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Ozet

Bu ¢alisma, geng bayanlar ile orta yas sedanter bayanlara 12 haftalik aerobik antrenman
programi (kos-yiirti) uygulamasmin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisini belirlemek
amaciyla yapilmistiv. Gruplar diizenli olarak egzersiz yapmamis, ozel bir diyet programi
uygulamayan, egzersiz yapmasina engel olacak diizeyde saglik problemleri olmayan bayanlardan
olugturulmustur. Her iki gruba da 12 hafta siire ile haftada 3 giin 30 dakikalik kos- yuru egzersiz
programi uygulatilmigtir. Antrenman siddeti Karvonen metoduna gére %70 olarak belirlenmis,
antrenman oncesi ve antrenman sonrast viicut agirligi, viicut kitle indeksi, istirahat kalp atim sayisi,
kan baswmglar, dikey sigrama, esneklik, aerobik giic ve anaerobik gii¢ degerlerinin 8lgimleri
yapilmistir. Orta yas bayanlarin (n=49) yas ve boy ortalamalar: 40,53+2,93 yil, 156,79+4,20 cm,
geng bayanlarin (n=23) yas ve boy ortalamalari 26,17+3,53 yil, 160,13+6,71 cm olarak tespit
edildi. Caliyma sonunda, her iki grubunda viicut agirligi, viicut kitle indeksi, istirahat nabzi
degerlerinde anlamli bir azalma, dikey sigrama, anaerobik gii¢, aerobik gii¢ ve esneklik
degerlerinde ise anlaml bir artis tespit edilmistir (p<.05). Sonug olarak, orta yas bayanlar ile
geng bayanlarda 12 haftalik aerobik egzersizin aerobik ve anaerobik giicii gelistirdigi, istirahat
nabzim diisiirdiigii fakat kan basinglarinda anlamli bir degisiklige neden olmadigi gozlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Orta Yas Bayanlar, Sedanter, Egzersiz, Aerobik Giig

THE EFFECTS OF AEROBIC EXERCISE IN SOME
PHYSIOLOGICAL PARAMETERS IN YOUNG AND MIDDLE
AGED WOMEN

Abstract

The purpose of this study was to determine the effects of 12 week aerobic (jog-walk) exercise
program on some physical and physiological parameters in young and middle aged women.The groups
were composed of the women who had not done exercise regularly, who had not followed a special diet
and who did not have any health problems preventing them doing any kind of exercise. During 12
weeks, both groups participated in a jog-walk exercise program with the duration of 30 min. and 3
times per week. The intensity of the exercise was %70 that was determined by Karvonen method.
Before and after the training measurements of body weight, body mass index, rest pulse, blood
pressure, vertical jump, flexibility, aerobic power and anaerobic power were done. Mean age and
height weight of groups were determined as 40,53+2,93 years and 156,79+4,20 cm. for middle aged
group (n=49) and 26,17+3,53 years and 160,13+6,71 cm for young women (n=23). The results
indicated that there was a significant decrease in body weight, body mass index and rest pulse values
of both groups (p<.05), and there was a significant increase in vertical jump, anaerobic power,
aerobic power and flexbility values. Consequently, it is understood that a twelve-week aerobic
exercise develops aerobic and anaerobic powers and decreases rest pulse in young and middle aged
women; however, it does not cause any significant change in their blood pressures.

Keywords: Middle Aged Women, Sedentary, Exercise, Aerobic Power.
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Giris

Teknolojinin gelismesi, fiziksel olarak yapilan birgok giinliik islerin birtakim arag
gereglerle yapilmasini saglamistir. Buda bos zaman aktiviteleri i¢in daha fazla zaman
kazanilmasina yol agmugstir. Fakat bir¢ok insan hareketsiz yasamay1 yeglemektedir. Her
ne kadar insan bedeni hareket etmek ve zorlu fiziksel aktiviteleri yapabilecek sekilde
diizenlenmis olsa da egzersiz ortalama bir yasam bi¢iminin giinliik ugraslar1 arasinda
degildir “°,

Insan bedeni uzun siire yapmasi gereken hareketleri yapmadan yasamini
stirdiirdiigiinde, sahip oldugu baz1 fonksiyonel yeteneklerinin azalacagi ve bu
fonksiyonel yetersizliklerinde bircok hastaliga neden olabilecegi belirtilmektedir.
Hareketsiz yasamin sonucunda ortaya ¢ikan hastaliklar hipokinetik hastaliklar olarak
tanimlanmaktadir *®. Modern endiistri diinyasinin gelismesi ve artan mekaniklesme,
ihtisaslagma ile iki biiylik dezavantaj ortaya ¢ikmistir. Bunlardan ilki, insan viicudunun
arttk kendi haklarina uymadigi hareket eksikliginden dolay1 tek yonlii ve sinirsel bir
yiiklenme meydana getirerek, artan oranlarda kalp enfarktiisii ve yoOnetici hastaliklari
seklinde kendini gosteren ve ozellikle eklem deformasyonlari ¢ikarmistir 18 Duzenli
egzersiz yapmayan bireylerin koroner kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon, yiiksek
kolesterol, kanser, obezite ve kas iskelet rahatsizliklar1 gibi hipokinetik hastaliklara

yakalanma riski oldukga ytiksektir®®",

Hareketsiz, sedanter bir yasam tarzi enerji dengesinin bozulmasina dolayisiyla
obezitenin olugmasina neden olabilmektedir. Obezite, yag oranmin fazlalifi ve
endomorfi oramnin yiiksekligi ile karakterizedir. Ozellikle viicut agirligimin normal
sinirlar1 agmast durumunda bircok ciddi saglik probleminin yanmi sira fiziksel is
kapasitesinde de azalma goriilebilmektedir®® .

Saglik risklerine gore en etkili egzersiz tiirleri yiiriiyiis, kosu, dag yiirliytsi, bisiklet,
kiirek, yiizme gibi aerobik kapasiteyi arttiran calismalardir. Ozellikle sismanlik,
kardiyovaskiiler hastaliklar ve kemiklerde deformasyon gibi saglik problemlerinin
giderilmesinde aerobik egzersizlerle yiiksek verim elde edilebilir®.

Bu caligma, geng ve orta yas sedanter bayanlarda 12 haftalik aerobik (kos-yur()
egzersiz uygulamasinin bazi fizyolojik parametrelere etkisinin arastirilmasi amaciyla
yapilmistir.

Materyal ve Metod

Denekler: Arastirma grubu, geng¢ (n=23, 26,17+3,53 yil, 160,13+6,71 cm) ve orta
yas (n=49, 40,53+2,93 yil, 156,79+4,20 cm) toplam 72 saglikli — gonilli sedanter
bayanlardan olusturulmustur. Deneklerden egzersiz yapmalarinda herhangi bir sakinca
olmadigina dair doktor raporu istenmis, arastirma grubunun saglik hikayeleri, sigara,
alkol aligkanliklar1 ve ilag kullanip kullanmadiklar1 yapilan bir anket ile belirlenmistir.
Arastirma  siiresince, her iki gruba da 12 haftalik kos-yiirii antrenman programi
uygulanmustir.

Uygulanan Antrenman Program: Deneklere hedef kalp atim sayilarinin %701
siddetinde 12 hafta, haftada 3 giin, 30 dakikalik kos-yiirli egzersizi yaptirildi.
Antrenmanin siddeti Karvonen Metoduna gore belirlendi ©_ Antrenman 6ncesinde 10
dakika 1sinma, antrenman bitiminde 5 dakika soguma egzersizleri yaptirildi.
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Arastirmada Uygulanan Olgiim ve Testler

Fiziksel ve fizyolojik performans testleri Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu fizyoloji laboratuarinda ve spor salonunda, Cooper testi ise Kegidren
Atatiirk Parkinda yapilmistir. Calisma grubu ve kontrol grubuna belirlenen dlgiimler 6n
test ve son test olmak iizere iki kez uygulanmustir.

Boy ve Viicut Agirhifri: Deneklerin viicut agirliklart 0.01 kg. hassasiyeti olan
kantarda kilogram cinsinden ¢iplak ayak, tisort ve tayt ile boylari ise kantarda sabit olan
0.01 cm. hassasiyetinde metal bir metre ile denekler dik pozisyonda ¢iplak ayakli
Olciilmiistiir.

Kalp Atim Sayisi ve Kan Basinclar : Istirahat kalp atim sayisi, deneklerin 15
dakika sirt {istii pozisyonda dinlenmeleri saglandiktan sonra boyundaki karotid
atardamardan dokunma metodu ile 1 dk’lik kalp atim sayilar1 belirlenmistir. Sistolik ve
diastolik kan basinglar1 ise stetoskop ve sphygmomanometre ile mmHg cinsinden
Olcililmiistiir 0),

Dikev Sicrama ve Anaerobik Gii¢ : Calisma grubunun anaerobik gii¢ degerleri;
dikey sicramak viicut agirligt degerlerinden yararlanilarak Lewis namogrami ile
belirlenmistir (20),

P= 49 (Agirlik) VD" P = Giig D" = Dikey sigrama mesafesi

Dikey sigrama testi New test marka dekan otomatik performans analizorii ile
yapilmistir. Deneklerin sicrama sonrasi mat iizerine dizlerini bilkmeden diismeleri

saglanmig, her denege yeterli dinlenme siireleri verilerek iki tekrar yaptirilarak ve en iyi
deger kaydedilmistir.

Esneklik: Deneklerin esneklik 6lgiimleri esneklik sehpasi kullanilarak otur-uzan
(sit-reach) testi ile gergeklestirilmistir.

Aerobik Guc: Bayanlarin aerobik giigleri 12 dakika kos-yurl testi (Cooper)
uygulanarak Max VO, degerleri Balke formiilii ile belirlenmistir ®°),

VO, ml / kg-dakika = 33.3 + (x - 150) . 0.178 ml / kg-dk

Istatistiksel Analiz

Olgiimler sonucu elde edilen veriler her 6lgiim sonras1 aninda kaydedilmistir. Tiim
verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalar (standart hatalar1) hesaplanmistir.
Deneklerin 6n ve son test degerlerinin kargilastirilmalar1 Paired Samples t — testi ile

yapilmis, gruplar arasi karsilagtirmalarda ise Independent Sample t — testi kullanilmistir.
Sonuglarin 0.05 6nem seviyesinde olup olmadigina bakilmistir.
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Bulgular

Tablo 1: Geng Bayanlar ve Orta Yas Bayanlarin Antrenman Oncesi ve Antrenman
Sonrasi1 Bazi Fizyolojik Parametrelerin Karsilastirilmasi

Orta Yas Bayanlar Geng Bayanlar
Ant.onc. | Ant.son.| 9%°lik Ant.onc. |Ant.son. | 9%0°lik
Degiskenler t t
n =49 n=49 deg. n=23 n=23 deg.
Viicut Agirhig 81,57 | 76,29 68,26 | 68,69
6,47 16,39* 494 |11,86*
(kg) +11,20 | +£10,40 +11,72 | +10,65
Vicut Kitle 33,31 31,01 26,81 25,40
. 6,90 13,562* 525 |11,16*
ind. (kg/m?) 4500 | +4,67 +538 | +4,89
- 79,06 72,75 80,26 76,17
Istirahat Nabz1 7.08 6,64% 500 | 356%
(Atm/DK) +6,57 | +6,97 +4,81 | +3,35
123,68 | 119,18 109,34 | 108,26
SKB (mmHg) 3,63 | 1,26 0,98 | 0,21
+27,95 | +£14,83 424,92 | £12,66
78,61 76,32 73,04 69,56
DKB (mmHg) 291 | 1,49 4,76 | 157
+15,20 | +9,28 49,13 +5,62
Dikey 16,02 20,24 20,86 24,65
26,34 | -8,73* 18,16 | -5,42*
Sigrama (cm) +4,88 +4,82 +4,13 +3,67
Anaerobik Glig 70,18 74,01 67,53 70,45
5,45 -3,50* 4,32 |-2,59*
(kg-m/sn) +12,19 | £11,95 +13,63 | £11,83
25,47 28,91 24,86 28,91
Esneklik (cm) 13,50 |-10,61* 16,29 | -6,94*
+4,98 +4,32 +4,33 +3,95
; 27 28,10 34,19
Aerobik G. 3180 | 1777 |a110% 2167 | -9,66*
(ml.kg/dk) +431 | 3,77 12,66 | +3,98
*p<0,05

Tablo incelendiginde, gen¢ bayanlar ile orta yas bayanlarin viicut agirligi, viicut
kitle indeksi, istirahat nabzi, degerlerinde anlamli bir azalma, dikey sicrama, anaerobik
glig, aerobik giic ve esneklik degerlerinde ise anlamli bir artis tespit edilmistir (p<0,05).
Her iki grubunda sistolik ve diastolik kan basinglarinda anlamli bir fark tespit
edilememistir (p>0,05).
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Tablo 2: Gruplarin Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi Baz1 Fizyolojik
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Ant. Onc. Ant. Son.
<. Orta Yas | Gen¢ Yas | %0’lik Orta Yas | Geng¢ Yas | %0’lik

Degiskenler | “\_49 " | n=23 | deg. | ' | n=49 n=23 | deg. | °
Vucut

o1 81,57 68,26 «| 7629 68,69 -
ﬁ(il)rhg‘ 11120 | +1172 | 4483 1040 | 11065 | 990 |47
Vicut Kitle 33,31 26,81 «| 3101 25,40 -
Ind. (kg/mz) +5,09 +5,38 1951 14,96 +4,67 +4,89 18,09 1 4,68
Istirahat

79,06 80,26 72,75 76,17
nabzi ’ ! 1,51 | -0,78 ’ ! 4,70 |[-2,28*
(atm/ok) 16,57 | 4,81 6,97 3,35
SKB 123,68 109,34 | 119,18 108,26 -
(mmHg) +27,95 +24,92 1159 12,09 +14,83 +12,66 9.16 | 3,04
DKB 78,61 73,04 76,32 69,56 -
(mmHg) +15,20 +9,13 7,08 | 162 +9,28 15,62 885 |32l
Dikey 1602 | 2086 aee| 2024 | 2465 e
Sigrama (cm) +4,88 +4,13 30,21 |-4,36 +4,82 +3,67 21,78 |\-3.87
Anaerobik G. | 70,18 67,53 74,01 70,45
(kg-m/sn) +12,19 +13,63 3,771 108 +11,95 +11,83 481 | 118
Esneklik 25,47 24,86 28,91 28,84
(cm) +4,98 +4,33 2,39 | 053 +4,32 +3,95 0.24 | 002
L 27

Aerobik Gug 28,10 31,80 34,19 -
(mikgidk) | T3 | ies | 404 | 132|397 | i3gg | 101|246

*p<0,05

Yukaridaki tabloya bakildiginda, orta yas bayanlarin antrenman dncesi viicut agirligy,
vicut kitle indeksi, sistolik kan basinci degerleri geng bayanlara gére anlamli derecede
yiiksek dikey sigrama degerleri ise anlamli derecede diisiik tespit edilmistir (p<0,05), orta
yas bayanlarin antrenman sonrasi viicut agirligl, viicut kitle indeksi, sistolik kan basinci,
diastolik kan basinci degerleri geng bayanlara gére anlamli derecede yiiksek, istirahat nabzi,
dikey sigrama, ve aerobik giigleri ise anlamli derecede diigiik bulunmustur (p<0,05).

Tartisma ve Sonucg

Orta yas bayanlar ile geng bayanlara 12 haftalik aerobik egzersiz uygulamasinin bazi
fizyolojik parametrelere etkisini belirlemek amaciyla yapilan bu ¢aligmaya 72 sedanter
bayan goniillii olarak katilmislardir.

Ersoz, Giindiiz ve Koz (1996), yaslar1 30 — 45 arasinda olan 17 bayana 8 hafta siireyle
haftada 3 gun 45 — 60 dakikalik % 50 — 75 siddetinde aerobik egzersiz uygulatmglar ve
egzersiz sonrasinda sistolik kan basincinda %6, istirahat kalp atim sayisinda % 10 oraninda
azalma kaydetmigler, MaxVVO, degerlerinde % 26’lik anlaml: yiikselme gozlemislerdir ™,

Green ve arkadaglar1 (2001) yas ortalamasi 62+3 yil olan kronik kalp hastalarina
dairesel antrenman uygulatmiglar ve egzersiz sonunda deneklerin sistolik kan
basinglarinda anlamli bir azalma tespit etmislerdir ®,
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Mahanonda ve arkadaglari, diizenli egzersizlerin kardiyovaskdler risk faktorlerine
etkisini arastirmislar ve koroner risk faktorleri olan 3615 denegin egzersiz diizeylerini
tespit etmislerdir. Diizenli egzersiz yapan grubun egzersiz yapmayan gruba gore
istirahat kalp atim sayilarim1 oldukca diisiik bulmalarina ragmen, kan basinglarinda
anlamli bir farklilik tespit edememislerdir 12,

Kerrie ve arkadaslari ¢alismalarinda hipertansiyonu olan menopozlu bayanlara
yirlime egzersizi uygulatarak kan basmci degisikliklerini incelemislerdir. Caligma
grubuna ginlik 3 km.d? yiirime programi uygulamuslar ve 12 haftalik egzersiz
sonucunda istirahat sistolik kan basincinda 6 mmHg’lik bir azalma saptamislardir. 24
haftalik egzersiz programindan sonra ise 5 mmHg’lik diislis gbzlemislerdir. Diastolik
kan basincinda bir degisiklik bulamamuslardir. Kontrol grubunun 12. ve 24. haftada
6lciilen kan basinci degerlerinde herhangi bir farklilik bulamamuslardir an,

Imamoglu ve arkadaslari, yas ortalamast 36,11+1,04 yil viicut agirlik ortalamasi
70,83+1,67 kg olan 45 sedanter bayana haftada 3 giin deneklerin kalp atim sayilar1 130-
140 atim/dk olacak sekilde 1 saat siire ile egzersiz yaptirmislardir ve ¢alisma sonunda viicut
agirliklarinda %9,06 ve viicut yag ytlizdelerinde %21,4 oraninda azalma tespit etmiglerdir {0,

Yapilan bir ¢alismada, fiziksel aktivite yogunlugu ve sikligiin kardiovaskiiler risk
faktorleri ile iligkisi incelenmistir. Arastirmaya yaslar1 50 ile 69 arasinda olan 4942
erkek ve 5885 bayan denek katilmigtir. Ayda 2-12 kere, haftada 0,5-2 saat yapilan orta
siddette aktiviteler sonucunda deney grubunun sistolik kan basinglari (-1,8%), istirahat kalp
atim sayilar1 (-3.1%) ve vicut kitle indeksleri (-3,2%) kontrol grubuna gore daha diisiik
bulunmus. Haftada 5 veya daha fazla uygulanan hafif egzersizlerde (3-4.5 kcal/kg/h)
bayanlarda erkeklere gore daha diisiik istirahat kalp atim sayist (-2.3%) bulunmus “3),

Nicolas ve arkadaglar1 (1995), yaptiklar1 bir ¢alismada yas ortalamasi 34,5t1.1 yil
olan menopoz Oncesi bayanlarin MaxVO, degerlerini 43,7+2,8 ml.kg./dk olarak, yas
ortalamas1 54,84+2,5 yil olan menopoz sonrasi donemindeki bayanlarin MaxVO,
ortalamasini da 28,9+1,5 mlkg./dk olarak bulmuslardir. Sonu¢ olarak MaxVO,
degerlerinin yasla birlikte azaldigini belirtmislerdir ),

Alan ve arkadaslarmin yaptiklart ¢alismada (2000), bayanlara 12 haftalik
submaxsimal seviyede aerobik antrenman programi uygulamislar. Antrenman sonunda
deneklerin MaxVO, degerlerinde % 9 oraninda bir artig kaydetmiglerdir o,

Christine ve arkadaglari, yaslar1 35 ile 70 arasinda olan 49 antrenmanli bayanin
solunum, kalp fitneslerinin yas ve menopoz diizeyi ile iliskisini tespit etmek i¢in kosu
band1 egzersizi uygulamiglar ve yas arttikca MaxVO, degerlerini daha diisiik
bulmalarina ragmen submaxVO;’de yas gruplar1 arasinda bir farklilik bulamamiglardir.
35-39 ve 40-45 yaslari arasinda olan kogucularin MaxVO, degerlerini 45-49, 50-55 ve
55-70 yaslarindaki bayanlardan anlamli derecede yiiksek bulmuslardir. Sonug olarak,
antrenmanli kosucu bayanlarin kardiorespirator fitneslerini daha O6nceden aymi yas
gruplarinda yapilan ¢aligmalardaki sonuglara gore daha yiiksek bulmuslardir ®,

Szmedra ve arkadaglar1 (1998), yaptiklar1 bir ¢caligmada orta yas bayanlara kosu-
bandi egzersizi uygulamislar. Deneklerin antrenman oncesi viicut kitle indeks
ortalamasi 29,7+9,1 kg/mz, antrenman sonrast 28,7+8,9 kg/m2 olarak bulunmus.
Antrenman sonunda, viicut kitle indeksinde %3,4’lik bir azalma kaydedilmis. Bu

sonuglarin istatistiksel agidan anlaml1 oldugunu belirtmislerdir (9
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Amano ve arkadaglar1 (2001), yas ortalamalar1 41,6 yil olan obez erkek ve
bayanlara 12 haftalik aerobik egzersiz yaptirmislar. Egzersizleri haftada 3 giin 30 dakika
siireyle uygulatmuslar. Egzersiz 6ncesi deneklerin viicut kitle indeksleri 27,3+0,4 kg/m?
olarak tespit etmigler ve ¢alisma sonucunda viicut kitle indeksinde anlamli bir azalma
oldugunu belirtmislerdir ©.

Nindl ve arkadaslar1 (2000), 31 saglikli bayana 6 ay siire ile haftada 5 giin rezistans
ve aerobik kombinasyonundan olusan bir egzersiz programi uygulamislar ve antrenman
sonunda viicut kitlesinde %2.2 oraninda bir azalma kaydetmisglerdir **.

Zorba ve arkadaglar1 (2000), 18-24 yaslar1 arasinda olan bayanlara 8 haftalik haftada
3 giin step egzersizi uygulatmiglar ve ¢alisma sonunda deney grubunun dikey sigrama,
esneklik, aerobik gii¢ degerlerinde anlamli bir fark bulmuslardir @2,

Blake ve arkadaslart (2000), sedanter obez ve normal viicut agirligmna sahip
kadinlara 14 haftalik bir egzersiz programi yaptirmislar ve her iki grubun egzersize
cevaplarimi ve fiziksel uygunluk (fitnes) diizeylerini karsilagtirmiglardir. Caligma
sonunda her iki grubunda MaxVo,, kavrama kuvveti, kas dayanikliligi ve esneklik
(otur-uzan) degerlerinde olumlu yonde degisiklik kaydetmiglerdir ®,

Zorba ve arkadaslar1 orta yash sedanter bayanlara 8 hafta boyunca haftada 3 giin 45
dakika yiiksek tempoda step ¢aligmasi uy§ulam1$lar ve antrenman sonunda esneklik
degerinde anlamli bir artig tespit etmislerdir 23

Elde edilen sonuglar literatiir ile paralellik gdstermektedir. Geng ve orta yas bayanlarda
uzun siireli diizenli yapilan aerobik egzersiz sonucunda deneklerin viicut agirhklarinda,
istirahat kalp atim sayilarinda, aerobik ve anaerobik giiclerinde ve esneklik degerlerinde
olumlu yonde degisiklikler gozlenmistir. Sonug olarak 12 hafta siireyle haftada 3 giin 30
dakikalik kos yiirii egzersizi gen¢ bayanlar ile orta yas bayanlarin fizyolojik
parametrelerinde benzer olumlu degisikliklere neden oldugu sdylenebilir.
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