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ÖZET

Bu çalışma 6 hafta süresince haftada 3 gün 1 saatlik aerobik egzersiz programının 40-46 yaş grubu erkeklerde sağlık ilişkili fiziksel uygunluk özelliklerine etkisinin incelenmesi amacıyla yapılmıştır.

Araştırmaya yaşları 40-46 arasında değişen 13 deney ve 14 kontrol grubu olmak üzere toplam 27 gönüllü sedanter erkek katılmıştır. Sağlık ilişkili fiziksel uygunluk özellikleri olarak kalp-dolaşım uygunluğu, kassal esneklik, kassal kuvvet ve vücut kompozisyonu değerlendirmeye alındı. İstatiksel hesaplamalar SPSS programında yapılmıştır. Elde edilen verilerin aritmetik ortalama ve standart sapma değerleri hesaplanmıştır. Deney ve kontrol gruplarının ön-son testleri arasındaki farkları hesaplamak için Wilcoxon eşleştirilmiş iki örnek testi uygulanmıştır. 

Sonuç olarak; deney grubunun Maks VO2, suprailiac, supscapula, vücut yağ yüzdesi, yağ ağırlığı değerlerinde anlamlı farklılıklar görülmüştür. Dinlenik kalp atım sayısı, dinlenik sistolik kan basıncı, dinlenik diastolik kan basıncı, esneklik, el kavrama kuvveti, biceps, triceps ve yağsız vücut ağırlığı değerlerinde olumlu yönde gelişmeler olmasına rağmen istatistiksel olarak anlamlı farklılıklara rastlanmamıştır
Anahtar Kelimeler: Aerobik Egzersiz, Sağlık, Fiziksel Uygunluk
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ABSTRACT

EFFECT OF AEROBIC EXERCISE ON THE PHYSICAL    FITNESS RELATED WITH HEALTH CONDITION

The purpose of this study was to examine the effects of aerobic exercise programme, performed for an hour and three times per week over a 6 week period, on physical fitness(activity) in healthy sedantary males. Total of 27 male aged between 40 to 46 voluntarilyparticipated to the study. They were randomly separated 2 groups as follow: exercise group 13 subjects and control group 14 subjects. The criteria of cardivascular and circulatory systems conditions, muscle flexibility, muscule force generation and body compositions were accepted as the health related physical fitness. The data were given in mean (± SD) and statistically analyses were performed using a SPSS (11.0) pacet programme. Exercise and control values were compared using Wilcoxon rank test. As a result, maximal V02, suprailiac, supscapula and body fat percent and fat mass values were statistical different between two groups. Despite the positive improvement in resting heart rate, resting systolic and diastolic bool pressures, flexibility, hand- grip force, triceps and fat free mass, there were no statistical differences between two groups.
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1. GİRİŞ VE AMAÇ

Türk toplumunda yaşlı kişilerin sayısının artması ile birlikte yaşam kalitesinin artırılmasına yönelik çalışmalar hız kazanmıştır. Bu amaç doğrultusunda uzayan insan hayatının sağlıklı  ve aktif geçmesi, fiziksel ve ruhsal kapasitenin 
artırılması, günlük görev ve sorumlulukların yerine getirmesi için uygun egzersiz reçeteleri gereklidir(1).

Egzersiz ve sağlık konusundaki çalışmalar; yaşlı insanlarda duyusal ve görsel kayıpların, kas hareketlerindeki koordinasyon bozukluğunun, kemik kayıbının, esneklik ve kas dayanıklılığının artırılmasına yönelik olarak yapılmaktadır.

Yapılan çalışmalar da egzersizin fiziksel zindeliğin artırması yanında kan basıncı, lipid düzeyi, kemik dansitesi, insülin salınışını ve glikoz toleransına da olumlu etkileri olduğunu gösterirken (1) hareketsiz hayat tarzının ise kalp hastalıkları, obezite, iş veriminde azalma gibi bir çok rahatsızlığa yol açtığını vurgulamaktadır ( 2, 3).

Bu çalışma 6 hafta süresince haftada 3 gün 1 saatlik aerobik egzersiz programının 40-46 yaş grubu erkeklerde sağlık ilişkili fiziksel uygunluk özelliklerine etkisinin incelenmesi amacıyla yapılmıştır.

2. MATERYAL-METOT
DENEKLERİN SEÇİMİ
Çalışmaya 40-46 yaşları arasında  27 sedanter gönüllü erkek katılmıştır. Yapılan klinik muayenesinde ve yaşam öyküsünde kalp veya kronik metabolizma hastalığı, immun fonksiyonları etkileyecek her hangi bir hastalığı bulunmayan tamamen sağlıklı bireyler çalışma kapsamına alındı. 

Denekler rastgele (Randomizasyon işlemi için rasgele sayılar tablosu kullanıldı), prospektif olarak 2 eşit gruba ayrıldı. 13 deney, 14 kontrol grubu olmak üzere, tüm deneklerin ön testleri çalışmaya başlamadan önce, son testleri 6 hafta sonunda alındı ve gruplar homojen olarak belirlendi. Çalışma süresince tüm deneklerden normal yaşantılarına devam etmeleri ve fazladan fiziksel aktivitelerden kaçınmaları istendi. 

EGZERSİZ PROGRAMI VE YOĞUNLUĞU 
Deney grubuna 6 hafta süresince haftada 3 gün olmak üzere 1 saatlik aerobik egzersiz programı uygulandı. Kontrol grubu 6 hafta süresince fazladan fiziksel aktiviteye katılmadı.

Aerobik egzersizin yoğunluğu Karvonen protokolüne göre belirlendi (7).

Hedef Kalp Atım Sayısı = % 60-70 KAS (KAS max – KAS din) + KAS din

Maksimal KAS = 220 – yaş

BEDEN AĞIRLIĞI VE  BOY UZUNLUĞU ÖLÇÜMLERİ
Ağırlık 0.1 kg hassaslıkta bir elektronik terazi ile ölçülürken, boy 0.01 cm hassaslıkta dijital boy ölçer aletiyle ölçüldü. 
KALP-DOLAŞIM UYGUNLUĞU
Maks. VO2

Deneklerin max. VO2 tahmini için 20 metre mekik koşu testi kullanıldı. Elde edilen sonuca göre max VO2 değeri ml/kg/dak. olarak tahmin edildi (8, 9). 

KALP ATIMI (NABIZ) VE KAN BASINCI
Denek oturur vaziyette iken stethoscope aleti ile hemşire tarafından ölçülerek kaydedildi. (10). 

Kassal Esneklik

Esneklik ölçümünde otur – eriş testi kullanıldı. Test iki defa tekrar edildi ve en yüksek değer kayıt edildi (8, 9).

KASSAL UYGUNLUK
El Kavrama Kuvvetinin Ölçülmesi  

Takkei marka el dinamometresi ile ölçüm gerçekleştirildi. Beş dakika ısınmadan sonra, denek ayakta iken ölçüm yapılan kolu bükmeden ve vücuda temas etmeden ölçüm alındı. Bu durum dominant el için iki defa tekrar edildi. En iyi olan değer kaydedildi (8).

VÜCUT KOMPOZİSYONU
Deri Kıvrım Kalınlığı Ölçümleri

Holtain marka deri kaliperi (0,1 mm) kullanılarak  vücudun sağ tarafından 4 bölgeden alınan deri kıvrım kalınlığı (subscapula, suprailiac, biceps, triceps) Durnin -Womersly yöntemi  kullanılarak hesaplanmıştır. Her ölçüm bölgesinin sağ tarafından iki defa aynı ölçümü buluncaya  veya en fazla 1 mm. hata oluncaya kadar devam edildi. 

 Durnin Womersly: % yağ = (4,95/D-4,5) X 100

40-49 Yaş Erkekler için : D=1,1620-0,0700 X logX

LogX = (biceps + triceps + subscapula + suprailiac) (11, 5).

Yağ kitlesi ve yağsız beden kitlesi aşağıdaki formüllere göre hesaplanarak değerlendirilmiştir.

Yağ Kitlesi (kg) = Beden ağırlığı X  % Yağ / 100

Yağsız Beden Kitlesi (kg) = Beden ağırlığı – Yağ kitlesi (12). 

İSTATİSTİKSEL ANALİZ 

İstatiksel hesaplamalar SPSS (version 11.0) programında yapılmıştır. Elde edilen verilerin aritmetik ortalama ve standart sapma değerleri hesaplanmıştır. Deney ve kontrol gruplarının ön-son testleri arasındaki farkları hesaplamak için Wilcoxon eşleştirilmiş iki örnek testi uygulanmıştır. P değerinin 0,05’ten küçük olması durumunda gruplar arası fark ve değişkenler arası ilişki anlamlı kabul edilmiştir (13).
3. BULGULAR

Deney ve kontrol grubunun yaş, boy, vücut ağırlığı, kalp-dolaşım uygunluğu, kassal uygunluk, kassal esneklik ve vücut kompozisyonları değerlerinin ön test ve son test sonuçları tablo 1’de sunulmuştur. 

Deney grubunun ön test ve son test sonuçları arasındaki karşılaştırmaya göre; maks vo2, mekik, seviye ve yağ ağırlığı değerlerinde p<0,01 düzeyinde, suprailic, supscapula, vücut yağ yüzdesi değerlerinde p<0,05 düzeyinde anlamlı farklılıklar bulunmuştur. Deney grubunun diğer değişkenleri arasında ise istatistiksel açısından anlamlı farklılık yoktur. Kontrol grubunun tüm değişkenlerinin ön test ve son test sonuçları arasında anlamlı farklılığa rastlanmamıştır (Tablo 1). 

4. TARTIŞMA VE SONUÇ

Bu araştırma; 6 hafta süre ile haftada 3 gün 1 saatlik aerobik egzersiz programının 40-46 yaş grubu erkeklerde sağlık ilişkili fiziksel uygunluk özelliklerine etkisinin incelenmesi amacıyla yapılmıştır. Araştırılan özellikler boy, vücut ağırlığı, kalp-dolaşım uygunluğu, kassal kuvvet, kassal esneklik ve vücut kompozisyonu değerlerini içermektedir. Sağlık sorunlarını en aza indirmenin uygun çözümü ise düzenli olarak yapılan bedensel egzersizlerdir. Ancak önemli olan uzayan insan ömrü ile birlikte yaşam kalitesinin de artırılabilmesidir. Bu da ancak beden eğitimi ile mümkün olabilmektedir. Fiziksel aktivitenin, her yaştaki insanları, sağlıklı yaşama, fiziksel ve zihinsel potansiyellerini artırdığı bilinmektedir  (1).

Sağlık ve egzersiz bilimcileri, fiziksel uygunluk olarak belirli hareketleri yapabilme ve sonuca gidebilmenin sağlık üzerine pozitif etkisi olduğu hakkında hemfikirdirler. Bu etki doğrudan bir çok organ ve sistemlerin fizyolojik fonksiyonunun gelişmesiyle birlikte dolaylı olarak hareketten doğan duygusal durumun gelişmesiyle de görülebilir (4).

Fiziksel uygunluk kalp solunum dayanıklılığı, kassal dayanıklılık, kassal kuvvet, kas gücü, sürat, esneklik, çeviklik, denge, reaksiyon zamanı ve beden kompozisyonunu içermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve sağlık bakımından farklı önemlere sahip olduklarından performansla ilişkili fiziksel uygunluk ve sağlıkla ilişkili fiziksel uygunluk olarak adlandırılmaktadır (5). Sağlıkla ilişkili uygunluk kalp solunum uygunluğunu, kassal kuvvet ve dayanıklılığı, beden kompozisyonunu ve esnekliği içerirken, performansla ilişkili fiziksel uygunluk ise sürat, çeviklik, koordinasyon ve patlayıcı kuvvet gibi özellikleri kapsamaktadır (5, 6). Çalışmamızda deney grubunun ön test ve son test sonuçları arasındaki karşılaştırmaya göre; maks V02, mekik, seviye ve yağ ağırlığı değerlerinde p<0,01 düzeyinde, suprailic, supscapula, vücut yağ yüzdesi değerlerinde p<0,05 düzeyinde anlamlı farklılıklar bulunmuştur. Deney grubunun diğer değişkenleri arasında ise istatistiksel açısından anlamlı farklılık yoktur. Kontrol grubunun tüm değişkenlerinin ön test ve son test sonuçları arasında anlamlı farklılığa rastlanmamıştır

İnsanların 25-30 yaşları arasında fonksiyonel kapasitelerinin en üst seviyede olmasına rağmen bu yaştan sonra maksimal VO2’ de yavaş yavaş düşüş başlar.Özellikle düzenli aktif sporla uğraşan orta yaştaki insanlar dayanıklılık antrenmanları yaptıkları taktirde maksimal aerobik kapasitelerinde ve çalışma kapasitelerinde yaşlanmaya bağlı azalma gözlendi (12). 

Yapılan 6 haftalık aerobik egzersiz programı çalışmasında deney grubunun kalp-dolaşım uygunluğu özelliklerinden maks VO2 değerinde ve vücut kompozisyonu özelliklerinden suprailiac, supscapula, vücut yağ yüzdesi, yağ ağırlığı değerlerinde anlamlı farklılıklar görülmüştür. Dinlenik kalp atım sayısı, dinlenik sistolik kan basıncı, dinlenik diastolik kan basıncı, esneklik, el kavrama kuvveti, biceps, triceps ve yağsız vücut ağırlığı değerlerinde olumlu yönde gelişmeler olmasına rağmen istatistiksel olarak anlamlı farklılıklara rastlanmamıştır. Kontrol grubunun tüm değişkenleri değerlendirildiğinde ön test ve son test sonuçları arasında da anlamlı farklılık yoktur. 

Egzersiz ve mortalite ile ilgili yapılan bir çalışmada, sedanter ve aktif gruplar karşılaştırılmıştır.Salolen ve arkadaşları, Finlandiya’da, 30-59 yaş arası 3978 erkek ve 35-59 yaş arası 3688 kadını 7 yıl süre ile izlemişler,herhangi bir nedene bağlı ölüm oranı, düşük fiziksel aktivite gerektiren işte çalışan erkeklerde  1.9, kadınlarda 2.2 ve boş zamanlarını düşük aktivite ile geçiren erkeklerde 1.5, kadınlarda 1.6 olarak tespit etmişlerdir (14).

Düzenli olarak yapılan aerobik egzersizlerin kardiyovasküler ve respiratuar sistemi fonksiyon gelişimi olarak (15, 16, 17, 18,); ve kalp damar hastalıklarında risk faktörleri bakımından (19, 20, 21, 22, 23, 24, 25); yararlarının olduğu ile ilgili çalışmalar mevcuttur. Yapılan bu çalışmalar elde edilen sonuçlarla paralellik göstermektedir. Ayrıca düzenli egzersiz yapanlar ile yapmayanlar arasında orta yaştan sonra en az 10 yıllık bir fark tespit edilmiştir. Yani 55 yaşındaki aktif sporla uğraşan kişinin kan basıncı , vücut ağırlığı ve max V02 değerleri 45 yaşındaki bir insanın değerlerine denk bulunmuştur (1,9).

Fiziksel egzersizlerle amaçlanan kas kuvveti, dayanıklılığı, esnekliği, koordinasyonunu ve dengeyi geliştirip, kalp ve akciğerlerin kapasitesinde etkili bir gelişim sağlamak, sağlıklı ve enerji dolu bir hayat biçimini yakalamaktır. İleri yaşlarda sağlıklı bir hayatın garantisi uygun beslenme ve düzenli egzersizdir. Bu da yaşlanmanın olumsuz etkilerini azaltmanın ve kontrol etmenin en doğru yollarından biridir (1).

Sonuç olarak; 6 hafta süresince düzenli olarak, haftada 3 gün olmak üzere 1’er saatlik aerobik egzersiz programları sağlığa ilişkin fiziksel uygunluk özelliklerini olumlu yönde etkilediği söylenebilir. 
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Tablo1. Sağlık İlişkili Fiziksel Uygunluk Özelliklerin Aritmetik Ortalama (X) ± Standart Sapma (SS) ve “Wilcoxon” Testi Sonuçları
	Antropometrik

Özellikler
	Deney Grubu

Ön Test         Son Test    X±SS              X±SS
	p
	Kontrol Grubu

Ön Test       Son Test

X±SS              X±SS
	p

	Yaş (yıl)
	44,02±1,68
	
	
	43,87±2,33
	
	

	Boy (cm)
	174,10±7,47
	
	
	171,98±6,08
	
	

	Vücut Ağırlığı (kg)
	84,69±9,23
	82,21±8,78
	>0,05
	85,41±7,35
	86,20±9,03
	>0,05

	Kalp-Dolaşım Uygunluğu
	
	
	
	
	
	

	Maks. VO2 (ml/kg/dk)
	28,73±4,47
	31,09±5,02
	<0,01
	28,26±4,81
	28,32±4,85
	>0,05

	                Mekik
	30,12±8,87
	38,88±9,45
	<0,01
	29,91±10,11
	29,97±9,89
	>0,05

	                Seviye
	4,21±0,89
	5,08±0,94
	<0,01
	4,15±1,01
	4,18±0,99
	>0,05

	Dinlenme KAS (dk)
	80,81±6,63
	79,44±6,11
	>0,05
	81,11±5,25
	81,07±6,02
	>0,05

	Dinlenme SKB (mmHg)
	128,71±11,67
	127,50±9,98
	>0,05
	129,01±9,10
	130,14±9,23
	>0,05

	Dinlenme DKB (mmHg)
	85,92±9,52
	85,66±8,89
	>0,05
	87,79±9,22
	87,90±9,00
	>0,05

	Kassal Esneklik
	
	
	
	
	
	

	Esneklik (cm)
	25,21±4,63
	26,13±4,66
	>0,05
	25,02±5,15
	25,40±5,23
	>0,05

	Kassal Uygunluk
	
	
	
	
	
	

	El Kavrama Kuvveti (kg)
	36,21±5,63
	36,82±5,74
	>0,05
	36,57±5,19
	36,65±5,22
	>0,05

	Vücut Kompozisyonu
	
	
	
	
	
	

	Bicesps (mm)
	11,02±4,42
	10,90±4,52
	>0,05
	10,96±4,78
	10,94±4,75
	>0,05

	Triceps (mm)
	20,58±6,63
	19,63±6,87
	>0,05
	20,74±6,54
	21,02±6,68
	>0,05

	Suprailiac (mm)
	30,68±5,45
	27,61±5,79
	<0,05
	32,68±5,12
	32,52±5,78
	>0,05

	Subscapula (mm)
	26,20±5,42
	24,03±5,88
	<0,05
	27,12±6,01
	27,42±5,96
	>0,05

	Vücut Yağ %
	32,45±4,48
	29,96±4,85
	<0,05
	32,77±4,66
	32,81±4,74
	>0,05

	Yağ Ağırlığı (kg)
	27,48±3,36
	24,63±3,86
	<0,01
	27,99±3,47
	28,28±3,35
	>0,05

	Yağsız Vücut Ağırlığı (kg)
	57,21±4,34
	57,58±4,21
	>0,05
	57,42±4,55
	57,92±4,62
	>0,05
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