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1. OZET

Bu ¢alisma, yiiksek siddetli aralikli antrenman (spinning) ve sirekli kosu
antrenmanlarinin kadin ve erkeklerde viicut kompozisyonu iizerine etkilerini aragtirmak
amaciyla yapilmistir. Calismaya diizenli olarak antrenman yapmayan, yas ortalamalari
27,8+1,60 , boy ortalamalar1 178,8+6,54 , kilo ortalamalar1 79,6+10,01 olan gonulli 54
erkek, (24 spinning yapanlar, 25 diiz kosu yapanlar, 5 kontrol grubu) ve yas ortalamalari
27,3£1,73 boy ortalamalar1 164,7+5,63 , kilo ortalamalar1 55+4,78 , olan gonulli 53
bayan (25 spinning yapanlar, 24 diiz kosu yapanlar, 4 kontrol grubu), olmak {iizere
toplam 107 sedanter birey katilmistir. Spinning yapan ve kosu antrenmanlarina katilan
gruplara, 8 hafta boyunca, haftada 3 gun 50 dakikalik, antrenman programi
uygulanirken, kontrol gruplari herhangi bir programa dahil edilmemistir. Tiim gruplarin
8 haftalik antrenman programina baglamadan énce ve antrenmanlar bittikten sonra fiziki
Olgtimleri yapilmustir. Vicut kompozisyonu o6lgliminde bioelektrik empedans aleti
(Tanita Body Composition Analyzer TBF — 418 Japan) kullanilmistir. Boy olgtimleri
boy skalasinda 0.0lcm hassasiyetle yapilmistir. Gruplarin tanimlayicr istatistikleri
(cinsiyetler ve gruplar aras1 karsilagtirmalar), SPSS (18.0) programi ile yapilmistir.
Antrenman  gruplarinin  antrenmanlar  Oncesi ve sonrast Ol¢lim  degerleri
karsilastirildiginda, 2 aylik, haftada 3 giin, giinde 50 dakika yapilan interval ve devamli
kosu antrenmanlarinin viicut agirhigi, viicut yag orani ve viicut yag agirhigini azalttigi,
erkeklerde yagsiz viicut agirligint artirdigr (p<0,05) goriilmistiir. Bayanlarda ise bir
degisiklige yol agmadigi tespit edilmistir. Ayrica antrenman tipleri kendi arasinda
karsilastirildiginda Spinning grubunun viicut agirligi, viicut yag orani ve viicut yag

agirliginda daha anlamli sonuglar verdigi bulunmustur (p<0,05).

Anahtar Kelimeler: Dayaniklilik Antrenmani, Interval Antrenman, Devamli Kosu,
Spinning, Vicut Kompozisyonu.



2. SUMMARY

This study was made to investigate the effects on body composition of men and
women after high intensity interval training (spinning) and continuous running training.
The study contained a total of 107 non-regular training sedentary individuals, of 54
male volunteers (24 spinners, 25 joggers, 5 controllers) with average, age 27,8+1,60,
height 178,8+6,54 centimeters, weight 79,6+10,01 kilograms and 53 female volunteers
(25 spinners, 24 joggers, 4 controllers) with average, age 27,3+1,73, height 164,7+5,63,
weight 55+4,78. The groups that participated in spinning and jogging had 50-minutes of
training 3 days a week for 8 weeks, however the group of controllers did not participate.
A bioelectrical impedance measurement tool (Tanita Body Composition Analyzer TBF
- 418 Japan) was used to obtain their physical measurements before and after the 8 week
training program. Height measurements were made with a precision scale in size 0.01
cm. Spss(18.0) software was used to obtain comparison of defining statistics for all
groups (Men vs women, and spinners vs joggers). Comparison of before and after the
training, shows us the loss of body fat and weight, but also the increase of lean body
weight in men (p<0,05), however no changes in the female participants' weight were
found. Also in comparison of spinning to jogging, the outcome of spinning gives us

more significant results in body fat and weight loss.

Key Word: Body Composition, Endurance Training, Interval Training, Continuous
Training, Spinning.



3. GIRIS VE AMAC

Giiniimiizde spora olan ilgi ve ihtiyag tiim diinyada tartisilmaz bir boyut almistir.
Teknolojinin ilerlemesi, ulasimin kolaylagmasi gibi nedenler hareketsiz yasami da
beraberinde getirmistir. Insanlarin hareket ederek yapmak zorunda oldugu isler artik

oturdugu yerden de yapilabilir olmustur.

Son yillarda tiim diinyada en onemli nedenleri dengesiz beslenme ve fiziksel
aktivite yetersizligi olan obezitenin goriilme siklig1 giderek artmaktadir. Obezite,
genellikle viicut yag dokularinda fazla yag birikimi ile insan sagligini tehdit eden bir
durum olarak tanimlanir. Viicut agirligindaki artisa yol acan temel neden; enerji
aliminin, enerji harcamasindan fazla oldugu pozitif enerji dengesidir. (Mokdad ve ark

2000, Ersoy ve Cakir 2007).

Obezite, iilke ekonomilerini dogrudan veya dolayli olarak etkilemektedir
(Popkin B.M, Kim S, Rusev E.R., Du.S and Zizza C (2006). Obezite ile ilgili saglk
harcamalar1 gelismis iilkelerde tiim saglik harcamalarinin %2-7'sini olusturmaktadir
(World Health Organization (2000). Amerika Birlesik Devletleri (ABD)'nde obezitenin
dogrudan maliyetinin hastaligin tan1 ve tedavisi ile ilgili olan harcamalarin, saglik
harcamalarinin %7'sini (yaklagik 70 milyar dolar), Fransa ve Avustralya'da saglik
harcamalarinin %2'sini ve Hollanda'da ise %4"inii olusturdugu bildirilmektedir (Field
A.E., Barnoya J ve Colditz G.A.(2003). Dolayli harcamalarin (erken 6liim ve hastalik
nedeniyle g¢alisamayan insanlara verilen iicretleri yansitan verim kaybini da iceren
harcamalar) ise ABD'de 48 milyar dolar oldugu tahmin edilmektedir (bu rakama fazla
kilolu olma, hareketsiz yasam, astim ve gen¢ kadinlar arasindaki infertilite goriilme
sikliginin artisina bagli harcamalar dahil degildir). (Field A.E., Barnoya J ve Colditz
G.A 2003).

Diizenli olarak uygulanan antrenmanlarin organizmada fizyolojik fonksiyonlari
gelistirip giliclendirebilmesi i¢in antrenmanin siddeti, siiresi ve sikliginin ¢ok iyl
ayarlanmasi gerekmektedir. Siddeti %80-90 olan siiresi 15-60 dk olan ve haftada 3 giin

uygulanan antrenman programlarinin fizyolojik olarak solunum, dolasim ve kan



parametrelerine olumlu etkisinin oldugu yapilan arastirmalarla tespit edilmistir (ACSM
1990).

Giliniimlizde diinyanin hemen hemen tiim bolgelerinde obezite prevalansi
artmakta, bu durum sadece yetiskin kadin ve erkekleri degil, ¢cocuklar1 ve gengleri de
etkilemektedir. Kalp ve damar hastaliklari, diyabet, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri,
kas-iskelet sistemi hastaliklar1 gibi hastaliklarin  olugsmasina, yasam Kkalitesinin
azalmasina ve Oliimlere yol agan obezite, sadece kiiresel boyutta bir halk sagligi
problemi olmakla kalmayip, lilke ekonomilerine olumsuz yonde etki eden bir unsur

olarak da karsimiza ¢ikmaktadir (Mokdad ve ark 2000, Ersoy ve Cakir 2007).

Insanlik tarihine bakildiginda, ilk ¢aglardan giiniimiize kadar, insanoglu bilerek
ya da bilmeyerek kendini sporun i¢inde bulmustur. Magara devrinde ilkel insanlar, avini
yakalamak i¢in kosmus, sigramis, atlamis ve viicudunu hareket ettirmek zorunda

kalmistir (Peker I, Ciloglu F, Buruk S. 2000).

Performans: egzersizle arttirmak diisiincesi eski caglardan gilinlimiize kadar
ulagmaktadir. Sporda st diizeyde basar1 saglamak, sistemli bir bicimde ve antrenman

ilkelerine dayali olarak ¢aligmaya baglanmaktadir (Demir M. 1997).

Yapilan arastirmalarin sonucunda fiziksel aktivitenin az olmasi, obezite basta
olmak {izere birgok hastaligi beraberinde getirmistir. Bu yiizden yapilan arastirmalar
saglikli yasam i¢in yapilan antrenmanlarin neyi amacladigr ve amacina uygun olup

olmadigini sorgulamistir.

Spor yapmanin artik bir zorunluluk haline geldigi giiniimiizde zamandan tasarruf
ederek verimli bir sekilde kilo vermenin de 6nemi artmaktadir. Saatlerce spor salonunda
antrenman yaparak vakit gecirmek cok istenilen bir durum degildir. Ozellikle yogun is
yagamina sahip insanlar spora ayirdiklar1 vakti artik en verimli sekilde kullanmayi tercih

ediyor.

Bu noktada yapacagimiz antrenman tlriinlin en kisa zamanda viicut

kompozisyonu iizerinde ne kadar etkili oldugu sorusunu aklimiza getiriyor. Yapilan



araliksiz kosular m1? Yoksa son zamanlarda moda haline gelmis stiidyo derslerinde

yapilan aralikli yiikklenmeler igeren antrenmanlar m1?
3.1. Arastirmanin Onemi:

Bu arastirma devamli kosu ve interval antrenmanin viicut yag ylizdesi tizerindeki
etkilerine bakarken ayni zamanda farkli tipte iki antrenman metodunun viicut
kompozisyonu iizerindeki sonuglarii gérmemize olanak saglayacaktir. Ayrica yapilan
antrenmanlarin bayan ve erkeklerin viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini
karsilagtirarak incelememizi saglayacaktir. Hangi antrenman ¢esidinin yag yakiminda

daha etkili oldugunu ortaya ¢ikacaktir.

3.2. Aragtirmanin Amaci:

Bu aragtirmanin amaci, sedanter bireylerde aralikli ve araliksiz uygulanan

aerobik egzersizlerin viicut kompozisyonu tizerindeki degisikliklerinin incelenmesidir.

3.3. Problem:

Hangi tipte uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin sedanter bireylerde viicut

kompozisyonu iizerine etkileri vardir?

3.4. Alt Problemler:

- Interval antrenmanin erkekler iizerinde etkisi var midir?

- Devamli kosu antrenmanin erkekler iizerinde etkisi var midir?

- Interval antrenmanin bayanlar iizerinde etkisi var midir?

- Devamli kosu antrenmaninin bayanlar iizerindeki etkisi var midir?

- Interval antrenman ile devamli kosu antrenmanin viicut kompozisyonuna olan

etkileri farkli midir?



3.5. Varsayimlar:

1. Biitiin katilimcilar ayn1 kosullarda test edilmis, saha kosullarinin sabit kaldig:
kabul edilmistir.

2. Katilimcilarin arastirma oncesi ergojenik yardimei kullanmadiklarina dair
beyanlar1 dogru kabul edilmistir.

3. Katilimcilarin denek bilgi formunda verdikleri beyanin dogru oldugu
varsayilmistir.

4. Katilimcilarin testlerde maksimum performans gosterdikleri kabul edilmistir.



4. GENEL BIiLGILER

4.1. Antrenman

Sporcularin teknik, taktik, kondisyonel ve psikolojik olarak ¢ok yonli
gelismesini saglamak; bunu iist diizey performans boyutlarina tasima amagh yapilan,
sistematik ve planl ¢aligmalarin tiimiine antrenman denir. Bunun yaninda antrenmanin
en temel amaci sporcunun performansini korumak ya da ileriye tasimak olmalidir. TiirdQ,
teknigi, sayisi ve niteligi ne olursa olsun sistemli ve planh bir sekilde belirli zaman
araliklartyla yapilan ve amaci basartya ulagsmak olan uyaranlar biitiiniine Antrenman
diyebiliriz (Sevim 1995).

(13

Bompa’ ya gore antrenman; “ sporsal verimi artirmak igin belirli zaman
araliklari ile uygulanan ve organizmada fonksiyonel — morfolojik degisimler (uyumlar)
yaratan uyaranlar zinciridir.”

Antrenmana uyum saglama, alistirmalarin dizgesel (sistemli) bir bigimde
yinelenmesi ile ortaya ¢ikan degisimlerin toplamidir. Viicut iizerindeki bu yapisal ve
fizyolojik degisimler; antrenman kapsamina, yeginligine (yogunluguna) ve sikligina
bagl olarak gergeklestirilen 6zel bir etkinligin gerektirdigi yuklemelerin bir sonucudur.
Fiziksel antrenman sadece yiiksek diizeyde yapilan yuklemelerle viicudu uyum
saglamaya zorladig: siirece yararhidir. Eger yuklenme vicutta bir degisiklik yaratmak
icin yeterli degilse, higbir bicimde uyum saglama gerceklesmez. Eger yiklenme
dayanilmayacak kadar fazlaysa, viicut bundan ya zarar goriir ya da asir1 antrenman

(stirantrenman) durumu olusur. Bundan dolay1, oldukga iyi antrenman yapmis sporcular

daha kisa siirede uyum gosterirler (Bompa, 2003).

Mathews ve Fox’ a gore antrenman; bir sporcunun ugras verdigi bir bransi
gelistirmek igin gerekli olan performans becerisinin ve enerji kapasitelerinin

arttirilmasinin esit olarak diisliniildiigii bir alistirma programidir (Muratli 1997).

Sevim’in belirttigine gore Hollman antrenman tip agisindan sdyle tanimlamistir:
Antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan ve sporcuda
verimin yiikseltilmesi amaci ile belirli zaman araliklar1 ile uygulanan yiiklenmelerin

battntdur (Sevim 1992).



Antrenman sporcularin gerekli performansi gosterebilmesi icin fizyolojik ve
psikolojik fonksiyonlarin uyum saglayabilmesi ve teknik 6zellikler ile taktik kapasitenin
gelistirilmesine yonelik bireysellestirilmis ve strekli artan uzun sureli sistematik sportif
egzersizlerdir. Normalden daha yuksek bir performans seviyesine ulasabilmek igin,
insan organizmasinin gergek bir degisime katlanabilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla
fiziki ve fizyolojik wvasiflar1 gelistirmek, teorik ve pratik yetenekler kazanmak ve
organizmay1 belirli ve yiiksek bir performans seviyesine getirmek gerekir. Bu amagla
planli sistemli ve devamli ¢aligsmalar yapilmalidir. Antrenmanlar viicutta biyokimyasal
ve Kardiyorespiratuar sistemlerde degisikliklere neden olur. Bunlar vicut
kompozisyonu, kandaki trigliserid, kolesterol seviyesi, kan basinci ve viicut yag
oranidir. Spor branglarinda diizenli ve yiikklenme siddeti bilimsel temellere dayali
antrenmanlar ile kuvvet, dayaniklilik, siirat ve esneklik artirilirken viicut kompozisyonu
da diizenlenmektedir. Antrenman sporcunun verimliligini planl bir sekilde gelistirme

hedefini izler (Sofi N. 2002).

4.2. Dayanikhilik Antrenmani

Dayaniklilik, biitiin organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda
yorgunluga kars1 koyabilme ve oldukg¢a yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman
devam ettirebilme yetenegidir. Bir baska yaklasimla dayaniklilik, genel olarak

sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanma giiciidiir (Giinay, Yiice 1996).

Acikada ve Ergen ise dayanikliligin, tamamen organizmanin aerobik enerji
iretimine bagl olarak ortaya ¢ikan bir kondiisyon 6zelligi oldugu ve ii¢ dakikalik bir
stirenin Uzerinde yapilan araliksiz ¢alismalarin zaman uzadik¢a tamamen aerobik enerji
sistemine dayali olarak gelistigi sonucuna varmiglardir. Fizyolojik olarak insanin
maximal dayanikliligi kisinin maximal aerobik kapasitesi olarak isimlendirilebilir
(Acikada 1990).

Dayaniklilik yetenegi cesitli sekilleriyle hemen hemen biitiin spor tiirlerinde

onemli rol oynar. Dayaniklilik yetenegi, hem miisabaka giiciinde hem de antrenmandaki



yiikklenmeler ve uzun silire devam eden dinamik ya da statik c¢aligmanin verdigi
yorgunluga kars1 koyma yetenegi agisindan da dnemlidir.

Dayaniklilik antrenmani yiliklenmenin diizenlenmesine gore aerobik ve anaerobik
kapasiteyi gelistirmeyi amaglar. Aerobik kapasitenin gelistirilmesi 6zellikle kalp
dolagim sisteminin uyumu ile anlagilir.

Dayanikliligin istenen seviyeye ulasabilmesi uygulanacak degisik antrenman
metod ve igeriklerinin 1yi uygulanabilmesine baghdir. Dayaniklilik kavrami igerisinde
yapilan ¢alismalar viicutta asagida belirtilen degisiklikleri meydana getirir.

Viicut ¢ok kisa siirede toparlanir.
Vital kapasite artar.

Kalp giclenir.

Aktif kilcal damarlarin sayisi artar.

Organizmanin enerji kapasitesi artirilir.

Bunlarin birbirleriyle kombine iliskileri gelistirilir (Sevim 1995).

4.2.1. Dayamkhhk Antrenmanimin Siniflandirilmasi

4.2.1.1. Genel Dayamkhihik

Dayaniklilik, belirli bir yogunluktaki c¢aligmanin ortaya konacagi siirenin
siirlarint belirtmektedir. Kisinin verimini sinirlandiran ve ayni zamanda da etkileyen
ana etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmadigi ya da yorgun
oldugu halde ¢alismay siirdiirebildiginde bu kisinin dayanikli oldugu kabul edilir. Eger
bir sporcu gergeklestirilen sporun ozelliklerine uyum saglayabilirse bunu
gerceklestirebilir. Kiginin dayanikliligi; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bicimde
gerceklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma
becerisi, calismay1 ortaya koyarken i¢inde bulunulan psikolojik durum ve bunun gibi

bircok etmene dayanir (Bompa 1998).

Yogunlugun ve kapsamin kac¢inilmaz sonucu olarak; yorgunluga sebep olan

uzun siireli fiziksel ve psikolojik yiiklenmelere dayanabilme yetenegidir ya da



psikolojik ve fiziksel bir yiiklenme sonrasi hizli bir sekilde yenilenebilme yetenegidir.
Dayaniklilik; yorgunluga karsi koyabilme ve hizla yenilenebilme yetenegidir (Muratl

ve ark. 2005).

4.2.1.2. Ozel Dayamkhlik

Ozel dayaniklilik, organizmanin yiiksek oksijen a¢igina karsi calismaya devam
edebilme yetenegidir (Muratli S. 1976). Ozel dayaniklilik, her spor tiiriiniin 6zelligine
gore spor dalinin gerektirdigi teknik-taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir
dayamkliliktir. Ozel dayamkliigm arttirilmasi, spor brangmin 6zelliklerine ve
sporcunun ihtiyaglara cevap diizeyde olmalidir. Ozel dayaniklilik viicudun belirli bir
kismina hitap eder. Siirekli kol ¢aligmalarinda kolun 6zel dayanikliligi artarken ¢ok
yonlii ¢alismalarda ise viicudun genel dayamiklihigi artacaktir (Giinay M, Yiice IA,
1996). Ozetle, saglam bir genel dayaniklilik temelinden gelistirilmis olursa sporcunun
antrenman ve yarigmalara yonelik cesitli stres etmenlerinin {istesinden gelmesi o kadar

kolay olur (Bompa TO, 1998).

4.2.1.3. Siireye Gore Dayamkhhk

4.2.1.3.1. Kisa Siireli Dayamkhhk

45 sn ile 2 dk arasinda olan ¢aligmalarda kendini gosterir. Anaerobik kapasite
agirlikta olup, aerobik ve anaerobik ¢alisma s6z konusudur (Sevim, 2002). 45 saniye ile
2 dakika arasinda tamamlanan bir mesafeyi almak ic¢in gereklidir. Bu smifta
simiflandirilan sporlar igin sporsal verimin sergilenmesi i¢in gerekli olan enerjiyi
saglamakta anaerobik siire¢ yogun bir yer kaplar. Kuvvet ve siirat arasindaki iliski
diizeyi yiiksek sonuglar elde etmek konusunda 6nemli rol oynar. Sonug olarak bu sinifi

olusturan sporlar i¢in bile yliksek bir aerobik kapasite gelistirilmelidir (Bompa, 2007).

4.2.1.3.2. Orta Sureli Dayamkhhk

2-8 dk aras1 c¢aligmalarda ortaya ¢ikar. Aerobik ve anaerobik calisma soz

konusudur. Ancak yavas yavag aerobige gegis vardir. Orta siireli dayanikliligr artirmak



icin, organizmanin O2 temininin getirilmesi gerekir. Kaslarin O2 borcu altinda
calisabilmeye uyum gostermesi gerekir (Sevim, 2002).

Calismanin 2-6 dakikadan daha uzun siireli olarak sergilendigi spora 6zgiidiir. Yeginlik
uzun siireli dayaniklilik gerektiren sporlardakine gore daha yiiksektir. O2 kaynaklari
organizmanin gereksinimlerini tam olarak karsilamamaktadir. Bu nedenle sporcuda bir
O2 borcu olusturur. Anaerobik dizge tarafindan iiretilen enerji siirat miktar ile
orantilidir. (Pfeifer, 1981), 3000m. Kosu i¢in anacrobik dizgenin enerji enerji
gereksiniminin yaklasik olarak % 20’sini sagladigini ve 1500m. Kosu i¢in sporcunun
toplam enerjisinin % 50’sini anaerobik enerji dizgesinden sagladigini belirtmektedir

(Bompa, 2007).

4.2.1.3.3. Uzun Sureli Dayanikhilik

8 dk. ve lizerinde yapilan ¢aligmalarda goriiliir. Tamamen aerobik ¢alisma S0z
konusudur. Metabolizma ihtiyacinin farkliligindan dolayr uzun siireli dayaniklilik ii¢

grupta incelenir:

a) Yiiklenme siiresi 30 dakikadir. Agirlikli enerji maddesi glikozdur.

b) Uzun siireli dayaniklilikta yiiklenme siiresi 30 dakika ile 90 dakika
arasindadir. Agirlikli enerji maddesi glikoz ve yagdir.

¢) Uzun siireli dayanmiklilikta yiiklenme siiresi 90 dakika ve daha yukarisidir.
Temel enerji tagtyicist yagdir (Sevim, 2002).

Sekiz dakikadan daha uzun sire sporlar igin gereklidir. Enerji neredeyse tam
olarak aerobik dizge tarafindan saglanir ve kalp-kan ve solunum dizgelerinde de blyuk
o6l¢iide katilim gosterirler. Bu siniflamaya uygun bir dayaniklilik yarisinda, kalp atiglart
oldukga fazladir (dakikada 180’den fazla), kalbin dakika atim kapsami (kalp tarafindan
bir dakika icerisinde pompalanan kan miktar1) 30-40 litre arasindadir ve akcigerlerden

120-140 litre hava temizlenir (Bompa,2007).

Dayanikliligin istenen seviyeye ulasabilmesi, uygulanacak degisik antrenman
metot ve iceriklerinin iyi uygulanabilmesine baglidir. Antrenman yapmayanlarda kalp

agirhigi 250-300 g iken, antrenman yapanlarda bu deger 350-500 g kadardir. Kritik kalp



agirligr 500 grami agsmaz. Isracel'e gore, kalbin hacminin 100 mlg artmasi, maximal 02
alisini 20 mlg ve daha fazla arttirabilmektedir. Dinlenme, dayaniklilik antrenmani yapan
kisilerde, kalp atim sayis1 minimum 40 atis, antrenman yapmayanlarda 70’tir. Nabiz
hacmi spor yapmayanlarda 60-70 mlg iken spor yapanlarda bu say1 105 mlg’dir (Oz ve
ark, 2001).

4.2.1.4. Enerji Olusumuna Gore Dayamkhhk
4.2.1.4.1. Aerobik Dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik, organizmanin alinan oksijenin sarf edilen oksijene esit
veya fazla oldugu durumlarda, uzun siire yorgunluga kars1 koyma yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Bu 6zellikteki bir dayaniklikta kendi arasinda, kisa siireli aerobik
dayaniklilik (8-10 dakika ), orta siireli aerobik dayaniklilik (10-30 dakika) ve uzun
stireli aerobik dayaniklilik (30-120 dakika) olarak ii¢ boliime ayrilmaktadir. Spor
dallarinin 6zel yapisina gore bu aerobik dayaniklilik tiirleri 6nem kazanmaktadir.
(Kalyon 1994).

Aerobik dayaniklilik, hafif siddetteki bir egzersizi uzun siire devam ettirebilme
yetenegidir. Eforun uzun siire devam ettirebilmesi, calisan dokulara ihtiya¢ oraninda O2
gotiirilmesi ve calisan dokularda olusan artik {riinlerin ve 1simnin  dokulardan
uzaklastirilmasiyla miimkiindiir. Bu da solunum ve dolasim sistemleri araciligiyla
yapilir. Kisinin aerobik kapasitesini artirmada esas prensip, solunum ve dolasim
sistemlerine yiiklenmeyi giderek artirma ve bu sistemlerin bir ilinite zamandaki yaptigi
1s1y1 artirmaktir. Aerobik kapasiteyi artirmak i¢in yapilan calismalarda biiytik kas
kitlesini igeren yiiksek siddetteki eforlarla bitkin hale gelmeyecek sekilde caligilir
(Akgun 1982). Aerobik dayaniklilikta yapilan isle enerji, her zaman dengelidir (Gunay,
Yice 1996).

4.2.1.4.2. Anaerobik Dayamkhhk

Yiiksek siddette ve kisa siireli is esnasinda olusan biiylik bir oksijen
yetersizliginde c¢alisabilme veya organizmanin laktik asit ortaminda ¢alismaya devam
edebilme 6zelligi olarak tanimlanmaktadir. Anaerobik dayaniklilik kendi arasinda kisa

stireli anaerobik dayaniklilik (10-20 sn. arasi), orta siireli anaerobik dayaniklilik (20-60



sn arast) ve uzun siireli anaerobik dayaniklilik (60-120 sn arasi) olarak bdliimlere
ayrilirlar. Spor dallarmin spesifik yapisina bagli olarak anaerobik dayaniklilik 6nem

kazanmaktadir (Gunduz 1993).

Calisma stiresince alinan oksijenle alinmasi gereken oksijen arasinda bir denklik
yok ise, yani %6’ dan fazla bir eksiklik var ise yapilan ¢aligma tiirii anaerobiktir

(Renklikurt 1997).

Anaerobik dayaniklilik, organizmanin yliksek O2 ag¢igina ragmen calismaya

devam edebilme yetenegidir (Muratli 1976).

Anaerobik calismalarin temelinde iki reaksiyon s6z konusudur.

a) Kreatin fosfat reaksiyonu (alaktik anaerobik yol) ; Bu reaksiyonda kreatin
fosfat ATP’nin yeniden sentezlenebilmesi i¢in enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir.

b) Glikoz reaksiyonu (laktik anaerobik yol) ; Bu reaksiyon ise, karbonhidratlarin
fermantasyonu ile saglanmaktadir. Enerji olusumuna bagli olarak da laktik asitte bir

artis meydana gelir (Giinay, Yiice 1996).

4.2.2. Dayamkhiik Antrenmani Metotlar:

4.2.2.1. Devamh Yiiklenme

Bu yontem ile uygulanan tiim antrenman vasitalar1 oksijenli ortamda olmak
kosuluyla stirekli ve araliksiz yiiklenmeleri gerektirir. Bu yolla gerek bireysel sporlarda
gerekse sportif oyunlarda gerekli olan aerobik dayaniklilik 6zelliginin temeli
olusturulur. Antrenman vasitalarinin uygulamasinda, siirat ayn1 kalmak kosuluyla
sporcunun sectigi spor dalinin 6zelligine gore calisma siiresi farklilik gosterir. Genelde
birgok spor dalinda dayaniklilik antrenmani 30 dk altinda olmamalidir. Daha ilerlemis
sporcularda bu siire daha da uzayabilir.

Antrenman alistirmalarinin uygulamisinda yiikiin organizma iizerindeki etkisi
kendisini kalp atim frekansinda gosterir. Bu nedenle gerek se¢ilen mesafenin kogulmasi
ve gerekse Ongoriilen caligma siiresi, sporcuyu oksijenli ortamda bulunduracak sekildeki

bir tempo ile ayarlanmalidir.



Bu yontem ile uygulanan antrenman alistirmalarinda bir diizenleme yapilarak,
antrenmanin kalitesi diizeltilmek istenirse, uyaranin Once siddetinin sabit tutularak
hacminin arttirilmasi, sonra da hacim sabit tutularak siddetin arttirilmasi yoluna

gidilmelidir (Glindiiz, 1997).

4.2.2.2. interval Yiiklenme

Tim interval c¢esitleri, yiiklenme ve dinlenme evrelerinin planli degisimi
seklinde karakterize edilir. Dinlenme evresi, “’Verimsel Dinlenme’ olarak
isimlendirilen ve tam olmayan dinlenmeyi icerir.

Yiiklenme sikligi, her yiiklenme arasindaki zaman dilimi yiiklenmeyle dinlenme
arasinda iligkiyi diizenler. Bu antrenman uygulamasinda yiiklenmeler arasindaki
dinlenmenin siiresi olarak anlatilir. Dinlenme siiresinin iki temel islevi vardir, tam
dinlenmeyle yorgunlugun yok edilmesi ve verimsel dinlenmeyle (tam olmayan) uyum
olaylarinin stirdurtilmesi.

Dinlenme siiresi; yiikklenme yogunluguna-siiresine, bireyin antrenman duzeyine
bagl olarak degisir ve 30 sn’den 3-5 dk’ya kadar devam eder. Dinlenme Olgiitii
nabizdir.

Dayaniklilik antrenmanlarinda verimsel dinlenme siiresi nabiz Olgiimiiyle
belirlenir. Bir maksimal ya da submaksimal yiiklenme sonunda nabiz 120
dolaylarindaysa dinlenme sonlandirilir. Interval ¢alismalarinda ¢ogunlukla bu siklik
kullanilir. Buna karsin tam dinlenme ise, nabzin pasif davraniglar sirasindaki degerlere
yaklagmis olmasini anlatir. Seriler halinde ¢alisir (genellikle 5-6 tekrar bir seri olarak
kabul edilir). Art arda yiiklenme sonucu yorgunlugu erteleyebilmek icin seri sonunda
daha uzun bir dinlenme verilir.

Yiiklenmeler kalp kasinda hipertrofi meydana getirirken, dinlenme sirasinda

diisen periferik direncinin sonucunda kalp hacminde artis olusur (Muratli ve ark, 2011).



4.2.2.2.1. Ekstensive Interval Yiiklenme

Bu caligma yontemi ile genel dayaniklilik, kuvvette dayaniklilik, siiratte
dayaniklilik, orta siireli dayaniklilik 6zellikleri gelistirilir. Kuvvette devamlilik gelisimi
ile agirlikli olarak aerobik enerji kazaniminin interval bigimindeki yiiklenmeler ile
gerceklestirilmesi saglanir (Bagirgan, 2001). Calismada uygulanan siddet %50-70 orta
siddette olmalidir. Yiiklenmenin kapsami yiiksek olmali, tekrar sayisi fazla olmalidir
(20-40) Yiiklenme siiresi yiiksek, yiiklenmeler arasi verilen dinlenmeler verimsel

dinlenmeler olarak kisa siireli (30-40 sn’ den 1-2,5 dk civar1) olmalidir (Dlndar, 2000).

4.2.2.2.2. intensive Interval YUklenme:

Bu yontemle genel siirat, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik ozellikleri
gelistirilir. Calismanin siddet (%75-90) arasindadir. Yiiklenmenin kapsami orta diizeyde
( 2-3 set, 6-12 tekrarli)) olmahdir. Orta siireli yiiklenmelerde dinlenmeler verimsel
dinlenme ( 2-5 dk ) olmalidir (Diindar U, 2003). Bu yontemde ¢alisma yogunlugu
yiiksek, yiiklenme siiresi az ve dinlenme araligi uzundur. Intensiv interval yonteminde
kuvvet ve siirat 6zellikleri 6n plandadir. Ayrica bu o6zelliklerin devamliligi da bu

yontem igerisinde kullanilmaktadir (Sevim Y. 1995).

4.2.2.3. Tekrar Yuklenme

Tekrar yiikklenme yonteminde, kuvvet artiriminin situmiilasyonu yiiklenme
serilerinin sonuna dogru olusur. Bir¢ok tekrar nedeniyle yiiklenmenin sonuna dogru
organizma yorgunluga girer. Bir anlamda olusan uyari organizma yorgunluga girerken
meydana geldiginden maksimum olup olmadig: tartisilir. Bu yontemin ozelligi : "
Maksimal olmayan yiiklerde teknik uygulamanin iy1 ve kontrollii olmasina imkan verir
ve sakatlanma tehlikesini azaltir" Yine aymi nedenlerden dolayr verim sporcularinda
kuvvet gelistirmede esas yontem olarak belirtilmistir. Yontem kas ve sinir
koordinasyonunun uyumunu saglayarak kisa siirede yliksek siddette kuvvet gelisimi
sonucu verim yetisini arttirir. Eger patlayict kuvvet gelistirilmek isteniyorsa bu yontem
tercih edilir (DUndar, 1998).

Daha cok yeni baslayanlarda kullanilan bir maksimal kuvvet antrenman

metodudur. Daha ¢ok kas biiylimesini ve az intramiiskiiler koordinasyonu gelistirir.



Etkili yiikkleme yogunlugu maksimal kuvvetin %50-60 1 arasinda degisir. Serilerin
tekrar1 bakimindan kapsami azdir, tekrar sayist 6-10 arasinda degisir. Seri arasindaki
dinlenmeler sporcularin gii¢ ve antrenman durumuna gore verilir. Tekrar yiliklenme
yontemlerini su sekilde siralayabiliriz: a) Standart yontem b) Dalgalanma yontemi c)

Artma-azaltma yontemi (Sevim, 1995).

4.3. Vicut Kompozisyonu Hakkinda Genel Bilgi

4.3.1. Vicut Kompozisyonu

Hipokrates M.O. 400’lerde iki ana viicut bicimini; kisa-sisman ve uzun-zayif
olarak tarif etmistir. Yiizyillar boyunca, 6zellikle orta ¢agda, viicut bigimleri ve ¢esitleri
ile hastaliklar arasinda biiyiik bir ilisgki olduguna inanilmaktaydi. 18. Yiizyilin
sonlarinda, Abernaty 1973 yilinda viicudun yiizeysel alaninin hesaplanmasi igin
matematiksel bir formulun Gzerinde calisti. Bu ¢alisma bugiinkii modern tekniklerle
hesaplanan teoriksel yaklasimlarin baslangici olarak kabul edilmektedir (Cox, 1980).

1963°de  ilinois’te  diizenlenen  uluslararast ~ Antropometrik  Olgiimler
konferansinda viicut kompozisyonu ile ilgili caligmalarin tamam iki ciltlik bir yayinda
toplanmistir. Bu ilerleme kiiltiirel, egzersiz biliminde, insan biyolojisi, tip fizyolojisi,
beslenme sahalari, bliylime ve yas iliskileri, teorik ve uygulamali ¢aligmalara baglamada
viicut kompozisyonu alaninda déniim noktas1 olmustur. Viicut kompozisyonu hakkinda
laboratuar klinik metotlarin kullanilmasina 6nem verilmistir. Boylece yeni ve daha
kullanilir metotlar gelistirilmistir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Fazla yag sebebiyle olusan sismanligin incelenmesi istegi sismanlikla 6liim
arasinda bag kuran arastirmalarla basladi. Kaslarin incelenmesi diirtiisli, beslenme
miktarindaki proteinleri ayarlamak ve kaslarin oranina duyulan ilgiden, kemik
minerallerinin incelenmesi de halen mevcut olan kemik hastaliklarinin sebebinin teshisi
ve tedavisi konusunda gittik¢e artan diirtiilerden ileri gelmistir.

Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik

maddeler ve viicut dis1 sivilarin orantil1 bir sekilde bir araya gelmesinde olusur.



Vicuttaki organ ve Uyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkli
fiziksel kompozisyonu vardir. Insan yasantisii yakindan ilgilendiren viicut
kompozisyonunu etkileyen biiyiik faktorler; cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve
beslenme olarak sayabiliriz. Vicut kompozisyonu bir¢ok arastirmaci tarafindan iki
boliimde incelenmistir; viicudun yagsiz kiitlesi (kas, kemik, hayati organlar) ve yag
kiitlesi. Temel varsayim olarak toplam viicut agirligi;; viicudun yagsiz ve yagh

bolgelerinin agirliginin toplamina esittir (Rudolp 1983).

4.3.2. Yaglar

Yedigimiz besinlerden ihtiya¢ fazlasi olan biitiin karbonhidratlar, yag ve
proteinler yag dokusuna dontiserek depo edilirler. Yag her saglikli kiside belli oranda
olmasi gereken temel pargalardan biridir. Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar igin
mutlaka bulunmasi gerekir. Insan viicudunda yaklasik %3 oraninda 6z yag vardr.
Kadinlarda bu oran % 5 ila % 9 arsinda cinsel 6zelliklerine bagl olarak artar. Olmasi
gereken minimum yag oranlarinin {izerindeki yag miktar1 depo yag miktar1 olarak
dontigiir. Dogumdan hemen sonra insan viicudunun %12'si yagdir. 6 Ay igerisinde bu
oran hizla % 30'a yiikselir ve yiirlimeye bagladiginda %18 dolaylarna diiser (Asrant,
Rodalh 1986).

Ergenlik caginda kaslar gelistikce ana Ozellik olarak, yag birikimi artar.
Kizlarda; gogiisler, kalcalar biiylimeye baglar. Biiylime tamamlandiktan sonra kadinla
erkek arasinda %35 ile % 12 arasinda fark gozlenebilir (Stomford 1983).

35 yasindan sonra erkek ve kadinlar 50-60 yasina kadar her yil 0.2-0.8 kg yag
kazanirlarken kaslar zayiflar. Boylece kilo aymi kalmasina ragmen yag kiitlesinin
artmasi viicut yogunlugunun azalmasina ve viicut hacminin genislemesine neden olur.
Viicutta bulunmasi gereken minimal yag miktar1 konusunda biyolojik bir esik oldugu
kabul edilmektedir. Bu esigin altina inildiginde kisinin saghiginin tehlikeye girecegi
bildirilmektedir. Bu esigin en genel tespiti toplam viicut agirliginda depo edilen yag
cikarildiginda elde edilir (Stomford, Mc Ardal, William 1981).

Viicuttaki yag hiicreleri genel anlamda; deri alt1 ve depo yaglar ve 6z yaglar

(esensial yaglar) olarak ikiye ayrilir (Graves 1989).



Ayrica depo yaglar olarak bilinen yumusak dokuda 6zel kimyasal yapilara sahip
iki tip yag dokusu vardir. Bunlar; kahverengi yag dokusu ve beyaz yag dokusudur (Garn
1986).

4.3.3. Vicut Yag Dokusunun Olusumu

Yaglar, enerji saglamalarinin yani sira, yagda ¢Oziinen vitaminlerin viicutta
kullanilmalarin1 saglamaktadir. Ayrica yaglarin birlesiminde yer alan ve viicut
tarafindan yapilmayan bazi yag asitlerinin yiyeceklerle alinmasi, biiylime ve deri sagligi

icin de dnem kazanmaktadir (Hasbay ve Ersoy 2008).

Enerjiye gereksinim oldugu zaman CHO, yag ve protein tiiketilir. Buna karsin
CHO, yag ve protein fazla oldugu zamanda triagilgliserol seklinde depolanir. O andaki
ihtiyaca ve metabolik kaynaklara bagli olarak triagilgliserol sentezi ve yikimi
gergeklesir. Lipoliz oranlart adrenalin, noradrenalin ve insulin hormonlarinin da
bulundugu c¢ok sayidaki hormon diizenlemesine yiiksek oranda baglidir. Insulin,
CHO'larn triagilgliserollere doniisiimiinii saglarken, glukagon ise yag dokusundan yag

asitlerinin mobilizasyonunu stimle eder (Ranallo ve Rhodes 1998).

Gereksinimden fazla tiiketilen yag ve protein, yag dokusuna doniigserek viicutta
depo edilir. Her saglikli kigide belli oranda bulunmasi gereken yag, viicutta anatomik ve
fizyolojik fonksiyonlar i¢in gereklidir. Dogumdan hemen sonra, insan viicudunda yag
orant % 12 iken, 6 ay igerisinde hizla % 30’a yilikselmekte ve yiirlimeye baslaymca %
18 e diismektedir. Ergenlik c¢aginda ise yag birikimi artmaktadir. Biiyiime
tamamlandiktan sonra kadin erkek arasinda % 5- 12 oraninda fark goriilmektedir. Her
iki cinste de 35 yastan sonra 50-60 yasa kadar her yil 0.2-0.8 kg yag agirligi
kazanilmakta, kaslar zayiflamaktadir. Kilo ayn1 kalmasina karsin yag kiitlesinin artmasi,
vicut yogunlugunun azalmasia ve viicut hacminin genislemesine neden olmaktadir.
Viicutta bulunmasi gereken minimal yag miktar1 konusunda biyolojik bir esik oldugu
kabul edilmektedir. Bu esigin altina inildiginde kisinin sagliginin tehlikeye girecegi
bilinmektedir. Viicut yag dokusu fazlaligi saglik i¢in risk olusturmaktadir (Ersoy 2004).



4.3.4. Yagsiz Vicut Kitlesi

Viicutta yag kitlesi disinda kalan kitleyi ifade eder. Tablo 1 de normal degerler
verilmigtir.

Tablo 1. Yagsiz Viicut Kitlesi Referans Tablosu

Cinsiyet Yas (yil) Normal degerler
Erkek 0-40 >0% 85
Erkek 41-99 >0% 77
Kadin 0-40 >0% 75
Kadin 41-99 >% 70

(Peker 1., Ciloglu F., Buruk, S. (2000).

4.4. Viicut Kompozisyonu Degerlendirme Yontemleri
4.4.1. Bioelektrik Direng Olgiimleri (BIA)

Coklu frekans BIA yontemi ile elde edilen impedans degerinin sabit
denklemlerde yerine konmasi ile viicut yag yiizdesi, viicut yag miktari, yagsiz viicut
kitlesi(fat free mass), viicut su ylizdesi, viicut su miktari, kas kiitlesi, kemik kiitlesi, kas
orani, VKI gibi viicut bilesenleri hesaplanabilmektedir. Impedans (direng), bir kol ve
bacaga elektrot baglanarak ya da 6zel bir tartinin ayak levhalari iizerinde durularak
belirlenebilir. Impedans, iletkenin boyu ile dogru orantili ve kesit alami ile ters
orantilidir. Impedans 6lgiimiinde elektrotlarm dogru yerlestirilmesi énemlidir ¢iinkii
kiigiik miktardaki degisiklikler bile azimsanamayacak olgiide farkli direng dl¢iimlerine
neden olabilir (Jakicic JM, Wing RR, Lang W. ). BIA ile tahmini viicut yag,
oldugundan diisiikk ol¢iiliir (Bray GA, DelLany JP, Volaufova J, Harsha DW, 2002).
Ornek olarak, viicut yagimnn 6lgiimii i¢in iki biyoelektrik impedans cihazi, DEXA ile
karsilastirildiginda; normal VKI olan erkek ve kadinda, her iki biyoelektrik impedans
cihazinin Ol¢iimiinde de %2 ve %6 disik saptanmistir (Volgyi E, Tylavsky FA,
Lyytikainen A, Suominen H, Alen M, Cheng S. 2008). Kilolu bireylerde kadinlarda
diisiik, ancak erkeklerde benzer degerler elde edilmistir. Biyoelektrik impedans cihazlar

kullanildiginda tahmini viicut yagini hesaplamak icin gegerli formuller kullanmak




onemlidir. (Volgyi E, Tylavsky FA, Lyytikainen A, Suominen H, Alen M, Cheng S.
2008).

4.4.2. Su Alt1 Tart1 Yontemiyle Viicut Yogunlugunun Hesaplanmasi
(Hidrodensitometre)

Viicut kompozisyonunu belirlemede en dogru yontemlerden birisi olarak kabul
edilmektedir. Bu teknikte viicut kompozisyonu Arsimet prensibine gore
hesaplanmaktadir. Bu prensibe gore bazi kati cisimlerin yogunlugu suyun
yogunlugundan daha fazladir. Bu yiizden suya konan kati1 cisim bir miktar su tasirir.
Tasirdig1r sudan dolayr sivi i¢inde tartilan kati cisim, ger¢cek agirligindan daha hafif
cikar. Kemik ve kas dokusunun yogunlugu suyun yogunlugundan fazlayken, yag
dokusunun yogunlugu suyun yogunlugundan azdir. Buna gore kasli bir birey sualtinda
tartildiginda, yag orami fazla olan bir bireyden daha agir ¢ikacaktir (Ozer K
2013),(Giinay M, Tamer K, Cicioglu G. 2013),(Payne WA, Hahn DB. 1998). Sualti
tartma teknigi ile ¢ok dogru dlglim yapilmasina ragmen viicut yag oranini belirlemek
icin c¢ok pratik bir yol degildir. Bu yontem kadar dogru oldugu kabul edilmis
antropometrik dl¢climler uygulama acgisindan kolaylig1 ve ucuz olmast bakimindan daha
cok tercih edilmektedir. Antropometrik Olglimler ayrica cabuk uygulama firsati
sunduklar1 icin kalabalik gruplar 6lgmek icin de avantajli goriilmektedirler (Ozer K
2013),(Giinay M, Tamer K, Cicioglu G. 2013),(Payne WA, Hahn DB. 1998).
Antropometrik Ol¢limler derialti yag 6l¢iimii, biyoelektrik impedans yontemi, ¢ap ve
cevre dlglimleri gibi yontemleri kapsamaktadir (Ozer K 2013), (Glnay M, Tamer K,
Cicioglu G. 2013),(Payne WA, Hahn DB. 1998).



4.4.3. Dexa (Dual-Energy X-ray Absorptiometry)

Kemik dansitometri araglari son iicceyrek yiizyilda Dual-Energy X-ray
absorptiometry (DXA) tek fotondan, cift fotona gegilmis ve viicut kompozisyonu
6l¢timii igin kullanimi ¢ok daha miimkiin hale gelmistir (Lohman, 1996). DXA unitesi,
tizerinde yatay uzanan bir yataktan olusmakta ve yatagin altinda bir kaynaktan cift X
Ray enerjili 151n ve bu 1sin bir alana yogunlasarak yatagin iizerine uzanan denekten
gecmektedir. Yatagin tlizerine yatan denek {izerine konulan dedektor ile gegen 1sin
Olgiilmekte ve hem 1s1n kaynagi hem de dedektor hareket etmektedir. Boylelikle
viicudun tamami veya secilen bir bolgesi diiz ¢izgide taranabilmektedir. Bazi sistemler
kursun kalem 15101 kullanmaktadir: digerleri daha hizli tarama yapabilmek i¢in 1s1nlarin
dizili seklini kullanirlar. Cift enerji kullanimi1 her bir pikselde iki bileseni sayisal olarak
tanimlanmasini saglar. Kemiksiz bolgede bunlar yag ve yagsiz bilesenlerdir. Sunun
bilinmesi gerekmektedir ki yagsiz bilesen gercekte yagdan arinmustir, kemik mineral
icermeyen bilesen; bazen hatali bilindigi gibi bu kas degildir. Bu orani tahmin etme
stratejisi Uretici tarafindan degismekte fakat arastirma kemige yapisan yumusak

dokunun yag ve yagsiz bilesenleri oranlarina gore hesaplanmaktadir.

Bu yolla her bir hiicrenin yag, kemik minerali ve yagsiz igerigi
belirlenebilmektedir (Kohrt, 1995). Ozetle biitiin hiicreler viicudun tamaminin igerigini
vermektedir. Bundan dolay1 DXA viicudun 1i¢ bilesenli kimyasal modelini
kullanmaktadir ve bundan dolay1 su alt1 tartimla karsilastirilabilmektedir. Su altinda
belirlenen yag yiizdeliginin DXA ile karsilagtirmasi kemik mineral yogunluk (KMY) ile
orantili degisiklikler gosterir muhtemelen KMY’nin yagsiz bilesenleri iizerindeki
etkisini yansitir. Vucut kompozisyonunun belirlenmesinde DXA yoOntemi en yaygin

yontem olarak kabul edilmektedir (Prior ve ark., 1997; Kohrt, 1998).

DXA taramasit bolgesel hatta tiim viicudun kompozisyonu degerlerini
vermektedir, fakat dogruluk oranlari tiim viicut i¢in daha zayiftir. Standart elde edilen
degerler yedi bolgeyi ayr1 ayr1 Olgebilmektedir: bas, govde, pelvis, dort uzuv, fakat
diger bolgeler operator tarafindan tanimlanabilmektedir. Su alti tartimda ol¢iimleri
etkileyen faktorler viicut yogunlugu formiiliinii olusturan degiskenlerdir. Bunlar

Rezidual Voliim (RV), bagirsaklardaki hava hacmi, suyun sicakligi (yogunlugu) ve



tartidan kaynaklanan teknik hatalardir. DXA bunlarin higbirinden etkilenmeden
viicudun yag oranmi tahribatsiz ve hizli bir sekilde minimum radyasyonla tahmin
etmeye izin vermektedir ve viicudun ii¢ bilesenli model yag, yumusak yagsiz doku ve

kemik mineralleri hesaplar (Van Der Ploeg ve ark., 2003).

Bununla birlikte metodun gegerliligi sorgulanmaktadir 6zellikle doku kalinligi
ve hydrasyon seviyesi konusunda, bu kisiden kisiye ve farkli iireticiler tarafindan farkli
yontem, yanlis saptama, kalibrasyon ve analiz teknikleri yiiziinden farkliliklar
olugsmakta, hatta 1sin tiirii analizde kullanilan bilgisayar programlarinin 6zellikleri de
etkilemektedir. Bu zorluklara ragmen, bunu gelistirmeye calisan arastirmacilar arasinda
tyimserlik bulunmakla birlikte DXA viicut yag oranim1 degerlendirilmesinde altin
standart olarak kabul edilmektedir
(Laskey ve ark., 1992; Jebb ve ark., 1995; Pietrobelli ve ark., 1998; Wang ve ark., 1998;
van der Ploeg ve ark., 2003).

4.4.4. Deri Kivrim Kahinhig Olgiimleri

Deri  kiveimi kalinligr  (skinfold  thickness) viicut kompozisyonunu
degerlendirmede kullanilan diger bir yontemdir. Triseps, biseps, subskapular ve
suprailiak, abdomen gibi sabit bolgelerdeki deri kalinlig1 6l¢iilerek viicuttaki total yag
miktar1 tahmin edilmeye ¢alisilir. Kisi bagimli olmasi, dem gibi cilt kalinliginin arttig1
durumlarda yanlis sonu¢ vermesi gibi olumsuzluklara sahiptir (Durnin, J.V.G.A,
Womersley, J. 1974) (Zillikens, M.C., Conway, J.M. (1990). Deri kivrim kalinligini
olgmek igin kaliper denen 6zel pergeller kullanilir. Olgiimler ¢iplak deri iizerinden
yapilir, giysi olmamalidir. Deri, 6l¢lim yapilacak yerden yaklasik bir cm uzakta bas ve
isaret parmaklar1 arasinda deri alt1 yag dokusu ile birlikte tutularak bir kivrim yapacak
sekilde kaldirilir. Boylece deri kaliper uygulanacak yerde altindaki kaslardan
uzaklastirilmis olur. Kas dokunun tutulan deri kalinligina girmemesine dikkat edilir.
Deri pergelin uglart arasina sikismis olarak kalir ve o anda ibredeki deger okunur.
Olgiimiin dogrulugunu teyit etmek amaciyla ayn1 bélgeden 3 defa dlgiiliir, bu 3 degerin
ortalamas1 alinarak kaydedilir (Ttzin, M. (1999). Kaslar1 ¢ok gelismis ve VKI* si
yiiksek olan sporcularda, sporcunun sisman olmadigini ispatlamada ve takiplerde

kullanim1 6nemlidir (Friedl, K., Vogel, J., Marchitelli, L., Kubel, S. (1993). Skinfold



yag katlantis1 6lglimlerinden triseps cilt katlantisinin kalinliginin erkeklerde 23mm ve

kadinlarda 30 mm’nin istiinde olmasi obezitenin isareti olarak kabul edilmektedir

(Ozata, M. (2003).



5. GEREC VE YONTEM

5.1. Geregler
5.1.1. Katihhmcilar

Essporto Health&Fitness Club a yeni lye olan, 49 adet Spinning interval
antrenmani ve 49 adet diiz kosu antrenmani yaptirilan ve 9 adet hi¢bir antrenman
grubuna dahil edilmeyen toplam 107 sedanter aragtirma grubunu olusturmustur. Grubun
yarisini bayan ve erkek olmak iizere 2 grup halinde ele alinmistir. Calistirilan denekler
25-30 yas araliginda ve bayanlarda yag ylizde araligi %25-30 erkeklerde ise %20-25
olarak belirlenmistir.

Deneklerin ortalama istirahat nabizlar1 76,27 + 7,55 olarak belirlenmistir.
Devamli kosu grubunun ortalama %350 nabiz degerleri 134,38 + 3,71’dir. Spinning
grubu %90 nabiz degeri 180,85 + 0,76 olarak belirlenmistir.

Sekil 1. Spinning ve Devamli Kosu Gruplarinda KAH Degerleri
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5.1.2. Arastirmada Kullanmilan Malzemeler
e Tanita Body Composition Analyzer TBF — 418 Japan
e Polar marka kalp atim 6lger cihazi
e Lemond marka spinning bisikleti
e Life Fitness marka kosu bandi

e Seca marka mekanik boy Olcerli terazi

5.2. Yontem

5.2.1. Spinning Grubu Antrenman Yontemi

Spinning interval antrenman grubu;

Siklik: Haftada 3 giin

Siddet: %85-90 kalp atim hiz1

Stire: 50dakika (5dk. 1sinma, 5dk. soguma dahildir).

Yiiklenme yontemi: Yiiksek siddetli aralikli bisiklet antrenmani

Bu antrenmanin igerigi su sekildedir;

3dk. kalp atim hizinin %85-90 siddetinde yiiklenmeler ve 3 dk sonunda nabizin
120 kalp atim hizina kadar diismesi standardi igerisindedir.
Kisilerin dinlenik nabizlar tespit edilip polar marka kalp atim 6lger cihazi ile kontrol

esliginde antrenmanlar1 tamamlanmistir.

5.2.2 Devamh Kosu Grubu Antrenman Yontemi

Devamli kosu antrenman grubu;

Siklik: Haftada 3 giin

Siddet: %50-60 kalp atim hiz1

Siire: 50dakika (5dk. 1sinma, 5dk. soguma dahildir).

Yiiklenme yontemi: Orta siddetli devamli kosu antrenmani



Bu antrenmanin igerigi su sekildedir;
Devamli kosu antrenman grubu haftada 3 giin Karvonen yontemi ile belirlenen
%50-60 kalp atim hizinda toplamda 50 dk. orta siddette devamli kosu antrenmani

yapmustir. Bu siireye 5dk. 1sinma ve 5dk. soguma dahildir.

5.3. Cahismanin Yontemi

Yapilan ¢alismada Istanbul Metrocity Essporto Health&Fitness Club da bulunan
spora yeni baglayan, yas ortalamasi (27,5 = 1,68) olan ve yag ylizdeleri birbirine yakin
rastgele 100 kisi sec¢ilmistir. Haftada 3 giin yapilacak olan interval (spinning) ve
devamli kosu antrenmanlarina 02.03.2014 tarihinde baslanmistir. 49 kisiye haftada 3
giin 50 dakika siire ile Spinning interval antrenmani diger 49 kisiye haftada 3 giin 50
dakika devamli kosu antrenmani yaptirilmistir. 9 kisilik kontrol grubundan ise giinliik

hayatlarindaki fiziksel hareketliliklerinde bir degisiklik yapmamalar1 istenmistir.

Calisma programi 05.05.2014 tarihine kadar devam etmistir. Antrenman
programi baglamadan once 01.03.2014 tarihinde toplamda 98 kisinin Tanita marka
viicut kompozisyonu 6l¢liim aleti ile dl¢iimleri alindi. Antrenman programi bittiginde
05.05.2014 tarihinde tekrar viicut kompozisyon dlgiimleri alinmustir. Ilk ve son dlgiimler
arasindaki farklar bulunarak hangi antrenman metodunun viicut kompozisyonu iizerinde

daha etkili oldugu belirlenmeye ¢alisilmistir.

5.4. Olgiimiin Yontemi

Olgiimlerin yapilabilmesi igin gerekli olan ara¢ ve gerecler temin edilmistir. Test
ve antrenman uygulamalart Oncesi, deneklerin caligmaya katilmalarinda saglik
yoniinden bir sakinca olmadigi, son bir yilda ciddi bir sakathk ya da hastalik
gecirmedigi belirlenmistir.

Kisilerin beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel hareketliliklerinde degisiklikler
yapmamalar1 i¢in kendilerine uyarilarda bulunulmustur. Deneklerin birbirlerine yakin
beslenme aliskanliklarinda olduklarini tespit etmek i¢in bir anket doldurmalari istendi.
Bu ankette ka¢ 6giin yemek yedikleri, agirlikli ne tip beslenmeleri oldugunu ve sigara

gibi aligkanliklarinin olup olmadig1 sorulmustur.



Essporto Health&Fitness Club yonetiminden o6lgimler igin gerekli izinler
almmustir. Olgiimler igin Essporto Health&Fitness Club da iiyeligi bulunan kisilerden
yararlanilmastir.

Olgiimler Essporto Health&Fitness Club da 6l¢iim odasinda yapilmustir.
Olgiimler 6ncesi gruplara ¢alisma hakkinda bilgi verilmistir.

Elde edilen degerlerin istatistigi alinarak ¢alismanin sonucu degerlendirilmistir.

5.5. Verilerin Toplanmasi

5.5.1. Tanita Viicut Kompozisyonu Olgiimi

Arastirmaya katilan deneklerin viicut yag yiizdelerini tespit etmek amaciyla
“Tanita Body Composition Analyzer TBF — 418 Japan” bioelektrik impedans analizorii
kullanilmistir. Deneklerin viicut kompozisyonlarini belirlemek i¢cin boy uzunluklari,
yaslari, cinsiyetleri ve antrenman diizeyleri elektronik analizor ekranina veri olarak
girildikten sonra, denekten ¢iplak ve kuru ayak ile tanita body composition analyzer
cihazinin platformu iizerine ¢ikmasi istendi. Viicut kiitle endeksi (BMI), viicut yag
kiitlesi, viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut kitlesi (FFM) ol¢iim ve tespitleri yapildi.
Olgiimler sadece sortla alind1 ve yaklasik dara agirlig: diisiildii. Ol¢iim yapmadan énce
ayaklarin kondugu celik skala temizlendi ve kurulandi.

Analizor tarafindan viicut agirligi, viicut yag % ve kas miktari kg cinsinden
otomatik olarak tespit edildi ve viicut iiyelerine ait ayrintili ¢iktilar aragtirma arsivinde

saklandi.



Sekil 2. Bioelektrik Empedans Analiz
5.5.2. Yas, Boy Olcumleri

Deneklerin yaslari yil olarak tespit edilmistir. T.C. niifuz clizdanlarinda ki
dogum yili yas olarak baz alinmistir.
Boy uzunlugu, Seca marka mekanik boy oOlgerli terazi ile 0,1cm. hassasiyetinde
alimmistir. Bireylerin en az giysili sekilde, ayakkabisiz antropometre tahtasinin lizerinde
dik pozisyonda sirti antropometreye doniik bir sekilde durmasi saglanmistir. Bireyin
kollarint her iki yana serbest bir sekilde sarkitmasina, topuklarmin bitisik olmasina ve
ayakuclarinin 6ne dogru 45 derecelik ac1 olmasina dikkat edilmistir. Veriler cm cinsinde

kaydedilmistir.

5.5.3. Viicut Agirhg Olgumleri
Viicut agirligi, bireyin toplam beden kitlesini yansitmasi agisindan 6nem
tasimaktadir. Birey ol¢iiliirken tizerinde minimum diizeyde giysi olmasina dikkat edilir.

Ol¢iim Tanita Body Composition Analyzer TBF — 418 Japan ile alinmistir.



5.6. Verilerin Analizi

Toparlanan degerler Microsoft firmasmin gelistirdigi Windows altinda g¢alisan
Excel paket programina bu veriler girildikten sonra, bu degerlerin karsilastirilmasi igin
Excel deki elde edilen veriler SPSS 17 paket programinda Tanimlayici istatistik, t-test
(paired sample) mann-whitney testleri uygulanarak analiz yapilmistir. Arastirma

guruplarinin ferdi frekans dagilimlari ve histogrami ¢ikartilmistir.



6. BULGULAR

Calismaya Essporto Health&Fitness Club da diizenli olarak egzersiz yapmayan,
yas ortalamalar1 27,8+1,60 , boy ortalamalar1 178,8+6,54 , kilo ortalamalari
79,6£10,01 gondlli 54 erkek, (24 spining yapanlar, 25 diiz kosu yapanlar,5 kontrol
grubu), yas ortalamalar1 27,3+1,73 boy ortalamalar1 164,7+5,63 , kilo 55+4,78 , 53
bayan (25 spining yapanlar, 24 diiz kosu yapanlar, 4 kontrol grubu), olmak {izere
toplam 107 sedanter birey katilmistir.

6.1. Viicut Agirhigr (kg) : Spinning grubu erkeklerde viicut agirhigi 6n test ve
son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmistiir (,003) (p<0,05).
Spinning grubu bayanlarda viicut agirli1 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda
anlaml bir farklilik gériilmistiir (,000) (p<0,05). Devamli kosu grubu erkeklerde viicut
agirlig1 on test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmiistiir
(,021) (p<0,05). Devamli kosu grubu bayanlarda viicut agirligi 6n test ve son test
ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmiistiir (,016) (p<0,05). Kontrol
grubu erkeklerde viicut agirligi 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda anlaml
bir farklilik goriilmemistir (,763) (p>0,05). Kontrol grubu bayanlarda viicut agirligi 6n
test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik gériilmemistir (,718)
(p>0,05). Spinning, devamli kosu ve kontrol grubu viicut agirligi anlamlilik degerleri

Tablo 2 de yer almaktadir.



Tablo 2: Spinning, Devamli Kosu ve Kontrol Grubu Viicut Agirligi Anlamlilik

Tablosu
Eslestirilmis farklilik testi
%95 Guven
Std. Araliginda
Gruplar Std. | Hata (df) (Sig)2
Ortala | Sapm | Ortala Yikse ) Serbestlik Yonlu
Cinsiyet ma a masi | Disuk Kk degeri | Derecesi | Anlamhlik
) ilk-son
8’ erkek | Pairl il 1,071 1,576 | ,322 ,405 1,736 3,328 23 | ,003
= ilo
= ) ilk-son
& bayan | Pairl | ilo 1,672 | 1,349 | ,270 1,115 | 2,229 | 6,199 24 | ,000
- . ilk-son
= erkek | Pairl | kio | .704 1,429 | 286 | ,114 1,294 | 2,464 24 | ,021
<
2 _ ilk-son
a bayan | Pair1l kilo ,317 ,597 ,122 ,065 ,569 2,599 23 | ,016
) ilk-son
c_e erkek | Pairl kilo -,060 | ,416 ,186 -,576 | ,456 -,323 4 |,763
)
S . ilk-son
7 bayan | Pair1l kilo -,050 | ,252 ,126 -,450 | ,350 -,397 31,718

Katilimcilarin viicut agirligir spinning erkek grubu 6n test ortalama degerleri

78,12kg + 1,92

agirhigr spinning bayan grubu On test ortalama degerleri 56,16kg+ 1,02 iken son test
ortalama degerleri 54,49+ ,998 dir. Katilimcilarin viicut agirhigi devamli kosu erkek grubu
On test ortalama degerleri 80,21kg + 2,17 iken son test ortalama degerleri 79,50+ 2,15dir.
Katilimeilarin viicut agirligi devamli kosu bayan grubu 6n test ortalama degerleri 54,09kg +
,932 iken son test ortalama degerleri 53,77kg + ,880 dir. Katilimcilarin viicut agirhig
kontrol erkek grubu 6n test ortalama degerleri 84,28+ 3,71 iken son test ortalama degerleri
84,34+ 3,68 dir. Katilimcilarin viicut agirligi kontrol bayan grubu 6n test ortalama degerleri

53,30kg+ 1,39 iken son test ortalama degerleri 53,35 + 1,39 dur. Katilimcilarin 6n test ve

son test viicut agirlig1 ortalama degerleri asagidaki Sekil 3°de gortilmektedir.

iken son test ortalama degerleri 77,05+ 1,75dir. Katilimcilarin viicut
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Sekil 3. Spinning, Devamli Kosu ve Kontrol Grubu Viicut Agirligi Degerleri

6.2. Viicut Yag (%) Oram: Spinning grubu erkeklerde viicut yag orani 6n test
ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik gértilmistiir (,000) (p<0,05).
Spinning grubu bayanlarda viicut yag oram1 On test ve son test ortalama degerleri
arasinda anlamli bir farklilik goriilmistir (,000) (p<0,05). Devamli kosu grubu
erkeklerde viicut yag orani on test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir
farklilik goriilmiistiir (,000) (p<0,05). Devamli kosu grubu bayanlarda viicut yag orani
On test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmistiir (,000)
(p<0,05). Kontrol grubu erkeklerde viicut yag orani On test ve son test ortalama
degerleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir (,548) (p>0,05). Kontrol grubu
bayanlarda viicut yag orani 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir
farklilik goriilmemistir (,867) (p>0,05). Spinning, devamli kosu ve kontrol grubu viicut

yag oran1 anlamlilik degerleri tablo 3 de yer almaktadir.



Tablo 3: Spinning, Devamli Kosu ve Kontrol Grubu Viicut Yag Orani (%) Anlamlilik

Tablosu
Eslestirilmis farklilik testi
%95 Guven
Std. Araliginda

Gruplar Std. | Hata (df) (Sig)2

Ortala | Sapm | Ortala Yikse ) Serbestlik Yonlu

Cinsiyet ma a masi | Disuk Kk degeri | Derecesi | Anlamhlik
ilk-son

o erkek | Pair2 | (vag 2,321 | 1,212 | 247 1,809 | 2,833 9,379 23 ,000
c orani)
E ilk-son

Q. bayan | Pair 2 (vag 2,292 | 1,612 | ,322 1,627 | 2,957 7,108 24 ,000
n orani)
ilk-son

= erkek | Pair2 | (vad 1,468 | 1,036 | ,207 1,040 | 1,896 7,083 24 ,000
£ orant)
$ ilk-son

5 bayan | Pair 2 (vag 1,725 | ,994 ,203 1,305 | 2,145 8,505 23 ,000
orani)
ilk-son

— erkek | Pair2 | (Yad | 180 ,614 ,275 -,582 | ,942 ,656 4 ,548
o orani)
r= ilk-son

fé’ bayan | Pair 2 (yag | o025 ,275 ,138 -,413 | ,463 ,182 3 ,867
orani)

Katilimcilarin viicut yag orani spinning erkek grubu 6n test ortalama degerleri
19,26kg+ ,939 iken son test ortalama degerleri 16,94 + 815 dir. Katilimcilarin viicut
yag orani spinning bayan grubu 0n test ortalama degerleri 25,47kg + ,712 iken son test
ortalama degerleri 23,18 £+ ,713 dir. Katilimcilarin viicut yag oran1 devamli kosu erkek
grubu On test ortalama degerleri 20,47kg + , 744 iken son test ortalama degerleri 19,00 £
,658 dir. Katilimeilarin viicut yag orani devamli kosu bayan grubu 6n test ortalama
degerleri 24,37 kg + , 561 iken son test ortalama degerleri 22,65 kg + ,512 dir.
Katilimcilarin viicut yag orani kontrol erkek grubu o6n test ortalama degerleri 22,86 +
1,14 iken son test ortalama degerleri 22,68 + 1,276 dir. Katilimcilarin viicut yag orani
kontrol bayan grubu 6n test ortalama degerleri 24,75 kg + 1,25 iken son test ortalama

degerleri 24,72 + 1,28 dur. Katilimcilarin 6n test ve son test viicut yagi orani ortalama

degerleri asagidaki sekil 4’de goriilmektedir.
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Sekil 4. Spinning, Devamli Kosu ve Kontrol Grubu Viicut Yag Orani (%) Degerleri

6.3. Vlcut Yag Agirhgr (kg): Spinning grubu erkeklerde viicut yag agirligi 6n
test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik goériilmiistiir (,000)
(p<0,05). Spinning grubu bayanlarda vicut yag agirligi 6n test ve son test ortalama
degerleri arasinda anlamli bir farklilik gériilmistiir (,000) (p<0,05). Devamli kosu grubu
erkeklerde viicut yag agirlig1 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir
farklilik goriilmiistiir (,000) (p<0,05). Devamli kosu grubu bayanlarda viicut yag agirligi
On test ve son test ortalama degerleri arasinda anlaml bir farklilik gériilmistiir (,000)
(p<0,05). Kontrol grubu erkeklerde viicut yag agirligi 6n test ve son test ortalama
degerleri arasinda anlamli bir farklilik gériilmemistir (,591) (p>0,05). Kontrol grubu
bayanlarda viicut yag agirlig1 on test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir
farklilik goriilmemistir (,761) (p>0,05). Spinning, devamli kosu ve kontrol grubu viicut
yag agirlig1 anlamlilik degerleri tablo 4 de yer almaktadir.



Tablo 4: Spinning, Devamli Kosu ve Kontrol Grubu Viicut Yag Agirligi (kg) Anlamlilik

Tablosu
Eslestirilmis farklilik testi
%95 Guven
Std. Araliginda
Gruplar Std. | Hata (df) (Sig)2
Ortala | Sapm | Ortala Yikse ®) Serbestlik Yonlu
Cinsiyet ma a mas! | Dusuk k degeri | Derecesi | Anlamhhk
ilk-son
: (yag
erkek | Pair2 | agirig | 2,062 | 1,314 | 268 1,508 | 2,617 | 7,689 23 | ,000
=4 ).
= IIk-sgn
£ : (yag
o bayan | Pair2 | agrig | 1.744 | 1,183 | 237 1,256 | 2,232 | 7,372 24 | ,000
(9]
1)
ilk-son
: (yag
erkek | Pair2 | a§rg | 1,360 | ,993 ,199 ,950 1,770 | 6,849 24 | ,000
= 1)
£ llk-son
[~ o
> : (yag
> bayan | Pair2 | agimg | 471 |.558 |.114 |,285 | 707 4,131 23 | ,000
- )
I
ilk-son
: (yag
erkek | Pair2 | agirlig -,060 | ,230 ,103 -,346 | ,226 -,583 4 | 591
— 1)
o ilk-son
) o
c _ (yag
>C<> bayan | Pair2 ag|;l|g -,025 | ,150 ,075 -,264 | ,214 -,333 3|,761
I

Katilimcilarin viicut yag agirligi spinning erkek grubu 6n test ortalama degerleri
15,91 kg+ 1,065 iken son test ortalama degerleri 13,85 + ,894 dir. Katilimcilarin viicut
yag agirhig1 spinning bayan grubu on test ortalama degerleri 15,01 kg+ ,652 iken son
test ortalama degerleri 13,26 £ ,607 dir. Katilimcilarin viicut yag agirligi devamli kosu
erkek grubu on test ortalama degerleri 17,31 +,1,05 iken son test ortalama degerleri
15,95 £ ,985 dir. Katilimcilarin viicut yag agirligi devamli kosu bayan grubu o6n test
ortalama degerleri 13,76 kg + ,468 iken son test ortalama degerleri 13,29 kg + ,446 dir.

Katilimcilarin viicut yag agirligi kontrol erkek grubu o6n test ortalama degerleri 20,08 +




1,524 iken son test ortalama degerleri 20,14 + 1,508 dir. Katilmecilarin viicut yag
agirligt kontrol bayan grubu 6n test ortalama degerleri 13,82 kg + 1,004 iken son test
ortalama degerleri 13,85 + 1,00 dir. Katilimcilarin 6n test ve son test viicut yagi agirhigi

ortalama degerleri asagidaki sekil 5’de goriilmektedir.
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Sekil 5. Spinning, Devamli Kosu ve Kontrol Grubu Viicut Yag Agirligi (kg) Degerleri

6.4. Yagsiz Viicut Agirh@ (FFM): Spinning grubu erkeklerde yagsiz viicut
agirhgi FFM 0n test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik
gorulmistiir (,000) (p<0,05). Spinning grubu bayanlarda yagsiz viicut agirhgi FFM 6n
test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik gorilmemistir (,512)
(p>0,05). Devamli kosu grubu erkeklerde yagsiz viicut agirligit FFM 6n test ve son test
ortalama degerleri arasinda anlaml bir farklhilik gériilmiistiir (,002) (p<0,05). Devamh
kosu grubu bayanlarda yagsiz viicut agirhigi FFM 0n test ve son test ortalama degerleri

arasinda anlamli bir farklilik goriilmistiir (,042) (p<0,05). Kontrol grubu erkeklerde



yagsiz viicut agirligt FFM 0n test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir
farklilik goriilmemistir (1,000) (p>0,05). Kontrol grubu bayanlarda yagsiz viicut
agirhigi FFM 0On test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli bir farklilik
goriilmemistir (,895) (p>0,05). Spinning, devamli kosu ve kontrol grubu yagsiz viicut
agirhigt FFM anlamlilik degerleri tablo 5 de yer almaktadir.

Tablo 5: Spinning, Devamli Kosu ve Kontrol Grubu Yagsiz Vicut Agirligi (FFM)
Anlamlilik Tablosu

Eslestirilmis Gruplar Arasindaki
Farklarin Testi
%95 Guven
Gruplar Std. Araliginda
Std. Hata (df) (Sig)2
Ortala | Sapm | Ortala Yikse ® Serbestlik Yonli
Cinsiyet ma a mas! | Duaslk k degeri | Derecesi | Anlamhlik
ilk-son
=2 Erkek | Pair2 | ppm -,992 | ,988 ,202 -1,409 | -575 | -4,919 23 | ,000
c
= _ ilk-son
(% Bayan | Pair 2 FEM -,072 | 541 ,108 -,295 | ,151 -,665 24 | 512
_ _ ilk-son
— Erkek | Pair2 -,656 | ,919 , 184 -1,035 -277 | -3,570 24 | ,002
= FFM
& .
2 _ ilk-son
a Bayan | Pair 2 EEM -,154 | ,351 ,072 -,303 -,006 | -2,149 23 | ,042
) ilk-son
S Erkek | Pair2 EEM ,000 ,346 , 155 -,430 | ,430 ,000 4 1,000
=
S _ ilk-son
¢ Bayan | Pair 2 EFEM -,025 | ,350 , 175 -,582 | ,532 -,143 3,895

Katilimcilarin  yagsiz viicut agirligt (FFM) spinning erkek grubu on test
ortalama degerleri 62,22 £+ 1,121 iken son test ortalama degerleri 63,21+ 1,13 dir.
Katilimeilarin yagsiz viicut agirhigi (FFM) spinning bayan grubu on test ortalama
degerleri 41,16kg+ ,493 iken son test ortalama degerleri 41,23 + ;515 dir. Katilimcilarin
yagsiz vicut agirhigt (FFM) devamli kosu erkek grubu on test ortalama degerleri
62,90kg + 1,310 iken son test ortalama degerleri 63,56 + 1,37 dir. Katilimcilarin yagsiz
viicut agirhigr (FFM) devamli kosu bayan grubu 6n test ortalama degerleri 40,33kg +




,611 iken son test ortalama degerleri 40,48 kg + ,601 dir. Katilimeilarin yagsiz viicut

agirligt (FFM) kontrol erkek grubu on test ortalama degerleri 64,20 + 2,701 iken son

test ortalama degerleri 64,20 + 2,686 dir. Katilimcilarin yagsiz viicut agirligi (FFM)

kontrol bayan grubu On test ortalama degerleri 39,48 kg+ ,423 iken son test ortalama

degerleri 39,50 + ,414 dur. Katilimcilarin 6n test ve son test yagsiz viicut agirlig

ortalama degerleri asagidaki sekil 6’de goriilmektedir.

62,22 63,21

erkek

41,16 41,23

bayan

Spinning

62,9 63,56

erkek

40,33 40,48

Devamli

bayan

64,2 64,2

erkek

39,48 39,5

Kontrol

bayan

milk
H son

Sekil 6. Spinning, Devamli Kosu ve Kontrol Grubu Yagsiz Viicut Agirligi (FFM)

Degerleri

6.5. Spinning ve Devamh Kosu Gruplarmin Karsilastirilmasi: Her iki cinsin

dahil oldugu devamli kosu ve spinning gruplarinin viicut kompozisyonu {izerine etkileri

karsilastirildiginda, viicut agirhigi (kg) fark: ortalama degerlerinde anlamli bir farklilik

goriilmiistir (,002) (p<0,05). Yag oran1 (%) farki ortalama degerlerinde anlamh bir

farklilik goriilmiistiir (,010) (p<0,05). Yag agirlik farki ortalama degerlerinde anlaml

bir farklilik goériilmiistiir (,000) (p<0,05). Yagsiz viicut agirhgi (FFM) farki ortalama




degerlerinde anlamli bir farklilik goriilmemistir (,646) (p>0,05). iki grup arasindaki
viicut agirhigl, yag orani, yag agirhigr ve yagsiz viicut agirhig farklart anlamlilik

degerleri tablo 6 de yer almaktadir.

Tablo 6. Spinning ve Devamli Kosu Gruplar1 Viicut Kompozisyonu Farkliliklari
Anlamlilik Degerleri.

Test istatistikleri

Kilo farki Yag orani farki Yag agirlik fark Ffm fark
Mann-Whitney U 763,500 840,000 630,000 1136,000
Wilcoxon W 1988,500 2065,000 1855,000 2361,000
z -3,107 -2,563 -4,057 -,459
Asymp. Sig. (2-tailed) ,002 ,010 ,000 ,646

a. Grouping Variable: gruplar

Spinning grubu erkek ve bayan katilimcilarin ortalama viicut agirligi 6n test son
test degerleri farki 1,37 + 1,48 iken devamli kosu erkek ve bayan katilimcilarin ortalama
viicut agirligi 6n test son test degerleri farki 0,51 £ 1,10 dir. Spinning grubu erkek ve
bayan katilimcilarin ortalama yag orani 6n test son test degerleri farki 2,30 + 1,41 iken
devamli kosu erkek ve bayan katilimcilarin ortalama yag orani (%) 6n test son test
degerleri farki 1,59 + 1,01 dir. Spinning grubu erkek ve bayan katilimcilarin ortalama
yag agirlik on test son test degerleri farki 1,90 + 1,24 iken devamli kosu erkek ve bayan
katilimcilarin ortalama yag agirlik 6n test son test degerleri farki 0,92 + 0,91 dir.
Spinning grubu erkek ve bayan katilimcilarin ortalama yagsiz viicut agirlik 6n test son
test degerleri farki -,52 + 0,91 iken devamli kosu erkek ve bayan katilimecilarin ortalama

yag orani (%) On test son test degerleri farki -,41 £ 0,73 dr.

Spinning ve devamli kosu gruplarinin erkek ve bayan katilimcilarmin vicut

kompozisyonu ortalama deger farkliliklar1 asagidaki sekil 7 de gorilmektedir.
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7. TARTISMA

Calismamizda spinning ve devamli kosu antrenmanlarinin sedanter bireylerde
viicut kompozisyonu iizerine etkileri ve iki antrenman tipinin karsilastirilmasina yer

verilmigtir.

Jeffrey W. King “menapoz oncesi obez kadinlarda interval antrenman (IT) ve
devamli antranmanin (ST) viicut kompozisyonu ve kilo kaybi iizerine etkileri” adi
altinda yapmis oldugu calismada; interval antrenmanin, stady state antrenmana gore
vicut kompozisyonu, fitness duzeyi ve akut BMR (basal metabolic rate) ‘nin

gelismesinde daha etkili oldugunu bulmustur.

Bizim calismamizda viicut kompozisyonu parametrelerinde bu c¢alismaya
paralellik gostermistir. Spinning grubu, devamli kosu grubuna gére viicut agirligi (0,02)
, (p<0,05). yag oran1 (0,10) (p<0,05). ve yag agirliginda (0,00) (p<0,05). daha anlamli

sonuclar vermistir.

Erol ve arkadaslar1 (1997), 13-14 yas erkek basketbolculara uyguladiklar1 10
haftalik ekstensiv interval metodu antrenman sonucunda viicut yag yiizdesi
ortalamalarinda %13.56 azalma, yagsiz viicut agirlig1 ortalamasinda ise %3.84 artis

kaydetmistir.

Benzer sonuclarla karsilastigimiz ¢alismamizda Spinning grubu erkeklerde viicut
yag yiizdesi On test ortalama degerleri 19,26kg+ ,939 iken son test ortalama degerleri
16,94 + ,815 olmustur (,000) (p<0,05). Yagsiz viicut agirlig1 on test ortalama degerleri
ise 62,22 + 1,121 iken son test ortalama degerleri 63,21+ 1,13 olmustur (,000) (p<0,05).

Revan ve ark. (2008), Helgerud et al. (2007) ve Gunay ve Yuce (2001), vicut
agirhig, viicut yag orani, gibi fiziksel 6zelliklere etkisi bakimindan, dar alan oyunlar1 ya
da yogun interval kosular gibi yiikksek siddette gerceklestirilen dayaniklilik
caligmalarina gore %50-70 KAH maks ile gerceklestirilen yaygin egzersizlerin daha

etkili oldugunu tespit etmislerdir. Ozellikle viicut agirhg ve viicut yag oranlarmi



azaltmayr hedefleyen ¢alismalarin bu sekilde yapilmasmnin uygun olacaginm
belirtmislerdir. Bu ¢alismada deneklerin sporcu olmalart yapilan antrenmanlarin viicut
kompozisyonlar1 iizerinde herhangi bir degisiklige neden olmamasinin ana nedeni

olabilir.

Biiyiikyaz1 G. 1999 Siirekli kosu ve yaygimn interval yonteminin kullanildig
calismalarin verdigi sonuca gore deneklerin viicut yag yiizdelerinde azalma tesbit etti.
Ayrica her iki grubun yagsiz viicut agirliklar1 da anlamh bir sekilde artti. Giirbiiz
Biiyiikyazi yaptigi bu ¢alismada 8 haftalik sirede 15-16 yas grubu erkek basketbolculari
kullandi. Bulgularin benzerlik gosterdigi calismamizda hem spinning hemde devamli
kosu grubunda viicut yag oranlarinda anlamli azalmalar bulunmustur. Spinning erkek
grubu yagsiz viicut agirliginda anlamli artis olmustur (,000) (p<0,05). Devamli kosu
erkek (,002) (p<0,05) ve bayan (,042) (p<0,05) gruplarinda da anlamli artiglar

olmustur.

Erten K. (2000) 8 haftalik devamli kosu ve yaygin interval metodunu kullanarak
yaptig1 ¢alismada, her iki grubun yagsiz viicut agirliginda anlamli artis (p<0.05), vicut
yag ylizdelerinde anlamli azalmalar bulmustur (p<0.05). Erten’in c¢aligmasi bizim
arastirmamizla paralellik gostermis olup interval ve devamli kosu antrenmanlarinin

viicut kompozisyonu iizerine olumlu etkileri oldugunu kanitlamistir.

Kog H. (2006) yaptigi ¢alismada sekiz hafta siireyle ve haftada li¢ giin
uygulanan devamli ve interval kosularin viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi tzerinde
anlaml diisiisler meydana getirdigini bulmustur. Bizim ¢aligmamizla Ko¢’un ¢aligsmasi
bulgular1 paralellik gostermis olup bu da her iki antrenman ¢esidinin viicut agirligi ve

yag ylizdesi tizerinde etkili oldugunu gdstermistir.

Revan S. ve ark. (2008) yaptig1 ¢alismada siirekli kosu ve interval kosularin
viucut kompozisyonu Uzerine etkileri arastirmis ve her iki grupta da viicut agirliginda
azalma, VYY de azalma, toplam skinfold degerlerinde azalma gozlemlemistir. Fakat
siirekli kosu grubunda interval gruba gore viicut agirliginda ve toplam skinfold

degerlerinde daha fazla azalma goriilmistiir. Bizim c¢alismamizda da her iki grubun



viicut agirhgr ve viicut yag yiizdelerinde azalmalar goriilmiistiir. Fakat Revan ve
arkadaslarinin iki grup arasinda buldugu farkliliklar bizim ¢aligmamizla farklilik
gOstermektedir. Bunun sebebinin yaptiklar1 ¢alismada interval antrenmanin diiz kosu
olmasi ve siddetlerin %60-80 arasinda belirlenmesi olabilir. Baska bir bakis acisiyla
diisiinecek olursak calismanin sadece erkek deneklerle sinirli olmasi farkli sonuglara

ulagilmasina sebep olmus olabilir.

Tablo 7: Siirekli Kosu ve Devamli Kosu Gruplar1 On Test Son Test Sonuglari

Degigkenler Surekli Kogular Interval Kogular Kontrol
Ort+ SD Ort £ SD Ort £ SD
Yas (yil) 242:31 241247 238z41
Boy Uzunlugu (cm.) 1765154 174768 174168
Viicut Agirhd: On Test 73176 80408 711265
(kg) Son Test 72171 53.7+04 708=70
VKl On Test 2234221 2727 235222
(kg/im’) Son Test 231%21° 225+26 234:24
vYY On Test 127225 12428 122212
(%) Son Test 11.7 £ 2.0 114 +22" 118213
Toplam Skinfold On Test 658+ 18.1 632+2458 6191130
{mm) Son Test 564+ 148" 540 % 217" 80.1 2135
maksVO. On Test 518:47 532155 515245
(mlkgidk) Son Test 565 + 3.3 58.4 +6.0™ 521=40
VKI= Vicut Kitle Indeksi, VY'Y= Vicut Yag Yuzdesi, maksVO: = Maksimal Oksijen Tiketmi.
* p<0.05 *"p<0.01

Trap EG ve ark. (2008) yaptig1 calismada HIIT ve SSE gruplar 15 haftalik
antrenmanin sonunda verdigi sonuglara gore her iki grupda toplam viicut agirligi ve yag
agirhigi 6l¢iimlerinde anlamli azalmalar olmus. Fakat farkli olarak HIIT grubunda

bacaklardaki yag kaybi kollardaki yag kaybina gore daha fazla olmustur.

Boutcher S. H. (2010) yaptig1 ¢alismada yiiksek siddetli aralikli antrenmanin yag
yakimi, fitness diizeyi, instlin direnci ve iskelet kas sisteminde olumlu sonuglar

verdigini bulmustur.

Arnt Erik Tjgnna ve ark (2008) yaptiklart caligmada hem interval antrenman

hem de devamli kosu egzersizinin viicut agirhginda azalmaya sebep oldugunu


http://www.hindawi.com/63981695/
http://circ.ahajournals.org/search?author1=Arnt+Erik+Tj%C3%B8nna&sortspec=date&submit=Submit

bulmustur. Interval antrenman grubunda 2,3kg devaml1 kosu grubunda 3,6kg diisiis

olmustur. Yapilan ¢calismalar bizim aragtirmamizla paralellik géstermistir.



8. SONUC VE ONERILER

1. Spinning (hiit) antrenmani yapan erkekler grubunda viicut agirligindaki 6n
test son test Ol¢limleri sonucunda anlamli olarak azalmistir (0,003) (p<0,05).

2. Spinning (hiit) antrenmani1 yapan erkekler grubunda viicut yag oran1 6n test
son test 0l¢limleri sonucunda anlamli olarak azalmistir (0,000) (p<0,05).

3. Spinning (hiit) antrenmani yapan erkekler grubunda viicut yag agirlig1 on test
son test 6l¢limleri sonucunda anlamli olarak azalmistir (0,000) (p<0,05).

4. Spinning (hiit) antrenmani yapan erkekler grubunda yagsiz viicut agiligi
(FFM) 6n test son test dlglimleri sonucunda anlamli olarak artmistir (0,000) (p<0,05).

5. Spinning (hiit) antrenmani yapan bayanlar grubunda viicut agirlig1 6n test son
test Ol¢timleri sonucunda anlamli olarak azalmistir (0,000) (p<0,05).

6. Spinning (hiit) antrenman1 yapan bayanlar grubunda viicut yag orani 6n test
son test Ol¢limleri sonucunda anlamli olarak azalmistir (0,000) (p<0,05).

7. Spinning (hiit) antrenmani1 yapan bayanlar grubunda viicut yag agirlig1 on test
son test Ol¢limleri sonucunda anlamli olarak azalmistir (0,000) (p<0,05).

8. Spinning (hiit) antrenmani yapan bayanlar grubunda yagsiz viicut (FFM)
agirlig1 on test son test dl¢limleri arasinda anlamli bir farklilik bulunamamuistir (0,512)
(p>0,05).

9. Devamli kosu antrenmani yapan erkekler grubunda viicut agirligi 6n test son
test dl¢limleri sonucunda anlamli olarak azalmistir (0,021) (p<0,05).

10. Devamli kosu antrenmani yapan erkekler grubunda viicut yag orani 6n test
son test 6lglimleri sonucunda anlamli olarak azalmistir (0,000) (p<0,05).

11. Devamli kosu antrenmani yapan erkekler grubunda viicut yag agirligi on test
son test 0l¢limleri sonucunda anlamli olarak azalmistir (0,000) (p<0,05).

12. Devamli kosu antrenmani yapan erkekler grubunda yagsiz viicut agirligi
(FFM) 6n test son test 6l¢iimleri sonucunda anlamli olarak artmistir (0,002) (p<0,05).

13. Devamli kosu antrenmani yapan bayanlar grubunda viicut agirligi 6n test son
test 6l¢iimleri sonucunda anlamli olarak azalmistir (0,016) (p<0,05).

14. Devamli kosu antrenmani yapan bayanlar grubunda viicut yag oran1 6n test

son test Ol¢limleri sonucunda anlamli olarak azalmistir (0,000) (p<0,05).



15. Devamli kosu antrenmani yapan bayanlar grubunda viicut yag agirlig1 6n test
son test 6lgtimleri sonucunda anlamli olarak azalmistir (0,000) (p<0,05).

16. Devamli kosu antrenmani yapan bayanlar grubunda yagsiz viicut agirligi
(FFM) 6n test son test Olgtimleri sonucunda anlamli olarak artmistir (0,042) (p<0,05).

17. Spinning grubu erkek ve bayan katilimcilarin ortalama viicut agirlig1 6n test
son test degerleri farki ile devamli kosu erkek ve bayan katilimcilarin ortalama viicut
agirlig1 6n test son test degerleri farki arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur (0,002)
(p<0,05).

18. Spinning grubu erkek ve bayan katilimcilarin ortalama viicut yag orani 6n
test son test degerleri farki ile devamli kosu erkek ve bayan katilimeilarin ortalama viicut
yag orani On test son test degerleri farki arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur
(0,010) (p<0,05).

19. Spinning grubu erkek ve bayan katilimcilarin ortalama viicut yag agirligi 6n
test son test degerleri farki ile devamli kosu erkek ve bayan katilimeilarin ortalama viicut
yag agirlig1 on test son test degerleri farki arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur
(0,000) (p<0,05).

20. Spinning grubu erkek ve bayan katilimecilarin ortalama yagsiz viicut agirlig
(FFM) 0n test son test degerleri farki ile devamli kosu erkek ve bayan katilimcilarin
ortalama yagsiz viicut agirhig1 (FFM) on test son test degerleri farki arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamastir.

21. Kontrol grubunda yapilan tiim 6n test son test dl¢iimlerinde anlamli
farkliliklara rastlanmamustir. (p>0,05).

Yaptigimiz caligma sonucunda agik¢a sdyleyebiliriz ki, hem interval
antrenmanin hem de devamli kosu antrenmanlarinin viicut kompozisyonu {izerine
olumlu etkileri vardir. Kilo vermek isteyen bireyler haftanin 3 giinii 1 saatlik
antrenmanlarla hedeflerine ulasabilirler.

Spinning antrenmanin bayanlar {izerinde kas artis1 yapmadigini ama erkek
grubunda bunun tersi bir durum oldugunu gézlemlemekteyiz. Boylelikle kas kitlesini
artirmadan kilo vermek isteyen bayanlarin spinning antrenmani yapmalarinda bir
sakinca olmadigini soyleyebiliriz.

Viicut yag oranini azaltmak i¢in spinning antrenmanlarinin devamli kosu

antrenmanlarina gore daha etkili sonuglar verdigi bulunmustur.
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10. EKLER

EK-1
DENEK BILGI FORMU

Asagidaki bilgiler, aralikli ve araliksiz uygulanan aerobik egzersizler sonucunda
viicut kompozisyonu iizerindeki degisikliklerin incelenmesi i¢in gerekli olup, su anki

saglik ve fiziksel konumunuzu belirtmek i¢indir. Bu bilgilerin tamanmu gizli kalacaktir.
Tarih: ..../.../2014

Denek adi @ ..oooovieiiieiiee Cinsiyet : .........

1\ (] (S o4 TSRS Yas:.........

ATS e
............................................................. Telefon : ....cooevveeiiieenne
Onemli hastalik veya kazalarin hiKayesi: .........coccovveveveerveeeeeeeeeeeeeeeeeseeees s
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Halen sigara kullaniyor musunuz? Sigara/Giin ........... ; Kahve, bardak/giin .......... ;
Alkol ................. ;gunde ..o, ;Kola ................ ;gunde ...............

Giinde ka¢ 6giin yemek yiyorsunuz?

Su an diyet programi uyguluyor MUSUNUZ? : ........cocoieriiiieeiieeiee e
Son yillarda kullandiginiz vitamin/mineral veya sporcu tiriinii var m1? @..................

Giinliik hayatinizda test i¢in yaptiginiz egzersizlerin haricinde fiziki ugraslariniz oluyor
mu? (Bisiklet, hali saha, yiiriiyiisler vb..) Oluyorsa kag saat?
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