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Enerji Kısıtlama Diyeti Yapılmaksızın Uygulanan Aerobik
Antrenman Programının Genç Kadın ve Erkeklerin Vücut
Kompozisyonu Üzerine Etkileri
Effects of Aerobic Training without an Energy-Restricted Diet on Body 
Composition in Young Men and Women

Özet

Amaç: Enerji kısıtlama diyeti olmaksızın uygulanan bisiklet egzersiz prog-
ramının vücut kompozisyonu ve aerobik kapasite üzerine etkilerinin kadın
ve erkeklerde değişim gösterip göstermediğini belirlemektir.
Gereç ve Yöntem: Çalışmaya, düzenli olarak egzersiz yapmayan, orta
düzeyde aktif ve özel bir diyet programı uygulamayan 19 erkek (10
antrenman, 9 kontrol), 16 kadın (8 antrenman, 8 kontrol) olmak üzere
toplam 35 gönüllü katılmıştır. Antrenman grupları hedef kalp atım sayıla-
rının %50-70 şiddetinde, günde 60 dk, haftada 4 gün olmak üzere 8 hafta
süre ile bisiklet egzersiz programına katılmışlar, program öncesi ve sonra-
sı vücut kompozisyonu ve aerobik kapasite ölçümleri yapılmıştır.
Bulgular: Antrenman maksimal oksijen tüketim (VO2maks) değerlerini hem
erkeklerde (F=22,99) hem de kadınlarda (F=37,93) önemli düzeyde artır-
mıştır (p<0,05). Antrenmanlar öncesi ve sonrası vücut ağırlığı (F=22,84),
vücut kütle indeksi (F=19,99), vücut yağ miktarı (F=5,57) ve yağsız vücut
ağırlığı (F=11,78) değerlerindeki değişimler erkeklerde antrenman ve kont-
rol gruplarında önemli farklılık gösterirken (p<0,05), kadınlarda benzerdir
(p>0,05). Antrenman yapan gruplarda vücut yağ miktarı kadın ve erkekler-
de artarken, bu artış erkeklerde istatistiksel olarak önemliydi (p<0,05). 
Sonuç: Enerji kısıtlama diyeti uygulamaksızın yapılan düzenli aerobik
egzersizler erkek ve kadınlarda VO2maks değerlerini önemli düzeyde artır-
mıştır. Bu artışa rağmen tek başına egzersiz uygulamasının her iki cinsi-
yette de vücut kompozisyonunda olumlu değişimler sağlamak için yeter-
siz kalabileceği söylenebilir. Türk Fiz T›p Re hab Derg 2011;57:150-5.
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Sum mary

Objective: The objective of the study was to determine whether the effects
of bicycle exercise program applied without energy-restricted diet on body
composition and aerobic capacity show any difference in men and women. 
Materials and Methods: A total of 35 volunteers (10+9 men; 8+8 women, for
the training and control groups, respectively) were enrolled in this study. The 
subjects had not participated in any regular exercise programs within the
previous year, but all of them were moderately active. Also, the dietary 
restrictions and/or controls were not recommended for all subjects during the
study period. The individuals in the training group performed cycling exercise
60 min/day, 4 days/week for 8 weeks at an intensity of 50-70% of target heart
rate. The subjects in the control group did not participate in any kind of 
regular or organized sport activity. Body composition parameters and 
maximum oxygen consumption (VO2max) were measured pre- and post-training.
Results: The training program significantly increased VO2max values in
both men (F=22.99) and women (F=37.93) (p<0.05). While the changes
in body weight (F=22.84), body mass index (F=19.99), fat mass (F=5.57),
and fat-free mass (F=11.78) showed significant differences between 
training and control male groups (p<0.05), those parameters were similar
in women (p>0.05). The body fat mass increased in both training men and
women, but this increase was statistically significant in men (p<0,05). 
Conclusion: Regular aerobic exercise without energy-restricted diet 
significantly increased VO2max values in both men and women. In spite of
this increase, it can be said that training program alone may be inadequate
for both genders to make positive changes in body composition. Turk J
Phys Med Re hab 2011;57:150-5.
Key Words: Body composition, exercise, aerobic capacity, gender
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Giriş

Egzersizin çeşitli hastalıkları önleyici faydaları iyi bilinmektedir.
Egzersiz, diyabet veya koroner kalp hastalığı gibi yaygın görülen has-
talıklarda tedavinin bir parçasıdır (1). Pek çok çalışma, düzenli fiziksel
egzersizin, kardiyovasküler mortalite ve morbidite oranlarını düşür-
düğünü belirtmektedir (2,3). Düzenli fiziksel egzersiz ayrıca plazma-
daki lipid profilini düzenler, (4) kan basıncını düzenler, (5) kemik
yoğunluğunu artırır (6) ve enerji tüketimini artırarak, vücut ağırlığı-
nın azalmasına dolayısıyla obezitenin önlenmesine yardımcı olur (7).

Fazla kilo ve obezite, vücut yağ dokularında anormal veya fazla
yağ birikimi ile insan sağlığını tehdit eden bir durum olarak tanımla-
nır (8). Sağlıkla ilişkili olarak egzersiz sürecinde enerji metabolizması-
nın düzenlenmesinde yağ oksidasyon oranının artırılması önemlidir.
Egzersiz sürecinde enerji metabolizması inceleyen çalışmalar, egzer-
siz başlangıcında yağ oksidasyon oranının artığını fakat egzersiz şid-
detinin artmasıyla karbonhidrat okasidasyon oranının daha fazla art-
tığını ortaya koymuştur (9,10). Antrenmansız bireylerde %47-52
VO2maks, antrenmanlı bireylerde %59-64 VO2maks aralığındaki
egzersiz yoğunluklarında maksimal yağ oksidasyonuna ulaşıldığı bil-
dirilmektedir (11,12). Bundan dolayı vücut yağının azaltılmasıyla ilgi-
li çalışmalarda sıklıkla orta yoğunlukta yapılan yürüyüş, (13) koşu,
(14) ve bisiklet (15) aerobik egzersiz programları uygulanmaktadır.

Vücut kompozisyonunun belirlenmesi; klinik sağlık bakımı, egzer-
siz bilimi ve kilo kontrolünde önemli bir faktör olmakla beraber bes-
lenme alışkanlığı ve fiziksel aktivite arasındaki dengeyi yansıtmaktadır
(16). Bu analizlerle bireylerin sağlık durumları ve beslenme durumları-
nın takibi yapılarak klinik açıdan önemli bilgiler elde edilmektedir (17).

Aerobik ve direnç egzersizleri, yağsız vücut kütlesinin artmasına
ve vücut yağ yüzdesinin azalmasına sebep olurken, (18) egzersizle
beraber uygulanan diyet programlarının vücut kompozisyonunun
düzeltilmesinde daha etkili olduğu ileri sürülmektedir (19). Egzersizin
neden olduğu vücut kompozisyonundaki değişimlerin cinsiyetler
arasında farklılaşıp farklılaşmadığı konusu belirsizliğini hala korumak-
tadır. Düzenli egzersizin neden olduğu vücut kompozisyonundaki
değişimlerin kadın ve erkeklerde farklılaştığı (20) ve bu farkın hor-
monal yanıtlardan kaynaklandığı belirtilirken, (21) buna karşın deği-
şimlerin cinsiyetlerde benzer olduğunu bildiren araştırmalar da mev-
cuttur (22,23). Özel bir diyet programı uygulamaksızın yapılan
düzenli aerobik antrenman uygulamasının kadın ve erkeklerin vücut
kompozisyonu üzerine etkilerinin cinsiyete göre farklılaşıp farklılaş-
madığı halen açıklığa kavuşmamıştır.

Bu çalışmada, aerobik bisiklet egzersiz programının genç yetiş-
kinlerin vücut kompozisyonları ve aerobik kapasiteleri üzerine etkile-
rinin cinsiyete göre değerlendirilmesi amaçlanmıştır.

Gereç ve Yöntem

Araştırma grubu seçimi ve antrenman programı:
Araştırmaya Selçuk Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor

Yüksekokulu’nda öğrenim gören, yaşları 18-21 arasında değişen,
sigara içmeyen, düzenli olarak egzersiz yapmayan, orta düzeyde aktif
19 erkek (10 antrenman, 9 kontrol), 16 kadın (8 antrenman, 8 kont-
rol) olmak üzere toplam 35 öğrenci katılmıştır. Araştırma için Selçuk
Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Etik Kurul onayı alın-
mıştır. Katılımcılara çalışma hakkında sözlü bilgi verildikten sonra,
araştırmaya katılmaya razı olduklarını belirten bir gönüllü katılım
onam belgesi alınmıştır. 

Antrenman grubundaki gönüllüler bir haftalık adaptasyon
antrenmanından sonra hedef kalp atım sayılarının %50-70 şiddetin-
de, 8 hafta, haftada 4 gün, 60 dk bisiklet egzersizi uygulamışlar ve
her egzersiz öncesi ve sonrası 5-10 dakika süreyle ısınma ve soğuma
aktiviteleri yapmışlardır. Gönüllülerin, hedef kalp atım sayıları (HKAS),
Karvonen metoduna göre kalp atım rezervi hesaplanarak tespit edil-
miştir (24). Çalışma boyunca antrenman ve kontrol gruplarına her-
hangi bir diyet kontrolü ve önerisi yapılmamış, ayrıca kontrol grupla-
rının da herhangi bir düzenli aktivite yapmalarına izin verilmemiştir.
Araştırmada uygulanan ölçüm ve testler antrenmanlar öncesi ve son-
rası aynı standartta ve aynı koşullarda gereçekleştirilmiştir.

Araştırmada Uygulanan Ölçüm ve Testler:
Vücut Kompozisyonunun Belirlenmesi:
Gönüllülerin boy uzunluğu (cm) SECA marka boy ölçerli mekanik

tartı kullanılarak, çıplak ayak, ayaklar yere düz basmış, topuklar bitişik,
dizler gergin ve vücut dik pozisyonda iken 1 mm hassasiyetinde
ölçülmüştür. Vücut ağırlığı (kg) mümkün olduğunca hafif giysilerle,
100 gr hassasiyetinde ölçülmüştür. Vücut kütle indeksi (VKİ), vücut
ağırlığının (kg), boy uzunluğunun (m) karesine bölünmesiyle hesap-
lanmıştır (24). Vücut yağ yüzdesinin belirlenmesi için skinfold kaliper
(Holtain marka) kullanılarak, biseps, triseps, subskapular, suprailiyak ve
baldır deri kıvrım kalınlıkları alınmış, toplam skinfold değerleri ve baldır
haricindeki dört bölgeden vücut yoğunlukları hesaplanarak vücut yağ
yüzdeleri belirlenmiştir. Hesaplanan vücut yağ yüzdesi (VYY) ile vücut
yağ miktarı (VYM) ve yağsız vücut ağırlığı (YVA) hesaplanmıştır.

Vücut Yoğunluğu;
Kadın= 1,1631-0,0630*Log (biseps+triseps+subskapular+ 

suprailiyak)
Erkek= 1,1599-0,0717*Log (biseps+triseps+subskapular+ 

suprailiyak)
%Yağ= (4,95/Vücüt Yoğunluğu-4,50)* 100(25)
Maksimal Aerobik Kapasite (VO2maks):
Gönüllülerin VO2maks değerleri bisiklet ergometresinde endirekt

kalorimetre (Cosmed K4, İtalya) ile tespit edilmiştir. Her test öncesi
endirekt kalorimetrenin kalibrasyonları yapılarak gönüllüler teste
hazırlanmıştır. Yeterli ısınma süresi verildikten sonra bisiklet ergomet-
resinde dakikada 60 pedal çevirme hızı ile 50 W yükle kademeli ola-
rak artan egzersiz testi başlatılmış ve her 3 dakikada yük 25 W artırıl-
mıştır. Gönüllülerin maksimal kalp atım sayısına (220-yaş) ulaşması,
solunum değişim katsayısının 1,1 değerini aşması, gönüllülerin daki-
kada 60 pedal sayısına ulaşamaması veya teste devam edemeyecek
kadar yorulma, testi sonlandırma kriterleri olarak kabul edilmiştir. 

İstatistiksel Analizler: Gönüllülerden elde edilen tüm değerlerin
ortalama ve standart hata ortalamaları verilmiştir. Normal dağılım ve
varyansların homojenliği incelendikten sonra vücut kompozisyonu ve
aerobik kapasite değişkenlerindeki antrenmanın etkisi tekrarlayan
ölçümlerde iki faktörlü varyans analizi (grup X zaman) ile test edilmiş-
tir. Değişkenlerin antrenman ve kontrol grupları arasında istatistiksel
açıdan farklılaşıp farklılaşmadığı bağımsız gruplarda t testi ile, her iki
gruptaki antrenmanlar öncesi-sonrası değişimler ise bağımlı gruplarda
t test ile analiz edilmiştir. Anlamlılık düzeyi p<0,05 kabul edilmiştir.

Bulgular

Gönüllülerin vücut kompozisyonu değişkenleri tekrarlayan ölçüm-
lerde iki faktörlü varyans analizi ile test edilmiş ve Tablo 1’de verilmiştir.
Bu analizde, aynı anda ön-son test (zaman faktörü) ve antrenman-kont-
rol (grup faktörü) faktörleri açısından karşılaştırmalar yapılmaktadır.
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Çalışmaya katılan erkek gönüllülerin vücut ağırlığı (F=22,84),
vücut kütle indeksi (F=19,99), vücut yağ miktarı (F=5,57) ve yağsız
vücut ağırlığı (F=11,78)  değerlerinin antrenmanlar öncesi ve sonra-
sı değişimleri antrenman ve kontrol gruplarında  (zaman-grup etkile-
şimi) önemli farklılık göstermektedir (p<0,05). Kadınlarda ise vücut
kompozisyonu değişkenlerindeki değişim antrenman ve kontrol
gruplarında benzerdir (p>0,05).

Erkek ve kadın gönüllülerin VO2maks varyans değerlerinde
zaman (Erkek F=29,07; Kadın F=32,47) ve grup-zaman (Erkek
F=22,99; Kadın F=37,93) faktörlerinde anlamlı fark tespit edilmiş
(p<0,05), tek başına grup faktöründe fark tespit edilmemiştir. Farkın
kaynağını bulmak amacıyla yapılan bağımsız gruplarda t test sonuç-
larına göre antrenmanlar öncesi erkelerde (t=0,11) ve kadınlarda (t=-
0,96) antrenman ve kontrol gruplarının VO2maks değerleri arasında
anlamlı fark tespit edilmezken, antrenmanlar sonrası hem erkeklerde
(t=2,93) hem de kadınlarda (t=3,30) istatistiksel olarak önemli farklı-
lıklar tespit edilmiştir (p<0,05) (Grafik1).

Antrenman Öncesi Antrenman Sonrası

Zaman
Değişkenler Gruplar Ort ± SEM ta Ort ± SEM tb tc Zaman x Grupd

Grup

E
Ant 68,9 ± 2,2

-0,57
69,9 ± 2,2

0,1
-2,51 * 0,46 22,84 * 0,06

Vücut Ağırlığı Kon 70,9 ± 2,9 69,6 ± 3 5,16 *

(kg)  
K

Ant 54,6 ± 0,7
-2,28 *

55,4 ± 1,1
-1,5

-1,51 1,53 1,26 3,73
Kon 59 ± 2 59,1 ± 2,2 -0,11

E
Ant 21,5 ± 0,7

-0,88
21,8 ± 0,7

-0,35
-2,32* 0, 79 19,99* 0,44

VKİ Kon 22,6 ± 0,8 22,2 ± 0,8 4,44 *

(kg/m2)                
K

Ant 21 ± 0,3
-1,44

21,1 ± 0,4
-1,17

-1,00 0,73 0,46 2,03
Kon 22 ± 0,6 22 ± 0,7 -0,17

E
Ant 31,6 ± 2,2

-2,14 *
32,7 ± 2,2

-1,74
-1,92 0,14 3,45 3,89

Toplam Skinfold Kon 41,5 ± 4,2 40 ± 3,7 1,15

(mm)
K

Ant 48,6 ± 2,8
-1,51

50,6 ± 2,6
-1,37

-1,67 4,61 * 0,46 2,13
Kon 55,6 ± 3,8 56,6 ± 3,8 -2,15

E
Ant 10,6 ± 0,7

-2,40 *
11,0 ± 0,8

-2,06
-2,72 * 0,21 2,07 5,36 *

Yağ Yüzdesi Kon 14 ± 1,3 13,8 ± 1,1 0,49

(%)
K

Ant 22,7 ± 0,7
-1,18

23,1 ± 0,7
-1,24

-1,24 4,05 0,01 1,49
Kon 24,1 ± 1 24,4 ± 0,9 -2,53 *

E
Ant 7,4 ± 0,6

-1,98
7,8 ± 0,7

-2,17*
-2,88 * 0,03 5,57 * 3,08

Vücut Yağ Kon 10,1 ± 1,3 9,8 ± 1,2 1,16

Miktarı (kg)           
K

Ant 12,4 ± 0,4
-1,92

12,8 ± 0,4
-1,62

-1,43 3,63 0,22 3,28
Kon 14,3 ± 1 14,6 ± 1,1 -1,77

E
Ant 61,5 ± 1,8

0,28
62,1 ± 1,8

0,89
-2,04 0,68 11,78 * 0,37

Yağsız Vücut Kon 60,8 ± 1,8 59,8 ± 1,9 2,73 *

Ağırlığı (kg)           
K

Ant 42,2 ± 0,7
-1,98

42,6 ± 0,9
-1,19

-1,33 0,18 2,11 2,71
Kon 44,7 ± 1,1 44,5 ± 1,2 0,75

*p<0,05, Ort= Ortalama, SEM= Standart Hata Ortalaması
E=Erkek, K=Kadın, Ant= Antrenman Grubu, Kon=Kontrol Grubu, Erkek antrenman grubu (n=9), erkek kontrol grubu (n=10), kadın antrenman grubu (n=8), kadın kontrol grubu (n=8).
a Antrenmanlar öncesi antrenman-kontrol grupları karşılaştırması bağımsız gruplarda t test sonuçları
b Antrenmanlar sonrası antrenman-kontrol grupları karşılaştırması bağımsız gruplarda t test sonuçları
c Erkek ve kadın antrenman ve kontrol gruplarında antrenmanlar öncesi ve sonrası bağımlı gruplarda t test sonuçları
d Erkek ve kadınlarda antrenmanlar öncesi-sonrası değişimlerin antrenman grupları ve kontrol grupları arasında önemli olup olmadığının tespiti için yapılan Tekrarlayan Ölçümlerde.
İki Faktörlü Varyans Analizi (zaman, grup X zaman etkileşimi, grup)  F değerleri

Tablo1. Çalışmaya katılan kadın ve erkek gönüllülerin antrenmanlar öncesi-sonrası vücut kompozisyonu değişimleri.

Garafik 1. Erkek ve kadın gönüllülerin antrenmanlar öncesi ve sonrası
VO2maks değişimleri.
*p<0,05 antrenman öncesine göre istatistiksel olarak önemli düzeyde farklı.
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Tartışma ve Sonuç

Çalışmada, sekiz hafta boyunca haftada dört gün günde bir saat
bisiklet egzersizi uygulamasına katılan erkek ve kadınların benzer
biçimde maksimal oksijen tüketim kapasitelerinde önemli artışlar
gözlemlenmiştir. Antrenman programı sonrası vücut ağırlığı, vücut
kütle indeksi, vücut yağ miktarı ve yağsız vücut ağırlığı değerlerin-
deki değişimler, antrenman ve kontrol gruplarında erkeklerde farklı-
laşırken, bu değişimler kadınlarda benzer yöndedir.

Diyet programı uygulamaksızın haftada 150-250 dk, yaklaşık
1200-2000 kalori harcayacak şekilde planlanan orta yoğunluktaki
fiziksel aktiviteler çoğu yetişkinde vücut ağırlığının artmasını önler
hatta vücut ağırlığında azalmalara neden olabilir. Bununla birlikte
daha fazla kilo kaybının sağlanması için orta yoğunluktaki egzersiz
süresinin artırılması gerekir (26). Uzun süreli aerobik egzersiz prog-
ramları hem erkek hem de kadınlarda aerobik kapasiteyi geliştirirken,
vücut yağını azaltmıştır (27,28). Benzer bir biçimde sağlıklı menopoz
öncesi kadınların, (29) fazla kilolu menopoz sonrası kadınların, (30)
genç sağlıklı erkeklerin (14) ve fazla kilolu yetişkin kalp hastası erkek-
lerin (7) katıldığı farklı sürelerdeki çalışmalarda da benzer sonuçlar
elde edilmiştir. Bu çalışmada beklenmedik bir şekilde vücut ağırlığı
değerleri antrenman yapan erkeklerde önemli düzeyde artarken,
kontrol grubunda önemli düzeyde azalmış, kadınlarda ise hem
antrenman hem de kontrol gruplarında önemsiz düzeyde artmıştır.
Antrenman grubundaki erkeklerin antrenmanlar sonrası vücut ağırlı-
ğındaki artış hem vücut yağ miktarındaki önemli hem de yağsız
vücut ağırlığındaki önemsiz artışlardan kaynaklanmaktadır. Kontrol
grubundaki erkeklerde ise vücut yağ miktarı ve yağsız vücut ağırlı-
ğında önemsiz azalmalar tespit edilmiştir. Benzer biçimde fazla kilo-
lu ve obez çocuklarda 12 hafta süreyle yapılan fiziksel aktivitelerin
vücut ağırlığını ve yağ miktarını değiştirmediği bildirilmiştir (31,32).
Orta yaşlı kadın ve erkelerde yapılan çalışmalarda da aerobik kapasi-
tedeki olumlu gelişmelere rağmen vücut kompozisyonunda önemli
değişimlerin meydana gelmediği belirtilmiştir (33,34). 

Hem antrenmanlı hem de antrenmansız kadın ve erkeklerde aynı
egzersiz yoğunluğunda karbonhidrat ve yağ kullanım oranları cinsi-
yete göre farklılık göstermektedir. Egzersiz sürecinde kadınlar erkek-
lere göre enerji gereksinimini daha fazla yağ oksidasyonu, daha az
karbonhidrat oksidasyonu ile sağlamaktadırlar. Bununla beraber
egzersiz öncesi, sonrası ve egzersiz yapılmadığı zamanlarda enerji
metabolizması cinsiyete göre önemli farklılık göstermemektedir (35).
Kadın ve erkeklerde enerji dengesinin düzenlenmesinde iştah ve hor-
monal düzenlemenin fiziksel aktiviteden nasıl etkilendiğine dair
kuramsal modele göre; fiziksel aktivite sonrasında erkeklerde, enerji
düzenlemesinde görev alan hormon düzeyleri değişmeyerek iştahı
azaltır. Bundan dolayı kalori alımı değişmez ve negatif enerji denge-
si oluşarak vücut yağında azalma meydan gelir. Kadınlarda ise fizik-
sel aktivite, enerji düzenlemesinde görev alan hormon düzeylerini
etkileyerek iştahı değiştirmez. Enerji alımı artarak enerji dengesi sağ-
lanır, sonuç olarak vücut yağında herhangi bir değişim gerçekleşmez
(21). Donnelly ve ark. (20)’nın çalışma sonuçları bu teoriyi destekler
niteliktedir. Araştırmacılar özel diyet kısıtlaması uygulanmayan orta
yoğunluklu egzersiz programlarının genç yetişkin kadınlarda kilo artı-
şına engel olduğunu, erkeklerde ise kilo kaybına neden olduğunu
rapor etmişlerdir. Bu çalışmada ise vücüt yağındaki artış kadınlarda
erkeklere göre daha az miktarda gerçekleşmiştir. 

Egzersizin yağ metabolizması üzerindeki etkileri egzersiz sonrası
toparlanma sürecinde de devam etmektedir, fakat kadınlar egzersiz

esnasında toparlanma sürecine göre daha çok yağlara bağımlıyken,
erkekler yağ kullanımını toparlanma sürecinde daha geniş kapsamda
kullanmaktadır (36). Yoğun egzersiz uygulaması uzun bir süreç için
hem enerji harcamasını hem de lipid oksidasyonunu harekete geçir-
mektedir (37). Böylelikle egzersiz uygulamasıyla hem egzersiz esna-
sında hem de egzersiz sonrasında negatif enerji dengesi oluşturula-
rak vücut kompozisyonun düzenlenmesi sağlanabilir. Fakat Melanson
ve ark. (38)  egzersiz esnasında oluşan negatif enerji dengesinin
egzersizden hemen sonra enerji dengesini sağlayacak düzeyde alı-
nan besin maddeleriyle dengeleneceğini, bundan dolayı antren-
manlı ve antrenmansız bireylerde egzersiz sonrası alınan bu düzey-
deki diyetin yağ oksidasyon oranını artırmayacağını hatta hafifçe
azalmasına neden olacağını bildirmişlerdir. Çalışmamızda antrenman
ve kontrol gruplarına uygulama boyunca herhangi bir diyet kontro-
lü ve önerisi yapılmamıştır. Antrenman grubundaki gönüllülerin
egzersiz sonrası uyguladıkları diyet, enerji dengesini negatiften pozi-
tife çevirerek yağ oksidasyon oranını azaltmış olabilir. Bu durum
antrenman grubundaki erkek ve kadınların vücut ağırlığı ve vücut
yağ yüzdesindeki artışları açıklayabilir.

Aerobik tipte yapılan düzenli fiziksel aktiviteler yağsız vücut ağırlı-
ğının artırılmasıyla ilişkili değildir (39). Bu çalışmada da antrenman
grubundaki erkek ve kadınlarda yağsız vücut ağırlığında önemli bir
değişim gözlemlenmemiştir. Short ve ark. (23) 16 haftalık aerobik
bisiklet egzersiz programı sonunda, 19-87 yaş aralığındaki sağlıklı erkek
ve kadınlarda benzer şekilde, VO2maks kapasitelerinde önemli artışlar,
vücut ağırlığında ve vücut kütle indeksinde ise önemli azalmalar tespit
ederken, vücut yağı ve yağsız vücut kütlesinde değişim olmadığını vur-
gulamışlardır. LeMura ve ark. (40) kadınlara uygulanan aerobik egzer-
sizin VO2maks‘ı artırarak, vücut yağ yüzdesini önemli düzeyde azalttı-
ğını, direnç ve kombine egzersizlerin ise vücut yağ yüzdesini azaltarak,
yağsız vücut ağırlığını artırdığını rapor etmişlerdir. 

Orta yoğunlukta 30-60 dakika süresince yapılan egzersiz ve
antrenmanın tüm vücudun ya da kasların lipid kullanımı üzerine
önemli fakat miktar olarak küçük etkileri vardır. Bölgesel ve toplam
yağ birikiminin kontrolü için hem ölçülü diyet hem de düzenli fizik-
sel aktivite gereklidir (41,42). Normal kilolu, fazla kilolu ve obez
bireylerle iligili uzun süreli diyet ve egzersiz uygulamalarıyla ilgili çok
sayıda çalışma sonucunda diyet, aerobik egzersiz, diyet+aerobik
egzersiz ve diyet+aerobik+direnç egzersiz uygulamalarının vücut
ağırlığı ve yağ miktarının azaltılmasını sağladığı bildirilmektedir
(19,43-49). Janssen ve Ross (22) bu azalmaların kadın ve erkeklerde
benzer olduğunu rapor ederken,  Racette ve ark. (50) aerobik egzer-
sizlerin sadece diyet uygulanan gruplara göre vücüt ağırlığı ve yağ
mikratında daha çarpıcı azalmalar sağladığını vurgulamışlardır.
Sadece diyet uygulaması yağsız vücüt ağırlığında da azalmalar mey-
dana getirirken, egzersiz ya da egzersizle beraber yapılan diyet uygu-
lamaları yağsız vücut ağırlığındaki azalmayı önlemiştir (19,44,49).  

Bu çalışma bazı sınırlılıklara sahiptir; öncelikle antrenman prog-
ram süresi sekiz hafta ile sınırlıdır, daha kısa süreli çalışmalarda önem-
li sonuçlar elde edilmesine rağmen vücut kompozisyonunda olumlu
değişimler için uzun süreli antrenman programları daha etkili olabi-
lir. Ayrıca çalışmada vücut kompozisyonundaki değişimlerin bekle-
nen düzeyde ve yönde gerçekleşmeme sebebinin, antrenman ve
kontrol grubundaki gönüllülere herhangi bir diyet programının
uygulanmaması ve günlük kalori alımlarının takip edilmemesinden
kayanaklandığı düşünülmektedir. Achten ve ark. (51) koşu egzersiz-
lerinin bisiklet egzersizlerine göre bütün egzersiz yoğunluklarında
daha fazla yağ oksidasyonu sağladığını bildirmişlerdir. Bu çalışmada
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bisiklet egzersiz programı uygulanmıştır, vücut ağırlığının ve yağının
azaltılmasına yönelik programlarda seçilen aktivite tipi (yürüyüş,
koşu, direnç egzersizi) sonuçları daha farklı etkileyebilir. Çalışmaya
normal kilolu, orta düzeyde aktif gönüllüler katılmıştır.  Programlara
katılan bireylerin normal kilolu, fazla kilolu, obez veya morbid obez
olması ve bunların fiziksel aktivite düzeyleri çalışma sonuçlarının fark-
lılaşmasına neden olabilir. Ayrıca gruplardaki örneklem sayılarının
küçük olması çalışmanın istatistik gücünü azaltmış olabilir.

Sonuç olarak, enerji kısıtlama diyeti uygulamaksızın yapılan
düzenli aerobik egzersizler çalışma grubundaki erkek ve kadınlarda
oksijen kullanım kapasitesini önemli düzeyde artırmıştır. Bu artışa
rağmen kadın ve erkeklerde enerji kısıtlaması olmaksızın uygulanan
sekiz hafta süreli aerobik egzersiz programlarının vücut kompozisyo-
nunda önemli düzeyde olumlu değişimler sağlamak için yetersiz
kalabileceği bununla birlikte değişimlerin cinsiyetler açısından bazı
farklılıklar oluşturabileceği düşünülmektedir. 
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