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FITNESS ANTRENMAN PROGRAMININ
SEDANTER ERKEKLERIN VUCUT
KOMPOZISYONU ve MOTORIK
OZELLIKLERI UZERINE ETKISI

isa AYDEMIR!
Vedat CINAR?

» Ozet

Bu ¢aligma on haftalik fitness antrenman programinin sedan-
ter erkeklerin viicut kompozisyonu ve motorik 6zellikleri tizerine
etkisini aragtirmak amaciyla yapilmustir.

Aragtirma grubuna haftada 3 giin 55 - 60 dakika siireli fitness
antrenman programi uygulanmistir. step-aerobik egzersiz prog-
rami1 uygulanmistir. Katilimcilarin, on haftalik fitness antrenman
programi Oncesi ve sonrasi, viicut agirliklar, viicut kitle indeks-
leri, istirahat durumundaki nabizlari, dikey sigramalari, yatay sig-
ramalari, bacak kuvvetleri, esneklikleri, denge puanlar1 ve sinav
sayilar1 ol¢tilmistiir. Katilimcilarin 6n test ve son test skorlar:
arasindaki farklilik paired sample t-test ve frekans analizleri bil-
gisayar istatistik paket programinda yapilmstir.

On haftalik fitness antrenman programi sonrasinda katilimci-
larin 6n test ve son test skorlar1 karsilastirildiginda; viicut agirlik-
lary, viicut kitle indeksleri, istirahat durumundaki nabizlari, dikey
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etkisi orta diizeyde bulunmustur. Bireylerin dominant tarafta
egitim sonrasi 6. ve 12. haftada orta diizeyden daha iyi bir diize-
ye ilerledigi gozlenirken, dominant olmayan tarafta orta diizeyde
olan etkinin pilates ¢alismasi sonrasi 12. haftaya kadar korundu-
gu belirtilmistir. Tlgili literatiir incelendiginde, bir ¢ok ¢alisma
sonucu calismamizin sonucu ile benzerdir.

Sonug olarak 10 haftalik, haftada 3 giin, 55-60 dakika yapi-
lan fitness antrenmanlarinin istirahat durumundaki nabiz, viicut
agirhigy, viicut kitle indeksi, dikey sigrama, yatay sigrama, bacak
kuvveti, esneklik, denge puani ve sinav sayisi1 degerlerine olumlu
yonde bir etki yaptig1 sdylenebilir.

» KAYNAKCA

1. Vatansever, §., Ol¢iicii, B., Ozcan, G. ve Celik, A. (2015). Orta yas-
Iilarda fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi iligkisi. Uluslararasi
Egitim Bilimleri Dergisi, 2(2), 63-73.

2. Zorba, E. (2008).Yasam Kalitesi ve Fiziksel Aktivite. 10Th. Interna-
tional Sports Sciences Congress, 82-85, Bolu.

3. Akdur, H., Sézen, A. B., Yigit, Z., Bolata, N. ve Giiven, O. (2007).
The effect of walking and step aerobic exercise on physical fitness
parameters in obese women. Istanbul Universitesi Istanbul Tip Fa-
kiiltesi Dergisi, 70(3), 64-69.

4. Yeniay, M. (2014). Sedanter kadinlarda 12 haftalik aerobik step ve
sinirlt kalori diyeti uygulamalarinin bazi fiziksel ve biyomotorik
ozellikleri iizerine etkisi. (Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Sii-
leyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Isparta.

5. Zorba, E. Fiziksel Uygunluk, Gazi Kitap Evi, Mugla, 2001:134-135.

6. Yildirim M. Akyol A. Ersoy G. Sismanlik (Obezite) ve Fiziksel Akti-
vite, Hacettepe Universitesi-Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimii. Ankara $ubat-2008: 16.

7. Zorba E. Herkes I¢in Spor, Morpa Yayinlari, Istanbul: 2005:120.

8. Babayigit, G., Zorba, E., Irez, S.G. ve Mollaogullari, H. (27-29 Eim
2002). 25-31 yagslar1 aras1 bayanlarda 8 haftalik step ¢aligmalarinin
bazi fizyolojik ve antropometrik degerlere etkisi. 7. Uluslar aras:
Spor Bilimleri Kongresi. 5.156.

9. Colakoglu, EF. (2003). 8 haftalik kos-yiiri egzersizinin sedanter
orta yash obez bayanlarda fizyoloji, motorik ve somatotip deger-

47



Sporda yeni Akademik Calismalar-2

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

leri tizerine etkisi. Gazi Universitesi, Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi,
23(3), 275-290.

Dénmez, G. ve Aydos, L. (2000). Kalistenik ¢aligmalarin orta yash
sedanter bayanlarin fizyolojik ve fiziksel parametreleri iizerine etki-
si. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 5(2),17-25.
Karacan, S., Colakoglu, EE ve Erol, A.E. (2004). Obez orta yas ba-
yanlar ile menapoz donemindeki bayanlarda aerobik egzersizin
baz1 fiziksel uygunluk degerlerine etkisi. Erciyes Universitesi Saglik
Bilimleri Dergisi, 13(1),35-42.

Ransdell, LB., Robertson, L., Ornes, L. ve Moyer-Mileur, L. (2004).
Generations exercising together to improve fitness (GET FIT): a
pilot study designed to increase phsical activity and improve he-
alth- realeted fitness inthree generations of women. Women Health,
40(3),77-94.

Shigematsu, R. ve Okura, T. (2006). A nobel exercise for improving
lover-extremity functional fitness in the elderly. Aging Clin Exp
Res., 18(3), 242-248.

Toskovic, NN., Blessing, D. ve Willford, HN. (2004). Physiologic
profile of recreation male and famele novice and experienced tae
kwon do ptactitioners. Sports Med Phys. Fitness, 44(2),164-172.
Aslan CS, Kog H, Koklii Y. Sporcu ve sedanter erkeklerde 18-30 yas
periyodunun kuvvet, dikey sigrama, anaerobik gii¢ ve esneklik {ize-
rine etkileri, 11th International Sport Science Congress, Antalya,
Tiirkiye, 10-12 Kasim 2010.

Kurt, S., Hazar, S,. GbiG, S., Albay, B. ve Kurt, Y. (2010). Orta yaG
sedanter kadinlarda sekiz haftalik step-aerobik egzersizinin bazi
tiziksel uygunluk parametrelerine etkilerinin degerlendirilmesi.
Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi, 7(1), 666-674.

Oztiirk, E (2014). Sedanter bayanlarda sekiz haftalik step aerobik ve
pilates egzersizinin yapisal biomotorik ve psikolojik ozellikler tize-
rine etkilerinin incelenmesi. (YaymlanmamiG Yiiksek Lisans Tezi).
Canakkale On Sekiz Mart Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisi,
Canakkale.

Vergili O. Saglikli Sedanter Bayanlarda Kalistenik-Pilates Egzersiz-
lerinin Saglikla I ligkili Fiziksel Uygunluk ve Yasam Kalitesi Uzerin-
deki Etkileri (Tez). I 'stanbul Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Fizyoterapi Rehabilitasyon Programi Doktora Tezi; 2012.

Eroglu N. Saglikli Kisilerde Klinik Pilates Egzersizlerinin Fiziksel
Uygunluk Uzerine Etkisi (Tez). Hacettepe Universitesi Yiiksek Li-
sans Tezi; 2011.

48



