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3.BÖLÜM

FİTNESS ANTRENMAN PROGRAMININ 
SEDANTER ERKEKLERİN VÜCUT 

KOMPOZİSYONU ve MOTORİK 
ÖZELLİKLERİ ÜZERİNE ETKİSİ

İsa AYDEMİR1

Vedat ÇINAR2

 ➢ Özet

Bu çalışma on haftalık fitness antrenman programının sedan-
ter erkeklerin vücut kompozisyonu ve motorik özellikleri üzerine 
etkisini araştırmak amacıyla yapılmıştır.

Araştırma grubuna haftada 3 gün 55 – 60 dakika süreli fitness 
antrenman programı uygulanmıştır. step-aerobik egzersiz prog-
ramı uygulanmıştır. Katılımcıların, on haftalık fitness antrenman 
programı öncesi ve sonrası, vücut ağırlıkları, vücut kitle indeks-
leri, istirahat durumundaki nabızları, dikey sıçramaları, yatay sıç-
ramaları, bacak kuvvetleri, esneklikleri, denge puanları ve şınav 
sayıları ölçülmüştür. Katılımcıların ön test ve son test skorları 
arasındaki farklılık paired sample t-test ve frekans analizleri bil-
gisayar istatistik paket programında yapılmıştır.

On haftalık fitness antrenman programı sonrasında katılımcı-
ların ön test ve son test skorları karşılaştırıldığında; vücut ağırlık-
ları, vücut kitle indeksleri, istirahat durumundaki nabızları, dikey 
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etkisi orta düzeyde bulunmuştur. Bireylerin dominant tarafta 
eğitim sonrası 6. ve 12. haftada orta düzeyden daha iyi bir düze-
ye ilerlediği gözlenirken, dominant olmayan tarafta orta düzeyde 
olan etkinin pilates çalışması sonrası 12. haftaya kadar korundu-
ğu belirtilmiştir. İlgili literatür incelendiğinde, bir çok çalışma 
sonucu çalışmamızın sonucu ile benzerdir.

Sonuç olarak 10 haftalık, haftada 3 gün, 55–60 dakika yapı-
lan fitness antrenmanlarının istirahat durumundaki nabız, vücut 
ağırlığı, vücut kitle indeksi, dikey sıçrama, yatay sıçrama, bacak 
kuvveti, esneklik, denge puanı ve şınav sayısı değerlerine olumlu 
yönde bir etki yaptığı söylenebilir.
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