile organizmada oksijen borcu
gerceklesmesine ragmen egzersize devam edebilme yetenegidir. Aerobik ve anaerobik
dayaniklilik  birbirine baghh  6zelliktedir ve yapilan antrenmanlar ile
gelistirilebilmektedirler. Aerobik dayaniklilik diizeyi anaerobik dayaniklilik
seviyesini etkilemektedir. (Aksoy,2016)

2.1.9.1. Aerobik Dayamkhhk

Yapilan iste harcanan enerji dengelidir ve genellikle organizma O2
bor¢lanmasina girmeden yeterli O2 ortaminda ortaya konan dayaniklilik tamamen
organizmanin aerobik enerji Uretimine dayali olarak ortaya c¢ikan bir kondisyon
Ozelligidir. Bu enerji sisteminde harcanan ve iretilen enerji denge halindedir
(Serin,2015).

Egzersizin siddeti viicudu oksijen borcuna sokmadan yapilan aktivitenin uzun
stire devam ettirilebilmesine izin verecek sekildedir (Gonener, 2015). Aerobik
dayaniklilik kisa, orta ve uzun siireli olarak siniflandirabiliriz. Kisa siireli aerobik
dayaniklilig1 45 saniye ile 120 saniye arasi olan anaerobik sistemin {iistiin olup aerobik
sisteminde calistig1 egzersizler olarak tanimlayabiliriz. Orta ve uzun siireli aerobik
dayaniklilik ise 2,8 ve 8 dakika iizeri olarak ayirilabilir. Baslarda anaerobik sistemin

agirlikta oldugu ve yavas yavas aerobik siteme ge¢isin oldugu bir siirectir. 8 dakika ve
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sonrasi yapilan c¢aligmalar tamamen aerobik sistemi kullanabilir diyebiliriz
(Kocakulak, 2015).

Kisa siireli aerobik dayaniklilikta yapilan antrenmanlarin siiresi 45 saniye-120
saniye arasindadir. Bu siire i¢erisinde anaerobik ¢alisma daha agir basmakta fakat hem

aerobik hem de anaerobik ¢aligma goriiliir.

Orta siireli aerobik dayaniklilikta yapilan antrenmanlarin siiresi iki ile sekiz dakika
arasindadir. Hem aerobik hem de anaerobik ¢alisma goriiliir fakat aerobik ¢alismaya
artis gosterilmektedir. Antrenmanin yogunlugu uzun siireli dayaniklilik ile
kiyaslanacak olursa daha fazladir. Uzun siireli aerobik dayaniklilikta yapilan
antrenmanlarin stiresi sekiz dakika ve daha uzun stireli calismalardir. Ayrica yiizde

yiiz aerobik caligsma yapilabilmektedir.

2.1.9.2 Anaerobik dayamkhhk

Kisa siireli anaerobik dayaniklilikta yapilan antrenmanlarin siiresi 20 ile 25
saniye arasindadir ve bu silirelerde meydana ¢ikmis olan dayaniklilik 6zelliginin
olmasidir. Orta siireli anaerobik dayaniklilikta 20-60 saniye arasinda gergeklestirilen
antrenmanlarda meydana gelen dayaniklilik 6zelligidir. Uzun siireli anaerobik
dayaniklilikta 1 ile 3 dakika arasinda olan antrenmanlarda meydana gelen dayaniklilik
ozelligidir.

Aerobik dayanikliligin arttirilmasi yapilmis olan egzersizin sikligina, siddetine
ve siiresine baghdir. Egzersizin yogunlugu %50 ile %80 arasindaki yiikselmeyle,
haftada ii¢ veya bes giin arasinda yapilmasiyla ve siiresi 25 ile 60 dakika arasinda
olmasiyla gelistirilebilir. Bu gelisime en uygun yapilan antrenman sistemlerine
bakildiginda Devamli yiiklenme yontemi, Degisken tempolu kosular, Fartlek yontemi,
Tekrar yiiklenme ydntemi ve Interval yontemi olarak siralanabilmektedir. Devamli
yiiklenme yontemi, aerobik kapasitenin geligmesine en etki saglayan yontem olarak
bilinmektedir. Bireyin kogsmasi ii¢ veya sekiz kilometre arasi degisiklik gostermesi ve
egzersiz ¢aligmalar1 oksijen saglayan ¢cevrede devamli ve aralikli dinlenme olmaksizin

yogunluklari icermektedir (Colakoglu, 1995).

Hollman ve Hettinger, bireyin uzun vadeli rekabete psikolojik uyum temin
etmesini ve aerobik metabolizma olaylarina daha iyi katilim ihtiyact olan
biyokimyasal degisiklikleri pozitif yonde etkileyen bir siire¢ oldugunu dile

getirmektedirler. Kisinin yapmis oldugu antrenman siiresi otuz dakikadan kisa siirede
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yapilmamalidir ancak performansa yonelik sporcularin antrenman siiresi 50 ile 120
dakika aras1 seklinde degisiklik gosterebilir. Bireyin nabiz araligi 130 ile 150 arasinda

olmasi gerekmektedir (Demiriz ve arkadaslar1 2015).

Degisken tempolu kosular, bireyin kosmasi li¢ veya sekiz kilometre aras1 degisiklik
gostermesi  ve antrenmandaki yiiklenme yogunlugunun ara ara arttirilmasi
gerekmektedir. Bu sebepten dolay1 bireyde oksijen agig1 meydana getirilerek aerobik
giiciin ilerlemesine katkida bulunmasidir. Ornek vermek gerekirse ilk 1000m 130-150
kalp atim hiz1 dakikada kosulur, ikinci 1000m ise 170-180 kalp atim hiz1 dakikada
tictincii 1000m 130-150 kalp atim hiz1 dakikada kosulur. Bu yontem ile viicut oksijen
borcuna sokulur ve siddet diisiiriilerek viicudun ihtiyaci karsilanir. Bu yontem orta ve
uzun mesafe kosanlarin ¢ogunlukla tercih ettigi bir metottur(Balc1 ve arkadaslari,

2008).

Fartlek yontemi, kisi herhangi bir antrenman Oolgiitlerine iliskili olmayip
antrenman yapmis oldugu ortamin dogal yapisina gore performanslar géstermektedir.
Ornek vermek gerekirse arazi kosulari siirekli inis ve ¢ikislar spor yapan bireyleri hem
monotonluktan hem de stresin olumsuz etkilerinden uzaklastirir. Tekrar yiiklenme
metodu, maksimal ve submaksimal %90 ile %100 siddet araliginda gergeklestirilir.
Aerobik ve anaerobik kapasitelerinin iyilestirilmesine ve motivasyon diizeyinin
yiikselmesine katki saglamaktadir. Yiiksek dinlenmenin olmasi nedeniyle antrenmanin
tekrarlanma sayis1 ve mesafesi daha az olmaktadir. Bireye tam dinlenme, maksimum

bes veya alt1 tekrarin yapilmasindan sonra verilmektedir (Begiim, 2013).

Interval yontemi, belirli araliklarla yapilan dinlenmeler interval caligmalar
olarak tanimlanir. interval ¢alismalarinda dinlenme aralig1 belirlenirken antrenman
siirekliligi, temposu ve kosulan mesafe géz Oniinde bulundurulur. Interval
caligmalarinda esas prensiplere bakildiginda nabiz 180 ile 200 eristiginde antrenman

sonlandirilir. Nabiz 120 ile 130’a diistiigiinde antrenmana devam edilir (Balci, 2008).

Interval ¢alismalar iki sinifa ayrilmaktadir. Bu ¢alismalar yaygin interval ve
yogun (intensiv) interval antrenmanlaridir. Yaygin interval caligmasi, antrenman
siddeti diisiik ama dinlenme siireleri kisa olan c¢alisma seklidir. Antrenmanin
yogunlugu %60 ile %75 araliginda yapilan g¢aligmalardir. Antrenmanin dinlenme
sirasindaki nabiz araligir 110 ile 120 arasinda olmas1 gerekmektedir ancak iist diizey

sporcularinda nabiz 130’a kadar diisebilir. Yaygin interval antrenmanin amaci genel
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dayanikliligr gelistirmektir. Yiiklenmeyi artirma hedeflendigi zaman yaygin interval
biiylik etki gostermektedir. Yogun interval caligsmasi, antrenman siddeti yiiksek,
egzersiz sliresinin kisa olmasi ve set aralarindaki dinlenmenin uzun oldugudur. Yogun
interval ¢alismalarinin yapilma amaci kuvvet, kuvvette devamlilik ve siiratte
devamlilik yetenegini gelistirmektir. Intensiv antrenmanlarinda geng bireyler icin kalp
atim hiz1 110 ‘a kadar diismesini beklemeliyiz. Ust diizey sporcular i¢in kalp atim hiz1

120 ile 130 arasinda olmalidir (Erdemir ve arkadaslar1 2014).

2.1.9.3. Dayanikhihgin Temel Alindig1 Spor Branslar:

Uzun siire ve diigiik yogunluklu aktiviteler dayaniklilik spor branglarinin ortak
noktasidir. Dayaniklilik igeren spor branslari; dagcilik, paten, bisiklet yarisi, 200 ile
1500 metre aras1 yiizme, kiirek ¢cekme, orta ve uzun mesafe kosu, 20 ile 50 kilometre
yiirime ve uzun yol kosularidir. Oksijene en ¢ok ihtiya¢ duyulan spor dayaniklilik
sporlaridir ve maksimalin altinda siddete sahiptirler. Dayaniklilik sporcular1 30 dk’dan
240 dk’ya kadar performans sergileyebilmektedirler. 240 dakikadan daha uzun siire
performans sergileyebilen bireyler ultra dayaniklilik sporcular olarak bilinmektedir. 1
saatlik gerekse daha uzun siireli aktivitelerde dayaniklilik sporcular i¢in biiyiikk 6nem

tasimaktadir (Ozdemir, 2010).

2.2. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, beden agirligini, viicut kas ve yag miktarini1 ve kemikleri
inceler. Kisilerin fiziksel olarak uygunlugu ve saglikli olup olmadiklar: hakkinda bilgi
edinmemizi saglar. Viicut kompozisyonu 6l¢iimii yapilarak bireyin agir1 kilolu olma
durumu hakkinda bilgi elde edilmektedir. Viicut kitle indeksi, su alt1 arti,
antropometrik Sl¢lim ve g¢evre Olclimleri viicut kompozisyonu olgiimleridir. Viicut
kitle indeksi 6l¢iimleri, beden agirliginin kilo cinsinden, boyun metre cinsinden karesi
ile boliinmesi sonucu elde edilir. Bulunan sonug eger 25 ile 29.9 arasinda ise fazla
Kilolu, bulunan deger 30 ve iizeri ise kisi obez olarak tanimlanir. Bu yontem toplam
viicut agirligini kullandig igin viicut agirligi fazla olan 6zellikle viicut gelistirme sporu
ile ugrasan veya viicut yag orani diisiik fakat viicut kas orani1 yiiksek kisiler asir1 kilolu
veya obez gorlinebilmektedirler. Bu nedenden dolayr bu yontem sadece egzersiz

yapmayan sedanter bireyler iizerinde dogru sonuglar verebilmektedir.
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Su alt1 tartma yontemi ise kas ve kemiklerin yaga kiyasla daha agir olmasi prensibine
dayanmaktadir. Bu yontem ile tartilan kasl bir birey viicut yag orani yiiksek bir bireye

gore daha agir, asir1 kilolu bireyler ise hafif ¢ikacaktir (Altuntas, 2014).

2.2.1. Viicut Kompozisyonu Bilesenleri

Ercan’a gore viicut kompozisyonu kas, kemik, yag, diger organik maddelerin
ve ekstraseliiler sivinin dogru miktarlarda bir araya gelmesiyle olusmaktadir.
Bireylerin performansina etki eden 6nemli etkenlerden biride viicut kompozisyonu
veya fiziksel Ozelliklerdir. Kisilerin asir1  kilolu veya asir1 zayif olmasi
performanslarina olumsuz etkiler yaratabilir ve birgok hastaliga yol agabilir (Ayar,
2018).

Saglikli bir viicudun belirlenmesinde viicut kompozisyonu 6nemli bir yere
sahiptir. Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte viicut kompozisyonuyla ilgili verilerde
artis goriilmektedir. Bireyin kilosu, boyu ve buna bagli olarak viicut kitle indeksi, bel
ve kalca cevreleri gibi viicut boyutlarmin olglimlerini icermektedir. Bu viicut
Olgtimleriyle viicut yapisiyla ilgili veri sahibi olabiliriz fakat biyoelektrik empedans
cihaziyla viicut ile ilgili daha fazla veriye sahip olunabilir. Viicut kompozisyonu ile
ilgilenen boliimler biyolojik, beslenme ve saglik bilimi ilgilenmektedir. Kisilerin viicut
kompozisyonu hakkinda degerlendirme yaptigimiz zaman, bireyin saglik, beslenme ve
hastalik durumu takip edilerek klinik olarak kayda deger bilgiler elde edebiliriz
(Giiltekin,2019).

Viicut kompozisyonunu birbirinden farkli olan siniflara ayirmak miimkiindiir. Bu
siniflar doku sistemi, anatomik, hiicresel ve ¢cok bilesenli olmak tlizere gosterilir. Viicut
kompozisyonunu belirlemek i¢in viicudun boyutu ve viicudun gesitli noktalarinin
Olciilmesi kullanilabilir. Bu o6l¢iimlere antropometrik olgiimler denmektedir.
Antrepometrik 6l¢iimler, viicudun agirligi, deri kivrim kalinliklart ve iskelet 6l¢timleri
beden kitle indeksini belirlemede kullanilan &lgiimleri igerisinde barmndirmaktadir
(Ayar, 2018).

2.2.2. Viicut Yag Yiizdesinin Onemi
Yaglar, viicudumuz i¢in enerji kaynagidir. Yaglarin bir diger gorevi ise yagda
coziilen A,D,E ve K vitaminlerinin viicut tarafindan kullanilmasini saglarlar. Yaglar

viicudumuz i¢in elzem olan yag asitlerinin, biiylimemiz ve derimizin saglig1 acisindan
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onem tagimaktadir. Bedenimizdeki dnemli enerji kaynagi olan yaglar viicut tarafindan
kullanilmadig1 zaman, viicudumuzda depo edilmeye ve birikmeye baslar. Bu durum
ilerleyen zamanlarda ciddi saglik problemlerine yol agabilmektedir. Giinlimiiziin en
yaygin saglik sorunlarindan bir tanesi de obezitedir. Obezite, genel olarak bireyin
dengesiz beslenmesi ve yeteri kadar fiziksel aktivite yapmamasi sonucunda viicut yag
dokularinda asir1 yag birikmesi ve bunun sonucunda sagligimiz igin risk olusturan bir
durumdur (Ipekoglu 2013). Bayanlar i¢in % 35 ve iizeri erkekler icin % 25 ve iizeri

sismanlik olarak tanimlanir (Altuntag, 2014).

2.2.3. Viicut Yag Yiizdesi

Bireylerin viicut yag oranlarindaki fazla artig, obeziteye sebep olmakta buda
kisilerin hem yasam kalitelerini hem de yasam siirelerini azaltmaktadir. Ayrica
viicudumuzda ki organlarda ve sistemlerde bir¢ok hastaliga neden olmakta ve ciddiye
alinmasi gereken kronik hastaliklardan biridir. Yapilan ¢alismalarda yiiksek tansiyon,
seker hastaligi, kanser ve kalp damar hastaliklar1 obez bireylerde daha fazla
goriilmektedir. Obezite basta viicuda fazla enerji alinmasi ve bu enerjinin
harcanmamasi daha sonra bu enerjinin viicutta yaga doniismesi ile ger¢eklesmektedir.
Kisaca 6zetlemek gerekirse viicuda alinan enerji, harcanan enerjiden fazla olmasi
durumunda obezite goriilebilmektedir. Ayrica metabolik ve hormonal rahatsizliklar da
obeziteye neden olabilmektedir. Obeziteye neden oldugu diisiiniilen diger faktorler ise

kalitim, ¢evresel ve psikolojik nedenler seklinde siralamak miimkiindiir (Kaya, 2009).

Tiikettigimiz besinlerin ihtiyacimizdan fazla olan karbonhidrat, protein ve
yaglar viicut tarafindan yaga doniistiiriilerek depolanir. Saglikli bir viicut i¢in her
kisinin bedeninde belirli oranlarda yag bulunmasi gereklidir. Bedenimizde minimum
olmasi1 gereken yagmn belirli bir diizeyin altina indigi zaman saglik i¢in risk

olusturmaktadir ( Ayhan, 2011).

Bayanlarin ortalama viicut yag yiizdeleri %15 ile %20 arasinda olup, erkeklerin
ortalama viicut yag yiizdeleri %10 ile %12 arasindadir. Erkeklerde bulunan kas kiitlesi
bayanlara kiyasla daha ¢oktur. Viicudumuzda depolanan yaglar kahverengi ve beyaz
olmak {iizere ikiye ayrilir ve birbirinden farkli yapiya sahiptirler. Ortalama bir insan
viicudunda %3 6z yag bulunur. Bu 6z yaglar bir¢ok i¢ organin ¢evresini sararak onlari

herhangi bir darbeye karsi kalkan gorevi gormektedir fakat bu yag oraninin artis
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gostermesi  korumakta oldugu i¢ organlarin  sagligmi olumsuz sekilde

etkileyebilmektedir (Bastug ve arkadaglar1 2011).

2.2.4. Viicut Yag Olciimii Ve Degerlendirme Yontemi

Viicut yag oranini 6l¢iimiinde kullanilan direkt ve indirekt 6l¢iim metotlart
olmak iizere 2 yontem vardir. Direk yontemin uygulanmasi sadece kadavralar tizerinde
miimkiindiir. Canli Kisiler iizerinde uygulamak olanaksizdir. Indirekt 6l¢iim metodu
laboratuvar ve saha yontemleri olarak ikiye ayrilir. Laboratuvar 6lgiim yontemi, saha
Ol¢im metotlar1 i¢in referans Ol¢tim yontemidir. Laboratuvar ortaminda yapilan
Olgtimler ¢ogunlukla maliyeti yiiksek, zorlayici ve daha fazla zamana ihtiyag
duymaktadir. Kadavra analiz yontemi viicut yag oranim belirlemede kullanilan en
kesin sonug¢ veren yontemdir. Viicut yag oranini1 6lgmede kullanilan indirekt yontemi
saha ve laboratuvar ve saha yontemi olarak iki smifa ayrilir (Ozkaya, 2010)

Laboratuvar yontemleri,

e Su alt1 agirlik 6lglim yontemi

e Sulandirtlmis helyum ile 6l¢iim yontemi

e Toplam beden potasyum 6lgiim yontemi

e Toplam beden suyunun izotop diliisyon ile bulunmasi yontemi
e Notron aktivasyon analiz yontemi

e Akustik pletismografi yontemi

e Toplam beden elektriksel gegirgenligi yontemi
e Ultrasonografi yontemi

e Bilgisayarli tomografi yontemi

e Manyetik rezonans goriintiileme yontemi

e Biyoelektriksel impedans analizi yontemi

e Cift enerjili x 151nlar1 absorbsiyometrisi

Saha 6l¢iim yontemlert;

e Antropometrik dl¢lim yontemi
e Deri kivrim kalinlig1 6l¢lim yontemi

e (evre Olgiiler1
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Viicut yag oranim1 6lgmede kullanilan yontemlerden biri deri kivrim kalinhigi
Olctimiidiir. Bu yontem viicudumuzdaki yaglarin yarinin deri altinda olmasi ilkesine
dayanarak yapilir. Bu 6l¢iimii yaparken dikkat etmemiz gereken noktalar vardir.

Bunlardan bazilart;

Kaliper ile Ol¢im yapmadan once Kaliperin sifir degerini gosterdiginden emin
olunmalidir. Olgiim yapilacak yerleri belirlemek igin &lgecegimiz yere isaret
konulmalidir. Olgiimler yapilirken viicudun sag tarafindan olmasina dikkat
edilmelidir. Ol¢iimii yaparken kisi basparmagiyla ve isaret parmagiyla dlgiilecek yag
dokusunu isaret koyulan yerden kavranmasi gerekmektedir. Bu noktanin bir santim
yanindan Ol¢lim gergeklestirilir ve iki saniye beklendikten sonra gosterge heniiz
hareketini sonlandirmis olmasa bile o anki rakam kaydedilir. Olgiimii her bolgeye iki
veya ii¢ kez uygulanir. Olgiimlerin antrenman, sauna ya da sicak dus alindiktan sonra
yapilmamas1 gerekmektedir. Kadinlar i¢in 06l¢iim yapilan noktalardan bazilari
gastrocnemius, triceps ve suprailiumdur. Olgiimler yapilirken triceps igin dirsek ile
omuz ekleminin tam ortasindan humerusa paralel olarak yapilir. Suprailium i¢in 6l¢iim
sirasinda bireyden ayakta ve dik sekilde durmasi istenir. Olgiim midaksillar eksenin ve
45 derece diyagonalinden yapilir. Gastrocnemius bolgesinden 6l¢tim alirken, 6l¢timiin

dikey ve kasin ortasindan olmasina dikkat edilir (Altunsoy 2014).

Viicut kompozisyonu 6l¢iimiinde sik¢a tercih edilen yontemlerden biri biyoelektrik
impedans analizidir. Dokulara elektrotlar ile farkli frekansa sahip elektrik akimi
verilir. Farkli dokular degisik sekillerde direng gosterdigi icin cihaz, voltajdaki

degisiklikleri algilayarak viicut kompozisyonu hakkinda bilgi verir.
BIA sonugclarina etki eden nedenler;

e Kollarin viicuda temas etmesi,

e Viicut agirhiginin dogru dlgiilmemesi,

e Olgiimden dnce yemek ve icecek alinmast,

e Olgiimden hemen 6nce yapilan fiziksel aktiviteler,

e Bazi tibbi durumlarin sivi ile elektrolit dengesine etki etmesi,

e Olgiim yapilan ortamin 1sis,
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e Kisisel ozellikler (adet donemi, karin bolgesinde asir1 yaglanma, bireyin kas
kiitlesi, kilo kaybinin olmasi gibi durumlar sonuglar1 etkileyebilmektedir

(Oktay, 2018).

BIA cihazi bedene elli kHz frekans ve 500-800 mA miktarinda elektrik akimi verir.
Cihazda kaynak ile detektor olarak 2 adet elektrot bulunur. Viicudumuzda akimin
tasinmasit sodyum ve potasyum iyonlar1 tarafindan gergeklestirilir. Akim
bedenimizdeki kemiklerden ve yag dokularindan gegerken yiiksek direng ile
karsilasir, kas ve organlardan gegerken direng ile karsilasmaz ve zorlanmadan
geger. Cihazda fazla diisiik frekansa sahip akim kullanilir ise akim hiicre zarina
giris yapamaz. Frekans miktar1 yiikseldikge hiicre zarinin 6zelligi azalir ve viicut
suyunu dlgmek i¢in yiiksek frekans gerekmektedir. Saglikli bir bireyde viicudun
%731 sudan olugsmaktadir. Bu nedenden dolay1 yagsiz viicut agirligini 6lgmek icin

viicut su miktar1 kullanilir (Hamurtekin, 2014).

2.2.5. Cinsiyete Gore Viicut Yag Yiizdesinin Onemi

Kadin ile erkek arasinda bulunan farklardan biride viicut yag oranlaridir.
Bayanlarin yag oranlar1 erkeklere kiyasla 2 kat daha yiiksektir. Yag dokusu pasif ve
hareketi kisitlayan bir yapidir. Bu 6zelliklere sahip yag dokusu, beyaz renktedir ve
icinde kilcal damarlar ile mitokondri barindirmaz. Viicut 1si1sin1 korumaya yardimci
olur, viicudu digsardan gelen darbelere kars1 korur. Viicudumuzda bulunan yag miktari
arttik¢a harekete aktif olarak katilim gosteren yagsiz beden kitlesinde azalma goriiliir.
Bu nedenden dolay: 1 kilo beden agirligina hareket saglamak i¢in gereken oksidatif
enerji metabolizmasinda diisiis gerceklesir. Yapilan arastirmalarda kuvvet ve
dayaniklilik yagsiz beden Kkitlesi ile iligki igerisindedir. Kadin, erkek ve bireyler
arasinda bile viicut yag orani, dayaniklilik spor branglarinda performansa etki ettigi
goriilmiistiir. Maraton ve uzun mesafe yarislarinda fazla yag kitlesi ekstra agirlik
olusturarak performansa olumsuz yonde etki etmektedir. Bayan sporcularin viicut yag
oranlar degiskenlik gdstermektedir. Viicut yag orani bayanlar i¢in yiizde 23 erkekler

icin ylizde 15 oraninda olmalidir (Akbulut, 2011)
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Tablo 1. Viicut Yag Yiizdesinin Cinsiyet ve Yasa Gore Simiflandirmasi

Kadin yas Cok diisiik% | Diisiik% Normal% Yiiksek% Cok
yiiksek%

20-29 <10 10-18 18-26 26-30 >31
30-39 <11 11-20 20-28 28-32 >33
40-49 <12 12-22 22-31 31-34 >35
50-59 <13 13-27 27-34 34-37 >38
60 iizeri <14 14-28 28-36 36-40 >41
Erkek yas

20-29 <7 7-10 10-20 20-24 >25
30-39 <8 8-14 14-23 23-26 >27
40-49 <9 9-17 17-25 25-28 >29
50-59 <10 10-19 19-26 26-29 >30
60 iizeri <11 11-20 20-27 27-30 >31

3.1. Enerji sistemleri ve yag metabolizmasi

3.2. Enerji sistemleri

Enerjiyi is yapabilme yetenegi olarak tanimlanir. Toplam 6 gesit enerji tiirii vardir.
Bunlar, mekanik, 1s1, 151k, kimyasal, elektrik ve niikleer enerjidir. Enerjilerin kendi
aralarinda birbirlerine donlismesi miimkiindiir. Yaptigimiz her hareket enerji
gereksinimi  duymaktadir. Viicudumuz bu enerjiyi yedigimiz besinlerden
saglamaktadir. Her birey farkli enerji miktaria ihtiya¢ duyabilmektedir (Altunsoy,
2014)

Hareketlerimizi devam ettirebilmek icin viicudumuza devamli bir sekilde
kimyasal enerji saglamaliyiz. Viicudumuzdaki enerji oksijenle yakilmasi sonucunda
meydana gelir. Karbonhidrat, protein ve yaglarin kimyasal yol ile par¢alanmas1 sonucu
iclerinde bulunan enerji agiga cikar. Ag¢iga c¢ikan bu enerji ATP olusturmak icin
kullanilir. Olusturulan ATP kas igerisindeki hiicrelerde depolanmaktadir. ATP’nin
kimyasal bir sekilde pargalanmasi depolanan enerjilerin ortaya c¢ikmasina neden
olmaktadir ve bu enerjiler kaslarin kasilmasi, sinir uyarilar1 gibi fizyolojik islerin

yapilmasini saglamaktadir(Colakoglu, 1995).

ATP molekiilleri, adenozin, riboz ve li¢ fosfat molekiillerinin birlesmesiyle
meydana gelmektedir. Bir ATP molekiiliinde pargalanma meydana geldiginde
ortalama yedi ile on iki kilokalori arasi enerji ortaya cikmaktadir. Kaslardaki

hiicrelerde ATP’nin depolanmasi ¢ok az sekilde olmaktadir ve ATP kullanim hizi,
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stirekli degisiklik gostermektedir. Kullanilmis olan hizin hemen {iretilip tekrar yerine
konmasi gerekmektedir (Serin, 2015).

3.3. Metabolizma

Bireyin viicudundaki yiyecekler tiiketildiginde bireyin biiyiimesini, enerji
tiretilmesini ve kullanilmasini saglamasi gibi bir hayli kimyasal olaylar1 icermekte
olan kimyasal tepkileridir. Bazal metabolizma hiz1 ise viicudumuzun yasamsal
faaliyetlerini devam ettirebilmesi i¢in ihtiyact olan minimum enerji miktar1 olarak
tanimlanir. Giinliik harcadigimiz enerjinin ortalama %60 ile 75’ini bazal bir diger
adiyla dinlenim metabolizma tarafindan kullanilir. Bazal metabolizma hizini etkileyen
faktorler arasinda yas, beden yiizey alani, cinsiyet, boy, hormonlar, ¢evresel faktorler,
yiiksek ates, genetik faktorler, uyku durumu, beslenme ve fiziksel aktivite yer

almaktadir ( Altunsoy, 2014).
3.4. Enzimler

Metabolik tepkilerin hiz olusumlarini kontrol etmektedirler. Genel olarak
proteinlerden olusmaktadirlar. Metabolik tepkiden sonra enzimlerde herhangi bir
degisiklik meydana ¢ikmamaktadir. Enzimlerin hareketli bolgeleri bulunmaktadir ve

hareketli bolgenin hangi substrati etki altinda birakacagini belirlemektedir.

Aerobik metabolizma, karbonhidrat ve yaglarin bazi durumlarda proteinlerinde
oksijen ile yakilarak karbondioksit, su ve ATP iiretilmesi ile ger¢eklesir. Bu olaya
oksidasyon denilmektedir (Isler, 2015).

Anaerobik metabolizma, yalnizca karbonhidratin oksijen yoklugunda tam
parcalanamadan liretilen enerji miktar1 daha azdir. Fosfojen sistem, kisa siiren, yliksek
efor harcanan aktivitelerdir. Yogunlugu yiiksek aktiviteler sirasinda ATP ¢ok hizli bir
sekilde harcanir ve tekrar hizli bir bigimde iiretilmelidir. Bu sistemin enerji kaynagi
ATP ve kreatin fosfat kaslarimizda depo edilir. PC’nin pargalanmasi sonucunda
yuksek miktarda enerji ortaya cikar. Ortaya c¢ikan ATP’nin ADP ve AMP
molekiillerinden tekrar sentez edilmesi i¢in kullanilir. Her hiicrenin i¢inde ATP iiretilir
ve yeniden sentezlenebilir. Viicudumuzda yaklagik 85 gram ATP deposu vardir.

ATP’nin yeniden sentezini miimkiin kilan CP depolar1 ATP depolarina gore {i¢ ile bes

kat fazladir (Yildiz, 2012).
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3.5. Yag metabolizmasi

3.6. Yaglarin Dokularda Enerji Kaynag Olarak Kullanimi (Beta Oksidasyon)

Insanlarin beslenmesinde &nemli organik maddelerden biri yaglardir. Bu
maddeler hem viicuda enerji saglayip hem de viicut tarafindan kullanilabilmesi i¢in
yaga ihtiya¢ duyulan vitaminlerin i¢erisinde bulundurup bircok metabolik gorevlerde
rol oynarlar. Yaglar, doymus ve doymamis yag asitleri olarak ikiye ayrilir (Ergiin,
2005).

Doymus yag asidi yapilarinda ¢ift bag bulunmamaktadir. Genellikle bu yag
cesidi oda sicakligi igerisinde kat1 haldedir ve viicudumuzda sentezlenebilir. Diisiik
yogunluklu lipoproteinlerin kanda temizlenmesi doymus yag asitleri tarafindan
engellenir. Bu sebepten damarlarda birikerek ateroskleroza sebep olabilir. Halk
arasinda kot kolesterol olarak bilinen yag cesididir. Doymamis yag asitleri ise zincir
istinde minimum bir ¢ift bag bulunduran molekiildiir. Doymamis yag asitleri omega
3, 6, 9 seklinde i¢ grupta toplanir. Bu yag ¢esidine toplum arasinda iyi kolesterol
denilmektedir. Saglikli bir gelisim i¢in ayn1 zamanda organlarimizin diizenli bir
sekilde calismasin1 sagladigr bilinmektedir. Beyin hiicrelerinde doymamis yag
asitlerinin diismesi depresyon, géorme bozuklugu, hafizada kayip gibi rahatsizliklar

ortaya ¢ikabilmektedir (Oztiirk, 2014).

4.1. Beslenmenin viicut yag yiizdesine etkileri

4.2. Temel besin maddeleri

Besinler igerikleri, kalite diizeyleri yoniinden farklilik gdstermektedir. Ornek
vermek gerekirse taze meyve ve sebze tiirleri su yoniinden zengin protein yoniinden
fakirdir. Baklagillere bakildigi zaman su igerikleri az olup protein igerikleri goktur. Bu
yiizden besinler 4 farkli gruplara ayrilmistir (Giingor, 2014).

Siit ve siit tirtinleri: Siit ve siit iirtinleri kalsiyum ve fosfor yoniinden zengin bir
besin maddesidir. Siit, kemik ve dis saglig, sinir sistemimizin saglikli caligabilmesi ve

kas kasilmasi i¢in gereklidir. Siit iirlinlerinden birkagini yogurt, peynir dondurma ve
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stitlii tathilar seklinde siralayabiliriz. Siit ayn1 zamanda iyi bir protein kaynagidir(Uzun

ve arkadaslari, 2019).

Et yumurta ve kuru baklagil grubu: bu grup protein yoniinden zengin oldugu
icin zeka gelisimi bedenin bliylime gelismesine faydalidir. Bu gruba koyunlar, inekler,
kiimes hayvanlari, baliklar, yumurta ve kuru baklagiller girmektedir. Bu gruptaki
besinlerin hayvansal kaynakli olanlarin yag igerigi, bitkisel olanlarin ise karbonhidrat
icerigi ylksektir. Bu gruptaki bir¢ok besin kalsiyum, magnezyum, demir ve iyot

yoniinden zengindir fakat ¢ vitamini yoniinden fakirdirler(Ozcan, 2019).

Sebze ve meyve grubu: vitamin ve mineral yoniinden zengin olan bu grup viicut
direncimize ve sindirim sistemimize oldukca faydalidir. Yemek ve salata olarak
yenilen bitkiler ve meyveler bu gruba girmektedir. Meyveler seliiloz yéniinden zengin
olmasi sebebiyle bagirsaklarin ¢aligmasina fayda saglar. Patates gibi sebzelerin diger

sebzelere oranla karbonhidrat igerikleri yiiksektir(Ermis,2019).

Tahil ve tahil iirlinleri: bu grup ¢ogunlukla karbonhidrat ve B grubu vitaminler
yoniinden zengindir. Tahil ve tahil iirlinleri viicudumuz i¢in temel enerji kaynagidir.
Tahilin igerisinde bulunan proteine gliiten ismi verilmektedir. Ayrica tahillarin posa
ve E vitamini igerikleri yiiksektir. Bu gruba arpa, bugday, misir, piring ve bu gibi

tahillardan elde edilen tiriinler girmektedir(Cetinkaya, 2019).

4.3. Gunliik Beslenme Yontemleri

Beslenmeyi biiyiime, gelisme, viicudun bir¢cok fonksiyonunu yerine
getirebilme ve saglikli yasami1 devam ettirebilme maksadiyla yedigimiz besinlerden
faydalanmasi olarak tanimlayabiliriz. Yeterli ve dengeli beslenmeyen toplumlarda
bebek 6liim olanlarinin 10 kat daha fazla oldugu gozlenmistir. Ayn1 zamanda yeterli
beslenemeyen ¢ocuklarda biiyiime ve zeka gelisim hiz1 diisiiktiir. Yapilan ¢aligsmalara
gore yeterli beslenemeyen toplumlarda hastaliklara yakalanma ihtimali daha yiiksek,
hastaliklar daha uzun ve agir ayn1 zamanda 6liim oranlar1 daha ytiksektir.

Yeterli ve dengeli beslenme; yeterli miktarda, dengeli, siirekli ayn1 gida tiiketiminden
kaginma, sagligimiz i¢in zararli olabilecek gidalardan uzak durma, kisinin yas,

cinsiyet, fizyolojik durumu, 6zellikle ciddi yaralanmalarda doku yenilenmesi gibi
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durumlar dikkate alinarak viicuda yeterli ve dengeli bir bigimde besin alinmasi olarak

tanimlanabilir (Uzun ve arkadaslar1 2019).

Yetiskin bir bireyin giinliik olarak 2 porsiyon siit veya siit iiriinleri(2 su bardagi
siit yada 4 kibrit kutusu boyutunda peynir) et yumurta ve kuru baklagil grubundan 2
porsiyon (4 adet 1zgara kofte 2 cay bardagi kuru baklagil) sebze meyve grubundan ise
5 porsiyon tiiketebilirler. Bu grubun kalori miktar1 olduk¢a diisliktiir bu nedenle
giinliik 5 porsiyon yenilebilir. Tahil grubuna bakildig1 zaman giinliik 6 porsiyon kadar
tiikketilebilir. Bu miktar alt1 dilim ekmek ya da {i¢ dilim ekmek yaninda 4 kasik pilava
denk gelmektedir. Enerji ihtiyaci yiiksek olan bireyler tahil grubunu daha cok
tiikketebilirler (Bozdemir ve arkadaslar1 2012).

4.4. Kilo Yonetiminde Temel Besin Ilkeleri

Kilo yonetiminin en 6nemli ilkelerinden biri harcadigimiz kalori miktarindan
daha az kalori almaktir. Aldigimiz kalori miktar1 kadar, yeterli ve dengeli olmasi
biiyiik 6nem tasir. Bireyde viicut yag oranini diisiirmeyi hedefledigimizde, giinliik 500
ile 1000 arasinda kalori acig1r olusturmamiz gerekmektedir. Fakat bireyin bazal
metabolik hizin1 hesaplayip bu miktarin altina diismememiz, haftalik olarak 500gr ile
1000gr arasi1 yag kaybi hedeflenmelidir. Kisinin alacagi kalori miktarinin yiizde elli
veya yiizde altmisi karbonhidratlardan gelmelidir. Karbonhidratlar tiiketilirken
kompleks ve tokluk hissi olusturacak yapida olmasina o6zen gosterilmelidir

(Basakc1,2019).

Proteinlere baktigimiz zaman giinliik aldigimiz enerjinin %12 ile % 15’ini
karsilamalidir. Yaglar ise alinan enerjinin yiizde 25 ile ylizde 30’unu kargilamalidir.
Yagl gidalar uzun siire tokluk hissi verme ile bilinir ayrica yagda ¢dziinen vitaminlerin
emilimi i¢in gereklidirler. Bu nedenle yag alimi fazla miktarda kisitlanmamalidir.
Tiikettigimiz yag miktarinin yaris1 doymamis yag asitlerinden gelmeli trans yag

alimim %] ile siirlandirmali miimkiinse hi¢ almamaliy1z (Arslan ve arkadaslari

2006).

Saglikli beslenen bireylerde vitamin ve mineral eksikligi goriilmemektedir

ancak, giinliik kalori alimin yiiksek oranda kisitladigimiz zaman vitamin ile mineral
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destekleri kullanmamiz gerekebilir. Sivi tiikketimine bakti§imiz zaman 6giinlerden
hemen once tiiketildigi zaman olusmasini saglamaktadir. Ayrica zararli atiklarin
viicuttan atilmasini saglayan sivilari giinliik olarak 2 veya 3 litre tiiketmeliyiz. ( glinliik
su tiiketimi hava sicaklig1 bireyin fiziksel olarak aktif olma durumu ve alinan kalori
miktar1 gibi bir¢ok etkene bagli olarak degisim gostermektedir) Tiikettigimiz sivinin
biiylik ¢cogunlugunun su olmasina 6zen gosterilmelidir. Tuz tiiketimine baktigimiz
zaman glnliikk 5 gram1 gegmemelidir fakat yiiksek kan basinci gibi rahatsizligi olan

bireylerde tuz tiiketimine dikkat edilmelidir (Ozcan, 2015).
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BOLUM 111
YONTEM

5.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma deneysel bir arastirmadir. Arastirmayal8-30 yas araliginda,
Gazimagusada yasayan, aktif olarak herhangi bir spor dali ile ugrasmayan, sedanter
bayanlar katilim gosterdi. Bu ¢alisma sabit hiz ile interval kosu yonteminin viicut yag

ylizdesine etkisini belirlemek amaci ile yapilmistir.

5.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nin Gazimagusa sehrinde
yasayan 18-30 yas arasi, herhangi bir spor bransini aktif olarak yapmayan, sedanter
bayanlardan olugsmaktadir. Arastirma interval, sabit ve kontrol grubu olmak iizere 3
gruptan meydana gelmektedir. Arastirmaya, 12 interval, 13 sabit ve 13 kisi de kontrol
grubu olmak iizere toplan 38 kisi goniilli olarak katilim gostermistir. Aragtirmada
sadece diizenli olarak antrenmanlara katilan ve saglikli beslenme programina uyan
bireylerin verileri kullanilmistir. Herhangi bir nedenden dolay1 arastirmaya devam
edemeyen veya diizenli olarak devam etmeyen bireylerin verileri bu calismada

kullanilmamustir.

5.3. Veri Toplama Araglar

Viicut yag ve kas olgiimii i¢in Inbody marka ve 270 model biyoelektrik
empedans analizi cihazi kullanilmigtir. Cihaz, toplam viicut agirligini, toplam viicut
yag ve kas agirligimi kilo ve yiizdelik olarak verebilmektedir. Bunun yaninda toplam
viicut sivisi, bazal metabolizma hizi ve beden kitle endeksi gibi veriler

saglayabilmektedir.
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Sekil 1. Inbody 270 BiA cihaz1

&
g

Deri kivrim  kalinhigimi  6lgmek igin Holtain marka skinfold kaliper
kullanilmistir. Cihaz 1 mm? alana 10 gram basing uygular ve bu basing zamanmn
gecmesiyle degismemekte ayn1 kalmaktadir. Boy Ol¢iimii i¢in duvara monte edilen
boyu, santimetre cinsinden Olgen Mesitas marka Ol¢iim cihazi kullanilmastir.
Submaksimal step testinde 30 santim yiiksekliginde tahta kasa kullanilmistir. Nabizi
6lemek i¢in anlik nabiz1 gosterebilen Voit 9803 marka nabiz dlger saat kullanilmstir.
Test sirasinda dogru ritimi yakalayabilmek i¢in Soundbrenner metronome uygulamasi
kullanilmistir. Test sirasinda zamani ayarlayabilmek i¢in Q&Q marka kronometre
kullanilmistir. Biitiin viicut Olglimleri, testler ve antrenmanlar, stirekli olarak
iklimlendirmesi yapilan ve sicakligin sabit olarak 24 derecede tutuldugu kapali bir

ortamda gergeklestirilmistir.



Sekil 2. Voit 9803 nabiz dlcer

Sekil 3. Holtain Skinfold
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Sekil 4. Mesitas marka stadiometre

Sekil 5. Q&Q Kronometre

Llsl)

ST RTOR WATCH

WATER RESIS

\ /
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5.4. Kisisel bilgiler

Katilimeilarin kisisel bilgilerini toplamak amaciyla demografik sorular i¢eren

anket formu uygulanmistir.

5.5. Verilerin Toplanmasi

Deneye baslamadan once birbirine benzer 6zelliklerde toplam 38 kisi teste goniillii
olarak katilmay1 kabul etmistir. Deneye katilan bireyler rast gele 3 farkli gruba
ayrilmistir. Denekler ilk once biyoelektrik empedans analizi testine katilmistir. Test
gerceklestirilmeden 1 giin 6nce deneklere test Oncesi en az 4 ile 5 saat herhangi bir sey
yiyip igmemesi, 12 saat onceye kadar egzersiz yapilmamasi ve 24 saat 6nceye kadar
alkol ve kafein iceren firiinlerin tliketilmemesi gerektigi hakkinda bilgilendirme
yapilmistir. Test ¢ciplak ayak ile cihazin tizerinde durularak yaklasik1 dakika icerisinde
gerceklesmistir. Bu test deney oncesi, deneyin 4. Haftas1 ve deney bittikten sonra 8.

Hafta olmak tizere toplam 3 kez gergeklestirilmistir.

Sekil 6. BIA cihaz ile viicut analizi yapimi




Sekil 7. Stadiometre ile boy ol¢iimii

Sekil 8. Kaliper ile viicut yag orani 6l¢iimii
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Sekil 9. Antrenman sirasi
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BIA analizi sonrasi deri kivrim kalinlig1 8l¢iimii yapilmistir. Bu test dncesinde
UZM Simay Kanan esliginde kaliper o6l¢iimii 6n c¢alismalart yapilmistir. Teste
baslamadan once, deneklere testin herhangi bir egzersiz, sauna, sicak dus gibi kan
akisini artiracak aktivitelerden sonra yapilmamasi gerektigi hakkinda bilgi verilmistir.
Kaliperin sifir degerini gdsterdiginden emin olunmustur. Olgiimiin alinacag1 noktay1
Onceden igaretlenmis ve biitiin 6l¢iimler viicudun sag tarafindan alinmigtir. Bagparmak
ve isaret parmagi ile yag dokusu kavrandi ardindan kavranan noktanin 1 cm yanindan
kaliper yiizeye 90 derece ile gelecek sekilde yerlestirilmis, 2 saniye sonra kaliperde
goriinen deger kayda alinmistir. Her bolge icin Olglimler 3 kez tekrarlanmustir.
Olgiimler subraillium, triceps ve gastrocnemius olmak iizere 3 bolgeden alinmustir.
Triceps bolgesinden Ol¢iim alinirken, 6l¢iimiin omuz ve dirsek ekleminin arasinda
kalan bdlgenin tam ortasindan yapilmasina dikkat edilmistir. Suprailium bolgesinden
6lctim alinirken iliac kemigine diagonal olacak sekilde tutus gergeklestirilir ve 6lglim
yapilmistir. gastrocnemius bolgesinden olgiim alinirken yag dokusu gastrocnemius
kasinin tam ortasindan dikey olarak kavranmig ve 6l¢iim gergeklestirilmistir. Bu test
deney Oncesi, deneyin 4. Haftasi ve deney sonrasi olmak iizere toplam 3 kez

uygulanmistir. Deri kivrim kalinlig test protokolii asagida verildigi gibidir.
Deri Kivrim Kalinhig: Test Protokolii

e Asagidaki protokol deri kivrim kalinlig1 6l¢tim kaliperi kullanarak deri kivrim
kalinliklarini 6lgmek igindir.

e Teste baslamadan Once kaliper gostergesinin sifir rakamini gosterdiginden
emin olun.

e Dogru noktadan 6l¢iim almak icin 6l¢iim yapilacak noktayr dnceden kegeli
kalem ile isaretleyin.

e Tiim dl¢limler viicudun sag tarafindan yapilmalidir.

e Bu test deri ve deri alt1 yag dokusu kavranarak gergeklestirilir.

e Sol el isaret ve bagparmaginizi kullanarak Onceden isaretlenmis bdlgeyi

kavramalisiniz.
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Bagparmagin ve isaret parmaginin kenari isaretli ¢izginin ist kenarinda
olmalidir.

Kavrama yapilirken kas dokusu kavranmamali, yag ve kas dokusu birbirinden
ayrilmalidir.

Kaliperi bagparmak ve isaret parmaginizla tutusu gerceklestirdiginiz noktanin
1 cm lateral kismina gelecek sekilde yerlestirin.

Kaliper cilde 90 derece aci ile tutulur.

Kaliper deri tizerine birakildiktan sonra gosterge hareket halinde olsa bile 2
saniye siire gectiginde kaliper gostergesindeki deger kayit edilir.

Olgiimleri siras1 ile gerceklestirin ve her dl¢iimden sonra kayit edin.

Her bolge i¢in dlgiimii 3 kez tekrarlayin.

Yag dokusu eski haline gelebilmesi i¢in Olgiimler arasi 15-20 saniye
beklenmelidir.

Olgiim sonuglarmi hesaplamak i¢in hesap makinesi kullanin.

Deri kivrim kalinlig1 6l¢iimleri antrenman, sauna ve sicak dus gibi kan akisini
artiracak aktivitelerden hemen sonra alinmamalidir.

Olgiim almacak bolgeler;

Biceps: Sag kolun 6n tarafindan dirsek ve omuz eklemi arasinda kalan

bolgenin tam ortasindan biceps kasi tizerinden alinir.

Triceps: Sag kol omuz ve dirsek ekleminin ortasindan triceps kasinin

iizerinden 6l¢iim alinir.

Subscapular: Sag skapulanin 10mm altindan, kaliper omurgaya 45 derece

ac1 ile yerlestirilir.

Abdominal: Gobek deliginin 20 mm sagindan dikey olarak Ol¢iim
gergeklestirilir.

Suprailium: Diyagonal egzende viicudun sag tarafindan iliac kemigi
cikintisinin  oldugu noktaya sol el bagparmak ve isaret parmagi

yerlestirilerek deri kavranir ve 6l¢iim gergeklestirilir.

Gastrocnemius: Gastrocnemius kasmin ortasindan dikey olarak deri

kavranir ve 6l¢tim gerceklestirilir.
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Toplam: Viicut yag oranimi bulmak i¢in 3 veya 4 kez 6l¢tim alinmalidir.

Olgiimlerin toplami alinarak asagida verilen tablolarda toplam sonucun karsindaki

degere bakarak viicut yag oran1 bulunur.

Bayanlar i¢in deri kiviim kalinlig1 6lgiimleri supraillium, triceps ve gastrocnemius

bolgeleri kullanilmistir. Viicut yag oranlari tablo 2’de gosterilmektedir.



Tablo 2. Deri kivrimi él¢iimiine gore viicut yag oranlar1 (The Fit Pit)
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Olgiim Yas Yas Yas Yas
sonuclarinin mm
olarak toplami1

16-29 30-39 40-49 50+
14 7.1 7.8 8.4 9
16 7.9 8.6 9.2 9.8
18 8.6 9.4 10 10.6
20 9.4 10.2. 10.8 11.4
22 10.2 10.9 115 12.1
24 10.9 11.7 12.3 12.9
26 11.7 12.5 13.1 13.7
28 12.4 13.2 13.8 14.4
30 13.2 14 14.6 15.2
35 15 15.8 16.4 17
40 16.8 17.6 18.2 18.8
45 18.6 19.4 20 20.6
50 20.3 211 21.7 22.4
55 22 22.8 23.4 24.1
60 23.6 244 25.1 25.7
65 25.2 26.1 26.7 27.3
70 26.8 27.6 28.3 28.9
75 28.3 29.1 29.8 304
80 29.8 30.6 31.3 31.9
85 31.2 321 32.7 334
90 32.6 335 34.1 34.8
95 33.9 34.8 35.5 36.1
100 35.2 36.1 36.8 374
110 37.7 38.5 39.2 39.9
120 39.9 40.8 41.5 421
130 41.9 42.8 435 44.2
140 43.8 44.7 45.3 46
150 45.4 46.3 47 47.7
160 46.8 47.7 48.4 49.1
170 47.9 48.8 49.5 50.2
180 48.9 49.8 50.5 51.2
190 49.6 50.5 51.2 51.9
200 50.1 51 51.7 52.4
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Toparlanma durumunu belirlemek i¢in Dr. Fred Kasch tarafindan gelistirilen
Young Men's Christian Association(YMCA) tarafindan da kullanilan submaksimal
step testi uygulanmustir. Bu test fazla ekipman gerektirmemesi bakimindan kolay
uygulanabilir bir testtir. Testin eksik yonlerinden biri max VO2 degeri ile ilgili
herhangi bir bilgi vermemesidir. Testin amaci toparlanma durumunu hakkinda veri
saglamaktir. Test sirasinda 12 ing (30,5 cm) yiiksekliginde step kullanilmistir. Test
oncesi metronom 96 bpm’ e ayarlanmis ve kronometre hazir tutulmustur. Test
basladigr zaman 1 basamak ta dort kez adim gergeklestirilir ve bu 4 adim dort
metronom vurusuna esdegerdir. Test sirasinda dikkat edilmesi gereken unsur her 2
ayaginda step tahtasinin {izerine ¢ikip ayni sekilde her 2 ayaginda yere degmesine
dikkat edilmistir. Denekler test sirasinda ritime ayak uydurabilmesi i¢in sozlii olarak
motive edilmis, test 3 dakika siirmiis ve her 30 saniyede bir denege motive amagh
kalan siire bildirilmistir. 3 dakika sonunda denek hemen bir yere oturtulmus ve bir
dakika boyunca nabizi voit marka nabiz 6lger saat ile dl¢lilmistiir. 1 dakika sonunda
ekranda goriilen nabiz degeri kayit edilmistir. Test sirasinda siireyi ayarlayabilmek i¢in
Q&Q marka kronometre kullanilmigtir. Bu test deney 6ncesi ve deney bittikten sonra

yapilmistir.

Denekler interval kosu, sabit hiz kosu ve kontrol grubu olmak iizere 3 gruba
ayrilmistir. Kontrol grubu sadece viicut kompozisyonu oOlgiimlerine katilmistir ve
uygulamalari i¢in diyetisyen tarafindan yazilan saglikli beslenme programi verilmistir.
Diyet programinda herhangi bir kalori kisitlamasima gidilmemis giinliik tiiketilmesi
gereken saglikli gidalar yer almistir. Beslenme faktoriinlin sonuglara etki etmemesi
icin 3 gruba da Dyt. Aysel Olgan tarafindan hazirlanan beslenme programi verilmistir.

Beslenme programi agagida verildigi gibidir.



Saghkh Beslenme Modeli

Saghkh Kahvaltilar

Ornek 1:

Ornek 2:

Ornek 3:

Ornek 4:

1 Bardak siit (light) tarcin eklenebilir.
1 Bardak Cornfleks Special K tam tahil veya 4 yemek kasig1 yulaf
(lizerine tar¢in eklenebilir)

Yarim yesil elma veya yarim muz

1 yumurta + 1 dilim beyaz peynirli bol naneli biberli omlet
Sogiis salata
Diyet etimek veya ¢avdar ekmegi (1 dilim)

1 bardak yesil cay

1 bardak siit (light)

1 dilim ¢avdar ekmek
Yarim avakado

1 yumurta (haglanmais)

Sogiis salata

Yesil cay/ kiraz sap1 ¢ayi/form kayisili ¢ay
2 adet liggen peynir (light)

1 yumurta (haglanmais)

Sogiis salata

Diyet etimek veya ¢avdar ekmegi (1 dilim)

Saglikli Oglen Ve Aksam Yemek Tabagi
4 Besin Grubu

Siit Grubu

Et Grubu

Tahil Grubu

Sebze-Meyve Grubu

1.

2
3.
4

38
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Sebze Meyve Grubu

e 4-5 Kasik Sebze

e Salata (Sinirsiz)

e | Tath Kasig1

e Zeytinyagl, Elma Sirkesi Ve

e Limon Eklenebilir.

Et Grubu
Levrek veya yarim
Cipura
Tavuk gbgiis(derisiz)
Dana eti

Dana kiymasindan kofte

Baklagiller

Peynir ve yumurta

Tahil Grubu

e Esmer ekmekler (¢avdar ekmegi, tam bugday, tam tahilli ekmekler)
e Bulgur pilavi

e Esmer makarna

e Patates ve piring giinde 1 6gtinde yenilmeli

e Ekmek yenilmezse 3-4 kasik pilav veya 1 patates veya 1 bardak makarna
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e  YOGURT: Diyet veya ev yapimi yogurt (1 kasik)

e NOT: Omlet, menemen (yumurtali patates, ispanak) ton balikli salata,

peynirli salata et grubu yerine tiiketilebilir.

Kahvalt1 8.00

e | Bardak light siit
e 1 bardak special k tam tahill1

e Yarim elma veya yarim muz

Ara Ogiin:

e 7 Badem

Oglen Yemegi:

ORNEK MENU

e Ton balikli salata veya avug i¢i kadar tavuk 1zgara

e 2 diyet etimek veya 1 dilim ¢avdar ekmegi

e | kagsik yogurt

Ara Ogiin:
e 1 Meyve
Aksam Yemegi:
o 3 kofte
e Brokoli
e Salata

e 1 kasik yogurt



41

e 2 etimek veya 1 dilim ¢avdar ekmegi

Ara Ogiin:

e 2 Kasik yogurt veya 1 bardak siit (light)

Onemli notlar
e Ogiin atlama
e 2.5-3saat ara ile besleniniz
e Toplamda 3 ana 3 ara 6glin yapiniz
e Su tiikketimi giinde 2-2,5 litre
e Aksam yemegi en ge¢ 19.00-19.30 aras1 yapilmali
e Giinde spor 6ncesi 1 bardak siitsiiz sekersiz neskafe
e Giinde 2 Tiirk kahvesi ve 2 ¢ay1 gegmeyiniz.

e Kizartma, hamur isi, sekerli gidalan tiiketmeyiniz!

Ara Ogiin Ornekleri

1 meyve
1 meyve+7 badem veya 2 ceviz veya 7 findik
1 bardak siit veya 2 kasik pul biberli yogurt (geceleri)

Deney grubuna katilan deneklerin ilk 6nce (220-yas) formiilii ile maksimum
kalp vurum sayis1 belirlenmis, ardindan sabit hiz kosu grubu MKVS’nin %651
interval kosu grubu ise %65 ile % 85’1 olacak sekilde Pro Fitness marka kosu bantlar
lizerinde antrenmanlarina baglamislardir. Antrenman sirasinda nabizi gérebilmek i¢in
voit marka nabiz Olger saatler kullanildi. Antrenmanlar haftada 3 giin ilk hafta 20

dakika sonraki her hafta ise 3’er dakika artacak sekilde yapildi.

5.6.Verilerin Istatistiksel Analizi
Arastirmaya katilan Interval, Kontrol ve Sabit grupta yer alan katilimcilardan

toplanan verilerin istatistiksel agidan analizi edilmesi i¢in Statistical Package for
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Social Sciences (SPSS) 24.0 yazilimi kullanilmigtir. Interval, Kontrol ve Sabit grup
bireylerin yas, boy uzunlugu, nabiz Ol¢limlerine ait ortalama, standart sapma,

minimum ve maksimum gibi tanimlayici istatistikler verilmistir.

Katilimcilarin  gruplarmma gore viicut agirligi, kas, yag ve yag kaliper
degerlerinin karsilastirilmasinda kullanilacak olan hipotez testlerinin belirlenmesi igin
normal dagilima uyma durumu Shapiro-Wilk testiyle test edilmis ve normal dagilima
gostermedigi saptanmistir. Buna gore arastirma nonparametrik hipotez testleri tercih
edilmistir. Katilimcilarin gruplarina gore viicut agirligi, kas, yag ve yag kaliper
degerlerinin karsilastirilmasinda Kruskal-Wallis H testi, grup i¢i Olglimler arasi

karsilastirmalarda ise Friedman testi kullanilmistir.
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BOLUM IV
BULGULAR

Tablo 3. Katihmcilarin yas, boy ve nabiz degerleri (n=38)

Grup n x S Min Max
Interval 12 23,50 3,80 18 30
Yas Kontrol 13 23,77 2,20 18 28

Sabit 13 24,77 2,86 21 28

Interval 12 162,83 3,69 156 168

Kontrol 13 163,85 5,52 153 173

Sabit 13 161,92 8,14 153 175

Nabiz Interval 12 149,17 12,16 130 168
(1. Ol¢iim) Sabit 13 152,54 10,96 137 180

Boy

uzunlugu (cm)

Tablo 3.’de arastirmaya katilan bireylerin yas, boy ve nabiz degerlerine ait

tanimlayici istatistikler gosterilmistir.

Tablo 3. incelendiginde, arastirmaya dahil edilen Interval grupta yer alan
bireylerin yas ortalamasinin 23,50+3,80, boy uzunluklar1 ortalamasinin 162,8343,69
cm, L. 6l¢lim nabiz degerleri ortalamasinin 149,17+12,16 ve II. 6l¢tim nabiz degerleri

ortalamasinin 132,08+11,94 oldugu goriilmiistiir.

Kontrol grubunda yer alan bireylerin yas ortalamasmnin 23,77+2,20, boy

uzunluklari ortalamasinin 163,85+5,52 cm oldugu belirlenmistir.

Arastirmaya katilan sabit grupta yer alan bireylerin yas ortalamasinin
24,77+2,86, boy uzunluklar1 ortalamasinin 161,92+8,14 cm, 1. 6l¢lim nabiz degerleri
ortalamasiin 152,54+10,96 ve II. 6l¢iim nabiz degerleri ortalamasinin 139,38+9,02

oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. Katihmcilarin gruplarina gore L. 6l¢iim viicut agirhgy, kas, yag ve yag
kaliper degerlerinin karsilastirilmasi (n=38)

Grup n x S p Fark
Interval 12 62,20 5,92 0,015* 1-2
Viicut
Kontrol 13 61,12 10,20 1-3
agirhg (kg)

Sabit 13 70,08 7,22

Interval 12 2295 189 0,442
Kas (kg) Kontrol 13 22,28 2,89

Sabit 13 24,08 2,99

Interval 12 32,03 5,01 0,124
Yag (%) Kontrol 13 31,88 6,96

Sabit 13 36,59 5,50

Interval 12 26,90 3,82 0,010* 1-2

Kontrol 13 26,91 4,53 1-3

Sabit 13 3155 3,21

Yag
Kaliper (%0)

*p<0,05

Tablo 4.’de arastirmaya dahil edilen bireylerin gruplarina gore 1. 6lgim viicut
agirlhigl, kas, yag ve yag kaliper degerlerinin karsilastirilmasina iliskin uygulanan

Kruskal-Wallis H testinden elde edilen bulgular gosterilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin gruplarina gore I. 6l¢lim viicut agirlig1 degerleri
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Sabit grupta
yer alan bireylerin 1. 6lgtim viicut agirhgi degerleri Interval ve Kontrol grubu bireylere

gore daha yiiksek bulunmustur.

Katilimeilarin gruplarina gore 1. 6l¢lim kas ve yag degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir (p>0,05). Interval, kontrol ve sabit

grupta yer alan bireylerin I. 6l¢iim kas ve yag degerleri benzerdir.

Arastirmaya dahil edilen bireylerin gruplarina gore 1. olglim yag kaliper
degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml1 oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Bu fark sabit grupta yer alan bireylerden kaynaklanmakta olup, sabit grupta yer alan
bireylerin. Olgiim yag kaliper degerleri Interval ve Kontrol grubu bireylerden daha
yuksektir.
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Tablo 5. Katihmecilarin gruplarina gore II. 6l¢iim viicut agirhgy, kas, yag ve yag
kaliper degerlerinin karsilastirilmasi (n=38)

Grup n x S p Fark
Interval 12 59,52 5,59 0,015* 1-2
Viicut
Kontrol 13 61,00 10,03 1-3
agirhg (kg)

Sabit 13 68,17 7,04
Interval 12 22,67 1,90 0,442
Kas (kg) Kontrol 13 2229 284
Sabit 13 2392 2,99
Interval 12 29,53 4,56 0,124
Yag (%) Kontrol 13 31,50 7,01
Sabit 13 35,02 5,49
Interval 12 23,51 3,71 0,010* 1-2
Yag Kaliper (%) Kontrol 13 26,05 4,46 1-3
Sabit 13 29,85 3,40

*p<0,05

Katilimcilarin gruplarina gore 11. 6l¢lim viicut agirligy, kas, yag ve yag kaliper
degerlerinin karsilastirilmasina iliskin uygulanan Kruskal-Wallis H testi sonuglari
Tablo 5’teverilmistir.

Katilimcilarin gruplarina gore 1. 6l¢ctim viicut agirligi degerleri arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Sabit grupta yer alan
bireylerin 1l. 6l¢tim viicut agirhigr degerleri Interval ve Kontrol grubu bireylere gore

daha yiiksek bulunmusgtur.

Aragtirmaya dahil edilen bireylerin gruplarma gore II. 6lgiim kas ve yag
degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir (p>0,05).
Interval, kontrol ve sabit grupta yer alan bireylerin II. 6lglim kas ve yag degerleri

benzerdir.

Bireylerin gruplarma gore II. dl¢iim yag kaliper degerleri arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu fark sabit grupta yer
alan bireylerden kaynaklanmakta olup, sabit grupta yer alan bireylerin Il. 6l¢iim yag

kaliper degerleri Interval ve Kontrol grubu bireylerden daha yiiksektir.
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Tablo 6. Katihmcilarin gruplarina gore I11. 6l¢iim viicut agirhg, kas, yag ve yag
kaliper degerlerinin karsilastirilmasi (n=38)

Grup n x S p Fark
Interval 12 57,11 5,63 0,021* 1-2

5 VﬁfUt Kontrol 13 60,86 9,90 1-3
afarhi (ke) Sabit 13 66,98 6,73 2-3
Interval 12 2251 1,90 0,436
Kas (kg) Kontrol 13 22,22 2,89

Sabit 13 24,00 3,02
Interval 12 27,61 4,45 0,070
Yag (%) Kontrol 13 31,38 6,88
Sabit 13 33,38 5,45
Interval 12 20,83 3,46 0,002* 1-2
Yag Kaliper (%) Kontrol 13 2570 4,51 1-3
Sabit 13 28,02 3,10 2-3

*p<0,05

Tablo 6’dakatilimcilarin gruplarina gore Ill. dl¢iim viicut agirligi, kas, yag ve
yag kaliper degerlerinin karsilagtirilmasina iligskin uygulanan Kruskal-Wallis H testi

sonugclari gosterilmistir.

Arastirmaya alinan bireylerin gruplarina gore III. 6l¢iim viicut agirlig1 degerleri
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Sabit grupta
yer alan bireylerin 1. 6l¢lim viicut agirhigi degerleri Interval ve Kontrol grubu
bireylere gore daha yiiksek bulunmustur. Ayrica Kontrol grubu bireylerin III. 6l¢iim

viicut agirligi Interval grubu bireylere gore yiiksek bulunmustur.

Arastirma kapsamina alinan bireylerin gruplarina gore III. 6l¢lim kas ve yag
degerleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig saptanmistir (p>0,05).
Interval, kontrol ve sabit grupta yer alan bireylerin Ill. 6l¢iim kas ve yag degerleri

benzer bulunmustur.

Aragtirmaya dahil edilen bireylerin gruplarma gore III. dl¢iim yag kaliper
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugu gortilmiistiir (p<0,05).

Sabit grupta yer alan bireylerin 11l. 6l¢iim yag kaliper degerleri Interval ve Kontrol
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grubu bireylerden daha ytliksektir. Benzer sekilde kontrol grubu bireylerin III. 6l¢giim
yag kaliper degerleri Interval grupta yer alan bireylerden daha yiiksektir.

Tablo 7. Katihmcilarm 6lciimler arasi viicut agirhgi, kas, yag ve yag kaliper
degerlerinin karsilastirilmasi (n=38)

I. Olcim I Olgiim III. Ol¢iim
Grup p Fark

x S x S x S

Viicut Interval 62,20 5,92 59,52 559 57,11 5,63 0,000* 1-2,1-3,2-3
agirhg Kontrol 61,12 10,20 61,00 10,03 60,86 9,90 0,012* 1-3
(kg) Sabit 70,08 7,22 6817 7,04 66,98 6,73 0,000* 1-2,1-3,2-3
Interval 22,95 1,89 22,67 1,90 22,51 1,90 0,000* 1-3
Kas (kg) Kontrol 22,28 2,89 22,29 2,84 2222 2,89 0,132
Sabit 24,08 2,99 23,92 2,99 24,00 3,02 0,009* 1-2
Interval 32,03 5,01 29,53 4,56 27,61 4,45 0,000* 1-2,1-3,2-3
Yag (%) Kontrol 31,88 6,96 31,50 7,01 31,38 6,88 0,001* 1-3
Sabit 36,59 5,50 35,02 5,49 33,38 545 0,000* 1-2,1-3,2-3
Yag Interval 26,90 3,82 2351 3,71 20,83 3,46 0,000* 1-2,1-3,2-3
Kaliper Kontrol 26,91 4,53 26,05 4,46 25,70 4,51 0,000* 1-3
(%) Sabit 31,55 3,21 29,85 3,40 28,02 3,10 0,000* 1-2,1-3,2-3
*p<0,05

Tablo 7.°de arastirma kapsamina dahil edilen katilimcilarin 6lg¢iimler arasi
viicut agirligi, kas, yag ve yag kaliper degerlerinin karsilastirilmasina iligkin Friedman

testi sonuglart gdsterilmistir.

Tablo 7. incelendiginde, Interval grupta yer alan katilimcilarin 6lgtimler arasi
viicut agirligi, kas, yag ve yag kaliper degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklar bulundugu belirlenmistir (p<0,05). Interval grupta yer alan bireylerin III. 6l¢tiim
viicut agirhigi, yag ve yag kaliper degerleri 1. 6l¢iim ve Il. 6lglim yag ve yag kaliper
degerlerine gore anlamhi diizeyde diisiik bulunmustur. Interval grubu katilimcilarin I1.
Olciim yag ve yag kaliper degerleri L. 6l¢iime gore anlamli diizeyde diisiik bulunmustur.
Ayrica Interval grupta yer alan bireylerin III. 6l¢iim kas degerleri birinci dl¢lime gore

anlaml diizeyde diistiktiir.

Kontrol grubunda yer alan bireylerin 6lgtimler arasi viicut agirligi, yag ve yag kaliper
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Kontrol grubu bireylerin II1. 6l¢tim viicut agirligi, yag ve yag kaliper degerleri I. 6lgtim
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degerlerine gore anlamli diizeyde diisiik bulunmustur. Kontrol grubunda yer alan
katilimcilarin Slglimler arasi kas degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Arastirma kapsamina alinan sabit grupta katilimcilarin 6lgtimler arasi viicut
agirhig, kas, yag ve yag kaliper degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar
bulundugu belirlenmistir (p<0,05). Sabit grupta yer alan katilimeilarin III. 6l¢iim viicut
agirhigl, yag ve yag kaliper degerleri I. 6l¢tim ve Il. dl¢tim viicut agirlifi, yag ve yag
kaliper degerlerine gore anlamli diizeyde diisik bulunmustur. Interval grubu
Katilimcilarin II. 6lgtim viicut agirhigi, yag ve yag kaliper degerleri 1. 6lgiime goére
anlaml diizeyde diisiik bulunmustur. Sabit grup katilimeilarin II. 6l¢tim kas degerleri

L. 6l¢time gore anlamli diizeyde diisiiktiir.

Tablo 8. Katihmcilarin élciimler arasi viicut agirhgl, kas, yag ve yag kaliper

degerlerindeki degisim (%)

I-IT Ol¢iim I-111 Olgiim 11-1IT Ol¢iim
Grup
x S X S X S
Interval 4,29 1,46 8,20 1,55 4,07 1,62
Viicut
Kontrol 0,14 0,62 0,34 0,91 0,20 0,41
agirh@ (kg)

Sabit 2,72 1,19 441 1,06 1,73 084

Interval 124 1,25 1,92 1,717 0,70 1,07

Kas (kg) Kontrol -006 098 0,32 1,07 038 0,61
Sabit 068 093 037 084 -032 148

Interval 7,72 324 13,74 448 655 2,71

Yag (%) Kontrol 1,25 2,10 155 236 030 1,37
Sabit 438 1,77 895 337 480 2,28

Interval 1266 483 2263 501 11,41 3,26

Kontrol 3,18 2,79 455 299 1,43 1,05

Sabit 543 435 1109 6,16 600 4,50

Yag
Kaliper (%o)

Tablo 8. incelendigi zaman katilimcilarin 6lgiimler arasi viicut agirhigi, kas yag

ve kaliper degerleri arasindaki farkliliklar yiizdelik olarak goriilmektedir. Integral grup
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viicut agirhig1 dlgiimlerine baktigimiz zaman 1. Olgiim ile 2. Olgiim arasinda (% 8.20),
2. Olgiim ile 3. Olgiim arasinda (% 4.07) oraninda azalma oldugu gdzlemlenmektedir.
Kontrol grubu viicut agirligi dlgiimlerine bakildig1 zaman ise 1. Olgiim ile 2. Ol¢iim
arasinda (% 0.34) 1. Olciim ile 3. Olglim arasinda (% 0.20) oraninda azalma
goriilmiistiir. Sabit grup viicut agirligi dl¢iimleri incelendigi zaman 1. Olgiim ile 2.
Olgiim arasinda (% 4.41) 2. Olgiim ile 3. Olgiim arasinda (% 1.73) oraninda azalma

gozlemlenmistir.

Asagidaki grafik 1,2,3 ve 4’de katilimeilarin viicut agirligi, viicut kas agirligi,
viicut yag yiizdesi ve viicut yag yiizdesi kaliper olarak yapilan birinci ikinci ve ligiincii

Olctimler goriilmektedir.
Grafik 1. Viicut agirh@

Viicut Agirhig

70,08 Y N

o

1 2 3

e=@==nterval e=@==Kontrol Sabit



Grafik 2. Viicut kas agirhgi
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Grafik 4. Viicut yag yiizdesi kaliper ol¢iimii
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Tartisma

Altinkok’iin (2015) yapmis oldugu ‘yiiksek siddetli interval uygulamalarinin
etki alanlarinin incelenmesi’ isimli ¢alisma sonucunda sabit hizda yapilan dayaniklilik
egzersizlerinin, aerobik enerji metabolizma performansini olumlu yonde etkiledigi,
yuksek siddet ile yapilan interval antrenmanlar hem aerobik hem de anaerobik
performansi olumlu yonde gelistirdigini tespit etmistir. Calismada interval grubun
sabit gruba gore nabiz diizeylerinin daha diisilk ¢ikmasindan dolayi, interval
antrenmanin, sabit hizda yapilan antrenmana kiyasla aerobik ve anaerobik performansi
gelistirmede daha etkili oldugu diisiiniilmektedir. Bu da arastirma sonuglarini destekler

niteliktedir.

Demirel ve arkadaslarinin (2016) yapmis oldugu Elit giires¢ilerde uygulanan
aerobik ve anaerobik antrenman programinin viicut kompozisyonu iizerine etkileri’
isimli ¢aligmada deney grubu katilimcilarinin viicut yag yiizdesi, viicut yag agirligi,
yagsiz viicut agirligr ve toplam viicut suyu Olgim sonuglart anlamli olarak artig
gostermistir. Sonug olarak deney grubunun viicut yag yiizdesi ve viicut yag agirlig: ilk
ve son teste gore anlamli olarak azalma gosterirken, yagsiz viicut agirlig1 ve viicut su
orani anlamli diizeyde artis géstermistir. Arastirmanin bu ¢alisma sonuglariyla benzer

sonuclar ortaya koymaktadir.

Iri ve arkadaslarmin (2010) sedanter bayanlarin katilimiyla gerceklestirdigi
caligmada katilimcilara toplam sekiz hafta boyunca haftada ii¢ kez yiirliyiis egzersizi
uygulanmistir. Calisma sonucunda katilimeilarin kilo, viicut yag oranlari, beden kitle
indekslerinde anlamli diizeyde azalmalar goriilmiis, ayrica deneklerin LDL
degerlerinde de anlamli diizeyde azalma gozlenmistir. Yapilan ¢aligma ile ¢galismamiz

sonucunda benzer sonuglar bulunmus ve calismamizi destekledigi goriillmektedir

38 yetiskin (18-55 yas), fiziksel olarak aktif olmayan ve asir1 diizeyde viicut
agirhigina sahip bireylerin katilimi ile 12 haftalik bir egzersiz programi uygulanmaistir.

Katilimcilar interval ve sabit hiz kardio grubu olarak ayrilmis ve 2 farkli antrenman
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cesidi uygulanmistir. Arastirma sonucunda sabit hiz kardio grubu viicut yag diizeyleri,
interval grup viicut yag diizeylerine gore anlamli diizeyde diisiik bulunmus, sabit hiz
kardio grubunda daha fazla viicut yagi kaybi gerceklesmistir. Bu sonuglar,
arastirmamiz sonuglariyla karsit goriiste olmakta bunun nedeninin, her iki ¢alismanin

farkli evrene sahip olmas1 oldugu diistiniilmektedir (Keating ve arkadaglari, 2014).

Revan ve arkadaslar1 (2008) tarafindan yapilan c¢alismaya 38 sedanter erkek
katilim gostermistir. Arastirmada sabit hiz kosu grubu, interval kosu ve kontrol grubu
olmak tizere toplam 3 grup olusturulmustur. Sabit hiz kosu ve interval kosu grubuna
sekiz hafta siire ile haftanin {i¢ giinii antrenman programi uygulamis kontrol grubu
antrenman programlarma katilmamigtir. Antrenman yapan gruplar karsilastirildiginda
beden agirligi ve beden kitle indeksi siirekli kosu grubunda, viicut yag yiizdesi,
skinfold ve maksimum oksijen tiiketimi degerlerine bakildig1 zaman, 2 antrenman
grubunda da anlamli derecede fark goriilmiistiir. Arastirmaya gore beden agirliginin
diistiriilmesinde siirekli kosu metodu daha etkili, viicut yag orani ve maxVO:
degerlerine bakildigi zaman her 2 grup birbirine yakin olumlu sonu¢ alindigim
sOyleyebilirler. Bu aragtirma ¢aligmamiz ile benzer sonug gostermemesinin nedeni her
2 aragtirmada katilimcilarin beslenme durumlari, yas ve cinsiyetlerinin farklilik

gostermesi olarak diisliniilmektedir.
Sonuc¢

Bu calisma, 18-30 yas arasi1 geng, sedanter bayanlar iizerinde gerceklestirilmistir.
Calismanin amaci, sabit hiz ve interval seklinde yapilan kardio egzersizlerinin viicut

yag ylizdesini azaltmada hangisinin daha etkili bir yontem oldugunu ortaya koymaktir.

Yapilan c¢alisma sonucunda interval grup katilimcilarinin viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi ve deri kivrim kalinliklar: (kaliper dl¢iimii) 3. Olgiim degerleri 1. ve 2. Olgiim
degerlerine kiyasla anlaml diizeyde diisiik bulunmustur. interval grubun 3. ve 1. kas

6l¢iim degerlerine baktigimiz zaman anlaml diizeyde diislis oldugunu gérmekteyiz.

Yapilan calismada kontrol grubu katilimcilarinin viicut agirhigr viicut yag
ylizdesi ve kaliper yag 6l¢limii sonuglarina baktigimiz zaman 3. 6l¢iim degerleri birinci
Olctim degerine kiyasla anlamli diizeyde diisiik bulunmustur, fakat kas Ol¢lim

sonuglarina baktigimiz zaman anlamli bir fark olmadig1 bulunmustur.
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Sabit hiz grubuna bakildig1 zaman viicut agirhig: viicut yag yiizdesi ve kaliper
degerlerinde 3. ol¢iim ile 1. Ol¢iim arasinda anlamli bir azalma goriilmiistiir.
Submaksimal step testi sonrasi Ol¢iilen nabiz degerlerine baktigimiz zaman hem
interval hem de sabit hiz grubunda ikinci 6l¢iim degeri ile birinci 6l¢iim degeri
arasinda anlamli bir azalma gériilmiistiir. Interval grupta %11.94 oranda bir azalma

goriiliirken sabit hiz grubunda %9.02 oraninda diisiis goriilmiistir.

Sonuglara dikkatlice bakildig1 zaman viicut yag yiizdesi en fazla diisiis gdsteren
grup interval gruptur. Sonucun bu sekilde ¢ikmasmin nedeni interval grup
katilimcilarinin sabit hiz katilimcilar ile ayni antrenman siiresine sahiptirler fakat
interval grup katilimcilart MKVS %65 ile %85 araliginda antrenmani
gerceklestirmeleri  onlarin  fazladan kalori harcamalarmi  saglamis  oldugu

diistiniilmektedir.

Interval kosu ile sabit hizda yapilan kosu egzersizinin viicut yag yiizdesine etkisi
yoniinden %4.79 farklilik oldugu goriilmiistiir.
Interval kardio egzersizinin sabit hizda yapilan kardio egzersizine gére viicut

yag yiizdesini azaltmada %4.79 daha etkili oldugu goriilmiistir.

Sabiz hiz kardio egzersizinin viicut yag yiizdesini azaltmada interval kardio

egzersizine gore %4.79 daha az etkisi oldugu goézlemlenmistir.

Interval kardio egzersizi, kontrol grubuna kiyasla viicut yag yiizdesini

azaltmada %12.19 daha etkili oldugu goriilmiistiir.

Interval kardio egzersizi grubunun viicut yag yiizdesi birinci ve ikinci 6lgiimii
arasinda %7.72 ikinci ve dginci Ol¢imleri arasinda %6.55 azalma

gozlemlenmistir.

Sabit hiz kardio grubunun viicut yag yiizdesi birinci ve ikinci 6lgliimii arasinda

%4.38 ikinci ve ti¢iincii 6lglimleri arasinda %4.80 diisiis oldugu goriilmiistiir.

Kontrol grubunun viicut yag yiizdesi birinci ve ikinci ve ikinci ve tigiincii
Olciimleri arasinda fark anlamli bir fark olmadig1 gézlemlendi.
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Oneriler

Bu konu ile ilgili aragtirma yapacak olan aragtirmacilara oneriler:

» Olgiimlerin laboratuvar ortaminda yapilmasi arastirmanin giivenilirligini
artirabilir

» Erkek katilimcilarinda yer aldig1 benzer bir arastirma yapilabilir

» Farkli bolgelerden ve yas gruplarindan deneklerin yer aldigi arastirmalar
gergeklestirilebilir

* Bayan katilimcilarin adet donemlerinde olmasi viicut O6l¢iim sonuglarini
etkileyebileceginden dlgiimlerde bu donem dikkate alina bilinir.

+  Ogzellikle kilo 8lgiimleri yapilirken denekler hep ayni kiyafeti giymeli, dl¢iim
sirasinda lizerlerinde sonuglar etkileyebilecek (telefon, clizdan) herhangi bir
¢isimin olmamasina dikkat edilmelidir.

* Deneklerin antrenman ve Olgiimlere yorgun ve hasta olarak gelmemeleri
dikkate alina bilinir.

* Deney siiresi boyunca deneklerin antrenman ve diyet programi gibi yapmalari

gereken her seyi dogru sekilde yaptiklari kontrol edilebilir
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EKLER

Sabit hiz aerobik kosu ile interval kosu yonteminin viicut yag ytlizdesine etkisi
Katilimer Bilgilendirme ve Aydinlatilmig Onam Formu

Sayin Katilimci

Farkli egzersiz gelistirme yontemlerinin viicut yag yiizdesine etkilerini degerlendirme
ile ilgili konuyu aragtirmak iizere yiiriitmekte oldugumuz arastirmaya katilmak tizere
davet edilmis bulunuyorsunuz. Bu arastirmayla toplanan veriler farkli egzersiz
gelistirme yoOntemlerinin viicut yag yiizdesine etkilerini anlamamizi saglayacaktir.
Arastirmada yer almayi kabul ettiginiz taktirde size demografik bilgilerin yer alacagi
anket calismasi uygulayacagiz. Elde edilen veriler kayit altina alinacak ve veriler gizli
tutulacaktir. Bu calisma siiresince toplanan veriler yalnizca akademik arastirma
amaciyla kullanilacaktir ve ulusal ve veya uluslararasi akademik toplantilarda
sunulacaktir. Bizimle istediginiz zaman iletisime gegerek ¢alismadan ¢ekilebilirsiniz.
Eger c¢alismadan cekilirseniz sizden toplanan tiim veriler veri tabanimizdan
cekilecektir ve sizinle ilgili olan verilen ¢alismada yer almayacaktir. Bu konu ile ilgili
olarak herhangi bir sorunuz veya endiseniz olursa bize asagidaki iletisim bilgilerinden

ulasabilirsiniz.
Yrd. Doc. Dr. Osman EMIROGLU H.L'.jseyin YAHATV N
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Sayin Hiiseyin Yahat

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’na yapmis oldugunuz YDU/EB/2018/248 proje
numarali ve “Sabit Hiz Aerobik Kosu ile interval Kosu Yénteminin Viicut Yag
Yiizdesine Etkisi” baslikli proje 6nerisi kurulumuzca degerlendirilmis olup, etik olarak
uygun bulunmustur. Bu yaz ile birlikte, bagvuru formunuzda belirttiginiz bilgilerin

disina ¢ikmamak suretiyle arastirmaya baslayabilirsiniz.
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Not: Eger bir kuruma resmi bir kabul yazis1 sunmak istiyorsaniz, Yakin Dogu
Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’na bu yaz ile basvurup, kurulun
baskaninin imzasini tagiyan resmi bir yazi temin edebilirsiniz.
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