= Eurasian Academy of Sciences
o Rl . Cﬁy Eurasian Education & Literature Journal
- 2016 Volume:6 S:24-31

Published Online October 2016 (http://edulit.eurasianacademy.org)
http://dx.doi.org/10.17740/eas.edu.2016-V6-03

INVESTIGATION OF AEROBIC FITNESS WOMAN WHO
SEDENTARY OF PHYSIOLOGICAL CHANGES

Sevki KOLUKISA, Elif YILMAZ *

* GIRESUN UNIVERSITESI-SPOR BILIMLERI FAKULTESI
E-mail: sevki.kolukisa@giresun.edu.tr

Copyright © 2016 * Sevki KOLUKISA *Elif YILMAZ. This is an open access article
distributed under the Eurasian Academy of Sciences License, which permits unrestricted use,
distribution, and reproduction in any medium, provided the original work is properly cited.

ABSTRACT

This research; 2015 -2016 year Giresun / Bulancak located in Orange sports participating in
sports activities in the fitness room 200 members inside, choose aerobic exercise kind of fitness
branch of the sporting activities that middle-aged sedentary 26 female, mean (27 (-8 / + 12) is
formed. Body Pass the subject before starting aerobic exercise plus GAIA 359 meter and 0.01
cm accuracy on the MK-220 models of metal meter with pre-test measurements of the pre-test
data is stored in the computer. all 12 weeks of the subjects and repeated daily for 3 days per
week for an hour 15 munites aerobic and fitness activities have been implemented. At 12 weeks,
the same as the pre-test to post-test measurements were made by applying to the subjects. Both
tests are recorded and the arithmetic mean of all the data itself, the standard deviation (standard
error) are calculated. A comparison of the value of pre and post test subjects Paired Samples T
- has to be examined whether the test result is made with 0.05 significance level. 12-week period
results in body weight, body mass index, the amount of oil decreases bone density in the body
as a percentage, muscle density was observed in a meaningful way the statistical increase in the
fluid density (p <0.05).
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AEROBIC FITNESS YAPAN SEDANTER BAYANLARIN FiZYOLOJIK
DEGISIMLERININ ARASTIRILMASI

OZET

Bu aragtirma; 2015 —2016 yil1 Giresun/ Bulancak bulunan Portakal spor fitness salonunda spor
caligmalarina katilan 200 {iye i¢inden, sportif faaliyetlerden fitness branginin aerobik egzersiz
tiiriinii tercih eden orta yasli sedanter 26 bayan aritmetik ortalama (27 ( -8/+12) olusmaktadir.
Deneklere aerobik egzersize baslamadan 6nce Body Pass GAIA 359 plus 6l¢iim cihazi ve 0,01
cm hassasiyetindeki MK-220 model metal metre ile On-test 6lgtimleri yapilarak, 6n-test verileri
bilgisayar ortamina kaydedilmistir. Deneklerin tiimiine 12 hafta stireli ve haftada 3 giin tekrarh
gunde bir saat 15dakikalik aerobik ve fitness galismalart uygulanmustir. 12 hafta sonunda 6n-
test yonteminin aynisi uygulanarak deneklere son-test dl¢iimii yapilmistir. Her iki teste kendi
icinde kayit altina alinarak tiim verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalar1 (standart
hatalar1) hesaplanmistir. Deneklerin 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmalar1 Paired
Samples t — testi ile yapilmis Sonuglarin 0.05 dnem seviyesinde olup olmadigina bakilmistir.
12 haftalik siire¢ sonucunda viicut agirhigi, viicut kiitle indeksi, ylizde olarak viicuttaki yag



Ewasian Education & Literatune Yournal 2016, Volume: 6 ' 25

miktari diislis kemik yogunlugunda, kas yogunlugu, sivi yogunlugunda ise artis istatistiki olarak
anlaml bir sekilde gozlemlenmistir (p<0,05).

Anahtar Kelimeler: Spor, Egzersiz, Aerobik , Obesite, Fitness

GIRIiS

Bu aragtirma sigsmanlig1 6nlemek amacli sportif faaliyetlerden fitness bransinin, aerobik
egzersiz tiiriinli tercih eden orta yasli sedanter bireylerin, fiziksel degisimleri inceleyerek,
sportif faaliyetlerin varsa faydali yonlerini tespit etmek ve Oonemini vurgulamak amaci ile
yapilmistir.
Aerobik fitness aktiviteleri icinde temeli fiziksel egzersize veya cesitli spor branslarinin
rekreatif amacli uygulanmasina dayanan ve fitness aktivitelerinin biliylik bir boliimiini
olusturan tiiriine aerobik fitness denmektedir.
Insan bedeni 6zel yetenekleri olan miikemmel bir varliktir. Merkezi sinir sistemi yasam
dinamizmini kontrol eder. Kalp, yasam boyu diizenli olarak viicuda kan pompalar. Siirekli
egzersizlerle solunum sindirim, bosaltim ve iskelet kas sistemlerinin istenen diizeyde tutulmasi
saglanir. Uzun siire hareketsiz kalan insan bedeni hareket yetenegini kaybeder ve saglik
problemleri dogurabilir (Erkan, 1989).
Sagligin korunmasinda, rekreasyon igerisinde degerlendirilen hobi, spor, oyun, dans, acik hava
etkinlikleri ve grup etkilesimlerinin biiyiik 6nemi vardir. Rekreasyon fizyolojik ve psikolojik
tabanli rahatsizliklarin sadece onlenmesinde degil ayn1 zamanda giderilmesinde de etkilidir
(Kraus, 1977).
Sportif fitnesss in temeli fiziksel egzersizdir (Zorba, 2004). Batililar tarafindan kullanilan
“’Phycial Fitness’’ karsilig1 olarak iilkemizde °* Fiziksel Uygunluk’’ veya °* Kondisyon’’
kelimeleri kullanilmaktadir. Ge¢miste oldugu gibi glinlimiizde de fiziksel uygunlugun 6nemi
ve gerekliliginden s6z edilmektedir. Doktorlar bu giinkii teknolojinin ilerlemesi ile insan
viicudunun fazla yaglanmasindan ve giiniimiiz neslinin sinir ve ruhsal dengesizliklerinin
artmasindan sikayet etmektedirler. Sedanter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek olusu ¢esitli
cevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluga sahip olmasinin
gerekliligi lizerinde durulmaktadir(Zorba, 2000).
Fiziksel uygunlugun amaci, saglik problemi risklerini en aza indirmek ve yiiksek fitnes
diizeyine ulagsmaktir. Fitnes ve egzersiz iliskisi ise diizenli yapilan egzersizlerle kalp hastaliklar
ve diger 6nemli hastaliklardan korunmak agisindan olduk¢a 6nemlidir (Howley, Franks, 1992).
Fiziksel uygunluk, kalp solunum dayaniklilig, kassal dayaniklilik, kas kuvveti, kas giicti, siirat,
esneklik, ¢eviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonun parametreleri
icermektedir (Ozer, 2001).
Yukarida anlatilardan sanilabilir ki fiziksel uygunluk teriminin bir kism1 saglikla degil atletik
performansla ilgilidir. Buna paralel olarak ¢’ saglikla ilgili fiziksel uygunluk’’ terimi de,
hastalik onleme ve saghig1 gelistirme olgusuna ait oldugundan fiziksel uygunlugu agiklamak
icin kullanilmistir. Saglikla ilgili fiziksel uygunlugun tanimlarindan bir tanesi sdyledir; gayretli
ve ding bir sekilde giinliik aktiviteleri yerine getirebilme yetenegi ile karakterize edilen ve
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hipokinetik hastaliklarin vaktinden 6nce geligsmesi riskini azaltict 6zellik ve yeteneklerin bir
gostergesidir(American collage, 1990).

Sistemli ve programli bir sekilde uygulana fiziksel etkinliklerin ardindan kisin, bedensel bir
takim rahatsizliklartyla ilgili algilamasinin olumlu yonde degismesi ve buna paralel olarak
kendisini fiziksel acidan iyi ve saglikli hissetmesi, fiziksel iyilik haline yonelik etkinin
isaretidir. Bir¢ok arastirma, kisinin kendi fiziksel agidan daha zinde hissetmesiyle spor
faaliyetleri arasinda olumlu bir iliski oldugunu ortaya koymustur (Zorba ve ark. 2005).
Fiziksel aktivitenin kalp ve damar rahatsizliklari, diyabet ve obezite gibi rahatsizlikla basta
olmak iizere fiziksel saglik sorunlari agisindan biiylik 6nem tagidig1 ve stres, depresyon gibi
ruhsal saglik sorunlarinin giderilmesinde de etkili oldugu bilinmektedir (Edwards ve Tsouros,
2006; Nielsen ve Hansen, 2007).

Egzersizlerle sagligi korumanin miimkiin oldugu bilimsel bir gergektir. Tibbi yontemlerle (ilag
tedavisi, cerrahi vb.) alinan sonuglar, bu isler i¢in harcanan paralarla karsilastirildiginda hi¢ de
yiiz gildiiriicti degildir. Oysa her giin egzersizlere ayrilacak 10-15 dakika ile saglik giderlerinde
milyonlarca liralik harcamalarin 6nlenmesi miimkiindiir (Zorba, 2006).

Geng insanlar gibi orta yash insanlarda sagliklarin1 korumak icin fiziksel aktivitelere ihtiyag
duyarlar. Orta yagh kisiler kardiyovaskiiler, dayaniklilik, kuvvet ve esneklik caligmalari
yapmalidirlar (Jackson ve ark., 1999). Ozellikle Fransa’da  yapilan arastirmalarda
kardiovaskiiler hastaliklarin, 6liim ve hastalikli yagsamin birinci nedeni oldugunu gostermistir
(Montignac, 2001). Diinya saglik orgiitii (WHO) gibi temel saglik kuruluslar sedanter yagamin
insan saghigint olumsuz yonde etkiledigini belirtmektedir. Diizenli egzersizin gelismis ve
gelismekte olan tilkelerde, koruyucu tipta en etkin ve ekonomik yontem oldugu belirlenmistir.
Diizenli egzersiz yapilmasi yasamin biitiin donemlerinde cocukluktan yasliliga dek cok
onemlidir (Ersoy, 2004). Ayn1 zamanda kalp ve solunumla ilgili saglik problemlerinin BKI ile
baglantili oldugu birgok bilimsel calismada agiklanmaktadir. Kardiovaskiiler ¢alismalarin
saglik problemlerine olumlu etki yaptig1 bilinmektedir Yas ilerledikce viicut
kompozisyonundaki degisiklikler artmaktadir. Ayrica yasa bagli olarak kas-kemik
yogunlugunun azalmasi sonucunda viicuttaki yag hiicreleri artmaktadir. Viicut
kompozisyonunu, diizenli olarak egzersiz ¢aligmalar1 ve biiylime hormonunun salgilanma
durumu da etkilemektedir (Horber, 2001).

Insan bedeni 6zel yetenekleri olan miikemmel bir varliktir. Merkezi sinir sistemi yasam
dinamizmini kontrol eder. Kalp, yasam boyu diizenli olarak viicuda kan pompalar. Siirekli
egzersizlerle solunum sindirim, bosaltim ve iskelet kas sistemlerinin istenen diizeyde tutulmasi
saglanir. Uzun siire hareketsiz kalan insan bedeni hareket yetenegini kaybeder ve saglik
problemleri dogurabilir (Erkan, 1989).

MATERYAL ve METOT

Bu arastirma sportif faaliyetlerden, fitness bransinin aerobik egzersiz tlrlinQ tercih eden orta
yasli sedanter bireylerin, fiziksel degisimlerinin hangi yonde oldugunu anlamak ve varsa sportif
rekreasyonun fiziksel ve saglik acisindan faydalarini tespit etmek amaciyla yapilmistir.

Arastirmanin drneklemini 2015 —2016 tarihlerinde Giresun’un Bulancak Ilgesinde bulunan
Bulancak Bayanlara Ozel Portakal spor spor kompleksinde spor ¢alismalarma katilan 200 iiye
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icinden, sportif faaliyetlerden fitness branginin aerobik egzersiz tiiriinii tercih eden orta yash
sedanter 26 bayan aritmetik ortalama (27 (-8/+12) olusmaktadir. Denekler ¢alismalara goniillii
olarak alimmistir. Deneklere ayr1 ayri bireysel bilgi formu ve dl¢iimleri yapilarak ¢alismalara
katilimi1 saglanmustir.

Calismalara baslamadan once fiziksel Olgiimler i¢in sportif faaliyetlerden fitness branginin
aerobik egzersiz tliriinii segen, orta yasl sedanter 26’si bayan bir grup se¢ilmistir. Bu grubun
spora baslamadan 6nce Body Pass GAIA 359 plus 6l¢iim cihazi ve 0,01 cm hassasiyetindeki
MK-220 model metal metre ile Olgiimleri ¢iplak ayakla, {izerlerinde Slgiimlere engel teskil
edecek esya olmadan yapilmis, 6n-test 6l¢iimleri yapilarak, on-test verileri bilgisayar ortamina
kaydedilmistir. Deneklerin tiimiine 12 hafta siireli ve haftada 3 giin tekrarli giinde bir saat
15dk’lik aerobik ve fitness ¢aligmalar1 uygulanmustir. 12 hafta sonunda on-test yonteminin
aynis1 uygulanarak deneklere son-test 6l¢iimii yapilmistir. Her iki teste kendi i¢inde kayit altina
almarak tiim verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalar1 (standart hatalari)
hesaplanmistir. Deneklerin 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmalar1 Paired Samples t —
testi ile yapilmisg Sonuglarin 0.05 6nem seviyesinde olup olmadigina bakilmistir.

Istatistiki ¢dziimler i¢in SPSS 16.0 (Statistical Package For The Social Sciences) programindan
yararlanilmistir

BULGULAR VE TARTISMA

Tablo 1. Sportif rekreasyon faaliyetlerinden, aerobik egzersiz tiiriinii tercih eden, orta yasl
sedanter bayanlarin, yas ve boy ortalamalari.

Degisken Minimum/ Maximum Ortalama Denek
Sayisi

Yas 19-39 27 (-8 / +12) 26

Boy 1.52-1.73 (cm) 1.62 (-16/+11)cm | 26

Tablo 1’de goriildiigli gibi bu calismaya 26 bayan katilmistir. Bu bayanlarin yasi en ¢ok
aritmetik ortalama 27(-8 /+12) boy ortalamasi ise 1.62 ( -16 / + 11) olan denekler segilmistir.
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Tablo 2. Sportif rekreasyon faaliyetlerinden, aerobik egzersiz tiiriinii tercih eden, orta yash
sedanter bayanlarin, bazi fiziksel degisimlerinin arastirilmasi tablosu.

Degiskenler Orta Yasli Sedanter Bayanlar
On Test Son Test Fark
(kg) (kg) (kg)
Viicut Agirhigr (kg) 79.99 73.56 -6.42
Viicut Kiitle Indeksi | 29.80 27.44 -2.36
(kg/m2)
Viicuttaki Yag | 35.18 34.45 -0.73
Yogunlugu
Kas Yogunlugu 33.04 33.70 +0.66
Sivi Yogunlugu 47.80 49.18 +1.38
Kemik Yogunlugu 7.72 8.16 +0.44

Tablo 2’ de goriildiigii gibi sportif rekreasyon faaliyetlerinden, aerobik egzersiz tiiriinii
tercih eden orta yasl bayanlarda, 12 haftalik siire¢ sonucunda viicut agirligi, viicut kiitle
indeksi, ylizde olarak viicuttaki yag miktar diisiis kemik yogunlugunda, kas yogunlugu, sivi
yogunlugunda ise artig istatistiki olarak anlamli bir sekilde gézlemlenmistir (p<0,05).

Colakoglu ve Karacan (2006) tarafindan yas 40.53 £+ 2.93 yil olan (n=49) Orta yaslh
bayan iizerinde 12 hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dk kos-ylrl antrenman programi
uygulanmig ve antrenman Oncesi ve 12 hafta sonra yapilan 6n test ve son test sonuglar1 arasinda
BKI ve VA testlerinde son test lehine anlamli fark tespit etmistir.

Ers6z ve arkadaslar1 (1996), yaslar1 30-45 arasinda olan 17 bayana, 8 hafta, haftada 3
giin 45-60 dk slre ile % 50-75 siddetinde aerobik egzersizi uygulanmis. Calisma sonunda
MaxVO2 degerlerinde % 26°lik anlamli yiikselme gdzlemistir.

Gert ve arkadaslar1 (1999), 50—69 arasinda olan bayanlarin fiziksel aktivite diizeyleri ile
kardiovaskuler risk profilleri arasindaki iliskiyi incelemisler. Haftada 30 dakikadan az, orta
seviyede aktivite yapanlarin viicut kitle indeksini 27,7 kg/m2 olarak, 30 dakikadan ¢ok 2 saatten
az aktif olanlarin viicut kitle indekslerini 26,9 kg/m2, 2 saatten ¢ok 3,5 saatten az egzersiz
yapanlarin 26,9 kg/m2 ve 3,5 saat ve daha fazla egzersiz yapanlarin 26,3 kg/m2 olarak tespit
etmislerdir. Bu caligmanin sonunda fiziksel olarak aktif olan bayanlarin sedanterlere gore viicut
kitle indeksinin % 3,2 daha az oldugunu belirtmislerdir.

Szmedra ve arkadaglar1(1998), yas ortalamas1 21,0+0,8 y1l olan 7 bayana 6 haftalik kosu
bandi egzersizi uygulamiglar. Deneklerin antrenman Oncesi viicut agirliklar1 76,8+12,5 kg,
antrenman sonrast 75,0+12,0 kg, viicut yag yiizdeleri antrenman oncesi 33,0+4,00 %,
antrenman sonrast 31,7+3,9 %, vicut kitle indeksi antrenman o©ncesi 29,7+9,1 kg/m2,
antrenman sonrasi 28,78,9 kg/m?2 olarak bulunmus. Antrenman sonunda, viicut agirliginda %
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2,2’lik, viicut yag yilizdesinde %]1,3’lik, vicut kitle indeksinde %3,4’lik bir azalma
kaydedilmis. Bu sonuglarin istatistiksel agidan anlamli oldugu belirtmislerdir.

Sacakli ve arkadaslari(1997), 16 obez bayana (ortalama yaslar1 35,2+5,2 yil), 1 ay siire
ile kalp atim sayilarinin % 60- 70’i ile bisiklet egzersizi, genel, 6zel jimnastik ve maksimal
kuvvetlerinin % 20-40’1 ile agirlik ¢alismasi yaptirmislar. Egzersiz 6ncesi—sonrasi viicut yag
yiizdeleri 37,8 iken 33,7’ye diistiigiinii tespit etmislerdir. .

Blake ve arkadaslar1 (2000), sedanter obez ve normal viicut agirligina sahip kadinlara
14 haftalik bir egzersiz programi yaptirmislar ve her iki grubun egzersize cevaplarini ve fitness
diizeylerini karsilagtirmiglardir. Calisma sonunda her iki grubunda MaxVo2, kavrama kuvveti,
kas dayaniklilig1 ve esneklik (otur-uzan) degerlerinde olumlu yonde degisiklik kaydetmislerdir.

Sentiirk ve arkadaslar1 aerobik antrenmanlarin orta yasli kadinlarda gosterdigi etkilerini
arastirmak iizere yaptiklar1 bir ¢alismada, yaslar1 40 yil olan 30 bayana, haftada 3 kez, 60
dakika,10 hafta siire ile aerobik calisma uygulamislar. Viicut yag yiizdesi 23,19+4,13’den
20,38+3,79’a diistiiglinii kaydetmislerdir.

Donelley ve ark.(2003) tarafindan rastgele secilmis 131 bay-bayan iizerinde yapilan
arastirmada, denekler egzersiz ve kontrol grubu olmak iizere ikiye ayrilmis ve alinan On
testlerden sonra uygulanan 16 aylik egzersiz programinin ardindan VA, BKI ve VYO (Viicut
yag orani) arasinda egzersiz grubu lehine anlamli fark oldugunu tespit etmislerdir.

Aktas (2010) tarafindan yapilan arastirmada 25-45 yas araliginda 20 bayan denek
Uzerinde yapmis oldugu Power Plate ile 3 ay siiren egzersizler neticesinde tiim parametrelerde
anlamli farkliliklar bulunmus ve sisman deneklerde agirlik, BKI, Viicut Yag yiizdesi, i¢ yag ve
enerji kullanim degerlerinde anlamli azalma olmus buna bagli olarak kas kutlesinde olumlu
artts meydana gelmistir .

Yigit ve ark. (2010) tarafindan yapilan arastirmada; denek grubuna 12 hafta boyunca
haftada 3 giin, onlarin fiziksel durumuna gore belirlenmis aerobik temelli bir antrenman
programi uygulanmigtir. 12 hafta sonra yapilan 6n test ve son test sonuglar1 karsilastirildiginda
bayanlarda; viicut agirhigi, viicut kitle indeksi, viicut yag miktar1 (%), bazal metabolizma,
toplam giinliik enerji ihtiyaci, viicut yas1 ve kas direnci gibi parametrelerde istatistiki olarak
anlamli bir diisiis oldugu, maxVO2 parametresinde ise artis oldugu gézlemlenmistir.

SONUC VE ONERILER

Bu arastirma sonucunda; aerobik egzersiz tiiriinii tercih eden, orta yasli sedanter
bayanlarin viicut agirligi parametrelerindeki degisimlerin ne yonde olacagi incelenmistir.
Yapilan ¢alisma sonucunda istatistiki olarak, sportif faaliyetlerden, aerobik egzersiz tliriini
tercih eden orta yash sedanter bayanlarda viicut agirligi, viicut kiitle indeksi ve viicuttaki yag
miktar1 parametresinde diisiis oldugu tespit edilmistir. Bu da olumlu bir gelisme olarak
gbzlemlenmistir.

Bu arastirma sonucunda; aerobik egzersiz tiiriinii tercih eden, orta yashi sedanter
bireylerde kas yogunlugu parametrelerindeki degisimlerin ne yonde olacagi incelenmistir.
Yapilan ¢aligma sonucunda istatistiki olarak, sportif faaliyetlerden, aerobik egzersiz tiiriinii
tercih eden orta yaslh sedanter bayanlarda, kas yogunlugu, sivi yogunlugu ve kemik yogunlugu
parametresinde artis oldugu goézlemlenmistir. Bu da olumlu bir gelisme olarak gdzlemlenmistir.
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ONERILER

Uygulanan aragtirma neticesinde istenilen sonuglara ulagilmistir. Bundan sonra yapilacak olan
arastirmalara Ornek teskil etmesi amaglanan bu ¢alismada anlamli istatistiksel degisikliklere
rastlanmistir. Daha sonra yapilacak olan ¢aligmalar, daha uzun zamanl ve daha fazla denek
sayilar1 ile daha etkili olacag: diistintilmektedir.

Sportif faaliyetlerin insanin fiziksel yapisi lizerinde genel anlamda olumlu katkilar1 oldugu
tespit edilmistir. Bu nedenle uzun ve kaliteli bir yasam anlayis1 rahat ve huzurlu bir toplum
amaciyla, {ilkemizdeki insanlarin sportif faaliyetlere yonlendirilmesi ve bu alanda
bilgilendirilmesi gerektigi diistiniilmektedir.

Sportif faaliyetlerin fitness bransinin aerobik egzersiz tirinu tercih eden bireylerin vicut
agirliklar, viicut kitle indeksi, ylizde olarak viicuttaki yag miktari, kas yogunlugu, sivi
yogunlugu , kemik yogunlugu gibi bireylerin form durumlarini gésteren parametrelerde olumlu
gelismeler tespit edildiginde hem saglikli bir yasam hem de formda kalmak ig¢in sportif
rekreasyon faaliyetlerinin fitness bransinin aerobik egzersiz tiiriinii tercih etmemin faydali
olacagi diisiiniilmektedir.

Sportif faaliyet yapan sedanter bireylerin, bilingli bir sekilde uzmanlar esliginde, sportif
faaliyetlerini yasamlarinin sonuna kadar devam ettirmeleri, gerektigi diisiiniilmektedir. Daha
uzun siireli caligmalarda daha acik ve net gelismeler ortaya ¢ikacagi kanaatindeyiz. Hekim ve
spor uzmanlar1 esliginde bu ¢alismalarin diizenli, sistemli, sureli ve seviyeye gore planlanarak
tlim yasam siiresi i¢inde yapilmasinda yarar vardir.
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