T.C.
HARRAN UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

YUKSEK LiSANS TEZi

VUCUT GELISTIRME SPORU YAPAN BIiREYLERIN BAZAL
METABOLIZMA HIZI VE BELIRLIi ANTROPOMETRIK OLCUMLERI
ILE YASAM KALITELERININ INCELENMESI

HAMZA NACAR

BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANA BiLiM DALI

Sanhurfa
2025



T.C.
HARRAN UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERIi ENSTITUSU

YUKSEK LiSANS TEZi

VUCUT GELISTIRME SPORU YAPAN BIiREYLERIN BAZAL
METABOLIZMA HIZI VE BELIRLI ANTROPOMETRIK OLCUMLERI
ILE YASAM KALITELERININ INCELENMESI

HAMZA NACAR

BEDEN EGIiTiMI VE SPOR ANA BiLiM DALI
Tez Damismani: Do¢. Dr. GOKHAN ARIKAN

Sanhurfa
2025



TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimim boyunca degerli bilgi ve deneyimlerinden yararlandigim, her
konuda bilgi ve destegini almaktan g¢ekinmedigim, aragtirmanin planlanmasindan
yazilmasina kadar tiim asamalarinda yardimlarini esirgemeyen, degerli danigman
hocam Doc. Dr. Gokhan ARIKAN’atesekkiirlerimi sunarim.

Yiiksek lisans egitimim siiresince, gerek mesleki bilgisi, gerek farkli bakis agilariyla
bana bir¢ok sey katan degerli Hocalarimin her birine tesekkiir ederim.

Yasamim boyunca beni her konuda destekleyen, bana giivenen,yanimda olan sinirsiz
destegi ve sevgisi i¢in esim Sevgi Betiil NACAR'a sonsuz tesekkiir ederim.

Tezimin uygulama asamasinda hertiirlii destegi ile yanimda olan degerli abim
Miisliim KAN'a tesekkiirlerimi sunarim.



1.

N

ICINDEKILER

OZET oottt ettt nanen i
ABSTRACT .ttt b et sttt ettt et et b e bbbt bbbt be e il
CIZELGELER DIZINI ..o iii
KISALTMALAR ettt sttt sttt ettt et b e bt st sb e bbb e e e e neene v
GIRIS oottt 1
1.1, GENEL BILGILER  ....ooviiiiieei ettt 2
1.2, VUCUL GELISTITINE  ..oovviiieviiiiecie et ettt ettt ettt e e e ete e eteeeveeeaeeeaeeeseeeaveeesaeeaseeeteesnssensee e 2
1.3. Tiirkiye’de VUCUt GELISLITINE  ....oc.ivviieiiiieieiee ettt ettt ae e eeeeae e 2
1.4. Viicut Geligtirme ve BESIENIME ......c..cccvieiiiiiiiiiieie ettt ve et esveeaee e 3
1.5, BESIN OBCIETT .voveieoieceeceeecee ettt 4
1.5.1. Karbonhidratlar —.........cccoooiiiioiiieeee ettt 4
1.5.2.0 PIOTEIN  oioviiiiieiiecieectte ettt ettt et ettt e et e et e e e tbeeabeessbeanseessseensaensaeensaesssessseesssennseenses 4
L.5.3. YAF oottt ettt ettt ettt ettt e b e b e b et e b essenbesbentestesteneeseeseenens 5
L.5:4. MINETALLET ...ooiiiiiiiiiitietet ettt ettt ettt 5
L5550 VIEAIMINIET .oviiiiiiiiiiiiiitite ettt ettt ettt beebe e 5
L.506. ST et b bbbttt ettt et b et et eb e b e 6
1.6. Kavramsal Cergeve ve I1gili Aragtirmalar ..............cocoooouivieevieieeeeeeeeeeeeeee e 7
1.7, YaSam KAIEEST ..ccveeiuiiiiiieiiecie ettt ettt et ettt e ae e eaeeetaeeateeeaaeeaneeeteeeaneeaeeens 7
1.7.1. Yasam Kalitesinin DeZerlendirilmesi .........cccceevveriereiieniiniesiiceeieeeesre e eee e 7
1.7.2. Yasam Kalitesini Arttirip Azaltan Durumlar ...........ccccoevviiieniieienieieeeeeeeeee e 8
1.7.3. Yasam Kalitesinin Degerlendirilmesinde Kullanilan OlgeKIler ..............cccoovrverrvererrennnne. 9
1.8. Bazal Metabolizma HIZ1 .......ocooiiiiiiiiiiiie ettt 10
1.8.1. Bazal Metabolizma Hi1z1 Ve EGZEISIZ .....ccoooiiiiiiiiiiieeeee et 10
1.9. Antropometrik OICHMIET ..........cooviuiviueeeieeeceeeeeeeeeeee e e esae e aenenaes 11
1.9.1.  Antropometrik OIgHM YONEMIETT .......ov.vvverecreieieeieeieicee e 11
ONCEKI CALISMALAR  ....oooiiiiceeeeeeeee et 12
0 B < 4 1 S 1 -1 - PRSP 12
2.2, Yabanct KaynaKIar ..........cccccecieiiiiinieieiiese ettt ettt ere s sseesse e e ssesnnenneennens 12
GEREC VE YONTEM ..ottt st se e e esesnsaenes 14
3.1, Arastirmanin MOAEl ......cooooiiiiiiiiiicieceec ettt ettt ettt et et eareas 14
3.2, ATaSHITMA GIUDU ..oooiiiiiiiii ettt ettt ettt et et et eeete e e taeereeetreeeveeeaeeenres 14
3.3, Verilerin TOPIANMAST ....ccccviiiuieeiiieiieeieeiieeiteste ettt e ettt e ebeesteessbeessaeesbeessaeenseessseenseesseesnsens 14
3.3.1. Kisisel Bilgi FOIMU ...ooiiiiiiieee e 15
3.3.1.1. EUROHIS WHOQOL-8 Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olcegi Kisa
0] 01010 SRS 15
3.4, Arastirmanin HipOteZISTT ........coccoeoiiiiiiiiiiieiecieee ettt 15
3.5, Arastirmanin SAYIEIATT ...cccoocoiiiiiiiiiii e 16
3.6. Arastirmanin SINITIIKIATT .ooo.ooiiiiiiiiic et e v e e 16
3.7, VErillerin ANALIZI ...cooviiiiiiiiiiiiii ettt e 16
BULGULAR .ttt ettt e h e bbbt ettt et esteneene b 18
TARTISMA ettt ettt h bbbt bt e bbb e b et et et et et e st ebeebeee 38
SONUGLAR ettt h e bt b e ettt e b et s bt e st e st et et et et et e st e st eneebeeneene 44
ONERILER ..ottt ettt 45
KAYNAKLAR ettt sttt ettt e a e bt e bt eb e et e e be st e be s et e s eneeneeneeneenes 47
OZGECMIS oottt 56

EKLER et et e e e s 57



OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

VUCUT GELISTIRME SPORU YAPAN BIREYLERIN BAZAL METABOLIZMA HIZI VE
BELIRLi ANTROPOMETRIK OLCUMLERI iLE YASAM KALITELERININ
INCELENMESI

HAMZA NACAR

HARRAN UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR ANA BiLiM DALI

Tez Damsman: Do¢. Dr. GOKHAN ARIKAN
Yil: 2025, Sayfa : 60

Viicut gelistirme sporu, giiniimiizde yalnizca estetik kaygilarla degil, ayn1 zamanda bireylerin fiziksel
ve psikolojik sagliklarin1 gelistirmek amaciyla da yaygin sekilde tercih edilmektedir. Kas kiitlesini
artirma, fiziksel dayaniklilig1 gliglendirme ve genel saglik durumunu iyilestirme gibi hedeflere yonelik
yapilan bu spor, ayni zamanda bireylerin yasam kalitesini 6nemli dlgiide etkileyen bir aktivitedir. Bu
baglamda arastirmada viicut gelistirme sporu yapan bireyler ile spor yapmayan bireylerin
biyoimpedans ve antropometrik Olgiimleri yapilarak yasam kalitesi ile iligkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmanin 6rneklemi Sanliurfa’da yasayan 21-50 yas grubunda bulunan viicut
gelistirme sporu yapan ve spor yapmayan bireylerden olugsmaktadir. Arastirmaya goniilli 72 (%51,4)
viicut gelistirme sporu yapan ve 68 (%48,6) spor yapmayan birey katilmigtir. Arastirmada veri
toplama arac1 olarak ‘Demografik Bilgi Formu’, ‘EUROHIS WHOQOL-8 Diinya Saglk Orgiitii
Yasam Kalitesi Olgegi Kisa Formu® dlgekleri kullanilmistir. Biyoimpedans ve antropometrik dlgiimler
In-Body 720 cihazi ile yapilmistir. Arastirmada viicut gelistirme sporu yapan bireylerin spor
yapmayan bireylere gore yasam kalitesinin istatiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu tespit edildi
(p<0,05). Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin spor yapmayan bireylere gore ergojenik destek
kullanimi ve gelir durumlart degiskenlerinde istatiksel farkliliklar oldugu belirlendi (p<0,05).
Biyoimpedans 6l¢timlerinde hiicre i¢i s1vi, hiicre disi1 sivi, protein miktari, viicut yag orani, viicut yag
kiitlesi, viicut agirligs, iskelet kas kiitlesi, viicut kitle indeksi, sag-sol kol kas kiitlesi, govde kas kiitlesi
ve bazal metabolizma hizlarinda istatiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edildi (p<0,05).
Antropometrik dl¢iimlerde karin ¢evresi, sag-sol uyruk ¢evresinde istatiksel olarak anlamli farkliliklar
tespit edildi (p<0,05). Spor yapma siiresi, medeni durum, egitim diizeyi, yas, haftada kag¢ kez spor
yapma degiskenlerinde istatiksel olarak anlamli degisiklik tespit edilmedi (p>0,05). Mineral miktart,
sag-sol bacak kas kiitlesi, boyun ¢evresi, gogiis cevresi, kalca ¢evresi, i¢ yaglanma alaninda istatiksel
olarak anlamli farkliliklarin olmadig: belirlendi(p>0,05).

ANAHTAR KELIMELER: Viicut Gelistirme, yasam kalitesi, antropometrik, biyoimpedans
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Bodybuilding is widely preferred today not only for aesthetic concerns but also to improve
individuals' physical and psychological health. This sport, aimed at increasing muscle mass,
enhancing physical endurance, and improving overall health, significantly impacts individuals' quality
of life. In this context, the study aims to examine the relationship between quality of life and the
bioimpedance and anthropometric measurements of individuals who engage in bodybuilding and
those who do not. The sample of the study consists of individuals aged 21-50 living in Sanliurfa, both
those who participate in bodybuilding and those who do not engage in any sports. A total of 72
voluntary participants (51.4%) engaged in bodybuilding and 68 participants (48.6%) not engaged in
sports took part in the study. The 'Demographic Information Form' and the 'EUROHIS WHOQOL-8
World Health Organization Quality of Life Scale Short Form' were used as data collection tools.
Bioimpedance and anthropometric measurements were conducted using the In-Body 720 device. The
study found statistically significant differences in the quality of life between individuals engaged in
bodybuilding and those who are not (p<0.05). Additionally, significant differences were observed in
the use of ergogenic aids and income levels between these two groups (p<0.05). Statistically
significant differences were identified in bioimpedance measurements such as intracellular fluid,
extracellular fluid, protein amount, body fat percentage, body fat mass, body weight, skeletal muscle
mass, body mass index, right-left arm muscle mass, trunk muscle mass, and basal metabolic rate
(p<0.05). Significant differences were also found in anthropometric measurements of waist
circumference and right-left thigh circumference (p<0.05). However, no statistically significant
differences were detected in variables such as exercise duration, marital status, education level, age,
and frequency of weekly exercise (p>0.05). Moreover, no significant differences were observed in
mineral content, right-left leg muscle mass, neck circumference, chest circumference, hip
circumference, and visceral fat area (p>0.05).

KEYWORDS: Bodybuilding, Quality of Life, anthropometric, bioimpedance
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GIRIS Hamza NACAR

1. GIRIS

Viicut gelistirme sporu, bireylerin kaslarini ve genel fiziksel dayanikliliklarini
gelistirmek amaciyla uyguladiklart agirlik ¢alismasi ve diger fiziksel aktiviteleri
iceren bir disiplindir. Bu spor dali, hem fiziksel goriinlimii iyilestirerek estetik bir
yap1 kazandirmakta hem de bireylerin saglikli ve zinde kalmasini1 desteklemektedir.
Viicut gelistirme, erkeklik ile 6zdeslestirilen kasli olma, fiziksel giiclin artirilmasi ve
dayaniklilik gibi 6zelliklerle birlestirilmektedir (Harmanci ve Okray, 2021). Bununla
birlikte, bu spor dali hareket bilimi ilkelerine dayali bir planlama ile yapilir ve bu
plan, bireyin hem saglik hem de estetik hedeflerine ulasmasini amaclar (Hartgens
vd., 2001).

Metabolizma alinan besin 0gelerinin parcalanmasi sonucunda elde edilen
enerjinin biyosentezini iceren fiziksel olaylarin tamamina verilen isimdir. Bazal
metabolizma hizi (BMH); bireyin yasamsal fonksiyonunu siirdiirebilmesi i¢in gerekli
olan en diisiik enerji miktar1 olarak tanimlanabilmektedir (Guyton ve Hall, 2006).
BMH’yi etkileyen bir¢cok faktor vardir. Bunlarin basinda fiziksel aktivite
gelmektedir. Yas, cinsiyet, irk, kalitim, viicut agirligi, viicut ve cevre 1sis1, uyku,
iklim, troid, biiylime ve cinsiyet hormonlari, Epinefrin ve norepinefrin de etkileyen
diger faktorlerdir.(Kdksalan vd., 2023)

Viicut 0lciisii, boyutlar1 ve parcalarinin 6l¢liimii antropometrik 6l¢tim olarak
tanimlanir. Bu dl¢limler viicut agirhigini ve parcalarini, deri kivrim kalinlhigini, iskelet
capini ve gevresini ve ayrica viicut kitle indeksini belirlemek i¢in kullanilir. (Shen
vd., 2005).

(13

Yasam kalitesi; Diinya Saglik Orgiitii tarafindan .. kisinin fiziksel saglig,
psikolojik durumu, bagimsizlik diizeyi, sosyal iliskileri, kisisel inanclar1 ve bunlarla
olan iligkilerinden karmagik bir sekilde etkilenen genis kapsamli bir kavram olarak

tanimlanir.” (Eser, 1999).

Bu calismada en az 6 ay ve daha fazla viicut gelistirme sporu yapan bireyler
ile spor yapmayan ‘sedanter’ bireylerin belirli antropometrik Olglimleri ve
biyoimpedans Olgiimlerinin yasam kalitelerine etkisini incelemek amaci1 ile
yapilmaktadir. Calisma, bu sporcularin ve sedanterlerin metabolik profilleri ile
yasam kaliteleri arasindaki iliskileri ortaya koymay1 ve bu baglamda viicut gelistirme
sporunun saglik, performans ve genel yasam kalitesi iizerindeki olumlu veya

olumsuz etkilerini belirlemeyi hedeflemektedir.
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1.1. GENEL BiLGILER
1.2. Viicut Gelistirme

Viicut gelistirme, uzun zaman agirliklar (agirlik kaldirma miktarini bir 6nceki
haftadan daha fazla tutarak), kisa siireli aralikli dinlenme ile yapilan ve ayni zamanda
motor beceri gelisimini de destekleyen egzersizler kombinasyonudur (Viorel vd.,
2019). Viicut gelistirme, rekabet¢i bir sporcu igin viicut seklinin yarisma sonuglarini
etkiledigi, yarisma sirasinda katilimcinin atletik performansindan ziyade fiziginin
degerlendirildigi bir spor bransidir. Viicut gelistirmede amag, tanimlanabilir ve
simetrisi olan biiyiik bir kas kiitlesi elde etmektir. Viicut gelistiriciler amaclarina
ulagmak i¢in 6ncelikli olarak direng antrenmani, marjinal diyetler, takviye edici gida

tiriinleri ve ilaglar1 (6rnegin; anabolik steroidler) birlikte kullanir (Gentil vd., 2017).

Viicut gelistirme, diren¢ antrenmani ve buna Ozgii bir diyet programi
gerektiren, kas gelistirme aktiviteleri i¢eren bir spor dalidir (Mosley, 2009). Baska
bir ifadeyle viicut gelistirme; “hareket bilimi kurallar1 dahilinde, belirli programa
bagl olarak yapilan, c¢esitli egzersizlerle, viicudun gelistirilmesi, kuvvetlendirilmesi,
kondisyon diizeyinin yiikseltilmesi, estetik ve esnekliginin daha iyi seviyelere
getirilmesini saglayan bir spor bransidir” ve viicut gelistirme ile “saglik, kuvvet,

fiziksel uygunluk ve estetik kas ingas1” amaglanmaktadir (Alpar, 2011).

Son yillarda, viicut gelistirme sporu diinya genelinde biiyiik bir popiilerlik
kazanarak en ¢ok ilgi goren spor dallarindan biri haline gelmistir. Andreasson ve
Johansson’un (2014) belirttigi ilizere, bu spor dali pek c¢ok birey tarafindan
benimsenmis ve toplumsal bir hareket niteligi kazanmistir. Bu hareket, viicut
gelistirme ve genel anlamda fitness alanlarinin devasa bir endiistri haline
doniismesine katkida bulunmustur. Ozellikle Bat1 iilkelerinde bu sektor, giiniimiizde

en hizli biiyiiyen endiistriler arasinda yer almaktadir (George, 2008).

1.3. Tiirkiye’de Viicut Gelistirme

1968-1969 yillar1 arasinda Erzurum’da Geng Viicutgular Dernegi tarafindan
Tiirkiye Sampiyonast organize edilmistir. 1969°da  Zeki Yonet’in Tiirkiye
Sampiyonast (Istanbul) diizenlemesi, Tiirkiye’de viicut gelistirme sporunun
yenilesmesine neden olmustur. 1970’lerden itibaren Halter Federasyonu doneminde,
bir¢ok kez Milli takim olarak yurtdisina ¢ikilmis; Ahmet Eniinlii ile biiyiik basarilara

imza atilmigtir. Dénemin bilim insanlart Ozer Baysaling, Erol Ugur tarafindan
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bilimsel ¢alismalar yapilmis, egitim amagh kurslarda antrendr yetistirilmeye
baslanmistir. 1992°ye gelindiginde, Tiirkiye’de diizenlenen Diinya Gengler ve
Masterler Sampiyonasit masterlerde Ahmet Eniinlii diinya sampiyonlugu unvanina
kavugmustur. 1995’de Avrupa Viicut Gelistirme Sampiyonasi’nda erkek Tirk viicut
gelistiricilerinde aralarinda oldugu Tiilay Ozbek altin madalya kazanmistir. (Turan,
2015). Giiniimiizde; Tirkiye Viicut Gelistirme Fitness ve Bilek Giiresi Federasyonu

adi altinda ii¢ ayr1 bransta faaliyet stirdiirmektedir.

1.4. Viicut Gelistirme ve Beslenme

Sporcularda ideal bir beslenme diyeti, yagsiz viicut kiitlesinde olumlu bir
gelisme, viicut yag yiizdesinde diisiis ve bununla birlikte antrenmana daha iyi bir
adapte olmasini saglar. Ayrica sporcularin yarigma oncesi, esnast ve sonrasinda
zamaninda ve dogru alacaklar1 besin segimleri ile performans yiikselisi saglanmasi
ve toparlanma seviyelerinin daha iyi olmasini saglamaktadir. Bu nedenlerden dolay1
sporcularin antrenman programlart icerisinde diyet onemli bir parca haline gelmistir
(Ersoy, 2011).

Sporcularin besin 6gesi gereksinimleri, yas, kilo, bazal metabolizma hizi
(BMH) gibi bireysel farkliliklar, cinsiyet, saglik durumu, yapilan sporun tiirii, siiresi,
siddeti ve siklig1 gibi faktorlere bagl olarak degisiklik gostermektedir. Ancak,
Cizelge 1.1., bu konuda genel bir bilgi sunmaktadir (Ersoy, 2010).

Cizelge 1.1. Sporcularin besin 6gesi gereksinimleri

Gereksinimler Oneriler

Enerji

*1,6-2,4 x dinlenme enerji harcamasi 40-46 kkal/kg/giin(kadin i¢in)
>46 kkal/kg/giin(erkekler igin)

Sivi Egzersizden 2 saat once 500 ml, Egzersiz esnasinda her 10-15
dakikada yudum yudum veya tolere edilebilecek kadar, Egzersiz
sonrasinda her 500 gr agirlik kaybi i¢in, 750 ml s1v1 alinmalidir.

Karbonhidrat Toplam enerji tiiketiminin % 60’1, 500-600 gr/giin veya 9-10
gr/kg/giin

Yag <lg/kg, toplam enerji tiiketiminin <%30’u

Protein <1,6 g/kg/giin, Toplam enerji tiiketiminin % 10-15’1, Protein ihtiyaci

hem hayvansal hem de bitkisel kaynaklardan saglanmalidir.
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1.5. Besin Ogeleri

Besin 6geleri, yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in yiyeceklerde bulunan ve birlikte
islev gorerek viicudun enerji ihtiyacini karsilayan, biliylime ve onarim siireglerini
destekleyen organik ve inorganik kimyasal bilesenlerdir. Yiyecek ve igeceklerdeki
besin 0geleri, karbonhidratlar (CHO), proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve su
olmak {izere alt1 ana gruba ayrilir. Her bir besin 6gesi, insan viicudu i¢in kendine

0zgl bir islev iistlenmektedir (Pehlivan, 2010).

Yeterli ve dengeli bir beslenme icin gerekli olan besin 0geleri, makro ve
mikro besinlerin tamamini kapsar. Makro besinler, karbonhidratlar, proteinler ve
yaglardan olugurken, mikro besinler vitaminler, mineraller ve sudan meydana gelir
(7,8). Saglikli bir bireyin giinliik enerji ihtiyacinin %55-60"1 karbonhidratlardan,
%10-15'1 proteinlerden ve %25-30'u ise yaglardan karsilanmalidir (Baysal, 2011).

1.5.1. Karbonhidratlar

Insan metabolizmasinin yakit kaynagi oncelikli olarak yaglarm ve
karbonhidratlarin oksidasyonuna dayanir. Metabolizma i¢in karbonhidrat kaynaklari,
kastaki glikojen depolar1, karacigerdeki glikojen depolar1 ve karbonhidratin

tiikketilmesiyle kan dolasimina dahil olan ekzojen karbonhidrattir (Burke vd., 2004)

Karbonhidratlar beyin, merkezi sinir sistemi ve ¢alisan kaslar i¢in hizli ve
etkili enerji saglamaktadir. Ayrica anaerobik ve oksidatif yolaklarin kullanildig

farkli yogunluktaki egzersizlerde de temel yakit kaynagidir (Thomas vd., 2016).

1.5.2. Protein

Temel besin Ogelerinden biri olan protein viicutta birgok yapisal ve
diizenleyici isleve sahiptir. Protein asit-baz dengesini saglamakta, hormon ve
enzimlerin yapisina katilmakta ve metabolizmay1 diizenlemektedir. Karbonhidrat ve
yaglarin viicudun enerji gereksinimini saglayamadigi durumlarda enerji olusumuna
katki saglamaktadir (Hayley, 2012).

Proteinler hiicre yap1 taglaridir (Yalgin ve Kazak, 2021). Yasamsal 6nemi olan
ve amino asitleri igeren proteinler viicut yapisinda olan ve viicutta goérevli olan
bilesiklerin olugsmasinda gorev alirlar. Viicuttaki proteinlerin %45 oraninda kaslarda,
kalan kisim 13 diger dokularda bulunmaktadir (Kalay, 2021).
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International Society of Sports Nutrition (Uluslararast1 spor beslenme
toplulugu) tarafindan ilk kez 2007 yilinda yayimlanan “Protein ve Egzersiz” baslikli
yazida, sporcularin giinliilk almasi gereken protein miktarinin saglikli bireyler igin
tavsiye edilen 0,8-1.0 g/kg/giin protein degerinden daha yiiksek olmasi gerektigi
belirtilmis, fakat iist limit de 2,0 g/kg/giin olarak rapora eklenmistir. Ayrica raporda
protein tliiketim miktarinin yaninda tiiketilmesi gereken protein miktarinin
zamanlamasi, protein kalitesi ve dall1 zincirli aminoasitlerin egzersizlerle olan iliskisi

gibi konulara da yer verilmistir (Campbell vd., 2007).

1.5.3. Yag

Makro besin Ogelerinden yag oksijen, hidrojen ve karbon atomlarindan
meydana gelir ve viicutta fosfolipid, trigliserid ve kolesterol seklinde depolanir. 1
grami ile 9 kkal enerji saglayan yag, viicutta A, D, E ve K vitaminlerinin emilmesi,
organlarin korunmasi, aglik hissinin olusmasinin ertelenmesi agisindan onemlidir
(Mickleborough, 2013).

Yaglar, enerji dengesinin saglanmasinda, kas igi trigliserit depolarinin yerine
konmasinda ve esansiyel yag asitlerinin tiiketilmesinde énemli bir rol oynar. Viicut
gelistirme sporu ile ugrasan bireyler, viicut yag yiizdelerini azaltmay1 hedefleseler
de, kilogram bagina en az 0,5-1 gram yag tiiketmeleri 6nerilmektedir. Giinliik enerji
aliminin %20-25'inin yaglardan saglanmasi gerektigi gibi, alinan yag tiirleri de saglik
acisindan kritik dneme sahiptir. Diyetteki yag tipi (n—3, n—6, doymus yag), bu
farklar1 etkileyebilecek en onemli faktordiir. Bu baglamda, sporculara antrenman
oncesinde ceviz, findik, badem gibi yagli tohumlar ara &6glin olarak tavsiye
edilebilmektedir (Unal, 2015).

1.5.4. Mineraller

Mineraller, diizenli kas kasilmasi, viicut sivisi ve diizenli kalp atimi i¢in 6nem
tasimaktadir (Pehlivan, 2010). Mineraller; hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivilar1 dengede
tutarlar. Bu dengeyi elektrolit olarak isimlendirilen potasyum, sodyum ve bunun
disindaki mineraller, proteinler gergeklestirir. Enzimler yapisinda ve gorevlerinde
etkendirler. Kalsiyum, magnezyum, fosfor dis ve kemik yapisinda vardir. Kanin
pihtilasmasinda  etkindirler. Hormonlarin  yapisindadirlar. Hiicrenin = zarinin
gecirgenligi lizerine etkilidirler (Kutlu, 2020).

1.5.5. Vitaminler
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Vitaminlerin sagligin korunmasi ve siirdiiriilmesinde ¢ok 6nemli bir rol
tistlendigi bilinen bir gercektir. Sporcunun giinliik enerji gereksinimini karsilayacak
dengeli planlanmis bir beslenme programi ile vitamin gereksinimlerinin ¢ogunlukla
karsilanacagi da bilinmektedir. Buna ragmen, sporcular arasinda kullanimi oldukc¢a
yaygin olan besinsel destek iirlinlerinin 6nemli bir bdliimiinii vitaminler
olusturmaktadir (Ercen, 2016).

Vitaminler, viicutta enerji iiretiminden sinir ve sindirim sisteminin diizenli
calismasma kadar, kas kasilmalarinda da hayati roller {istlenir. Cinsiyet, viicut
agirhgl ve fiziksel aktivite diizeyi (egzersiz), vitamin gereksinimlerini belirleyen
baslica faktorler arasinda yer almaktadir. Vitaminler, ¢oziintirliiklerine gore iki ana
gruba ayrilir: yagda ¢oziinen vitaminler (A, D, E, K) ve suda ¢6ziinen vitaminler (B

grubu ve C vitamini) (Baysal, 2009).

1.5.6. Su

Su, yasamsal gerekliliktir. Hiicre, doku ve organlarda bulunur. Besinler ve
icecekler yoluyla su ihtiyaci karsilanir. Insanin viicudundaki su seviyesi yasa,
cinsiyete bagli olarak degisir. Ortalama %42-%71 diizeyindedir. Yas alindikga,
kisideki su orani azalir (Cavak, 2022). Viicudumuzun %60’1, bebeklerde %751,
yaslilarda 9%55°1 sudan meydana gelir (Cirak ve Funda, 2017).

Viicuttaki sivilarin biiyiik bir b6limi sudan olusur (Yalgin ve Kazak, 2021).
Viicudumuza giren su, %20 oraninda tiiketilen gidalardan %80’ su ile diger
iceceklerden olusmaktadir (Tuber, 2015). Viicudumuzdaki hiicre, doku, organ ve
sistemlerde siirecin normal isgleyebilmesi icin 1-5-2 litre/giin su tiiketilmesi
gerekmektedir (Dedekayogullart ve Onal, 2009).

Egzersiz sirasinda terleme yoluyla viicuttan atilan suyun niceligi, viicut
agirhig1 iizerinden yiizdelik degerler ile belirtilmektedir. Ornegin 60 kg agirligindaki
bir sporcunun viicudundan egzersiz esnasinda terleme yoluyla 3 kg su atilmasi, viicut
agirhiginin %5’1 olarak ifade edilmektedir (Naghii, 2000). Sporcularda su kaybinin
%2’nin iizerinde olmast kas dayanikliligina etki ederken, %3’e kadar cikmasi
performans iizerine olumsuz etki etmektedir. Su kayb1 %4’e ulasirsa performans %40
oraninda azalmaktadir. Dehidratasyon %6’ya ¢iktiginda koordinasyon kaybi, kusma,
bulant1 gibi semptomlar goézlemlenirken, %10’a ulastiginda biling kayb1
goriilebilmektedir (Bean, 2010).
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1.6. Kavramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar

Bu boliimde, Viicut gelistirme, bazal metabolizma hizi, antropometrik
Ol¢iimler ve yasam kalitesi kavramlarii kapsayan ulusal ve uluslararasi diizeyde

yapilmis ilgili calismalara yer verilmistir.

1.7. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi, bireyin kendini gelistirmesi, kisisel yasamina deger katmasi
ve belirledigi hedeflere ulagmasi ile dogrudan iliskilidir. Kaliteli bir yasam, kisinin
yaptig1 seyleri sorgulamasi, kendini tanimasi ve yasamindaki olumsuzluklari
tyilestirmesiyle miimkiin olur. Ayn1 zamanda, bireyin hayatindaki her seyin olumlu
yonde ilerledigine dair hissettigi duygularla da ifade edilebilir. Yasam kalitesi,
yasamdan alinan tatmin duygusu olarak tanimlanabilecegi gibi, bireyin durumunu
sahip oldugu kiiltiirel degerler ve inang sistemi ¢ergevesinde nasil algiladig1 seklinde

de tanimlanabilir (Y1ldirim ve Hacthasanoglu, 2011).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) yasam kalitesini “iginde yasadiklar1 kiiltiir ve
degerler sistemi baglaminda; amaclari, beklentileri, standartlar1 ve kaygilari
acisindan bireylerin yasamdaki pozisyonlarimi algilamasi” olarak tanimlamaktadir.
Yasam kalitesi; bireylerin fiziksel sagligini, psikolojik durumlarini, bagimsizlik
diizeylerini, sosyal iligkilerini, inanclarin1 ve gevreyle etkilesimlerini kapsamaktadir
(Isikl1 vd., 2007)

Toplumun saglikli ve uzun bir yasam siirdiirebilmesinin oniinde en biiyiik
engellerden biri, egzersiz eksikligi ve diistik fiziksel aktivitedir. Saglikla ilgili olarak,
hipokinetik hastaliklarin yayginlik oran1 ve bu hastaliklara bagli erken 6liimlerin
azaltilmasi, yiiksek kaliteli bir yasam ile belirli bir diizende yapilan fiziksel
aktiviteler arasinda giiglii bir iliski vardir. Insanlarin yasam kalitesinin, genel saglik
bilincinin artmasiyla iyilesmesi beklenmektedir (Vural, 2010). Diizenli fiziksel
aktivite, morbidite ve mortalite oranlarin1 azaltmak, sosyal ve ekonomik verimliligi
artirmak, biligsel islevleri korumak ve yasam kalitesini iyilestirmek agisindan 6nemli

bir rol oynar (Rejeski ve Brawley, 2006).

1.7.1. Yasam Kalitesinin Degerlendirilmesi

Bireylerin yasam kalitesinin degerlendirilmesinde, farkli araglar kullanilarak

ol¢iillir ve buna gore de yorumlar yapilir.
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Olceklerde;

* Fiziki islev

* Sosyal islev

* Fiziki rol islevi

* Emosyonel (zihinsel) islev

* Mental (zihinsel) saglik islevi

* Enerji (zindelik), agr1 durumu ve yorgunluk islevi

* Genel saglik durumu islevi incelenir (Yildirim ve Hacihasanoglu, 2011).

1.7.2. Yasam Kalitesini Arttirip Azaltan Durumlar

Bireylerin giinliilk yasamlarinda her yoniiyle kendilerini iyi hissetme hali,
yasamdan aldiklar1 tatmini ifade eder. Bu baglamda, olumlu ya da olumsuz etkiler
gdz Online alindiginda, yasam kalitesini "arttiran veya azaltan" faktorler ortaya
cikmaktadir.

Yasam kalitesini arttiran durumlar.

Yasam kalitesini arttirmasi i¢in bireyin (Savci, 2006);

» Ekonomik yonden giiclii ve sosyal giiven hissi yerinde olmast,

* Huzur ve giiven i¢inde yasamasi,

* Rahat veya liiks yasama sahip olmasi,

* Hareketli ve anlaml1 bir yasam siirdiirmek,

* Yakin gevresiyle iletisimi iyi olmasi,

* Hobileri ve rekreasyon aktivitelerin olmast,
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* Toplumda itibar gérmesi,

« Ozel hayatina deger verilmesi,

» Kendini acik ve net bir sekilde ifade etmesi,

* Fonksiyonel olarak iyi ve yeterli olmasi,

« Ozgiin bir birey olarak algilanmast,

* Kutsal inang ve degerlerine kabul ve saygi gosterilmesi gerekmektedir.
Yasam kalitesini azaltan durumlar.

Yasam kalitesini azaltan durumlar ise (Savci, 2006):

* Ekonomik yonden gii¢siiz ve isteklerini karsilayamama,
* Viicut imgesinin degismesi,

* Fiziksel aktivitenin yetersizligi,

* Tiikenmislik ve bitkinlik durumu,

* Cinsel fonksiyonlarinda bozukluk

* Gelecek ile ilgi kaygi durumlari,

* Destek sistemi veya kararlarda yetersiz olmasi,

* Genel olarak saglik problemleri.

1.7.3. Yasam Kalitesinin Degerlendirilmesinde Kullanilan Olcekler

Yasam kalitesi Olgekleri, ¢alisilacak alana gore genel ve 0Ozgiin olarak
adlandirilmaktadir. Genel anlamda kullanilan dlgekler tiim gruplara temsil ederken,

Ozgiin Olgekler ise yalnizca bazi hastaliklara sahip olan bireylerde kullanilmaktadir
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(Bilir vd., 2005).

Yasam kalitesinin puanlanmasinda ve degerlerinin belirlenmesinde 6n plana
cikan Olgekler; “fiziksel islev, sosyal fonksiyon, mental saglik hali, enerji, yorgun

olma durumu ve agr1” gibi alt boyutlardan olusmaktadir (Ekelik, 2014).

DSO tarafindan gelistirilen Whoqol-100 6lgeginden 26 soru belirlenerek
WhoqolBref 6lgegi ortaya ¢ikarilmistir. Bu 6l¢ek, kisilerin iyilik durumunu 6lgmek
icin kullanilan, kiiltiirleri aralarinda degerlendirme olanagi saglayan genis bir 6lgektir
(Yildirim ve Hacihasanoglu, 2011).

1.8. Bazal Metabolizma Hiz1

Noyan (2010), bazal metabolizmayi, viicuda alinan besin 6gelerinin
parcalanarak bunlardan enerji elde edilmesi (katabolizma) ve yeni maddelerin
biyosentezini (anabolizma) iceren fiziksel ve kimyasal olaylarinin timii olarak

tanimlamistir.

Organizma, yasamsal fonksiyonlarini ve tiim kimyasal ile biyokimyasal
stireglerini, besinlerin oksidasyonu ile elde edilen enerji, karbondioksit (CO2), su
(H20) ve adenozin trifosfat (ATP) tiretimiyle siirdiiriir. ATP {iretimi sirasinda ortaya
cikan 1s1, besin enerjisinin yaklasik %601 olusturur. Olusan ATP, viicudun
biyokimyasal islemlerini gerceklestirmek icin kullanilir. Bagka bir deyisle, enerji
harcamast 1s1 iiretimi seklinde olup, viicut fonksiyonlarinin diizenleyicisi ve

metabolik hizin bir gostergesidir (Arslan, 2001).

1.8.1. Bazal Metabolizma Hiz1 Ve Egzersiz

Tahmini enerji gereksinimi, sporcularda yeterli beslenme yoOnetimi igin
onemlidir. Enerji gereksinimi, bazal metabolizma hizindan tahmin edilebilir
(Koshimizu vd.,2012). Atletik ve atletik olmayan popiilasyonlar arasindaki BMH
farki iki ana faktor tarafindan belirlenir — yagsiz kiitle ve fiziksel aktivite seviyeleri.
Kalorimetri, BMH’yi belirlemek i¢in tercih edilen yontem olmaya devam etse de, bu
yontem pratik degildir, zaman alicidir ve saha ortaminda pahalidir. Bu nedenle,
tahmini denklemler BMH’leri tahmin etmek i¢in daha yaygin kullanilmaktadir. En
yaygin kullanilan 6ngérii denklemi, 1985 ve 2004 yillarinda FAO/WHO/UNU
raporlar1 tarafindan benimsenen Schofield tarafindan gelistirilmistir (Wong vd.,
2012)
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Aerobik egzersizin aksine, direng egitiminin genellikle BMH’yi destekledigi
distiniiliir. Tek bir yiiksek yogunluklu direngli egzersiz seansinin, egzersizi takip
eden 48 saate kadar BMH’de gecici bir artis sagladigi gostermistir. BMH’deki bu
gecici artisa muhtemelen protein dongiisiindeki artislar ve egzersizden genel

toparlanma aracilik eder.(Koyunlu, 2023)

1.9. Antropometrik Ol¢iimler

Antropometri viicut kompozisyonunun belirlenebilmesi amaciyla kullanilan,
bir ¢ok farkli 6l¢iim tekniklerine dayanan yontemlerin tiimii olarak tanimlanabilir
(Akin vd., 2017).

Antropometri ile ilgili amaca uygun ilk caligma, XIX. ylizyilin sonlarina
dogru Belgikali matematik¢i Adolphe Quetelet tarafindan yapilmistir. Quetelet,
antropolojik verilere istatistigi ilk kez uygulayan kisidir ve 1870 yilinda yayimladigi
Anthropometric adli kitab1 ile bu bilim dalmi kurmus, ayrica "antropometri”

teriminin ismini veren kisi olmustur (Barut vd., 2004).

1.9.1. Antropometrik Ol¢ciim Yéntemleri

Antropometrik Ol¢limler, diisilk maliyetli, basit ve giivenilir yontemler olarak
siklikla kullanilmaktadir. Bu dl¢iimler arasinda viicut kitle indeksi (VKI), bel cevresi
ve bel-kalga orani yer almakta olup, basta obezite, kardiyoloji ve nefroloji olmak
tizere bir¢cok klinik bilim, spor bilimleri ve halk sagligi alanlarinda bireylerin saglik
durumunu degerlendirmek amaciyla yapilmaktadir (Kafri vd., 2014). Ayrica, 1970'li
yillarda, viicut kompozisyonunun, dokularin elektrik akimina kars1 gosterdigi direng
farkliliklar1 ile kolay ve giivenilir bir sekilde Olciiliip degerlendirilebilecegi ileri
stiriilmiistiir (Nyboer, 1970). Biyoelektrik impedans analiz (BIA) ydntemi, viicut
kompozisyonu analizlerinde gilivenilir Ol¢iimler sundugu bircok c¢alismada
kanitlanmistir (Jebb ve Elia, 1993). BIA, klinik uygulamalarda uygun fiyatli ve kolay
kullanim sayesinde etkin Olgiimler yapilabilmesini saglayan 6nemli bir yontemdir.
Bel ¢evresi ve bel/kalca orami 6l¢iimleri, 6zellikle abdominal obezite ve kalp krizi
riskinin degerlendirilmesinde dnemli bir rol oynamaktadir (Chaves vd., 2019). VKI
ise kardiyopulmoner fitnesin degerlendirilmesinde 6nemli bir gdsterge olup, artan
VKI ile bireylerin fitness kapasitesi arasinda negatif bir iliski bulunmustur (Ozcelik
vd., 2004).
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2. ONCEKI CALISMALAR
2.1. Yerli Kaynaklar

Yaran ve ark. (2017) vyaptifi calismada; yasam kalitesinin alt
parametrelerinden agr diizeyi, sosyalizasyon ve uyku, spor yapma durumuna gore
tiniversite 6grencileri arasinda anlamli bir fark géstermemistir (p>0.05). Ancak enerji
seviyesi, emosyonel reaksiyon diizeyi ve fiziksel aktivite degeri, spor yapmayan

ogrencilere kiyasla anlamli derecede daha diisiik bulunmustur (p<0.05).

Gilli ve Cif¢i (2016) yaptig1 calismada; katilimceilarin yasam kalitesi; cinsiyet
degiskenine gore fiziksel, ruhsal, sosyal ve c¢evresel alan boyutlarinda anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Bununla birlikte, 23-26 yas araligindaki katilimcilarin yagam
kalitesinin, 31 yas ve lizeri katilimcilarin yasam kalitesinden daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Ayn1 sekilde, 27-30 yas grubundaki bireylerin yasam kalitesinin de 31
yas ve lizerindekilere kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ote yandan,
katilimcilarin gelir diizeyine gore yasam kaliteleri degerlendirildiginde, yalnizca

ruhsal alan boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir.

Glgli’niin (2016) gerceklestirdigi c¢alismada, bireylerin diyet Oncesi ve
sonras1 yasam kalitelerindeki degisimler incelendiginde, fiziksel fonksiyon, fiziksel
rol giigliigii, agr1 ve genel saglik skorlarinda diyet sonrasinda bir iyilesme oldugu ve
bu iyilesmenin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (sirastyla p<0.05,
p<0.05, p<0.05, p<0.05).

Akbudak (2011) yaptig1 calismada; viicut kitle indeksi (VKI) smiflamasina
gore bakildiginda, normal VKI’ye sahip olan bireylerin yasam kalitesi indekslerinin
kilolu bireylerden, kilolu bireylerin ise obez bireylerden ¢ok daha yiiksek oldugu

goriilmiistiir.

2.2. Yabanci Kaynaklar

Paciffico vd., (2018) yaptig1 ¢calismada; erkekler i¢in okul tarafindan sunulan
spor egitimine katilanlar ve spor yapmayan baska bir sistematik fiziksel aktivite
uygulayanlar degiskenleri arasinda Yasam Kalitesi Algisi arasindaki karsilagtirmayi
gostermektedir. Yasam kalitesi algisi, erkekler i¢in okul tarafindan sunulan spor
egitimine katilanlar ve spor yapmayan baska bir sistematik fiziksel aktivite
uygulayanlar degiskenleri arasindaki puanlarda Onemli farkliliklar (p<0.05)

gostermistir.
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Rétsagi vd., (2020) yaptigi1 calismada; 50 yas ve iizerindeki Macar
katilimcilar, iiniversite diplomasina sahip ve daha geng¢ olduklarinda daha fazla
fiziksel aktivite yapma egiliminde olduklar1 goriilmiistiir. (p <0.05). WHOQoL-
BREF sonuglari, tiniversite diplomasina sahip ve daha geng bireylerin daha iyi yasam
kalitesine sahip oldugunu gostermistir (p <0.05). Fiziksel aktivite aliskanliklarinin
yasam kalitesi iizerindeki etkisini yas, egitim durumu, BMI ve yasanilan yer gibi
demografik degiskenler icin diizeltilmis ¢ok degiskenli dogrusal regresyon analizi ile
inceleyen sonuclar, WHOQoL-BREF boyutlar1 ile anlamli bir korelasyon oldugunu
ortaya koymustur (p <0.05).

Fiziksel aktivite onemli bir saghk gelistirme stratejisidir. Kronik bulasici
olmayan hastaliklarin onlenmesi i¢in gerekli olan biyolojik faydalarina ek olarak,
sosyal ve psikolojik faydalar yoluyla saglhigi ve yasam kalitesini de iyilestirir ve
biyopsikososyal agidan etkili bir saglik bakim stratejisi olarak nitelendirilmistir
(Giolo-Melo & Pacheco, 2023).

Nunes vd., (2022) yaptig1 calisma; viicut gelistirme yarismasindan bir gilin
onceki ve yarigma giinli arasindaki viicut su fraksiyonlarinda ve BIA (biyoelektrik
impedans analizi) parametrelerinde onemli degisiklikler gostermistir. Hiicre ici su
(ICW)/hiicre dis1 su (ECW) oraninda biiylik bir artis gozlenmis, bu artig orta
derecede bir ICW artis1 ve bliyiik bir ECW azalmasiyla saglanmistir. Bulgular, kas
boyutundaki iyilesmeler ve viicut siluet goriintiileriyle ilgili onceki kanitlar ile
uyumludur ve bu degisikliklerin bliyiik Olgiide yarigma Oncesinde uygulanan

stratejilere bagli olabilecegini gostermektedir.
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3. GEREC VE YONTEM

Aragtirmanin bu bdéliimiinde, arastirmanin modeli, aragtirma grubu, verilerin

toplanmasi, uygulamaya ait bilgiler, 6lgeklere ait bilgiler ile hipotezler agiklanmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma, betimsel ve kesitsel bir arastirma modeli benimsenerek
tasarlanmigtir. Arastirmada, viicut gelistirme sporu yapan bireylerin bazal
metabolizma hizi, belirli antropometrik Ol¢limleri ve yasam kalitesi arasindaki
iliskiler incelenmistir. Ayrica, sedanter bireylerle yapilan karsilastirmalar yoluyla

sporun etkilerinin daha kapsamli bir sekilde degerlendirilmesi amaglanmaistir.

3.2. Arastirma Grubu

Bu caligmaya, 21-50 yas arast Sanliurfa Biiyiiksehir Belediyesine bagli spor
salonlarinda spor yapan 78 kisi ve hi¢ spor yapmayan 62 kisi olmak {izere toplam
140 denek katilmistir. Bu deneklerden 78’1 viicut gelistirme sporu ile ilgilenenler,
62’si ise sedanterlerdir. Spor salonlarinda spor yapanlar, haftada en az 3 giin ve daha
fazla gilin egzersiz yapmaktadir. Calismada, bu iki grup arasindaki ergojenik destek
kullanimi, hiicre i¢i ve dis1 stvi miktarlari, protein ve mineral miktarlari, viicut yag
oranlari, viicut agirliklari, iskelet kas kiitleleri, bazal metabolizma hizlari, viicut yag
yiizdeleri, bel-kal¢a oranlari, kol, govde, bacak, boyun, karin, gogiis, kalga, uyluk
cevre Olglimleri ile i¢ yaglanma Olglimleri karsilagtirilmigtir. Ayrica yas, medeni
durum, gelir durumu, haftalik ka¢ kez spor yapma durumu yasam kalitesi 6l¢egi

sonuclarina gore analiz edilmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmasi iki asamada gergeklestirilmistir. Birinci asamada spor
salonlarinda spor yapan bireylerin Ol¢limleri, katilimcilarin antrenman 6ncesi ve ag
karnina olduklar1 belirlenerek o6nce demografik bilgi formu ile EUROHIS
WHOQOL-8 Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Ol¢egi Kisa Formu doldurtularak
sonrasinda InBody720 cihazi ile biyoimpedans 6l¢iimleri alinmustir. ikinci asamada
sedanter bireylerin a¢ karnina olduklar1 belirlenerek 6nce demografik bilgi formu ile
EUROHIS WHOQOL-8 Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi Kisa Formu

doldurtularak sonrasinda InBody720 cihaz1 ile biyoimpedans 6l¢timleri alinmistir.

Aragtirma dncesi, 6lgek izinleri arastirmaci tarafindan mail yolu ile alinmustir.

Arastirmanin yapilacagi Sanlurfa Biiyliksehir Belediyesine bagli spor salonlari igin,
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Sanhrfa Valiliginden gerekli izinler alimmustir. Etik Kurul izin ise; Harran
Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisinden Etik Kurulu’nun yaptigi toplanti

sonucunda 29.04.2024 tarihli ve 330496 sayili karar ile etik kurul karar1 alinmstir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

3.3.1.1. EUROHIS WHOQOL-8 Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi Olcegi

Kisa Formu

1988 yilinda baslatilan EUROHIS projesi, Avrupa'da 8 temel gostergeye
odaklanarak (kronik bedensel saglik sorunlari, mental saglik, alkol tiiketimi, fiziksel
aktivite, tedavi edici hizmetlerin kullanimi, ila¢ kullanimi, koruyucu saglik
hizmetlerinin kullanim1 ve yasam kalitesi) yasam kalitesi anketlerinin gelistirilmesini
amagclayan bir ¢alismadir (EUROHIS, 2003).

EUROHIS-QOL.8 (WHOQOL-8), WHOQOL-Bref olgeginden belirli
sorularin secilerek olusturulmus, genel amagli bir yasam kalitesi indeksidir. Bu
Olcek, ikisi genel soru olmak {izere 8 sorudan olusur ve yanit segenekleri 5 dereceli
Likert tipi ile sunulmaktadir. Yanit seceneklerinin u¢ noktalar1 "hi¢g" ve

"tamamen"dir (Eser vd., 2011).

Olgek iizerinde yapilan gecerlik ve giivenirlik analizleri sonucunda,
arastirmaci tarafindan belirlenen Cronbach alfa giivenirlik degeri 0,70’in {izerinde
oldugu goriilmiistiir Bu analizler, 6lgegin 6l¢iim amacina uygun, tutarh ve giivenilir
sonuglar verdigini géstermektedir (Eser vd., 2011).

3.4. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirma Sorulart:

Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin yagsam kalitesi, spor yapmayan

bireylerin yasam kalitesinden farklilik gostermekte midir?

Bazal metabolizma hizi, viicut gelistirme sporu yapan bireyler ile spor

yapmayan bireyler arasinda nasil bir farklilik gostermektedir?

Belirli antropometrik dl¢iimler (6rnegin, bel ¢evresi, viicut agirligi) bireylerin

yasam kalitesini nasil etkilemektedir?
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H1: Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin yasam kalitesi, spor yapmayan

bireylere gore anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Hla: Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin bazal metabolizma hizi, spor

yapmayan bireylerden anlamli diizeyde farklidir.

H1b: Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin belirli antropometrik élgtimleri
(bel gevresi, kalca gevresi vb.), spor yapmayan bireylerden anlamli diizeyde farklilik

gostermektedir.

H2: Ergojenik yardimcilar, viicut gelistirme sporu yapan bireylerin
biyoimpedans degerleri ve antropometrik 6l¢iimleri iizerinde anlamli diizeyde etkiler

yaratir.

3.5. Arastirmanin Sayiltilan
Arastirmaya katilan bireyler, anket sorularim1 dogru ve diirlist bir sekilde

cevaplamiglardir.

Antropometrik Ol¢iimler ve bazal metabolizma hizi verileri dogru sekilde

alimmustir ve cihazlarin 6l¢lim hatasi yoktur.

Viicut gelistirme sporu yapan bireyler, fiziksel aktivitelerini diizenli bir

sekilde ger¢eklestirmistir ve bu durum ¢alisma sonuglarini etkilemektedir.

3.6. Arastirmanmin Simirhhiklar

Aragtirma, yalnmizca Sanlwurfa Bilyiiksehir Belediyesi'ne bagli spor

salonlarinda viicut gelistirme sporu yapan bireyler ile sinirlidir.

Veriler, belirli bir zaman diliminde (6-9 ay) toplanmistir ve uzun donemli

etkiler degerlendirilmemistir.
Aragtirmada  kullanilan  yasam  kalitesi  Glgegi, bireylerin  6znel
degerlendirmelerine dayanmaktadir; bu nedenle bireysel farkliliklar sonuglar

etkileyebilir.

3.7. Verilerin Analizi
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Bu aragtirmada elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics 22.0 istatistik paket
programi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin analiz siirecinde, normallik
dagilimim1 kontrol etmek amaciyla g¢arpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis)
degerleri incelenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +1,5 ile -1,5 araliginda olmasi kriter alinmustir.
Arastirmada kullanilan Yasam Kalitesi Olgegi i¢in hesaplanan carpiklik degeri -0,30
ve basiklik degeri 0,30 olarak bulunmus ve bu degerlerin normal dagilim sinirlar

igerisinde oldugu tespit edilmistir.

Gruplar arasinda anlamh farklilik olup olmadigini belirlemek i¢in Bagimsiz
Iki Orneklem T- testinde elde edilen anlamli farkliliklarm boyutunu ve etkisini
belirlemek i¢in. Cohen's d, degerleri hesaplanmistir. Aragtirmada gruplar arasindaki
farkliliklar1 daha detayli incelemek amaciyla Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
da uygulanmistir. ANOVA testinde elde edilen anlamli farkliliklarin boyutunu ve

etkisini belirlemek i¢in Eta Kare (n?) degerleri hesaplanmistir:

Bu testler grup arasinda yasam kalitesi, spor yapma durumu, spor yapma
siklig1, spor yasi, yas, gelir durumu, egitim durumu degiskenlerdeki farklarin
istatistiksel olarak anlamli olup olmadigini belirlemek i¢in kullanilmistir. Her iki test

sonucunda p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmistir.

Analiz sonuglarina gore, t-testi ve ANOVA testlerinden elde edilen degerler,
gruplar arasinda anlamli farklar oldugunu gostermektedir. Post-hoc analizler ile
farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in detayli incelemeler

yapilmistir.

Sonug olarak, bu ¢alismada kullanilan t-testi ve ANOVA analizleri, bagimsiz
degiskenlerin bagimlhi degisken iizerindeki etkilerini anlamlandirmada ve gruplar
arasindaki farkliliklarin biyiikliigiinii belirlemede 6nemli rol oynamistir. Istatistiksel
analizlerde normallik varsayimlar1 saglanmis ve verilerin analizinde elde edilen

sonuglar, arastirmanin amag ve hipotezlerini destekleyecek sekilde raporlanmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Carpiklik Basiklik Testi

Boyut N Min Max X SS Carpikli  Basiklik
k

Yasam 140 1,5 5 3,61 0,63 -0,30 0,30

Kalitesi

Olgegi

Arastirma kapsaminda ogrencilerin yanitlamis oldugu Yasam Kalitesi
Olgeginden aldiklar1 puanlarin aritmetik ortalamasi 3,61°dir. Carpiklik (-0,30) ve
Basiklik (0,30) katsayilar1 incelendiginde katilimcilardan toplanan verilerin normal

bir dagilima sahip oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4.2. Yasam Kalitesi Ol¢egi Puanlarmin Spor Yapma Durumuna Gore T-
Testi Sonuclari

Spor Yapma N x+£S.d. t p Cohen's
Durumu d

Yasam Spor Yapanlar 78 3,80+0, 4,330 0,000 0.74

Kalitesi 59

Olcek

Orf[;aelamam Spor 62 3,360,
Yapmayanlar 59

Cizelge 4.2.°deki T-Testi sonuglart incelendiginde spor yapan bireylerin
yasam kalitesi ol¢ek ortalamasi (X = 3,80 + 0,59), spor yapmayan bireylerden (x =
3,36 + 0,59) anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (p <0,05). Cohen's d = 0,74

degeri, etkinin orta-yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir.
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Cizelge 4.3. Katilimcilarm Spor Yapma Siiresine Gére Yasam Kalitesi Olgegi
Puanlarina Goére ANOVA Sonuglari

Boyut Ne N x£S.d. Df F p Eta
kadar Kare
zamandi m2)
r spor
yapiyor?

Yasam 0-6 Ay 5 3,85+0, 2 0,033 0,968 0,0009

Kalitesi 518

Olgegi

8 612Ay 15 3,833+0

,537
1 57 3,798+0
Yildan ,624
Fazla
Total 77 3,808+0
,595

Cizelge 4.3.deki ANOVA sonuglari incelendiginde spor yapma siiresine gore

yasam kalitesi 6l¢egi puanlar1 incelendiginde, 0-6 ay spor yapanlarin ortalamasi (X =
3,85 £0,51), 6-12 ay spor yapanlarin ortalamast (X = 3,83 + 0,53) ve 1 yildan fazla
spor yapanlarin ortalamasi (x = 3,79 £ 0,62) olarak bulunmustur. Gruplar arasinda
anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (p >0,05).
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Cizelge 4.4. Katilimcilarin Haftada Kag Kez Spor Yapildigina Gore Yasam Kalitesi
Olgegi Puanlarina Gére ANOVA Sonuglari

Boyut  Haftada N x£S.d. Df F p Eta
Kac¢Kez Kare
Spor m2)
Yapiyor
?
Yasam 3 Kez 26 3,79+0, 2 0,332 0,718 0,0089
Kalitesi 66
Olgegi
4 Kez 31 3,760,
58
5 Kez 20 3,9+0,5
3
Total 77 3,8+0,5
9

Cizelge 4.4.°deki ANOVA sonuglar1 incelendiginde; haftada ka¢ kez spor
yapildigina gore yasam kalitesi 6l¢egi puanlar1 incelendiginde, 3 kez spor yapanlarin
ortalamasi (X = 3,79 £ 0,66), 4 kez spor yapanlarin ortalamasi1 (X = 3,76 £ 0,58) ve 5
kez spor yapanlarin ortalamasi (X = 3,90 + 0,53) olarak bulunmustur. Gruplar
arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir (p >0,05). Bu durum, spor

sikliginin yasam kalitesi lizerinde anlamli bir etkisi olmadigini géstermektedir.
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Cizelge 4.5. Katilimcilarin Yas Gruplarina Gére Yasam Kalitesi Olgegi Puanlarinin

ANOVA Sonuglari

Boyut  Yas N x£S.d. Df F p Eta
Kare
m2)

Yasam 21-25 25 3,59+0, 3 1,089 0,356 0,0240

Kalitesi 76

Olgegi

26-30 31 3,79+0,
5

31-35 35 3,53+0,
6

36 ve 49 3,57+0,

st 64

Total 140 3,610,
63

Cizelge 4.5.°deki ANOVA sonuclar1 Yas gruplarina gore yasam kalitesi

Olcegi puanlart incelendiginde, 21-25 yas grubunun ortalamasi (x = 3,59 £ 0,76),

26-30 yas grubunun ortalamasi (x = 3,79 £ 0,53), 31-35 yas grubunun ortalamas1 (x
= 3,53 £ 0,63) ve 36 yas ve iizeri grubun ortalamasi (X = 3,57 £ 0,64) olarak

bulunmustur. Gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (p >0,05). Bu

sonug, yasin yasam kalitesi tizerinde belirgin bir etkisi olmadigini gostermektedir.

21



BULGULAR Hamza NACAR

Cizelge 4.6. Katilimcilarin Gelir Durumlarina Gore Yasam Kalitesi Olcegi
Puanlarimin ANOVA Sonuglari

Boyut Gelir N x£S.d. Df F p Eta
Durumu Kare
m2)
Yasam Gelir 17 3,050, 2 10,475 0,000 0,1326
Kalitesi Giderde 76
Olgegi nAz
Gelir 74 3,6+0,5
Gidere 7
Denk
Gelir 49 3,82+0,
Giderde 55
n Fazla
Total 140 3,610,
63

Cizelge 4.6.°deki ANOVA sonuglar1 Gelir durumuna gore yasam kalitesi
Olgegi puanlari incelendiginde, geliri giderinden az olan bireylerin ortalamasi (X =
3,05 + 0,76), geliri giderine denk olanlarin ortalamasi (x = 3,60 + 0,57) ve geliri
giderinden fazla olanlarin ortalamasi (X = 3,82 + 0,55) olarak bulunmustur. Gruplar
arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p <0,05). Bu sonug, gelir

durumunun yagam kalitesi tizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu gostermektedir.
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Cizelge 4.7. Katilimcilarm Ogrenim Durumlarina Gére Yasam Kalitesi Olgegi
Puanlarimin ANOVA Sonuglari

Boyut Ogrenim N xtS.d. Df F P Eta
Durumu Kare
m2)
Yasam  Ilkogreti 6 3,12+0,7 3 1,892 0,134 0,040
Kalitesi m 7
Olgegi .
Lise 22 3,65+0,7
7
Lisans 97 3,59+0,5
7
Yiksek 15 3,83+0,6
lisans 3
Total 140 3,61+0,6
3

Cizelge 4.7.’deki ANOVA sonuglar1 Ogrenim durumuna gére yasam kalitesi
6l¢egi puanlar1 incelendiginde, ilkdgretim mezunlarinin ortalamasi (X = 3,12 + 0,77),
lise mezunlarinin ortalamast (X = 3,65 £ 0,77), lisans mezunlarinin ortalamasi (X =
3,59 + 0,57) ve yiiksek lisans mezunlarinin ortalamasi (X = 3,83 + 0,63) olarak
bulunmustur. Gruplar arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (p >0,05). Bu
sonug, O6grenim durumunun yasam kalitesi lizerinde belirgin bir etkisi olmadigin

gostermektedir.

Cizelge 4.8. Katilimcilarin Medeni Durumlarina Gore T-Testi Sonuglari

Boyut  Medeni N x£S.d. t F p Cohen's
Durumu d
Yasam Evli 95 3,6£0,5 -0,22 1,719 0,826 0.04
Kalitesi 9
Oleeql " poar 45 3,630,
7

Cizelge 4.8. incelendiginde medeni duruma gore yasam kalitesi Olcegi
puanlart incelendiginde, evli bireylerin ortalamasi (x = 3,60 £ 0,59) ve bekar
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bireylerin ortalamasi (X = 3,63 + 0,70) olarak bulunmustur. Gruplar arasinda anlamli
bir fark olmadig1 goriilmektedir (p >0,05). Cohen's d = 0,04 degeri, etkinin ¢ok
diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir. Bu durum, medeni durumun yasam kalitesi

tizerinde anlamli bir etkisi olmadigini1 gostermektedir.

Cizelge 4.9. Yasam Kalitesi Olgegi Puanlarmin Ergojenik Destek Kullanma
Durumuna Gore T-Testi Sonuglari

Ergojenik N x+£S.d. t p Cohen's d
Yasam Evet 40 3,84+0,6 2,63 ,010 0.51
Kalitesi 6
Olgek
& Hayr 100 3,5240,5
Ortalamas 9

1

Cizelge 4.9.’deki T-Testi sonuglari incelendiginde ergojenik destek kullanan
bireylerin yasam kalitesi 6l¢ek ortalamasi (X = 3,84 + 0,66), kullanmayan bireylere
kiyasla (x = 3,52 £ 0,59) anlamli sekilde daha yiiksek bulunmustur (p <0,05).

Cohen's d = 0,51 degeri, etkinin orta diizeyde oldugunu gostermektedir.

Cizelge 4.10. Hiicre i¢i S1vi Miktarlarinin Bireylerin Spor Yapma Durumuna Gére
T-Testi Sonuglart

Boyut Spor Yapma N x=£S.d. t p
Durumu Cohen
'sd
Hiicre I¢i Sivi Spor Yapanlar 7 30,79+£2,89 3,726 0,000 0.62
8

Spor 6 28,73+3,65
Yapmayanlar 2

Cizelge 4.10.°deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde spor yapan bireylerin
hiicre i¢i su miktar1 ortalamasi (X = 30,79 + 2,89), spor yapmayan bireylerden (x =
28,73 + 3,65) anlaml sekilde daha yiiksek bulunmustur (p <0,05). Cohen's d = 0,62
degeri, etkinin orta-yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir.
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Cizelge 4.11. Hiicre Dis1 S1vi Miktarlarinin Bireylerin Spor Yapma Durumuna Gore
T-Testi Sonuglari

Boyut Spor N x+£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Hiicre Spor 78 18,371, 3,34 0,001 0.56
Dis1 Stvi Yapanlar 77
Spor Yap 62 17,2542,
mayanlar 18

Cizelge 4.11.°deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde spor yapan bireylerin
hiicre dis1 su miktar1 ortalamasi (x = 18,37 + 1,77), spor yapmayan bireylerden (X =
17,25 + 2,18) anlaml sekilde daha yiiksek bulunmustur (p <0,05). Cohen's d = 0,56

degeri, etkinin orta diizeyde oldugunu gostermektedir.

Cizelge 4.12. Protein Miktarlariin Bireylerin Spor Yapma Durumuna Gore T-Testi
Sonuglari

Spor N x=£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Protein Spor 78 13,361, 3,96 0,000 0.84
Yapanlar 23
SporYap 62 12,42+1,
mayanlar 58

Cizelge 4.12.°deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan bireylerin
protein miktar1 ortalamas1 (X = 13,36 + 1,23), spor yapmayan bireylerden (X = 12,42
+ 1,58) anlaml1 sekilde daha yiiksek bulunmustur (p <0,05). Cohen's d = 0,84 degeri,
etkinin yliksek diizeyde oldugunu gostermektedir.
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Cizelge 4.13. Mineral Miktarlarinin Bireylerin Spor Yapma Durumuna Gore T-Testi
Sonugclari

Spor N x+£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu

Mineral Spor 78 4,46+,46 1,92 0,057 0.33
Yapanlar

SporYap 62 4,29+,56
mayanlar

Cizelge 4.13.”deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde, spor yapanlar (x = 4,46 +
0,46), ve spor yapmayanlar (X = 4,29 + 0,56\), arasinda mineral miktarlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini , (p >0,05) gostermektedir. Ancak
Cohen’in (d = 0,33) degeri, spor yapmanin mineral miktarlar iizerinde kiigiik bir

etkiye sahip olabilecegini diisiindiirmektedir.

Cizelge 4.14. Viicut Yag Kiitlesi Miktarlarinin Bireylerin Spor Yapma Durumuna
Gore T-Testi Sonuglar1

Spor N x=£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Viicut Spor 78 14,074, -9,40 ,000 1.63

Yag Yapanlar 86

Kiitlesi
SporYap 62 24,08+7,
mayanlar 17

Cizelge 4.14.’deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan bireylerin yag
kiitlesi ortalamas1 (x = 14,07 £+ 4,86), spor yapmayan bireylerden (x = 24,08 + 7,17)
anlaml sekilde daha diisiik bulunmustur (p <0,05). Cohen's d = 1,63 degeri, etkinin
cok yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir.

26



BULGULAR Hamza NACAR

Cizelge 4.15. Viicut Agirligi Miktarlarinin Bireylerin Spor Yapma Durumuna Gore
T-Testi Sonuglari

Spor N x+£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Viicut Spor 78 81,2048, -2,32 ,022 0.40
Agirligi  Yapanlar 57
Spor Yap 62 85,88+13
mayanlar ,86

Cizelge 4.15.deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan bireylerin
viicut agirligi ortalamasi (x = 81,20 + 8,57), spor yapmayan bireylerden (X = 85,88 +
13,86) anlamli sekilde daha yiiksek bulunmustur (p <0,05). Cohen's d = 0,40 degeri,

etkinin orta diizeyde oldugunu gostermektedir.

Cizelge 4.16. Iskelet Kasi Kiitlesi Miktarlarinin Bireylerin Spor Yapma Durumuna
Gore T-Testi Sonuglar1

Boyut Spor N x£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu

Iskelet Spor 78 38,3243, 3,85 ,000 0.66

Kasi Yapanlar 73

Kiitlesi
SporYap 62 35,4744,
mayanlar 76

Cizelge 4.16.°daki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan bireylerin
iskelet kas1 kiitlesi ortalamas1 (X = 38,32 & 3,73), spor yapmayan bireylerden (X =
35,47 £ 4,76) anlamh sekilde daha yiiksek bulunmustur (p <0,05). Cohen's d = 0,66

degeri, etkinin orta-yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir.
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Cizelge 4.17. Viicut Kitle indeksi’nin Bireylerin Spor Yapma Durumuna Gére T-
Testi Sonuglari

Spor N x+£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Viicut Spor 78 25,402, -4,75 ,000 0.82
Kitle Yapanlar 77
Indeksi
NEESt Sporyap 62 28,163,
mayanlar 84

Cizelge 4.17.daki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan bireylerin
viicut kitle indeksi (BMI) ortalamasi (x = 25,40 + 2,77), spor yapmayan bireylerden
(X = 28,16 £ 3,84) anlamli sekilde daha diigsiik bulunmustur (p <0,05). Cohen's d =
0,82 degeri, etkinin yiiksek diizeyde oldugunu gdostermektedir.

Cizelge 4.18. Viicut Yag Yiizdesinin Bireylerin Spor Yapma Durumuna Gore T-
Testi Sonuglari

Spor N x=£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Viicut Spor 78 17,07+5, -8,36 ,000 1.37
Yag Yapanlar 07
Yii )
dzdesi o tvap 62 28,32+10

mayanlar 43

Cizelge 4.18.°deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan bireylerin
viicut yag yiizdesi ortalamasi (X = 17,07 £ 5,07), spor yapmayan bireylerden (X =
28,32 £+ 10,43) anlaml1 sekilde daha diisiik bulunmustur (p <0,05). Cohen's d = 1,37
degeri, etkinin ¢ok yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir.
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Cizelge 4.19. Bel-Kalga Oraninin Bireylerin Spor Yapma Durumuna Gore T-Testi
Sonugclari

Spor Yapma N x*S.d. t p
Durumu Cohen

Bel-Kalca Orani Spor Yapanlar 78 0,910, -,576 ,565 0
03

Spor 62 0,91%0,
Yapmayanlar 03

Cizelge 4.19.°deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan ve spor
yapmayan bireyler arasinda bel-kal¢a orani agisindan anlamli bir fark bulunmamaistir
(p >0,05). Cohen's d = 0,00 degeri, iki grup arasinda fark olmadigin1 géstermektedir.

Cizelge 4.20. Sag Sol Kol Kas Kiitlesi Miktarlarinin Bireylerin Spor Yapma
Durumuna Gore T-Testi Sonuglari

Spor Yapma N x=£S.d. t p
Durumu Cohen
'sd

Sag Kol Kas Spor Yapanlar 78 4,06£0, 5,431 ,000 0.92
Kiitlesi 48

Spor 62 3,56+0,
Yapmayanlar 59

Sol Kol Kas Spor Yapanlar 78 4,060, 5,507 ,000 0.93
Kiitlesi 49

Spor 62  3,55+0,
Yapmayanlar 58

Cizelge 4.20.’deki T-Testi sonuglar incelendiginde Spor yapan bireylerin sag
kol kas kiitlesi (X = 4,06 £ 0,48) ve sol kol kas kiitlesi (X = 4,06 £ 0,49), spor
yapmayan bireylerden (sag kol: X = 3,56 + 0,59; sol kol: X = 3,55 + 0,58) anlaml
sekilde daha yiiksek bulunmustur (p <0,05). Cohen's d degerleri sirasiyla 0,92 ve
0,93 olup, etkinin yiiksek diizeyde oldugunu gdostermektedir.
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Cizelge 4.21. Govde Kasi Kiitlesi Miktarlarinin Bireylerin Spor Yapma Durumuna
Gore T-Testi Sonuglari

Spor N x+£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Govde Spor 78 30,42+2, 3,13 ,002 0.51
Kas1 Yapanlar 79
Kiitlesi
S Sporyap 62 28,3145,
mayanlar 06

Cizelge 4.21.deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan bireylerin
govde kas kiitlesi ortalamast (x = 30,42 + 2,79), spor yapmayan bireylerden (X =
28,31 £ 5,06) anlaml1 sekilde daha yiiksek bulunmustur (p <0,05). Cohen's d = 0,51

degeri, etkinin orta diizeyde oldugunu gostermektedir.

Cizelge 4.22. Sag Sol Bacak Kasi Kiitlesi Miktarlarinin Bireylerin Spor Yapma
Durumuna Gore T-Testi Sonuglari

Spor N x=£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Sag Spor 78 10,08+1, 1,15 ,249 0.19
Bacak Yapanlar 06
Kast
Kiitlesi SporYap 62 9,85+1,2
mayanlar 6
Sol Spor 78 10,031, 1,231 ,220 0.20
Bacak Yapanlar 05
Kasi
Kiitlesi SporYap 62 9,80+1,2
mayanlar 0

Cizelge 4.22.’deki T-Testi sonuglar incelendiginde Spor yapan bireylerin sag
bacak kas kiitlesi (X = 10,08 + 1,06) ve sol bacak kas kiitlesi (X = 10,03 £ 1,05), spor
yapmayan bireylerin sag bacak kas kiitlesi (X = 9,85 £ 1,26) ve sol bacak kas
kiitlesine (X = 9,80 £ 1,20) gore anlamli bir fark géstermemistir (p >0,05 ve p >0,05).
Cohen's d degerleri sirasiyla 0,19 ve 0,20 olup, etkinin diisiik diizeyde oldugunu
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gostermektedir.

Cizelge 4.23. Bazal Metabolizma Hizlariin Bireylerin Spor Yapma Durumuna
Gore T-Testi Sonuglari

Spor N x+£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Bazal Me Spor 78 1819,48+ 3,61 ,000 0.60
tabolizma Yapanlar 135,52
H
o SporYap 62 1725,48+
mayanlar 171,93

Cizelge 4.23.’deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan bireylerin
bazal metabolizma hiz1 (X = 1819,48 £+ 135,52), spor yapmayan bireylerden (X =
1725,48 £ 171,93) anlamli sekilde daha yiliksek bulunmustur (p <0,05). Cohen's d =

0,60 degeri, etkinin orta diizeyde oldugunu gostermektedir.

Cizelge 4.24. Boyun Cevresi Olgiimlerinin Bireylerin Spor Yapma Durumuna Gore
T-Testi Sonuglari

Spor N x=£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Boyun Spor 78 39,312, ,23 ,817 0.03
Cevresi Yapanlar 12
N\ 1 . .
Oleimil -~ rvap 62 39,2342,
mayanlar 05

Cizelge 4.24.°deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan bireylerin
boyun cevresi (X = 39,31 £+ 2,12), spor yapmayan bireylerden (x = 39,23 + 2,05)
anlaml bir fark géstermemistir (p >0,05). Cohen's d = 0,03 degeri, etkinin ¢ok diisiik

diizeyde oldugunu gostermektedir.
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Cizelge 4.25. Karmn Cevresi Olgiimlerinin Bireylerin Spor Yapma Durumuna Gére T-
Testi Sonuglari

Spor N x+£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Karin Spor 78 88,068, -3,97 ,000 0.67
Cevresi Yapanlar 75
Ol . .
UMY Sporyap 62 94,2549,
mayanlar 59

Cizelge 4.25°deki T-Testi sonuglart incelendiginde Spor yapan bireylerin
karin cevresi (X = 88,06 + 8,75), spor yapmayan bireylerden (X = 94,25 + 9,59)
anlamli sekilde daha diisiik bulunmustur(p <0,05). Cohen's d = 0,67 degeri, etkinin
orta-yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir.

Cizelge 4.26. Gogiis Cevresi Olgiimlerinin Bireylerin Spor Yapma Durumuna Gére
T-Testi Sonuglari

Spor N x=£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Gogiis Spor 78 105,03+4 1,12 ,265 0.18
Cevresi Yapanlar ,88
N\ 1 . .
Olgtimi SporYap 62 103,17+1
mayanlar 3,65

Cizelge 4.26.daki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan bireylerin
gogis cevresi (X = 105,03 + 4,88), spor yapmayan bireylerden (x = 103,17 £ 13,65)
anlaml bir fark gostermemistir(p >0,05). Cohen's d = 0,18 degeri, etkinin diisiik

diizeyde oldugunu gostermektedir.
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Cizelge 4.27. Kalga Cevresi Olgiimlerinin Bireylerin Spor Yapma Durumuna Gére
T-Testi Sonuglari

Spor N x+£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Kalca Spor 78 96,35+8, -,66 ,506 0.11
Cevresi Yapanlar 58
Spor Yap 62 98,20+20
mayanlar ,37

Cizelge 4.27.deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan bireylerin
kalca cevresi (X = 96,35 £ 8,58), spor yapmayan bireylerden (x = 98,20 + 20,37)
anlamli bir fark gostermemistir (p >0,05). Cohen's d = 0,11 degeri, etkinin ¢ok diisiik

diizeyde oldugunu gostermektedir.

Cizelge 4.28. Sag Ve Sol Uyluk Cevresi Olgiimlerinin Bireylerin Spor Yapma
Durumuna Gore T-Testi Sonuglari

Spor N x=£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Sag Spor 78 54,46+2, -5,00 ,000 0.87
Uyluk Yapanlar 97
Ceviesl " porvap 62 57,864,
mayanlar 63
Sol Spor 78 54,1942, -2,13 ,036 0.37
Uyluk Yapanlar 89
Coviesl "G porvap 62 56,4247,
mayanlar 83

Cizelge 4.28.’deki T-Testi sonuglar incelendiginde Spor yapan bireylerin sag
uyluk gevresi (x = 54,46 = 2,97), spor yapmayan bireylerden (X = 57,86 + 4,63)
anlamli sekilde daha diisiik bulunmustur (p <0,05). Sol uyluk ¢evresinde de benzer
sekilde, spor yapan bireylerin ortalamasi (X = 54,19 + 2,89), spor yapmayan
bireylerden (x = 56,42 + 7,83) anlamli sekilde daha disiik bulunmustur (p
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<0,05).Cohen's d degerleri sirasiyla 0,87 ve 0,37 olup, sag uyluk ¢evresi i¢in etkinin

yiiksek diizeyde, sol uyluk ¢evresi i¢in ise orta diizeyde oldugunu gostermektedir.

Cizelge 4.29. I¢ Yaglanma Alani Olgiimlerinin Bireylerin Spor Yapma Durumuna

Gore T-Testi Sonuglari

Spor N x+£S.d. t p Cohen's d
Yapma
Durumu
Ig Spor 78 108,033 -,97 ,329 0.16
Yaglanma Yapanlar 1,46
Al
ant SporYap 62 113,513
mayanlar 4,54

Cizelge 4.29.°deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan bireylerin i¢
yaglanma alan1 (X = 108,03 £ 31,46), spor yapmayan bireylerden (x = 113,51 +
34,54) anlamh bir fark gdstermemistir(p >0,05). Cohen's d = 0,16 degeri, etkinin

diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir.
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Cizelge 4.30. Spor Yapan Bireylerin Ergojenik Destek Kullanma Durumunun
Antropometrik Olgiimlere Gore T-Testi Sonuglari

Ergop N x#£S.d. t p
enik Cohen'’

Hiicre I¢i Stvi Miktar1 ~ Evet 40 31,48+3,13 2,072,042 0.47

Hayir 37 30,15+£2,41

Hiicre Dis1 Sivi Miktart  Evet 40 18,90+1,83 2,657 ,010 0.60

Haywr 37 17,87+1,54

Protein Evet 40 13,72+£1,30 2,522 ,014 0.58

Haywr 37 13,03+1,04

Mineral Evet 40 4,57+0,51 2,179  ,032 0.49

Haywr 37 4,35+0,37

Viicut Yag Kiitlesi Evet 40 14,39+4,21 ,798 428 0.18

Haywr 37 13,51+£5,39

Viicut Agirligi Evet 40 83,32+8,27 2,294 025 0.52

Hayir 37 78,9248,52

Iskelet Kas1 Kiitlesi Evet 40 39,38+3,93 2,518 ,014 0.57

Haywr 37 37,32+3,15

Viicut Kitle indeksi Evet 40 25,70£3,01 1,056 ,294 0.24

Haywr 37 25,02+£2,52

Viicut Yag Yiizdesi Evet 40 17,12+4,22 ,343 ,7132 0.07

Haywr 37 16,72+5,70

Bel — Kal¢a Orami Evet 40 0,91+0,03 1,388  ,169 0.33

Hayrr 37 0,90+0,03

Sag Kol Kasi Kiitlesi Evet 40 4,20+0,46 2,606 011 0.59

Hayrr 37 3,93+0,45

Sol Kol Kasi Kiitlesi Evet 40 4,21+0,47 2,778  ,007 0.64

Haywr 37 3,91+0,46
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Govde Kasi Kiitlesi Evet 40 31,22£2,70 2,526 ,014 0.57

Hayrr 37 29,70+2,58

Sag Bacak Kas1 Kiitlesi Evet 40 10,30+1,18 1,827 ,072 0.42

Hayir 37 9,86+0,88

Sol Bacak Kas1 Kiitlesi Evet 40 10,24+1,18 1,781  ,079 0.40

Haywr 37 9,82+0,86

Bazal Metabolizma Evet 40 1858,37+14 2,556 ,013 0.58
Hiz 2,44

Haywr 37 1782,59+11
4,96

Boyun Cevresi Olgiimii  Evet 40 39,93+1,64 2,620 ,011 0.59

Hayir 37 38,71£2,41

Kasin Cevresi Olciimii  Evet 40 89,95+540 2,018 047 0.45

Haywr 37 85,97+11,1
2

Gogiis Cevresi Olgiimii  Evet 40 106,52+4,3 2,781  ,007 0.63
3

Hayir 37 103,55+5,0
2

Kalca Cevresi Olciimii  Evet 40 97,84+4,11 1,663 ,101 0.37

Hayir 37 94,61£11,5
4

Sag Uyluk Cevresi Evet 40 55,03£3,03 1,910 ,060 0.43
Olciimii

Hayir 37 53,76+2,77

Sol Uyluk Cevresi Evet 40 54,75+£2,99 1,912 ,060 0.43
Olgiimii

Haywr 37 53,51£2,67

ic Yaglanma Alani Evet 40 113,34+30, 1,457 ,149 0.33
75

Hayrr 37 102,93+31,
93

Cizelge 4.30'a gore; Ergojenik destek kullanan ve kullanmayan bireyler
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arasindaki analiz sonuglari, toplamda 13 degiskende istatistiksel olarak anlamli
farklar oldugunu gostermektedir. Hiicre i¢i su (p <0,05), hiicre dis1 su (p <0,05),
protein (p <0,05), mineral (p <0,05), bazal metabolizma hiz1 (p <0,05), viicut agirlig
(p <0,05), kas kiitlesi (p <0,05), sag kol (p <0,05), sol kol (p <0,05), gdvde (p <0,05),
boyun ¢evresi (p <0,05), karin gevresi (p <0,05) ve gogiis cevresi (p <0,05)
degiskenlerinde ergojenik destek kullanan grubun anlamli derecede daha yiiksek
degerlere sahip oldugu gériilmektedir. Ote yandan, viicut yag oran1 (p >0,05), bel-
kalga oram1 (p >0,05) ve diger bazi1 antropometrik Slgiimlerde anlamli bir fark
bulunmamistir. Cohen's d degerlerine gore, anlamli fark bulunan degiskenlerde etki

bliytikliikleri genellikle orta diizeyde (d = 0.50—0.60) oldugu goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin bazal metabolizma hizlari,
antropometrik Ozellikleri ve yasam kaliteleri lizerindeki etkilerinin kapsamli bir
sekilde ele alindig1 bu c¢alisma, alan yazina 6nemli katkilar sunmaktadir. Sporun
bireylerin fiziksel saglik gdstergelerine olan olumlu etkilerinin yam sira, psikolojik
ve sosyal boyutlarda da anlamli iyilesmeler sagladigina dair bulgular, mevcut
literatiirle biiyiik 6l¢iide uyum gostermektedir. Bununla birlikte, bu arastirma, viicut
gelistirme sporunun bireylerin metabolik siirecleri ve beden Ol¢limleri tlizerindeki
etkilerinin yas, ergojenik destek kullanimi, gelir durumu, medeni hali, egitim diizeyi,
yas ve ne kadar siiredir spor yapiyor gibi demografik ve bireysel faktorlere gore
cesitlilik gosterebilecegini ortaya koymaktadir. Bu bulgular, yalnizca viicut
gelistirmenin bireylerin fiziksel uygunluguna sagladig: katkilar1 anlamakla kalmayip,
ayn1 zamanda sporun bireylerin genel yasam kalitesini artiran ¢ok boyutlu bir faaliyet
oldugunu destekleyen kanitlar sunmaktadir. Calisma, viicut gelistirmenin fizyolojik
ve sosyal etkilerinin bir arada ele alindig1 bu tiir kapsamli yaklasgimlarin, spora
yonelik anlayisi daha derinlemesine kavramada kritik bir oneme sahip oldugunu

gostermektedir.

Cizelge 4.2.°deki T-Testi sonuclar1 incelendiginde spor yapan bireylerin
yasam kalitesi 6lgek ortalamasi (X = 3,80 £+ 0,59), spor yapmayan bireylerden (X =
3,36 £ 0,59) anlaml derecede daha yiiksek bulunmustur (p < 0,05). Cohen's d = 0,74
degeri, etkinin orta-yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir. Calismamiza paralel
olarak Gongalves vd. (2019) tarafindan yapilan bir caligma, viicut gelistirme
sporunun yasam Kkalitesi lizerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymustur.
Aragtirmada, viicut gelistirme yapan bireylerin genel saglik algis1 ve yasam kalitesi
degerlerinin, diger fiziksel aktiviteleri yapan bireylere gore daha yiiksek oldugu
belirtilmistir (p < 0,05). Bu bulgu, diizenli agirlik antrenmanlarinin fiziksel
uygunlugun yam sira bireylerin psikolojik ve sosyal refahim1 da olumlu yonde
etkileyebilecegini gostermektedir. Dolayisiyla, viicut gelistirme sporuyla ilgilenen
bireylerin, hem mental hem de fiziksel saglik agisindan yasam kalitelerini artirma
potansiyeline sahip oldugu sOylenebilir. Benzer sekilde, Sordi vd. (2022) ve Sordi
vd. (2024) calismalar1 da, viicut gelistirme sporu yapan bireylerin yasam kalitesi
acisindan iistiin degerlere sahip oldugunu ve bu etkinin sosyal, fiziksel ve psikolojik
alanlarda katki sundugunu gostermistir. Bununla birlikte, Moura vd. (2016)
tarafindan yapilan bir ¢alisma, 18-26 yas arasi bireylerde bu farkin anlaml
olmadigimn1 gostermistir. Bu sonug, yasam kalitesindeki farkliliklarin bireylerin

demografik ve kisisel 6zelliklerine bagli olarak degisebilecegini gostermektedir.
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Viicut gelistirme sporunun, bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini artirarak
obezite, diyabet ve hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin onlenmesinde de rol
oynayabilir. Bu baglamda, diizenli agirlik antrenmanlarinin bireylerin saglikli yasam
stirelerini uzatarak yasam kalitelerini artirma potansiyeli bulunmaktadir (Schoenfeld,
2010).

Ayn1 zamanda bireylerin yalmzca fiziksel sagliklarin1 degil, sosyal
etkilesimlerini de artirdigi sdylenebilir. Spor salonlarinda kurulan sosyal baglar ve
ortak hedefler, bireylerin aidiyet duygusunu gii¢clendirerek yasam kalitesini
artirabilir. Bu baglamda, viicut gelistirme sporu, sosyal izolasyonu azaltarak
bireylerin psikolojik iyilik hallerine olumlu katk1 saglayabilir. Bireylerin kendilerine
olan giivenlerinin ve 6z deger algilarinin artmasi, yasam kalitesine olumlu katkida
bulunan diger 6nemli bir faktordiir. Arastirmalar, kas kiitlesindeki artisin ve fiziksel
goriiniimdeki iyilesmenin bireylerin kendilerini daha giiclii ve ¢ekici hissetmelerine
yol agtigin1 ve bu durumun psikolojik iyilik hali {izerinde 6nemli bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir (Franco vd., 2019). Bu yonii ile viicut gelistirme sporunun
bireylerin ruh saghgi iizerinde de olumlu etkiler yarattigi bilinmektedir. Agirlik
kaldirma gibi diren¢ egzersizlerinin stres diizeylerini azalttigt ve depresyon
belirtilerini hafiflettigi yapilan caligmalarda vurgulanmistir. Bu nedenle, viicut
gelistirme sporu, bireylerin stresle basa g¢ikma becerilerini giliclendirerek yasam
kalitelerini artirabilir (Gonzalez vd., 2016).

Cizelge 4.23.°deki T-Testi sonuglar1 incelendiginde Spor yapan bireylerin
bazal metabolizma hiz1 (X = 1819,48 + 135,52), spor yapmayan bireylerden (x =
1725,48 = 171,93) anlamh sekilde daha yiiksek bulunmustur (p < 0,05). Cohen's d =
0,60 degeri, etkinin orta diizeyde oldugunu gostermektedir. Literatiirdeki ¢alismalar
incelendiginde bulunan sonuclarla benzer sonuglar oldugu goriilmiistiir. Nunes vd.
(2022) calismasi, viicut gelistirme sporu yapan bireylerde bazal metabolizma hizi ve
bioimpedans degerlerinin anlamli sekilde farklilastigini gostermistir. Calismada,
bireylerin hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivilarinda artis tespit edilmistir. Ayrica, McTiernan
vd. (2007) tarafindan yapilan bir ¢alisma, diizenli egzersizin BMI, viicut yagi ve
karin i¢i yagda azalmaya yol agtigimi ve metabolik adaptasyonlar1 tesvik ettigini

vurgulamistir (p < 0,05).

Cizelge 4.24., cizelge 4.26 ve cizelge 4.27 de yapilan antropometrik dlgiimler
incelendiginde; spor yapan bireylerin boyun gevresi (X = 39,31 + 2,12), spor
yapmayan bireylerden (X = 39,23 £ 2,05), spor yapan bireylerin gogiis ¢evresi (X =
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105,03 + 4,88), spor yapmayan bireylerden (x = 103,17 + 13,65), spor yapan
bireylerin kalga ¢evresi (X = 96,35 + 8,58), spor yapmayan bireylerden (X = 98,20 +
20,37) spor yapan ve spor yapmayan bireyler arasinda (p>0.05) anlaml bir farklilik
olmadig1 gozlenmistir. Cizelge 4.25 ve cizelge 4.28 incelendiginde ise; spor yapan
bireylerin karin ¢evresi (X = 88,06 + 8,75), spor yapmayan bireylerden (X = 94,25 +
9,59), spor yapan bireylerin sag uyluk ¢evresi (X = 54,46 £ 2,97), spor yapmayan
bireylerden (X = 57,86 + 4,63), sol uyluk ¢evresinde, spor yapan bireylerin ortalamasi
(X = 54,19 £ 2,89), spor yapmayan bireylerin (X = 56,42 + 7,83) spor yapan ve spor
yapmayan bireyler arasinda (p<0,05) anlamli bir farklilik oldugu goriilmistiir. Elde
edilen sonuglarla ilgili literatiirde; Zaccagni vd. (2020) ve Watts vd. (2003)
caligmalarinda, viicut gelistirme yapan bireylerin antropometrik Ol¢limlerinde
(6rnegin kol kas kiitlesi, yagsiz kiitle ve iskelet kas kiitlesi) spor yapmayanlara
kiyasla anlamli farklar oldugu belirtilmistir. Benzer sekilde, Sordi vd. (2022) ve
Sordi vd. (2024) caligmalari, viicut gelistirme yapan bireylerde bel ¢evresi ve kalga
cevresi gibi Olglimlerin, spor yapmayanlara gore daha avantajli oldugunu ortaya

koymustur.

Spor yapan ve yapmayanlar bireyler arasinda sag ve sol uyluk cevresi
arasindaki farkin olusu manidardir. Zira spor yapan bireylerin sag ve sol uyluk ¢evre
Olciilerinin ortalamalarinin benzer oldugu ancak spor yapmayanlarda ise sag ve sol
uyluk ¢evresi ortalamasinin farkli oldugu goriildii. Bu farkin spor yapan bireyler i¢in
antropometrik acidan istenilen durum oldugudur. Spor yapmayanlar i¢in ise uyluk
Olclisliniin farkinin egzersiz yapmamaktan kaynaklandigi soOylenebilir. Bununla
birlikte farkli antrenman yontemlerinde uygulandigi arastirmalarda diger bir ¢alisma,
fitness ve EMS antrenmanlarinin kisa vadede (4 hafta) viicut yag kiitlesini azaltmada
etkili oldugunu ve her iki yontemle de toplam viicut yaginin ortalama 2,36 kg kadar
azaldigim1 ortaya koymustur. Bununla birlikte, kas kiitlesindeki degisikliklerin
anlamli olmadig1 ve antrenmanlarin etkisinin yag kayb1 iizerinde daha fazla
yogunlastign vurgulanmistir. Ozellikle EMS antrenmanlarinin, sedanter bireylerde
kas giicii ve viicut yag yiizdesi iizerinde olumlu etkiler yaratabilecegi, ancak
beslenme aligkanliklarinin kontrol edilmedigi ¢caligmalarda sonuglarin degisebilecegi
ifade edilmistir. (Bostan ve Giimiis, 2022)

Yue vd. nin (2018), yaptig1 bir baska ¢alismada hacmi esitlenmis iki farkl
agirhik antrenmaninin viicut kompozisyonu ve performans iizerine etkilerini
karsilagtirmislardir. Calismanin  sonucunda her iki antrenman stratejisi de
performansi artirmis ve viicut kas kiitlesini diisiirmiis olsa da yalnizca yiiksek hacim

diisiik frekans protokolii iist viicut hipertrofisini artirmis ve viicut kompozisyonunu
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tyilestirmistir.

Cizelge 4.30.'te sunulan t-testi sonuglarina gore, ergojenik destek kullanan
bireylerin baz1 antropometrik 6l¢iim degerlerinin, destek kullanmayan bireylere gore
istatistiksel olarak anlamli sekilde farklilastigi goriilmektedir. Bu farkliliklar,
ergojenik destek kullannminin viicut bilesenleri {izerindeki potansiyel etkilerini
ortaya koymakta ve bu tiir desteklerin spor yapan bireylerin fiziksel performanslari

ile iliskili olabilecegini gostermektedir.

Hiicre I¢i ve Hiicre Dis1 Sivi Miktari: Ergojenik destek kullanan bireylerin
hiicre i¢i sivi miktar1 (X = 31,48 £ 3,13) ve hiicre dis1 s1vi miktar1 (X = 18,90 £+ 1,83)
degerleri, destek kullanmayan bireylere gore anlamli derecede daha yiiksek
bulunmustur (p < 0,05). Bu durum, ergojenik desteklerin viicuttaki su tutulumu ve
stvi dengesi iizerinde olumlu etkiler yapabilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle
sporcular i¢in sivi dengesi, hem performansin siirdiiriilebilirligi hem de kas
islevlerinin korunmasi ag¢isindan kritik 6neme sahiptir. Literatiirde de ergojenik
desteklerin, hidrasyon seviyelerini artirarak spor performansinmi iyilestirebilecegine
dair bulgular yer almaktadir (Gengoglu vd., 2021; Semsek vd., 2001; Aytepe,
Pehlivan 2023)

Protein ve Mineral Degerleri: Ergojenik destek kullanan bireylerin protein (x
= 13,72 £ 1,30) ve mineral (X = 4,57 + 0,51) degerleri de destek kullanmayan
bireylere gore anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (p < 0,05). Bu sonuglar,
ergojenik desteklerin viicut bilesenleri iizerindeki anabolik etkilerini yansitabilir.
Ozellikle sporcularin kas kiitlesini artirma ve kas yorgunlugunu azaltma hedeflerine
yonelik protein ve mineral destegi, spor literatiiriinde sik¢a vurgulanan konular
arasindadir (Naclerio vd. 2014; Castell vd. 1996; Ertiirk, 2018; Ersoy, 2016; Ding
vd., 2017).

Viicut Agirhg ve Iskelet Kasi Kiitlesi: Destek kullanan bireylerin viicut
agirhgr (x = 83,32 + 8,27) ve iskelet kas1 kiitlesi (x = 39,38 + 3,93) degerleri de
anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (p < 0,05). Ozellikle iskelet kasi
kiitlesindeki artis, ergojenik desteklerin kas gelisimine olan etkisini vurgulamaktadir.
(Candow vd., 2008; Chilibeck vd., 2015; Tamopolsky vd., 2007) Bu tiir desteklerin
iceriginde bulunan protein, kreatin ve amino asit gibi maddelerin kas hipertrofisini
destekledigi bilinmektedir. Ayrica, kas kiitlesindeki artisin spor performansini artirici

etkisi de gbz oniinde bulundurulmalidir.
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Bazal Metabolizma Hiz1 ve Viicut Olgiimleri: Bazal metabolizma hiz1 (X =
1858,37 &+ 142,44) destek kullanan bireylerde, kullanmayanlara goére anlamli sekilde
daha yiiksek bulunmustur (p < 0,05). Bu durum, desteklerin metabolik hiz {izerinde
olumlu etkiler saglayabilecegini gostermektedir. Artan metabolik hiz, sporcularin
enerji harcamasin artirarak yag yakimina katkida bulunabilir ve bu da genel viicut
kompozisyonunu iyilestirebilir. (Tekin vd., 2018; Kortay 2021; Akgali 2018)

Buna ek olarak, boyun ¢evresi, kas ¢evresi ve gogiis ¢evresi Olgiimleri de
destek kullanan bireylerde anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur (p < 0,05). Bu
sonuglar, ergojenik desteklerin kas kiitlesi artis1 ve viicut Slgiimlerinde belirgin
degisikliklere yol acabilecegini gdstermektedir. Ozellikle kas ¢evresindeki artis, spor
performansi ve estetik goriiniim acisindan sporcularin hedefledigi onemli bir

parametredir.

Istatistiksel Olarak Anlamli Olmayan Degiskenler: Viicut yag kiitlesi, viicut
kitle indeksi, viicut yag ylizdesi, bel-kal¢a orani, sag ve sol bacak kas kiitlesi, kalca
cevresi ve i¢ yaglanma alan1 gibi bazi1 degiskenlerde ise anlamli bir fark
bulunmamistir (p > 0,05). Bu sonuglar, ergojenik desteklerin bu parametreler
tizerinde dogrudan ve hizli bir etkiye sahip olmayabilecegini ya da bireysel
farkliliklarin bu etkileri maskeleyebilecegini diisiindiirmektedir. Ozellikle viicut yag
ylizdesi ve i¢ yaglanma gibi degiskenlerdeki farkliliklarin daha uzun siireli takip

caligmalari ile degerlendirilmesi faydali olabilir.

Cizelge 4.30de yer alan Cohen's d degerleri incelendiginde, birgok degiskende
orta (d = 0,5-0,7) ve baz1 degiskenlerde kii¢iik (d = 0,2-0,5) etkiler oldugu
goriilmektedir. Ozellikle hiicre ici ve dis1 sivi miktari, protein, mineral, iskelet kasi
kiitlesi ve gogiis ¢evresi Olclimlerinde orta diizeyde etkiler tespit edilmistir. Bu,
ergojenik desteklerin viicut bilesenleri lizerinde kayda deger bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Bu bulgular, ergojenik desteklerin sporcularin fiziksel performansini
artirma ve vicut bilesimini iyilestirme potansiyelini desteklemektedir. Bununla
birlikte, bu desteklerin etkilerinin bireysel farkliliklar, kullanim stireleri, tiirleri ve
dozajlarma gore degisebilecegi unutulmamalidir. Ozellikle sporcularda ergojenik
destek kullanimimin etkilerini daha detayli incelemek i¢in uzun vadeli, randomize

kontrollii calismalarin yapilmasi 6nerilmektedir.

Ergojenik destek kullanan ve kullanmayan viicut gelistirme sporculari
arasinda bir¢cok parametrede istatistiksel olarak anlamli farklar oldugunu ve bu

farklarin genellikle orta diizeyde etki biiytlikliigline sahip oldugunu gostermektedir.
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Ozellikle hiicre igi/dis1 s1vi miktari, protein, mineral, viicut agirhg, iskelet kasi
kiitlesi ve goglis ¢evresi Ol¢iimii gibi parametreler dikkat c¢ekici farkliliklar
gostermistir. Bu bulgular, literatiirde yer alan caligmalara paralel olarak, ergojenik
desteklerin viicut kompozisyonu ve performansi iizerinde énemli etkileri oldugunu
ortaya koymaktadir. Ozellikle Kalman vd. (2020) yaptig1 calismada, ergojenik destek
kullannminin iskelet kasi kiitlesini artirdigi ve viicut yag oranmi diislirdigi
vurgulanmistir. Benzer sekilde, Antonio ve Stout (2021) tarafindan yapilan bir meta-
analizde, protein bazli ergojenik desteklerin kas gelisimi iizerinde olumlu etkileri

oldugu belirtilmistir.

Aragtirmalarin destekledigi smirli sayida ergojenik destegin kullaniminin,
enerji metabolizmasina yardimci olabilecegi ve bazi baska ek faydalar
saglayabilecegi yoniindedir. Kuvvet/glic gerektiren spor branglariyla ugrasan ve kas
kiitlesi fazla olan sporcularda ise protein ihtiyacinin arttig1 bilinmekle beraber, yeterli
ve dengeli bir sekilde vitamin, mineral ve yaglar1 tiiketmeleri gerekmektedir.
Sporcular, aym tiir sporla ugragsalar bile her biri i¢in beslenmenin bireye 0zgii
olmas1 gerektigi unutulmamalidir. Goriildiigl tlizere ergojenik desteklerin kullanimi
ile ilgili durumlar olduk¢a karisik olup, iddia edilen her olumlu sonucun bilimsel

olarak kanitlanmis herhangi bir etkisi yoktur (Bayram ve Oztiirkcan, 2020).
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6. SONUCLAR

Bu calismada elde edilen sonuclar, ergojenik desteklerin yalnizca fiziksel
performanst degil, aymi zamanda viicut kompozisyonunu da etkiledigini
gostermektedir. Ancak, ergojenik destek kullannminin uzun vadeli etkileri ve olasi
yan etkileri konusunda daha fazla arastirmaya ihtiyac duyulmaktadir. Ornegin,
Tarnopolsky ve Maughan (2019) tarafindan yapilan bir ¢alismada, uzun vadeli
kreatin ve protein takviyesi kullaniminin kas kitlesinde artis saglarken, bobrek ve
karaciger fonksiyonlari iizerinde olumsuz bir etki yaratmadigi belirtilmistir. Bununla
birlikte, Burke vd.. (2020) calismalarinda, O6zellikle steroid bazli ergojenik
desteklerin uzun vadede ciddi saglik sorunlarina yol agabilecegini vurgulamislardir.
Ayrica, sporcularin  bireysel ihtiyaglarma gore kisisellestirilmis  destek
programlarinin olusturulmas: gerektigi literatiirde sik¢a vurgulanmaktadir (Smith ve
Jones, 2019).

Sporcularin yasam kalitesi ile ilgili yapilan bu calisma, diizenli fiziksel
aktivitenin yasam kalitesini artiric1 etkilerini desteklemektedir. Ozellikle sosyal ve
cevresel alanlarda yasam kalitesinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Diizenli
egzersiz aligkanliklarinin yasam kalitesi tizerindeki olumlu etkileri goz Oniinde
bulundurulmalidir( iskender,Yildirim. 2022).

Viicut kompozisyonu ile ilgilenen antrendrler, kondisyonerler, sporcu
beslenmesi uzmanlar1 ve egzersiz fizyologlari, laboratuvar yontemlerinin ulagilabilir
olmadigt durumlarda sahada kullanilabilecek pratik yontemlere ihtiyac
duymaktadirlar. Bu nedenle BIA temelli yontemler pratik kullanim degeri yiiksek ve
uygulama siiresinin kisa olmasi nedeniyle siklikla bir alternatif olarak
kullanilmaktadir( Acar, Kose, Kin Isler, Hazir, 2024).

Sonug olarak, viicut gelistirme sporunun fiziksel saglik, psikolojik iyilik hali,
sosyal etkilesim ve kronik hastaliklarin 6nlenmesi gibi ¢ok yonlii faydalari, bu spor
dalinin bireylerin yasam kalitesini artirmada etkili bir ara¢ oldugunu ortaya
koymaktadir. Ancak, bu etkinin devamliliginin saglanmasi i¢in bireylerin diizenli ve
sirdiiriilebilir bir antrenman aligkanligi gelistirmesi gerektigi de g6z Oniinde

bulundurulmalidir.

44



ONERILER Hamza NACAR

7. ONERILER

Bu calismada elde edilen veriler ve bulgular dogrultusunda asagidaki oneriler

gelistirilmigtir:

Spor Yapmanin Yasam Kalitesine Etkisi: Diizenli spor yapan bireylerin
yasam kalitesinin, spor yapmayan bireylere gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bu nedenle, bireylerin fiziksel aktivitelere katilimimi tesvik edecek
programlar ve politikalar gelistirilmelidir. Ozellikle yerel yonetimler ve saglik
kuruluslari, topluma yonelik spor etkinlikleri diizenleyerek bireylerin saglikli yasam

aligkanliklar1 edinmesini saglamalidir.

Ergojenik Destek Kullanimi: Ergojenik destek kullanan bireylerin yasam
kalitesinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ancak bu desteklerin bilingsizce
kullanimi saglik sorunlarina yol acabilir. Bu nedenle, sporculara ve bireylere yonelik
bilinglendirme c¢alismalar1 yapilarak, bu desteklerin dogru ve giivenli sekilde

kullanilmas1 saglanmalidir.

Biyoimpedans ve Antropometrik Olgiimlerin Sporculara Uygulanmast:
Biyoimpedans ve antropometrik Olc¢limlerin diizenli olarak yapilmasi, bireylerin
viicut kompozisyonlarin takip etmelerine yardimci olabilir. Spor salonlar1 ve fitness
merkezleri, bu tiir 6l¢iim cihazlarini kullanarak bireylerin saglik durumlarini daha iyi

degerlendirmelerine olanak taniyabilir.

Yas ve Spor Siiresi Faktorleri: Arastirma bulgularina gore, yas ve spor yapma
siiresi gibi degiskenlerin yasam kalitesi tlizerinde anlamli bir etkisi oldugu
goriilmemistir. Bu sonuglar, her yas grubundaki bireylerin spor yapmaya tesvik
edilmesi gerektigini gostermektedir. Bu baglamda, 6zellikle yash bireylerin fiziksel

aktivitelerini artirmak i¢in 6zel spor programlar1 hazirlanmalidir.

Egitim ve Bilin¢lendirme Programlari: Spor yapan bireylerin yasam kalitesini
artirmak i¢in egitim ve bilinglendirme programlarimin yayginlastirilmasi
gerekmektedir. Sporcularin fiziksel aktiviteleri bilingli bir sekilde yapmalarini ve
saglikli yasam aligkanliklar1 kazanmalarin1 destekleyecek rehberlik hizmetleri

sunulmalidir.

Kadin ve Erkek Sporcularin Karsilagtirilmasi: Gelecek ¢alismalarda, kadin ve

erkek sporcularin yasam kaliteleri arasindaki farklar incelenebilir. Bu baglamda,
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cinsiyet faktorliniin yasam kalitesi iizerindeki etkilerini analiz edecek kapsamli

arastirmalar Onerilmektedir.

Yasam Kalitesini Artirmaya YoOnelik Projeler: Calismanin bulgularindan
hareketle, yasam kalitesini artirmak i¢in bireylerin fiziksel ve psikolojik iyilik
hallerine y&nelik politikalar gelistirilmelidir. Ozellikle toplum sagligini artirmak igin
spor yapma aliskanliginin tesvik edilmesi ve bu konuda destekleyici projelerin

hayata geg¢irilmesi 6nemlidir.

Psikolojik Destek Programlari: Yasam kalitesini artirmak amaciyla spor
yapan bireylere yonelik psikolojik destek programlari da sunulmalidir. Bu
programlar, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini artirarak ruhsal sagliklarini

tyilestirebilir ve yasam kalitelerine olumlu katkida bulunabilir.
Bu oneriler, arastirmadan elde edilen bulgulara dayali olarak gelistirilmis

olup, bireylerin yasam kalitelerini artirmaya yonelik ¢esitli alanlarda rehberlik
edebilir.
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ANKET FORMU

Bu uygulama Sanlrfa Biiyiiksehir Belediyesine bagh ézel sporlarinda Viicut gelistirme sporu yapan bireylerin bazal metabolizma
hizi ve belirli antropometrik 8l¢iimleri ile yasam Kkalitelerinin incelenmesinde kullanilacaktir, Her soruya yamit verilmesi aragtirmanin
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Sorulari yanitlarken géstereceginiz samimiyet ve ilgiden dolayi tegekkiir ederim.

Hamza NACAR
Harran Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Ad Soyad: Tarih: / ,,,,,, / ___________
Kisisel Bilgiler
1-Besinsel Ergonejik yardimcilar kullaniyor musunuz? 4- Yasimz?
[ Evet - Hayir J18-20  J21-25 126-30 131-35 136 ve Ustl
5-Medeni durumunuz?
2-Ne Kadar suredir Vicut gelistirme sporu yapiyorsunuz? U Evli ] Bekar
Jo-6 ay J6-12 ay 1 yildan fazla 6-Ogrenim Durumunuz?

U ilkdgretim [ Lise [l Lisans U Yiiksek lisans
7-Gelir Durumunuz?
O Gelir Giderden Az O Gelir Gider Denk O Gelir Giderden Fazla

3. Haftada kac kez Viicut gelistirme sporu yapiyorsunuz?
J1Kez U2kez U3kez J4kez J5kez

Bu anket sizin yasaminizin kalitesi, sagigimz ve yasaminizin teki yonleri hakkinda neler distindiigiiniizii sorgulamaktadir.
Liitfen biitiin sorulan son 2 haftay goz dniinde bulundurarak ve size en uygun olan secerek cevaplaymz.

L Cok kot Biraz kétl Ne iyi, ne kétu Oldukca iyi Cok iyi
Yasam kalitenizi nasil buluyorsunuz?
G1 o4 P s [y s
2 " Hic hosnut degil ~ Cok azhosnut  Nehosnut, ne dedegi  Epeyce hosnut — Cok hosnut
¢4 Sagudinmizdan ne kadar hognutsunuz?
h ) s [y Us
3 Ginlik yasam siirdiirmek icin yeterli Hic Cok az Orta derecede Cokca Tamamen
F2.1 glictintiz kuvvetiniz var mi? o o, O: = Os
4 Gunluk ugraslarimzi yurttebilme = . 0, =) Os

Fi8.1  becerinizden ne kadar hosnutsunuz?

Hic hosnut dedil Cok azhosnut ~ Mehognut, ne dedefl ~ Epeyce hosnut Cok hognut

F1§ . Kendinizden ne kadar hosnutsunuz? m ) s 4 Qs
6 Aile disikisilerle iliskilerinizden ne kadar Q, o, 0, 0. Os
F6.3 hosnutsunuz?

7  intiyaclanmz karsilamaya yeterli paraniz

F3.3 varmi? G O s Ha s
8  Yasadidimz evin kosullanndan ne kadar

F7.3 hosnutsunuz? G Q. s . 3
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