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Oz

Bu arastirmanin amaci, diizenli olarak B-fit spor salonlarinda egzersiz uygulamalarina katilan
sedanter kadin bireylerinin fiziksel uygunluklarinin ve fiziksel goriiniimlerinin saglanmasinda B-
fit egzersizlerinin etkilerini incelemektir. Aragtirmaya Malatya ilinde, diizenli olarak haftada en
az 5 gun B-fit egzersiz uygulamalarina katilan ve diyet destegi almayan 18-35 yas araliginda 30
sedanter kadin birey katilmistir. Katilimeilara 8 hafta suresince diizenli olarak B-fit egzersizleri
uygulanmustir. Katilimeilarin  gogiis, karim, bel, kalga, uyluk, bacak ve biceps ¢evre dl¢timleri,
alg1 hesaplamast 0.01 cm olan gullick seridi kullanilarak alinmistir. Viicut agirligi, viicut Kitle
indeksi, viicut yag orani, viicuttaki su orani, viicuttaki kas orani ve viicut i¢ yag orani tanita cihazi
(Tanita-BC 418 MA) kullanilarak alinmistir. Arastirmanin 6n test-son test verilerinin istatistiksel
analiz degerlendirmesinde ‘’Paired Sample T-Test’” kullanilmigtir. Elde edilen degerler
ortalamazstandart sapma (X+ss), anlamlilik diizeyi ise p<0.05 olarak kabul edilmistir. Sedanter
kadin bireylerin katilimi ile gergeklestirilen 8 haftalik B-fit egzersiz uygulamalarmim viicut
agirhigi, vicut kitle indeksi, viicut yag orani, viicut kas orani, viicut i¢ yag orani; kol gevresi,
g0glis cevresi, bel ¢evresi, karin ¢evresi, kalga ¢evresi ve uyluk gevresi 6l¢limleri 6n test-son test
degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenirken viicut su orani ve bacak
cevresi dlgimleri 6n test-son test degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik olmadigi
belirlenmistir. Sonug olarak, 8 hafta boyunca uygulanan B-fit egzersizlerinin sedanter kadin
bireylerinin fiziksel uygunluk ve fiziksel gdrunimleri Uzerinde birgok parametre agisindan
olumlu etkilerinin oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: B-Fit Egzersiz Protokolii, Antropometrik Olgiimler, Sedanter Kadin Bireyler.

Investigation of the Effects of B-Fit Exercise Practices on
Some Anthropometric Parameters of Sedentary Women

Abstract

The aim of this research is to examine the effects of B-fit exercises on the physical fitness and
physical appearance of sedentary female individuals who regularly participate in exercise
practices in B-fit gyms. 30 sedentary female individuals between the ages of 18-35 who live in
the province of Malatya, regularly participate in B-fit exercises at least 5 days a week and do not
receive dietary support, participated in the study. B-fit exercises were applied to the participants
regularly for 8 weeks. The chest, abdomen, waist, hip, thigh, leg and biceps circumference
measurements of the participants were taken using a gullick strip with a perception calculation of
0.01 cm. Body weight, body mass index, body fat rate, body water rate, body muscle rate and
body visceral fat rate were taken using the tanita device (Tanita-BC 418 MA). "Paired Sample T-
Test" was used in the statistical analysis evaluation of the pretest-posttest data of the research.
Obtained values were accepted as meantstandard deviation (x+ss), and significance level as
p<0.05. While it was determined that there was a statistically significant difference between the
pretest-posttest values of the body weight, body mass index, body fat rate, body muscle rate,
body visceral fat rate; the chest, abdomen, waist, hip, thigh and biceps circumference
measurements, it was determined that there was no statistically significant difference between
the pretest-posttest values of body water ratio and leg circumference measurements. As a result, it
can be said that B-fit exercises applied for 8 weeks have positive effects on the physical fitness
and physical appearance of sedentary female individuals in terms of many parameters.

Key Words: B-Fit Exercise Protocol, Anthropometric Measurements, Sedentary Female
Individuals.
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Giris

Egzersiz yapma konusunda hi¢ bilgisi ve deneyimi olmayan kadin bireylere dogru ve etkili
bir egzersiz programi uygulama imkani sunmak amaciyla (B-fit, 2020) 2006 yilinda 6 girisimci
kadin tarafindan B-fit egzersiz salon isletmeleri kurulmustur. Kadinlarin spor ve yasam merkezi

olarak tasarlanan B-fit isletmeleri, adindan da anlasildig: iizere sadece kadinlara hizmet vermektedir
(Aras, 2019).

Bir egzersiz serisinin belirlenen araliklarla uygulanmasindan olusan B-fit egzersiz
protokoll, kadinlarin formda kalmasii ve ayni zamanda kardiyovaskiiler uygunluklarini
gelistirerek saglikli ve kaliteli bir yasam idame etmelerini saglar. B-fit egzersiz uygulamalari,
metabolizmay1 hizlandiran interval (aralikli) antrenman uygulamalarina dayanir (B-fit, 2020). Bir
egzersiz serisinin belirlenen araliklarla uygulanmasi olarak tanimlanan interval antenmanlar (Fox ve
ark., 1999) aerobik ve anerobik kapasiteyi gelistirmede etkili oldugu belirtilmistir (Giinay ve ark.,
2001).

Egzersizin, vicut sagligi ve beden kompozisyonu iizerindeki etkilerinin arastirildigi
caligmalar incelendiginde olumlu sonuglarin oldugu saptanmistir. Kaplan (2016) yaptigi bir
arastirmada, aero dans ve latino dans hareket uygulamalarmin viicut kitle indeksi (BMI), vicut
agirligy; kol, omuz, gogis, bel, uyluk ve kalga gevresi Ol¢timleri Gzerinde olumlu etkilerinin
oldugunu bildirmistir. Bastug ve arkadaslar1 (2011) BMI ve viicut agirh@inin aerobik egzersiz
uygulamalariyla azaltilabilecegini, Ozenoglu ve arkadaslar1 (2016) ise aerobik egzersizlerin, bel ve
kalca cevresi 6lcimlerini; BMI ve viicut yag yiizdelerini azalttigini bildirmistir. Gokgil (2013)
pilates egzersizlerinin, BMI; gogiis, karin, kalga, basen gevre dlgtimleri tzerinde olumlu etkilerinin
oldugunu, Pinar ve arkadaslar1 (2018) ise step-aerobik egzersizlerinin, vicut agirhigi ve viicut yag

oranlarinda azalma sagladigini bildirmislerdir.

Fiziksel aktivite diizeyini gelistirmek ve enerji kullanimini arttirmak, hedef viicut
kompozisyonuna ulagsmada 6nemli role sahiptir (Swift ve ark 2014). Bu baglamda, bireylerin viicut
saghigint gelistiren ve viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkileyen egzersiz uygulamalarinin

belirlenmesi oldukga 6nemlidir.

Bu arastirmanin amaci, 8 hafta boyunca diizenli olarak B-fit egzersiz uygulamalarina katilan

sedanter kadin bireylerin, fiziksel uygunluk ve fiziksel goriintimlerindeki degisimleri incelemektir.
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Gereg ve YOntem

Arastirmaya Malatya ilinde, diizenli olarak haftada en az 5 gun B-fit egzersiz
uygulamalarma katilan ve diyet destegi almayan 18-35 yas araliginda 30 sedanter kadin birey
katilmistir. Katilimcilara 8 hafta siiresince diizenli olarak B-fit egzersizleri uygulanmistir. Ayrica
katilimcilar herhangi bir diyet destegi almamuslardir. Olgiimler esnasinda katilimcilarin
menstriiasyon zamaninda olmamalaria 6zen gosterilmistir. Katilimcilarin bel, kalga, biceps, uyluk,
gogiis ve karin g¢evre Olgiimleri algi hesaplamasi 0.01 cm olan gullick seridi (Tamer, 2000)
kullanilarak alimmustir. Viicut agirligi, beden Kitle indeksi, viicut yag orani, viicuttaki su orani,

viicuttaki kas oran1 ve viicut i¢ yag orani tanita cihazi (Tanita-BC 418 MA) kullanilarak alinmistir.
Vucut Cevre olgimleri

Gogiis ¢evresi 6lcimii; gogiis basimin 2,5 cm istiinden kollar yanlara dogru agildiktan sonra
Olciim parametresi kullanilmis ve kollar yar1 nefes verildikten sonra indirilerek 6lglim yapilmistir.
Karin gevresi Olgimi; kaburganin en alt noktasi ile kristailiaka arasindaki orta noktadan
ol¢iilmistir. Kalca cevresi 6l¢cimi; maksimal pelvis ¢ikintis1 umbilikusa yatay dl¢tilmistiir. Uyluk
(basen) cevresi Olciimi; gluteal kivrimin hafifce altindan yapilmistir. Bel ¢evresi olgimi; gobek
deliginin hemen altindan yapilmistir. Biceps c¢evresi 6lcimi; Ol¢iim aletiyle biceps kasinin

maksimal noktasindan tam bir tur gezdirilerek ol¢tilmiistiir (Callaway ve ark., 1988).
Tanita cihaz ile yapilan dlciimler

Katilimeilarin viicut agirligi, beden kitle indeksi, viicut yag orani, viicuttaki su orani,
viicuttaki kas orani ve viicut i¢ yag orani gegerlilik ve giivenirligi Kelly ve Metcalfe (2012)
tarafindan yapila Tanita-BC 418 MA marka cihazi kullanilarak 6l¢iilmiistiir.

Katilimcilardan olgiimlerden en az 24 saat 6nce banyo ve saunaya girmemeleri ve ayrica
Olclimlerden en az 4 saat 6nce herhangi bir besin tiketmemeleri (Saritag ve ark., 2011) istenmistir.
Katilimcilara ~ dlglimlerin - yapildign  giin  egzersiz  uygulanmamustir.  Olgiimler esnasinda
katilimcilardan cihazin metal yiizeyinde ¢iplak ayak iizerinde durmalari, her iki elleriyle cihazin elle
tutulmas1 gereken parcalarini tutmalar1 ve kollarin1 gévdeye paralel olarak serbest birakmalari
istenmistir. Olgtimler her katilimer icin 1-2 dk siirmiis ve dl¢iim sonuglar1 cihazdan ¢ikt1 olarak

almmustir.
B-fit egzersiz protokolu

B-fit egzersiz protokolu, genel olarak dairesel egzersiz modeli ile farkli kas gruplarini

calistirmay1 hedefleyen ve her biri 30 saniye suren toplam 9 adet aletli egzersiz uygulamasindan
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olusmaktadir. Her bir 30 saniyelik aletli egzersiz uygulamasindan sonra 30 saniyelik aerobik
egzersiz uygulanir. Her set 9 dakika civarinda siirmekte olup her set arasinda 1 dakikalik dinlenme
stiresi verilir. Toplamda 3 set uygulanarak egzersiz protokolii tamamlanir. Aerobik ve aletli egzersiz
uygulamalarinin birlestirilmesiyle yaklagik 30 dakika stren egzersiz protokolli agma germe
hareketleriyle sonlandirilir (B-fit, 2020).

B-fit aletli egzersizler serisi; gogiis calismasi (pectoral fly) (sekil 1), bacak ¢alismasi (leg
extension/curl) (sekil 2), omuz ¢alismasi (shoulder press) (sekil 3), kal¢a/arka bacak ¢aligmasi (leg
press) (sekil 4), yan karin ¢aligmasi (rotarytorso) (sekil 5), 6n/arka kol ¢alismasi (bicep/triceps curl)
(sekil 6), i¢/dis bacak ¢alismasi (inner/outerthingh) (sekil 7), karin bolgesi galismasi (abdominal
crunch) (sekil 8), sirt galismasi (back extension) (sekil 9), hareketlerinden olusturulmustur. Her
aletli hareket sonrasinda dinlenme verilmeden 30 saniye boyunca aerobik temelli egzersizler
(basamak inip-¢ikma, sigrayarak kollar1 yana agip kapatmak, dizleri karin bolgesine ¢ekme, yumruk
atma, ayak topuklarmi geriden kalga seviyesine kaldirmak, egilip yere dokunarak dogrulmak, tekme

atmak, gogiis hizasinda 6ne dogru kollar1 agip kapatmak) uygulanmstir.

Sekil 1 Sekil 2 Sekil 3 Sekil 4 Sekil 5

Sekil 6 Sekil 7 Sekil 8 Sekil 9

Verilerin analizi

Arastirmaya katilan goniilli sayis1 50’den az oldugu i¢in verilerin normallik analizleri Shapiro-
Wilk’s testi ile sinand1 (Tablo 1). On test-son test analizlerin degerlendirilmesinde *’Paired Sample

T-Test’” kullanildi. Tim istatistiksel analizler IBM Statistics (SPSS, sirim 25.0, Armony, NY)
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paket programi ile gerceklestirildi. Ayrica elde edilen veriler GraphPad Prism 8.4.3 yazilimi
kullanilarak grafiklendirildi. Elde edilen degerler ortalamatstandart sapma (X+ss) ve anlamlilik

diizeyi p<0.05 olarak elde edildi.

Bulgular
Tablo 1
Katilimcilarin Shapiro-Wilk’s degerleri

Degiskenler N Statistic p
Viicut agirhig On test 30 ,935 ,066
Viicut agirhgi son test 30 ,954 215
Viicut Kitle indeksi 6n test 30 ,973 ,633
Viicut Kitle indeksi son test 30 983 906
Viicut Yag Orani 6n test 30 ,980 ,829
Viicut Yag Orani son test 30 ,987 ,964
Viicut Su Orani 6n test 30 ,987 ,963
Viicut Su Orani son test 30 ,981 ,852
Viicut Kas Oram 30 ,949 157
Viicut I¢ Yag Orani 6n test 30 ,930 ,058
Viicut i¢ Yag Oram son test 30 ,946 131
Kol Cevresi 6n test 30 ,960 ,310
Kol Cevresi son test 30 ,960 ,306
Gogiis Cevresi On test 30 975 679
Gogiis Cevresi son test 30 ,969 ,502
Bel Cevresi On test 30 ,944 , 116
Bel Cevresi son test 30 ,943 112
Karm Cevresi 0n test 30 ,948 ,145
Karmn Cevresi son test 30 ,945 115
Kalga Cevresi 6n test 30 ,944 ,113
Kalga Cevresi son test 30 ,961 ,332
Uyluk Cevresi 6n test 30 ,949 ,158
Uyluk Cevresi son test 30 ,948 ,150
Tablo 2
Katilimcilarin 6n test-son test degerleri
Dezglilsi{;;)ler On test Son test t P
XSS
Viicut Agirhg 74,06+14,22 71,03+12,82 5,338 ,000*
Viicut Kitle Indeksi 40,86%11,25 39,37£12,53 2,399 ,023*
Viicut Yag Oram 35,8546,49 34,40+6,86 3,559 ,001*
Viicut Su Oram 44,77+4,30 45,31+4,45 1,440 ,161
Viicut Kas Oram 43,77+4,15 43,23+3,70 3,035 ,005*
Vicut ig: Yag Oram 5,72+3,08 5,20+2,89 3,460 ,002*
Kol Cevresi 32,30%4,33 30,06£3,48 5,580 ,000*
Gogiis Cevresi 99,16+10,72 96,26+9,14 4,732 ,000*
Bel Cevresi 84,96+11,65 81,76+£11,15 4,691 ,000*
Karm Cevresi 96,16+£12,77 90,53+£12,52 6,285 ,000*
Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2021, Cilt 4, Say1 3 [bak & Bayer



347

Kalga Cevresi 110,10+10,65 105,93£9,19 6,190  ,000*

Uyluk Cevresi 104,8318,91 100,53+7,02 6,627 000

Bacak Cevresi 64,7316,72 62,808,95 1,536 135
*p<0,05

Katilimcilarin viicut agirhign (t=5,338,p<,000), viicut kitle indeksi (t=2,399,p<,023), viicut
yag orani (t=3,559,p<,001), viicut kas oranm (t=3,035,p<,005), viicut i¢ yag oram (t=3,460,p<,002),
kol ¢evresi (t=5,580,p<,000), gogiis ¢evresi (t=4,732,p<,000), bel cevresi (t=4,691,p<,000), karin
cevresi (t=6,285,p<,000), kalca cevresi (t=6,190,p<,000), uyluk cevresi (t=6,627,p<,000) él¢climleri
0n test-son test degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenirken viicut su
oran1 (t=1,440,p<,161) ve bacak cevresi (t=1,536,p<,135) oOlclimleri 6n test-son test degerleri

arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 belirlenmistir (Tablo 2).

A B

80 150 [ Kol Gevresi Gogiis Gevresi 150

Bel Cevresi 3 Karin Gevresi
B Viicut Agirhgn

B3 viicut Kitle Indeksi
Viicut Yag Orani
3 viicut Su Orani
B viicut Kas Orani
B3 viicut Ig Yag Orani

100

B Kalga Gevresi
=1 Uyluk Gevresi
Bacak Cevresi

504

On Test Son Test On Test Son Test

Sekil 1. Viicut agirligi, viicut kitle indeksi, viicut yag orani, viicut su orani,viicut kas orani, viicut i¢
yag orani, kol ¢evresi, gogiis cevresi, bel ¢evresi, karin ¢evresi, kalca gevresi, uyluk ¢evresi, bacak
cevresi On test-son test karsilastirmalar1 sunulmaktadir.

(A) Sekil 1°de Viicut agirligi, viicut kitle indeksi, viicut yag orani, viicut kas orani, viicut i¢
yag oraniOn test- son degerleri arasinda farklilik oldugu goriiliirken viicut su oranidn test-son test
degeri arasinda farklilik olmadigr goriilmektedir. (B) Kol ¢evresi, gogiis ¢evresi, bel ¢evresi, karin
cevresi bolgelerinde 6n test- son degerleri arasinda farklilik oldugu gorilmektedir. (C) Kalca
cevresi ve uyluk cevresibolgelerinde 6n test- son test degerleri arasinda farklilik oldugu goriiliirken

bacak cevresi bolgesinde 6n test-son testdegeri arasinda farklilik olmadigi goriilmektedir.

Tartisma ve Sonug

Dizenli olarak 8 hafta boyunca B-fit egzersiz uygulamalarina katilan sedanter kadin
bireylerin, fiziksel uygunluk ve fiziksel goriinlimlerindeki degisimlerin incelendigi bu ¢alismada, B-
fit egzersiz uygulamalarminin etkileri antropometrik dlgiimler ile saptanmis ve literaturdeki bilgiler
ile karsilastirillmistir. Ancak literatirde B-fit egzersiz uygulamalari ile ilgili yapilan c¢aligmalarin
sayisinin oldukea az oldugu tespit edilmis ve dolayisiyla dans, step-aerobik ve pilates gibi aerobik
temelli egzersiz uygulamalarinin fiziksel uygunluk ve gorinim Gzerindeki etkilerinin incelendigi

arastirmalarin sonuglarina da yer verilmistir.
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Aragtirmamizin bulgularina gore katilimcilarin viicut agirligi, viicut kitle indeksi, viicut yag
orani, viicut kas orani, viicut i¢ yag orani; kol ¢evresi, gogiis ¢evresi, bel ¢evresi, karin cevresi,
kalca cevresi ve uyluk cevresi 6lgiimleri 6n test-son test degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli
farklilik oldugu belirlenirken viicut su orani ve bacak cevresi dlglimleri 6n test-son test degerleri
arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (p<0.05). Viicut su orani
degerlerinin istatistiksel agidan anlamli olmamasi, katilimcilarin uyguladiklar: egzersizlerden dolay1
stvi alimi aligkanliklarinin degismis olmast ile iligkili oldugu disiiniilmektedir. Bacak gevresi 6l¢im
degerlerinde istatistiksel ag¢idan anlamlilik olmamasi ise katilimcilarin bacak bdlgesinde asiri
yaglanma olmadigindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Literatirde viicut agirliginin azaltilmasi {izerine yapilan ¢aligmalarda; B-fit egzersizlerinin
(8 hafta) (Aktug ve ark., 2019), step-aerobik egzersizlerinin (16 hafta) (Kaplan, 2016); (8 hafta)
(Pmar ve ark., 2018), pilates reformer egzersizlerinin (6 hafta) (Kaya ve ark., 2020) viicut agirligini
azaltmada etkili oldugu saptanmistir. Antropometrik olglimlerden bel, kalca, biceps, bacak, uyluk,
gogiis ve karin gevresi Olclimlerinin  alinarak yapilan arastirmalar incelendiginde; B-fit
egzersizlerinin (8 hafta) (Aktug ve ark., 2019), pilates reformer egzersizlerinin (6 hafta) (Kaya ve
ark., 2020), aerobik direncli egzersizlerinin (12 hafta) (Sanal, 2008), aerobik temelli egzersizlerinin
(21 hafta) (Sillanpaa ve ark., 2008), pilates egzersizlerinin (6 hafta) (Aksu ve Bagis, 2019) vicut
cevre O0lcim degerlerini azaltmada olumlu yonde etkili oldugu tespit edilmistir.

Sonug olarak; 8 hafta boyunca uygulanan B-fit egzersizlerinin, sedanter kadin bireylerinin
fiziksel uygunluk ve fiziksel goruntimleri tzerinde bir¢ok parametre agisindan olumlu etkilerinin
oldugu soylenebilir.

Tesekkiir; Arastirmanin gergeklestirilmesine imkan veren Malatya Vali Konagi B-fit Kadinlarin
Spor ve Yasam Merkezine ve parametrik Ol¢iimlerin ger¢eklesmesinde yardimlarini eksik etmeyen
B-fit antrenorii Hilal ARSLAN’a tesekkiirlerimizi sunariz.
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