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Giriþ

Dünya Saðlýk Örgütün (WHO) raporlarýnda; fiziksel
aktivite yetersizliði yetiþkinler arasýnda yaklaþýk
olarak % 17 olarak belirtilmektedir (1). Yurt dýþýndaki
çalýþmalarda fiziksel aktiviteye katýlýmýn en hýzlý
azaldýðý dönemin, lise ve üniversite yýllarý olduðu

Özet

Amaç: sedanter üniversite öðrencilerin 14 haftalýk yoðun yüklenmeli beden eðitimi ve vücut geliþtirme
programlarýnýn kas çevresi ve deri altý yað deðerleri üzerine olan etkisinin araþtýrýlmasýdýr. Gereç ve Yöntem:
Araþtýrmaya 21 bayan öðrenci gönüllü olarak katýldý. Araþtýrmaya katýlan bayan öðrencilerin ortalama yaþlarý
18.1±0.4 yýl, boylarý 1.58±0.03 m., ve vücut aðýrlýklarý da  55.4±10.7 kg�dý. 2007-2008 Eðitim öðretim dönemi
baþlangýcýnda ve sonunda testleri yapýldý. Uygulanan program 14 hafta ve haftada 6 saat olarak planlandý.
Araþtýrmada antropometrik ölçümlerden, extiremite çevre ve deri altý yað ölçümleri alýndý. Ýstatistikî yöntem
olarak aritmetik ortalama, standart sapma deðerleri alýnarak ön-test ve son-test deðerleri karþýlaþtýrýldý.
Bulgular: Ön-test ve son-test çevre ölçümleri arasýnda kol, önkol, göðüs, bel, kalça ve bacak bölgelerinde
önemli düzeyde artýþ olduðu bulundu (p<0.05). Deri altý yað ölçümlerinden de biceps, triceps, pectoral,
subscapula, iliac, quadriceps ve vücut yað yüzdeleri arasýnda önemli artýþ olduðu bulundu (p<0.05). Sonuç:
Elde ettiðimiz verilere dayanarak beden eðitimi ve vücut geliþtirme programlarýnda yoðun çalýþmalarýn
kassal geliþimi etkilediði ancak deri altý yað deðerlerinin ve vücut yað yüzdesinde de düþük deðerlerinde
etkili olmadýðý belirlenmiþtir. Vücut geliþtirme programlarýna ek olarak aerobik antrenmanlarýn da programda
yer verilmesinin yararlý olacaðý söylenebilir.

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.

Key words: Anthropometry, Performance.
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belirtilmektedir (2, 3). Ülkemizde genç nüfusun fazla
olmasýna baðlý olarak, üniversitelerde de okuyan
öðrenci sayýsý doðru orantýlý artýþ görülmektedir.
Beden Eðitimi; insanýn bulunduðu yaþýn ve genetik
kapasitesinin gerektirdiði güce ulaþtýrýlmasý için
rekabet olmaksýzýn hareket temellerini içeren fiziksel,
sosyal, biliþsel ve biyomotorik geliþimlerini yer aldýðý
ak t iv i t e le r i  i çe ren  uygulamala r  o la rak
tanýmlanmaktadýr (4,5). Beden eðitimi müfredat
programlarýna bakýldýðý zaman deðiþik zaman
dilimlerinde farklý programlar uygulanmaktadýr (6).
Yapýlan araþtýrmalarda üniversitelerde beden eðitimi
ve spor derslerinin müfredat programlarýnda yeterli
düzeyde etkin olmadýðý belirtilmiþtir (7). Yapýlan
beden eðitimi faaliyetlerinin özellikle antropometrik
yapý ve performans üzerinde etkili olduðu
bilinmektedir (8-10). Genel olarak görülen fiziksel
yetersizlikle birlikte kuvvet kayýplarý ve hareket
yetersizlikleri ortaya çýkmakta ve bunun sonucu
olarak da saðlýk problemleri gelmektedir (obesite,
diabet, eklem aðrýlarý, hipertansiyon, kardiovasküler
yetersizlikler vb.).
Yapýlan araþtýrmalarda düzenli ve kontrollü yapýlan
egzersizlerin kiþinin eforlara karþý güç uyumu
saðlamasýnýn yaný sýra, yukarýda belirtilen saðlýkla
ilgili olumsuz etkilere karþý önemli derecede koruyucu
bir faktör olduðu belirtilmektedir (11-13). Beden
eðitimi ve spor alanýndaki araþtýrmalar temel olarak
fiziksel, fizyolojik vb. ölçümleri kapsamaktadýr (14).
Ancak beden eðitimi ve spor dýþýnda yoðun olarak
yapýlan hem beden eðitimi hem de vücut geliþtirme
derslerinin vücut üzerindeki antropometrik ölçümleri
etkileyen fiziksel etkileri ile ilgili araþtýrmalar yeterli
düzeyde olmadýðý görülmektedir. Bu nedenle
çalýþmamýzda, sedanter üniversite öðrencilerinin
eðitim öðretim müfredatlarý içerisinde yer alan haftalýk
�Yoðun Yüklenmeli Beden Eðitimi ve Vücut
Geliþtirme Programlarýnýn� öðrenciler üzerindeki
antropometrik özelliklerden kas çevresi ve deri altý
yað deðerleri üzerine etkisinin araþtýrýlmasý amaçlandý.

Gereç ve Yöntem

Araþtýrmaya Isparta ilinde 2007/2008 eðitim öðretim
döneminde Süleyman Demirel Üniversitesi Saðlýk
Hizmetleri Meslek Yüksek okulunda okuyan 21
gönüllü bayan öðrenci katýldý. Öðrencilerin ortalama
yaþlarý 18.1±0.4 yýl, boylarý 1.58±0.03 m., ve vücut
aðýrlýklarý da  55.4±10.7 kg. olarak belirlendi. Eðitim
öðretim dönemi baþlangýcýnda ve sonunda ölçümler
yapýldý (14 Hafta). Araþtýrma eðitim öðretim müfredatý
içerisinde yer alan Beden Eðitimi ve Vücut Geliþtirme

dersi içerisinde yer aldý. Beden eðitimi ve vücut
geliþtirme dersinde, öðrencilerin hareket eðitimlerini
artýrmanýn yaný sýra fiziksel (Antropometrik)
yeterliliklerinin geliþtirilmesi hedeflenmiþti. Ancak
eðitim öðretim programýnda yer alan diðer ders
programlarý ile iliþkili olarak 14 hafta, hafta da bir
gün ve günde de 1 saat teorik, 2.5 saat de uygulama
olacak þekilde organize edildi. Günlük 2.5 saat
uygulamada iki periyot þeklinde düzenlendi. Birinci
periyot sabah 10.45 ile 12.00 arasýnda, öðleden
sonrada 14.00 ile 15.15 arasýnda dersler yapýldý. Ýlk
ve son ölçümler sabah 10.00 da yapýldý. Araþtýrmada
APTAMÝL marka esnek olmayan mezura kullanýlarak
çevre ölçümleri antropometrik protokollere uygun
bir þekilde yapýldý (8,10,15).

Çevre Ölçümleri;
Omuz Çevresi: Sað ve sol M. deltoid kaslarýn en
geniþ noktasýndan geçecek þekilde ölçüldü,
Kol Çevresi: Kolun orta bölgesinden ölçüm alýndý,
Önkol Çevresi: Önkolun en geniþ bölgesinden ölçüm
alýndý,
Uyluk Çevresi; Kasýða yakýn ve en geniþ bölgeden
ölçüm alýndý (M. Quadriceps Femoris gevþek iken).
Baldýr Çevresi: Bacaðýn en geniþ bölgesinden ölçüm
alýndý (M. Triceps Surae gevþek iken).

Deri Altý Yað Ölçümü;
Ölçümler �Holtain� marka skinfold kaliperle
antropometrik ölçüm protokolüne uygun olarak M.
triceps brachii, M. bicepsbrachii, M. subscapularis,
M. pectoralis, M. quadriceps femoris kaslarý ve
suprailiac ile abdomen bölgeleri üzerinden alýndý
(8,9). Vücut yað yüzdesinin belirlenmesi için
�Lange�nin formülü kullanýldý (15).
L a n g e  V ü c u t  Y a ð  Y ü z d e s i =
(Biceps+Triceps+Subscapula+Pectoral+Suprailiac
+Quadriceps) x 0.097 + 3.64

SPSS istatistik programý kullanýlarak alýnan bütün
verilerin aritmetik ortalamalarý ve standart sapmalarý
belirlendi. Ön test ile son test arasýndaki farklýlýk
tespitinde �paired T-testi� kullanýldý.

Bulgular

Araþtýrmaya katýlan öðrencilere ait ölçüm ve test
bulgularý Tablo 1, Tablo 2 ve Tablo 3�de belirtildi.
Araþtýrmaya katýlan öðrencilerin ön-test ve son-testte
alýnan vücut aðýrlýklarý arasýnda önemli fark bulundu
(p<0.05, Tablo 1). Araþtýrmaya katýlan öðrencilerin
ekstiremite çevre ölçüm deðerlerinin



25Kýlýnç, Vücut geliþtirme programlarýnýn antropometrik özelliklere etkisi

S.D.Ü. Týp Fak. Derg. 2008:15(4)/ 23-27

karþýlaþtýrmasýnda; kalça çevresi hariç ön-test ve son-
testte alýnan diðer bütün parametreler arasýnda önemli
fark bulundu (p<0.05, Tablo 2). Ayrýca araþtýrmaya
katýlan öðrencilerin deri altý yað ölçüm deðerleri ve
vücut yað deðerleri arasýnda da önemli fark bulundu
(p<0.05, Tablo 3).

Tablo 1: Araþtýrmaya katýlan öðrencilerin yaþ, boy ve vücut aðýrlýklarý
ile ilgili ön-test ve son-testte alýnan aritmetik ortalama ve standart
sapmalarý.

Tablo 2: Araþtýrmaya katýlan öðrencilerin çevre ölçümleri ile ilgili ön-
test ve son-test deðerleri aritmetik ortalama ve standart sapmalarý.

Tablo 3: Araþtýrmaya katýlan öðrencilerin deri altý yað ölçüm ile ilgili
ön-test ve son-test deðerleri aritmetik ortalama ve standart sapmalarý.

Tartýþma

Türkmen ve arkadaþlarýnýn yapmýþ olduðu benzer
çalýþmada, beden eðitimi ve spor derslerine katýlan
üniversite bayan öðrencilerin vücut aðýrlýklarýnýn 8
aylýk eðitim öðretim dönemi baþlangýcýnda 63.53±5.54
kg. dan 65.33±6.05 kg. anlamlý bir artýþýn olduðunu
belirtmiþlerdir (16). Bizim çalýþmamýzda da beden
eðitimi ve vücut geliþtirme dersleri baþlangýcýnda
55.47±10.72 kg. iken 14 hafta sonunda 57.04±10.71
kg. anlamlý bir artýþýn olduðu görüldü. Çalýþmamýzda
araþtýrmaya katýlan öðrencilerin vücut yað yüzdeleri
ön testte 15.1±5.1 son testte 21.1±6.4 olarak
belirlenirken, Koþar ve arkadaþlarýnýn yapmýþ olduðu
çalýþmada deney grubunun ön test 16.9±2.9 son test
14.6±2.1 kontrol grubunun da ön test 17.1±3.9 son
test de 14.6±3.2 olarak belirlemiþlerdir (17). Yine
benzer çalýþmada Zorba ve arkadaþlarýnýn üniversite
öðrencileri üzerinde yapmýþ olduðu benzer bir
çalýþmada vücut yað yüzdelerini deney grubunda ön
test 26.5±4.3 son test 25.9±3.6 olarak belirtmiþlerdir.
Sekiz haftalýk uygulanan antrenman programýna göre
anlamlý fark bulamamýþlardýr(18). Akdur ve
arkadaþlarýnýn yapmýþ olduðu çalýþmada da on haftalýk
antrenmanlarda vücut yað yüzdelerinin düþtüðünü
bu düþüþlerinde düþük kalorili diet+egzersiz modelleri
ile gerçekleþtiðini belirtmiþlerdir(19). Göksu ve
arkadaþlarýnýn yapmýþ olduðu çalýþmada, on haftalýk
antrenmanlarýn fiziksel uygunluklarý ile ilgili önemli
deðiþikliklerin olmadýðýný belirtmiþlerdir(20). On
haftalýk fiziksel etkinlik programlarýnýn vücut yað

N:21 Aritmetik Standart t p
Ortalama Sapma

Ön-Test Yaþ (yýl) 18.19 0.40 -- p>0.05
Son-Test Yaþ (yýl) 18.19 0.40

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

Ön-Test Vücut Aðýrlýklarý (kg) 55.47 10.72 2.681 p<0.05
Son-Test Vücut Aðýrlýklarý (kg) 57.04 10.71

N:21 Aritmetik Standart t p
Ortalama Sapma

Ön-Test Kol Gevþek (cm) 24.1 2.2 -4.679 p<0.05
Son-Test Kol Gevþek (cm) 25.7 3.0

Ön-Test Kol Kasýlý (cm) 26.4 3.1 -1.328 p>0.05
Son-Test Kol Kasýlý (cm) 26.9 3.1

Ön-Test Önkol Gevþek (cm) 22.8 2.1 -8.038 p<0.05
Son-Test Önkol Gevþek (cm) 23.8 1.81

Ön-Test Önkol Kasýlý (cm) 23.6 2.31 -2.069 p<0.05
Son-Test Önkol Kasýlý (cm) 24.5 2.11

Ön-Test Göðüs Normal (cm) 76.9 7.21 -12.033 p<0.05
Son-Test Göðüs Normal (cm) 88.1 8.4

Ön-Test Göðüs Ýnspirasyon (cm) 79.2 6.44 -14.146 p<0.05
Son-Test Göðüs Ýnspirasyon (cm) 91.9 7.8

Ön-Test Göðüs Ekspirasyon (cm) 76.1 7.5 -14.421 p<0.05
Son-Test Göðüs Ekspirasyon (cm) 88.4 8.5

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

Ön-Test Kalça (cm) 98.3 7.4 -1.323 p>0.05
Son-Test Kalça (cm) 99.5 7.6

Ön-Test Uyluk Gevþek (cm) 52.4 8.2 -1.323 p<0.05
Son-Test Uyluk Gevþek (cm) 53.6 9.7

Ön-Test Uyluk Kasýlý (cm) 53.9 8.4 -4.568 p<0.05
Son-Test Uyluk Kasýlý (cm) 54.4 6.4

Ön-Test Baldýr Gevþek (cm) 34.5 3.2 -7.086 p<0.05
Son-Test Baldýr Gevþek (cm) 35.9 3.4

Ön-Test Baldýr Kasýlý (cm) 34.8 3.2 -7.508 p<0.05
Son-Test Baldýr Kasýlý 36.4 3.6

N:21 Aritmetik Standart t p
Ortalama Sapma

Ön-Test Triceps 15.1 5.2 -5,912 p<0.05
Son-Test Triceps 21.1 6.4

Ön-Test Biceps 9.2 3.6 -6,809 p<0.05
Son-Test Biceps 17.4 6.5

Ön-Test Pectoral 12.2 4.5 -3,756 p<0.05
Son-Test Pectoral 17.6 7.2

Ön-Test Subscapula 15.8 5.6 -5,943 p<0.05
Son-Test Subscapula 23.5 8.2

Ön-Test Abdomen 19.7 7.6 2,003 p<0.05
Son-Test Abdomen 18.1 7.1

Ön-Test Ýliac 26.1 8.7 -5,326 p<0.05
Son-Test Ýliac 33.8 5.8

Ön-Test Quadriceps 13.1 3.1 -5,814 p<0.05
Son-Test Quadriceps 16.4 3.4

Ön-Test Lange Vücut Yað % 15.1 5.1 -6,300 p<0.05
Son-Test Lange Vücut Yað % 21.1 6.4
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etkisi olmadýðý yeni yapýlacak çalýþmalarda vücut
yað yüzdelerine etkilerinin çalýþmalarýnýn yararlý
olacaðýný önermiþlerdir(17). Yapýlan antrenmanlarla
beklenilen sonuçlara ulaþýlamamasýnýn nedenleri
içerisinde, antrenman programlarýnýn yüklenme
daðý l ýmlar ýnýn orant ý l ý  o lamayacaðýndan
kaynaklanabileceði düþünülebilir.
Çalýþmamýzda göðüs bölgesi ön test 76.9±7.2 cm.,
son test de 88.1±8.4 cm. olarak bulunurken Zorba
ve arkadaþlarýnýn üniversite öðrencilerinin
antropometrik özellikleri üzerine yapmýþ olduklarý
çalýþmada, göðüs bölgesini ön testi 88.2±4.4 cm.,
son testti de 86.9±4.4 cm. olarak belirtmiþlerdir (18).
Çalýþmamýzda, ilk test skorlarýna göre anlamlý bir
artýþýn olduðu, bu artýþýnda sebeplerinden bir tanesinin
de sabah periyotlarýnda ki programda salon sporlarýnda
aerobik  ça l ý þma model inde  o lmasýndan
kaynaklanabileceðini düþünmekteyiz. Zorba ve
arkadaþlarýnýn yaptýðý çalýþmada kalça çevresinin ön
testi 95.6±6.2 cm son testi 93.2±4.9 cm. uyluk çevre
ön test 96.6±4.3 cm, son test 95.7±4.0, baldýr çevre
ön test 33.7±3.1 cm., son test 33.0±3.2 cm olarak
bulmuþlardýr. Ýlk ve son testleri arasýnda önemli bir
farkýn olmadýðýný belirtmiþlerdir (18). Bizim
bulgularýmýzla kalça çevresi ön test 98.3±7.4 cm. son
test 99.5±7.6 cm, uyluk ön test 52.4±8.2 cm, son test
53.6±9.7 cm, baldýr ön test 34.5±3.2 cm., son test
35.9±3.4 cm. olarak bulundu. Bizim elde ettiðimiz
ön ve son test deðerleri arasýnda önemli bir farkýn
bulunduðu yönündedir. Bu farkýnda öðrencilerin
öðleden sonra girmiþ olduklarý kondisyon
programýndan kaynaklandýðýný düþünmekteyiz.
Hacýsoftaoðlu ve arkadaþlarýnýn üniversite
öðrencilerinin 12 haftalýk yapmýþ olduklarý kuvvet
antrenmanlarýnýn kassal geliþimlerinin olduðu ve
vücut yapýlarýnýn da daha uygun olduklarýný
belirtmiþlerdir (21). Erkmen ve arkadaþlarýnýn
üniversite bayan beden eðitimi ve spor bölümü
öðrencilerin fiziksel uygunluklarý üzerinde yapmýþ
olduklarý çalýþmada 3 aylýk çalýþmalarýn vücut
kompozisyonu (vücut yað yüzdesi) üzerinde pozitif
etkileri olduðunu belirtmiþlerdir. Ayrýca bunun
sonucunda da üniversitelerde okutulan seçmeli beden
eðitimi derslerinin 1 saat olarak programlanmasýnýn
yeterli düzeyde etkili olmadýðý belirtilmiþtir (22,23).

Sonuç

Elde ettiðimiz verilere dayanarak, Saðlýk Hizmetleri
Yüksekokullarýnda müfredat programý içerisinde yer
alan beden eðitimi ve vücut geliþtirme derslerinin
yoðun bir gün içerisinde yapýlmasýnýn kassal geliþim

açýsýndan geliþim saðladýðý ancak deri altý yað
kitlesinde yeterli düzeyde bir düþme olmadýðý
belirlenmiþtir. Önümüzdeki dönemlerde müfredat
programýnda yer alan programlarýn ayný þekilde
uygulanmasýnýn yararlý olacaðý ancak daha etkin bir
programa haline getirilebilmesi için aerobik
(kardiovasküler dayanýklýlýðýnda) antrenman
programlarý içerisinde yer verilmesinin yararlý
olacaðýný düþünmekteyiz.
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