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Yogun yiiklenmeli beden egitimi ve viicut gelistirme
programlarinin antropometrik 6zellikler tizerine etkisi
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Ozet

Amag: sedanter tiniversite 6grencilerin 14 haftalik yogun ytiklenmeli beden egitimi ve viicut gelistirme
programlarinin kas ¢evresi ve deri alt1 yag degerleri tizerine olan etkisinin arastirilmasidir. Gereg ve Yontem:
Arastirmaya 21 bayan 6grenci gontillii olarak katildi. Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin ortalama yaslar:
18.1+0.4 y1l, boylar1 1.58+0.03 m., ve viicut agirliklar: da 55.4+10.7 kg’d1. 2007-2008 Egitim 6gretim donemi
baslangicinda ve sonunda testleri yapildi. Uygulanan program 14 hafta ve haftada 6 saat olarak planlandi.
Arastirmada antropometrik 6lgtimlerden, extiremite cevre ve deri alt1 yag 6lgtimleri alindi. Istatistiki yontem
olarak aritmetik ortalama, standart sapma degerleri alinarak 6n-test ve son-test degerleri karsilastirildi.
Bulgular: On-test ve son-test cevre 6lciimleri arasinda kol, 6nkol, gogiis, bel, kalca ve bacak bolgelerinde
onemli diizeyde artis oldugu bulundu (p<0.05). Deri alt1 yag olctimlerinden de biceps, triceps, pectoral,
subscapula, iliac, quadriceps ve viicut yag ytizdeleri arasinda 6nemli artis oldugu bulundu (p<0.05). Sonug:
Elde ettigimiz verilere dayanarak beden egitimi ve viicut gelistirme programlarinda yogun ¢alismalarin
kassal gelisimi etkiledigi ancak deri alt1 yag degerlerinin ve viicut yag ytizdesinde de diisiik degerlerinde
etkili olmadig1 belirlenmistir. Viicut gelistirme programlarina ek olarak aerobik antrenmanlarin da programda
yer verilmesinin yararli olacagi soylenebilir.

Anahtar kelimeler: Antropometri, Performans

Abstract

The Effects of Physical Education and Body-Building Programmes of Intensive Load on Anthropometric
Characteristics.

Aim; The aim of this study is to investige what the sedentary university students’ physical education an
body-building programmes of intensive load for 14 weeks, which take the place in educational schedules,
are the effects about circum muscles and skinfold thickness from anthropometric characteristics. Material
and method; The subjects for this study were 21 volunteer female students. The avarage ages of the students
were 18.1+0.4 years, heights were 1.58+0.03 meters and bodyweights were 55.4+10.7 kilogrammes. At the
beginning an at the end of educational year. Tests were done. The applied programme was planned for 14
weeks and for 6 hours a week.In this study, measurements of skinfold fat and extiremity circum from
antropometric measures were taken. As a statistic method, mean a score and standart deiviation values were
taken and paired-t- test was done. Findings:Between first and last circum measurements, it was found a
significant increase in arm, forearm, chest, waist, hip and calf (p<0.05).From the measurements of skinfold
fat, it was found a significant increase among the percentages of biceps, triceps, pectoral, supscapula, iliac,
quadriceps and body fat(p<0.05). Conclusion: According to the data we got intensive trainings in physical
education and body-building programmes affected muscle development but it was determined that skinfold
values and body fat percentage weren’t in low values.In addition to body-building programmes, it can be
said that aerobic trainings will be useful if they take place in Schedule.
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belirtilmektedir (2, 3). Ulkemizde geng niifusun fazla
olmasina bagli olarak, iiniversitelerde de okuyan
Ogrenci sayist dogru orantili artis goriilmektedir.
Beden Egitimi; insanin bulundugu yasin ve genetik
kapasitesinin gerektirdigi giice ulastirilmasi igin
rekabet olmaksizin hareket temellerini igeren fiziksel,
sosyal, biligsel ve biyomotorik geligimlerini yer aldig
aktiviteleri igeren uygulamalar olarak
tanimlanmaktadir (4,5). Beden egitimi miifredat
programlarina bakildigi zaman degisik zaman
dilimlerinde farkli programlar uygulanmaktadir (6).
Yapilan aragtirmalarda iiniversitelerde beden egitimi
ve spor derslerinin miifredat programlarinda yeterli
diizeyde etkin olmadig: belirtilmistir (7). Yapilan
beden egitimi faaliyetlerinin dzellikle antropometrik
yapt ve performans iizerinde etkili oldugu
bilinmektedir (8-10). Genel olarak goriilen fiziksel
yetersizlikle birlikte kuvvet kayiplar1 ve hareket
yetersizlikleri ortaya ¢ikmakta ve bunun sonucu
olarak da saglik problemleri gelmektedir (obesite,
diabet, eklem agrilar1, hipertansiyon, kardiovaskiiler
yetersizlikler vb.).

Yapilan aragtirmalarda diizenli ve kontrollii yapilan
egzersizlerin kiginin eforlara karsi giic uyumu
saglamasinin yani sira, yukarida belirtilen saglikla
ilgili olumsuz etkilere kars1 6nemli derecede koruyucu
bir faktdr oldugu belirtilmektedir (11-13). Beden
egitimi ve spor alanindaki arastirmalar temel olarak
fiziksel, fizyolojik vb. dlglimleri kapsamaktadir (14).
Ancak beden egitimi ve spor disinda yogun olarak
yapilan hem beden egitimi hem de viicut gelistirme
derslerinin viicut lizerindeki antropometrik 6lgtimleri
etkileyen fiziksel etkileri ile ilgili arastirmalar yeterli
diizeyde olmadigi gorilmektedir. Bu nedenle
calismamizda, sedanter iiniversite 6grencilerinin
egitim 6gretim miifredatlart icerisinde yer alan haftalik
“Yogun Yiiklenmeli Beden Egitimi ve Viicut
Gelistirme Programlarinin” 6grenciler ilizerindeki
antropometrik 6zelliklerden kas ¢evresi ve deri altt
yag degerleri lizerine etkisinin arastirilmasi amaglandi.

Gereg ve Yontem

Arastirmaya Isparta ilinde 2007/2008 egitim 6gretim
doneminde Siileyman Demirel Universitesi Saglik
Hizmetleri Meslek Yiiksek okulunda okuyan 21
goniillii bayan 6grenci katildi. Ogrencilerin ortalama
yaslar1 18.1+£0.4 yil, boylar1 1.58+0.03 m., ve viicut
agirliklart da 55.4+10.7 kg. olarak belirlendi. Egitim
ogretim donemi baslangicinda ve sonunda ol¢iimler
yapildi (14 Hafta). Aragtirma egitim 6gretim miifredati
icerisinde yer alan Beden Egitimi ve Viicut Gelistirme

dersi igerisinde yer aldi. Beden egitimi ve viicut
gelistirme dersinde, 6grencilerin hareket egitimlerini
artirmanin yani sira fiziksel (Antropometrik)
yeterliliklerinin gelistirilmesi hedeflenmisti. Ancak
egitim 6gretim programinda yer alan diger ders
programlari ile iliskili olarak 14 hafta, hafta da bir
giin ve giinde de 1 saat teorik, 2.5 saat de uygulama
olacak sekilde organize edildi. Giinliikk 2.5 saat
uygulamada iki periyot seklinde diizenlendi. Birinci
periyot sabah 10.45 ile 12.00 arasinda, 6gleden
sonrada 14.00 ile 15.15 arasinda dersler yapildi. ilk
ve son Ol¢iimler sabah 10.00 da yapildi. Arastirmada
APTAMIL marka esnek olmayan mezura kullanilarak
cevre Olciimleri antropometrik protokollere uygun
bir sekilde yapild1 (8,10,15).

Cevre Olgiimleri;

Omuz Cevresi: Sag ve sol M. deltoid kaslarin en
genis noktasindan gegecek sekilde olgiildii,
Kol Cevresi: Kolun orta bolgesinden dlgiim alindi,
Onkol Cevresi: Onkolun en genis bélgesinden dlciim
alindi,

Uyluk Cevresi; Kasiga yakin ve en genis bolgeden
6l¢iim alind1 (M. Quadriceps Femoris gevsek iken).
Baldir Cevresi: Bacagin en genis bolgesinden 6l¢iim
alind1 (M. Triceps Surae gevsek iken).

Deri Alt1 Yag Olciimii;

Olgiimler “Holtain” marka skinfold kaliperle
antropometrik 6lgiim protokoliine uygun olarak M.
triceps brachii, M. bicepsbrachii, M. subscapularis,
M. pectoralis, M. quadriceps femoris kaslari ve
suprailiac ile abdomen bolgeleri lizerinden alind
(8,9). Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi i¢in
“Lange”nin formiilii kullanildi (15).

Lange Viicut Yag Yizdesi=
(Biceps+Triceps+Subscapula+Pectoral+Suprailiac
+Quadriceps) x 0.097 + 3.64

SPSS istatistik programi kullanilarak alinan biitiin
verilerin aritmetik ortalamalari ve standart sapmalari
belirlendi. On test ile son test arasindaki farklilik
tespitinde “paired T-testi” kullanildi.

Bulgular

Arastirmaya katilan 6grencilere ait 6l¢lim ve test
bulgular1 Tablo 1, Tablo 2 ve Tablo 3’de belirtildi.
Arastirmaya katilan 6grencilerin 6n-test ve son-testte
alian viicut agirliklar arasinda 6nemli fark bulundu
(p<0.05, Tablo 1). Arastirmaya katilan 6grencilerin
ekstiremite ¢evre 6lglim degerlerinin

S.D.U. Tip Fak. Derg. 2008:15(4)/ 23-27



Kiling, Viicut gelistirme programlarinin antropometrik 6zelliklere etkisi 25

karsilastirmasinda; kalca ¢evresi hari¢ 6n-test ve son-
testte alinan diger biitiin parametreler arasinda énemli
fark bulundu (p<0.05, Tablo 2). Ayrica arastirmaya
katilan 6grencilerin deri alt1 yag 6l¢iim degerleri ve
viicut yag degerleri arasinda da 6nemli fark bulundu
(p<0.05, Tablo 3).

Tablo 1: Arastirmaya katilan dgrencilerin yas, boy ve viicut agirliklari
ile ilgili dn-test ve son-testte alinan aritmetik ortalama ve standart
sapmalart.

N:21 Aritmetik  Standart  t p
Ortalama ~ Sapma

On-Test Yas (y1l) 18.19 0.40 -- p>0.05

Son-Test Yas (y1l) 18.19 0.40

On-Test Boy (m.) 1.58 0.03 -- p>0.05

Son-Test Boy (m.) 1.58 0.03

On-Test Viicut Agirliklar: (kg) 55.47 10.72 2.681 p<0.05

Son-Test Viicut Agirliklar (kg) 57.04 10.71

Tablo 2: Arastirmaya katilan 6grencilerin ¢evre dlgtimleri ile ilgili 6n-
test ve son-test degerleri aritmetik ortalama ve standart sapmalari.

N:21 Aritmetik Standart t p
Ortalama Sapma

On-Test Kol Gevsek (cm) 24.1 2.2 -4.679 p<0.05
Son-Test Kol Gevsek (cm) 25.7 3.0

On-Test Kol Kasili (cm) 26.4 3.1 -1.328 p>0.05
Son-Test Kol Kasilt (cm) 26.9 3.1

On-Test Onkol Gevsek (cm) 22.8 2.1 -8.038 p<0.05
Son-Test Onkol Gevsek (cm) 23.8 1.81

On-Test  Onkol Kasili (cm) 23.6 231 -2.069 p<0.05
Son-Test Onkol Kasil1 (cm) 24.5 2.11

On-Test Gogiis Normal (cm) 76.9 7.21 -12.033 p<0.05
Son-Test Gogiis Normal (cm) 88.1 8.4

On-Test Gogiis Inspirasyon (cm) 79.2 6.44 -14.146 p<0.05
Son-Test Gogiis Inspirasyon (cm) 91.9 7.8

On-Test Gogiis Ekspirasyon (cm) 76.1 7.5 -14.421 p<0.05
Son-Test Gogiis Ekspirasyon (cm) 88.4 8.5

On-Test Bel (cm) 74.5 8.7 -3.784 p<0.05
Son-Test Bel (cm) 79.1 11.1

On-Test Kalga (cm) 98.3 7.4 -1.323  p>0.05
Son-Test Kalga (cm) 99.5 7.6

On-Test Uyluk Gevsek (cm) 52.4 8.2 -1.323  p<0.05
Son-Test Uyluk Gevsek (cm) 53.6 9.7

On-Test  Uyluk Kasili (cm) 53.9 8.4 -4.568 p<0.05
Son-Test Uyluk Kasili (cm) 54.4 6.4

On-Test Baldir Gevsek (cm) 34.5 32 -7.086 p<0.05
Son-Test Baldir Gevsek (cm) 35.9 34

On-Test Baldir Kasili (cm) 34.8 32 -7.508 p<0.05
Son-Test Baldir Kasili 36.4 3.6

Tablo 3: Arastirmaya katilan 6grencilerin deri alt1 yag olgiim ile ilgili
On-test ve son-test degerleri aritmetik ortalama ve standart sapmalari.

N:21 Aritmetik  Standart t p

’ Ortalama  Sapma
On-Test Triceps 15.1 52 -5,912 p<0.05
Son-Test Triceps 21.1 6.4
On-Test Biceps 9.2 3.6 -6,809 p<0.05
Son-Test Biceps 17.4 6.5
On-Test Pectoral 12.2 4.5 -3,756 p<0.05
Son-Test Pectoral 17.6 72
On-Test Subscapula 15.8 5.6 -5,943 p<0.05
Son-Test Subscapula 23.5 8.2
On-Test Abdomen 19.7 7.6 2,003 p<0.05
Son-Test Abdomen 18.1 7.1
On-Test Tliac 26.1 8.7 -5,326 p<0.05
Son-Test Iliac 33.8 5.8
On-Test Quadriceps 13.1 3.1 -5,814 p<0.05
Son-Test Quadriceps 16.4 34
On-Test Lange Viicut Yag % 15.1 5.1 -6,300 p<0.05
Son-Test Lange Viicut Yag % 21.1 6.4
Tartigma

Tirkmen ve arkadaglarinin yapmis oldugu benzer
calismada, beden egitimi ve spor derslerine katilan
iiniversite bayan 6grencilerin viicut agirliklariin 8
aylik egitim 6gretim donemi baglangicinda 63.53+5.54
kg. dan 65.33+£6.05 kg. anlaml1 bir artisin oldugunu
belirtmislerdir (16). Bizim ¢alisgmamizda da beden
egitimi ve viicut gelistirme dersleri baglangicinda
55.47+10.72 kg. iken 14 hafta sonunda 57.04+10.71
kg. anlamli bir artigin oldugu goriildi. Calismamizda
arastirmaya katilan dgrencilerin viicut yag yiizdeleri
on testte 15.1+5.1 son testte 21.1+6.4 olarak
belirlenirken, Kosar ve arkadaslarmin yapmis oldugu
calismada deney grubunun 6n test 16.9+2.9 son test
14.6=2.1 kontrol grubunun da 6n test 17.1£3.9 son
test de 14.6£3.2 olarak belirlemislerdir (17). Yine
benzer ¢alismada Zorba ve arkadaslarinin tiniversite
ogrencileri lizerinde yapmis oldugu benzer bir
caligmada viicut yag yiizdelerini deney grubunda 6n
test 26.54+4.3 son test 25.943.6 olarak belirtmislerdir.
Sekiz haftalik uygulanan antrenman programina gore
anlamli fark bulamamislardir(18). Akdur ve
arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismada da on haftalik
antrenmanlarda viicut yag yiizdelerinin diistiigiinii
bu diisiislerinde diisiik kalorili diet+egzersiz modelleri
ile gerceklestigini belirtmislerdir(19). Goksu ve
arkadaglarinin yapmis oldugu ¢alismada, on haftalik
antrenmanlarin fiziksel uygunluklari ile ilgili dnemli
degisikliklerin olmadigini belirtmislerdir(20). On
haftalik fiziksel etkinlik programlarinin viicut yag
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etkisi olmadig1 yeni yapilacak ¢alismalarda viicut
yag yiizdelerine etkilerinin ¢alismalarinin yararl
olacagini 6énermislerdir(17). Yapilan antrenmanlarla
beklenilen sonuglara ulagilamamasinin nedenleri
icerisinde, antrenman programlarinin yiiklenme
dagilimlarinin orantil1 olamayacagindan
kaynaklanabilecegi diisliniilebilir.

Calismamizda gogiis bolgesi on test 76.9+7.2 cm.,
son test de 88.1+8.4 cm. olarak bulunurken Zorba
ve arkadaglarinin {iniversite 6grencilerinin
antropometrik 6zellikleri tizerine yapmis olduklar
caligmada, g6giis bolgesini on testi 88.2+4.4 cm.,
son testti de 86.9+4.4 cm. olarak belirtmislerdir (18).
Calismamizda, ilk test skorlarina gore anlamli bir
artisin oldugu, bu artisinda sebeplerinden bir tanesinin
de sabah periyotlarinda ki programda salon sporlarinda
aerobik c¢alisma modelinde olmasindan
kaynaklanabilecegini diisiinmekteyiz. Zorba ve
arkadaglarinin yaptig1 ¢caligmada kalca gevresinin 6n
testi 95.6+£6.2 cm son testi 93.2+4.9 cm. uyluk ¢evre
on test 96.6+4.3 cm, son test 95.7+4.0, baldir ¢evre
On test 33.7+3.1 cm., son test 33.0+3.2 cm olarak
bulmuslardir. 1k ve son testleri arasinda énemli bir
farkin olmadigini belirtmislerdir (18). Bizim
bulgularimizla kalga ¢evresi 6n test 98.3+7.4 cm. son
test 99.5+7.6 cm, uyluk 6n test 52.4+8.2 cm, son test
53.6+£9.7 cm, baldir 6n test 34.5+3.2 cm., son test
35.9£3.4 cm. olarak bulundu. Bizim elde ettigimiz
on ve son test degerleri arasinda 6nemli bir farkin
bulundugu yoniindedir. Bu farkinda 6grencilerin
0gleden sonra girmis olduklari kondisyon
programindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.
Hacisoftaoglu ve arkadaslarinin iniversite
ogrencilerinin 12 haftalik yapmis olduklar1 kuvvet
antrenmanlarinin kassal gelisimlerinin oldugu ve
viicut yapilarinin da daha uygun olduklarini
belirtmislerdir (21). Erkmen ve arkadaglarinin
iiniversite bayan beden egitimi ve spor bolimii
ogrencilerin fiziksel uygunluklar iizerinde yapmis
olduklar1 ¢alismada 3 aylik ¢alismalarin viicut
kompozisyonu (viicut yag yiizdesi) lizerinde pozitif
etkileri oldugunu belirtmislerdir. Ayrica bunun
sonucunda da iiniversitelerde okutulan se¢gmeli beden
egitimi derslerinin 1 saat olarak programlanmasinin
yeterli diizeyde etkili olmadigi belirtilmistir (22,23).

Sonug

Elde ettigimiz verilere dayanarak, Saglik Hizmetleri
Yiiksekokullarinda miifredat programi igerisinde yer
alan beden egitimi ve viicut gelistirme derslerinin
yogun bir glin icerisinde yapilmasinin kassal gelisim

acisindan gelisim sagladigr ancak deri alt1 yag
kitlesinde yeterli diizeyde bir diisme olmadigi
belirlenmistir. Oniimiizdeki donemlerde miifredat
programinda yer alan programlarin ayni sekilde
uygulanmasinin yararli olacagi ancak daha etkin bir
programa haline getirilebilmesi igin aerobik
(kardiovaskiiler dayanikliliginda) antrenman
programlar1 igerisinde yer verilmesinin yararli
olacagini diisiinmekteyiz.
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