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Sedanterlerde Submaksimal Aerobik Egzersizin Fiziksel Uygunluk Parametrelerine EtKisi
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OZET

Son zamanlarda teknolojik cihazlarin artmas: ile sedanter yasam tarzi olugmakta ve bu obeziteyi ortaya gikarmaktadir.
Hareketsizlik yasam kalitesini disiirerek 6nemli saglik sorunlarina neden olmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, sedanter kadinlarda
8 haftalik submaksimal aerobik egzersizin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemektir. Arastirmaya 25-30 yas arasi
16 saghkli sedanter kadin goniillii olarak katilmustir. Arastirma grubuna haftada 3 giin 20 dakika submaksimal aerobik egzersiz
programi uygulanmugtir. Submaksimal aerobik egzersiz siddeti Karvonen metoduna gore %70 olarak belirlenmistir. Egzersiz
oncesi ve egzersiz sonrasi viicut agirhg: (VA), viicut kitle indeksi (VKI), istirahat kalp atim sayis1 (IKAS), viicut yag yiizdesi
(VYY) ve aerobik giic (VO;max) parametrelerinin élgiimleri yapilmistir. Istatistiksel analiz icin SPSS programinda Paired
Samples t-testi ile yapilmstir. Calisma grubunun 6n ve son test VA, VKI, IKAS ve VYY degerlerinde anlamlh bir azalma
(p<0.05), VOzmax degerlerinde ise anlamli bir artis bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak, sedanterlere uygulanan diizenli olarak
yapilan submaksimal aerobik egzersizin fiziksel uygunluk parametrelerine olumlu yonde etkisi oldugu séylenebilir.
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ABSTRACT

Recently, sedentary lifestyle along with the development of technological devices has formed and it raises obesity. Inactivity
decreases the quality of life and causes significant health problems. The aim of this study was to investigate the effect of 8
weeks submaximal aerobic exercise on physical fitness parameters in sedentary women. 16 healthy sedentary women aged
between 25-30 participated in the study voluntarily. A submaximal aerobic exercise program was applied to the study group 3
times a week for 20 minutes. Submaximal aerobic exercise intensity was determined as 70% according to Karvonen method.
Body weight (VA), body mass index (BMI), resting heart rate (RHR), body fat percentage (BF%) and aerobic power (VO,max)
parameters were measured before and after exercise. Statistical analysis was performed using Paired Samples t-test in SPSS
program. There was a significant decrease (p<0.05) in the pre- and post-test VA, BMI, HRAS and BF% values of the study
group and a significant increase in the VO2max values (p<0.05). As a result, it can be said that the regular submaximal aerobic
exercise applied to sedentaries has a positive effect on the physical fitness parameters.
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GIRIS

Son yillarda tim diinyada énemli bir halk sagligi sorunu olan obezitenin hem g¢ocuk ve genclerde
gorilme sikhigimin arttigi bildirilmektedir. Teknolojinin gelisimi ile birlikte hareketsiz yasam tarzi
obeziteye neden olmaktadir. Fiziksel aktivite azligi yasam kalitesini diisiirmekte ve ciddi saglik
sorunlarina neden olmaktadir (1). Diinya Saghk Orgiitii tarafindan yag dokularinda saghg bozacak
ol¢iide anormal ve asin derecede yag birikmesi seklinde tanimlanan obezite, basta gelismis tilkeler
olmak iizere tiim diinyada giderek artan 6nemli bir halk sagligi sorunudur (2). Viicut yag yiizdesindeki
artig ile beliren obezite, yasam kalitesini ve siiresini azaltan, organ ve sistemlerde cesitli bozukluklara
yol acan ve tedavi edilmesi gereken bir hastaliktir. Obez bireylerde diabet, hipertansiyon,
kardiyovaskiiler hastaliklar gériilme oranlari 6nemli derecede arttig1 bildirilmistir Obezite, yag oraninin
yiiksekligi ile karakterizedir. Ozellikle viicut agirliginin normal sinirlari asmasi durumunda birgok ciddi
saglik probleminin yani sira fiziksel is kapasitesinde de azalma goriilebilmektedir (3).
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Egzersizle saglikli bir yasam, ancak egzersiz programlarinin amaca uygun bir sekilde
yapilmasiyla mimkiindiir. Bu anlamda, egzersizin siddet, siire ve sikligi degisik yas gruplarina gore
planlanmalidir. Yetigkin bireylerin haftanin ¢ogu giiniinde, en az 30 dk orta siddette fiziksel aktivite
yapmasi gerekliligi ongorilmektedir (4). Hareketsizlik ve sedanter yasamin tetikledigi obezite igin
alinacak 6nlemlerin basinda viicut kompozisyonlarinin degerlendirilmesi gelmektedir. Obezite tanisinda
viicut kitle indeksi (VKI) sik olarak kullanilan bir yéntemdir. VKi’nin ergenlik déneminde obezitenin
klinik olarak degerlendirilmesinde etkin olabilecegi ileri siriilmistir (5). Aerobik dayaniklilik
antrenmanlarinin viicut kompozisyonlar iizerinde etkisini inceleyen bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (6).
Bu calismanin amaci, sedanter kadinlarda 8 haftalik submaksimal aerobik egzersizin fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisini incelemektir.

MATERYAL VE METOT

Denekler ve Egzersiz Protokolii

Calismamiza 25-30 yas aras1 16 saglikh sedanter kadin goniillii olarak katilmistir. Aragtirma grubuna
haftada 3 giin 20 dakika submaksimal aerobik egzersiz programi uygulanmistir Arastirma grubuna 8
hafta haftada 3 giin 20 dakika (20/30 dk: 5 dk Isinma, 10 dk kosu bandi, 10 dk bisiklet, 5 dk
soguma-+germe) submaksimal aerobik egzersiz programi uygulanmistir. Submaksimal aerobik egzersiz
siddeti Karvonen metoduna gore %70 olarak belirlenmistir. Egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasit VA,
VKI, IKAS, VYY ve VO,max parametrelerinin dlgiimleri yapilmustir.

Verilerin Toplanmasi

Boy ve Viicut Agirhgi: Deneklerin viicut agirliklari ve boylari 0.01 kg. hassasiyetinde NAN marka
antropometrik sette ¢iplak ayak, tisort ve sort ile boylar: ise 6lgtilmdstiir.

Kalp Atim Sayisi: istirahat kalp atim sayisi, deneklerin 10 dakika sirt iistii pozisyonda dinlenmeleri
saglandiktan sonra boyundaki atardamardan dokunma metodu ile belirlenmistir.

VO; max Ol¢iimii

Bireylerin maksimal oksijen tiiketim kapasiteleri (VO, max) indirekt olarak Robert Bruce testi
metoduyla ol¢iilmistiir. Protokol diisiik kuvvet seviyesinde baslar ve boylece kardiavaskiiler adaptasyon
ve 1s1nmaya izin verilmis olur. Kosu hiz1 ve egimi her 3 dakikada bir artirilir (7).

Viicut Yag Yiizdesi Ol¢iimii: Arastirma grubunun deri kivriim kalinliklar: skinfold kaliper kullanarak
ol¢iilmiis ve yuhasz formiiliiyle hesaplanmustur.

Istatistiksel Analiz

Olgiimler sonucu elde edilen veriler her l¢iim sonras1 aninda kaydedilmistir. Tiim verilerin aritmetik
ortalamalari, standart sapmalar1 hesaplanmistir. istatistiksel sonuglar %95 giiven araliginda ve p<0.05
anlamlilik diizeylerinde degerlendirilmistir. Tanimlayici veri olarak ortalama, standart sapma, minimum
ve maksimum degerleri kullanilmigtir. Arastirma grubunun 6n ve son testlerini karsilastirmak igin Paired
Samples T Testi uygulanmustir.

BULGULAR

Tablo 1. Calisma grubunun 6n test ve son test verilerinin Karsilastiriimasi

.. On Test Son Test

Degisken Ort £S5 Ort £ SS df t P
Yas (yil) 28,30+ 2,14 28,30+ 2,14 15 - -
Boy (cm) 1,57+0,09 1,57+0,09 15 - -
Agirhik (kg) 74,14+ 6,96 72,60+ 4,51 15 3,216 0.001*
VO, max (L/dk) 2,30+0,69 2,97+0,27 15 -1,227 0,032*
VKIi (kg/m?) 32,77+ 3,07 31,414+2,52 15 4,227 0.001*
% VYY 25,47+3,78 23,7443,15 15 2,781 0.022*
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Tablo 1°de calisma grubunun 6n test ve son test Sl¢iim sonuglarinin karsilastirmast verilmistir.
Calisma grubunun 6n ve son test VA, VKI, IKAS ve VYY degerlerinde anlamli bir azalma (p<0.05),
VO;max degerlerinde ise anlamh bir artis tespit edilmistir (p<0.05).

TARTISMA VE SONUC

Egzersizin insan saghig: iizerine olan olumlu etkileri her gecen giin kabul gérmekte ve sporun giinliik
hayatimiza yerlestirilmesinin artmaktadir. Son yillarda viicut kompozisyonunun degerlendirmesinde
etkin yontemler gelistirilmistir (8). Uzun siireli ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler sirasinda
VOzmax’1n énemli yeri vardir (9).

Bu galismada sedanter kadinlara uygulanan sekiz haftalik aerobik egzersiz programi sonucu VA, VKI,
IKAS ve VYY degerlerinde anlamh bir azalma (p<0.05), VO,max degerlerinde ise anlamh bir artis
tespit edilmistir (p<0.05).

Saavedra ve arkadaslar su aerobigi egzersiz programi kullanarak yapmis olduklar: ¢alismada agirlik ve
VYY degerlerinde son test lehine anlamlilik elde etmislerdir (10). Yapilan baska bir ¢alismada 131 bay-
bayan birey egzersiz ve kontrol grubu olmak tizere ikiye ayrilmis ve 16 aylik egzersiz programinin
ardindan VA, BKIi ve VYO degerlerinde egzersiz grubunda anlamli fark oldugunu rapor etmislerdir
(11). Yapilan bir calismada 8 haftalik yiizme antrenmani ile deney grubunda IKAS degerlerinde 6n test
83.10+6.70 atim/dk iken son testte 74.70+4.30 atim/dk’lik bir diisiis elde edilmistir (12). Sporcular
tizerinde yapilan bir ¢alismada VO,max degerini bayanlarda 50.3 ml/kg/dk., erkeklerde 61.8 mi/kg/dk.
olarak rapor edilmistir (13). Egzersize bagh kilo kayb1 ve aerobik kapasitenin gelisimi ile ilgili pek ¢ok
calisma bulunmaktadir ve bu ¢alisma bulgulari bizim ¢alismamiz: destekler niteliktedir.

Sonug olarak, sedanterlere uygulanan diizenli olarak yapilan 8 haftalik submaksimal aerobik egzersizin
fiziksel uygunluk parametrelerine olumlu yonde etkisi oldugu séylenebilir.
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