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KADINLARDA SEKiZ HAFTALIK DAIRESEL
ANTRENMANIN BAZI FiZIKSEL OZELLIKLERE ETKILERI

E. KUTLAY*, B. HULYA**, S.A. KUTLAY***

OZET

Fiziksel uygunlugun dengeli gelisim ve korunmasi i¢cin antrenman
programlar: diizenlenmektedir. Yasamin artan temposuna uygun olarak
bu programlar, egzersiz streleri kisaltilarak daha cazip hale getirilmeye
calisilir. Bu calismada 20-60 yas grubu kadinlarda (n=62) direnc
egzersizlerinin fiziksel oOzelliklere etkisi incelendi. Bireyler sekiz hafta
boyunca, haftada ti¢ glin ve giinde 30 dk’lik dairesel calisma biciminde,
dokuz izokinetik direnc¢ egzersizini 30 sn yUklenme/ 30 sn dinlenme
seklinde, setler arasi 30-60 sn dinlenerek toplam tUi¢ seti kapasitelerine
uygun hiz ve sayilarda uyguladilar. Baslangictaki beden kttle indeksi
(BKi), viicut yag orami (VYO) ve bazi viicut cevre odlctilerine etkiler
dordtincti ve sekizinci hafta sonunda go6zlemlendi. Dénemler arasi
farkliliklar, antrenman sayisi ve yasin Olctimlerle iliskisi, 6nceden
dliizenli spor yapip yapmamaya gore degisikliklerin farkliliklar:
istatistiksel olarak degerlendirildi. Tim parametrelerde baslangic ile
dort ve sekizinci hafta degerleri arasinda anlamli farklihik bulundu.
Dordinct ve sekizinci hafta degerleri arasinda ise vicut agirhigi, bel,
gogus alti, kalca, sag ve sol uyluk, sag ve sol kol (p<0.01) ile gogus ve
karin (p<0.05) degerlerinde anlamli farklilik saptandi. VYO ve bel/kalca
oraninda baslangic ve sekizinci hafta degerleri arasindaki farklilik
anlaml idi (p<0.05). Baslangic ile dérdliincti hafta sonu degisim yas ile
iligkilendirildiginde anlamli korrelasyon gozlenmezken, antrenman
sayisina gore incelendiginde gbdgus, karin ve sol uyluk bolgeleri icin
anlamli iliski bulundu (p<0.05). Baslangi¢ ile sekizinci hafta sonu
degisim yas ile iliskilendirildiginde, sadece karinda (p<0.01); antrenman
sayisina gore incelendiginde ise viicut agirligi, bel, gégts, kalca, karin,
sag ve sol uyluk, sol baldir ve sol kolda anlaml korrelasyon saptandi
(p<0.05). Onceden duizenli spor yapip yapmama acisindan anlaml
farklihlk saptanmadi. Sonu¢ olarak, doérdincti haftada bazi cevre
Olcimlerinde, sekizinci haftada ise tim 6l¢ctimlerde pozitif yonde
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degisim go6zlendi. Beden kompozisyonunda istenilen degisimler kisa
zamanda olusmamakta ve egzersizler duzenli ve uzun sUreli
uygulanirsa vicut 6lctileri etkilenmektedir.

Anahtar soézciikler: Fiziksel uygunluk, vicut kompozisyonu,
dairesel antrenman, kadin, egzersiz

SUMMARY

THE EFFECTS OF EIGHT-WEEK CIRCUIT TRAINING
ON CERTAIN PHYSICAL CHARACTERISTICS IN WOMEN

Exercise programs are prescribed for balanced physical fitness
development and its maintenance. In accordance with increasing living
tempo, the duration of exercises are decreased, creative programs are
rendered more attractive. In this study, the effects of circuit training in
women (n=62) aged 20-60 were examined. They followed an isokinetic
circuit training program composed of nine exercises applied as 30s
loading/ 30s resting for three sets, according to their speeds and capacities,
resting 30-60s between sets, three days per week for eight weeks. The
effect of this program on body mass index, body fat ratio and some
anthropometric measurements were compared to those at the 4t and 8t
weeks. Statistical analyses were used for recurring measurements,
difference evaluations, effects of training and age. While significant
differences occurred between the 4% and 8% weeks for body weight,
waist, under-chest, hip, right and left thighs, right and left arms (p<0.01),
chest and abdomen (p<0.05), differences in the evaluations of body fat
and waist/ hip ratios between the beginning and 8% weeks were found
significant (p<0.05). When associated with age, changes that occurred
between the beginning and 4% weeks were not significantly correlated. In
contrast, when associated with training frequency, changes that occurred
in the chest, abdomen, left thigh were found significant (p<0.05). In
association with age, the only significant change between the beginning
and 8" weeks concerned the abdomen (p<0.01). When associated with
training frequency, changes that occurred in the body weight, waist,
chest, hip, abdomen, right and left thighs, left calf and left arm were
found significantly correlated (p<0.05). Changes that occurred at the end
of the 4% and 8" weeks were not significantly different for regular
trainers and non-regulars. In conclusion, positive changes were observed
considering certain measurements in the 4% week and for all parameters
in the 8" week. The aimed bodily changes do not occur in the short term,
and regular physical exercise has beneficial effects on body measurements.

Key words: Physical fitness, body composition, circuit training,
women, exercise
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GIRIS

Yasam bicimindeki kolayci tutumlar hareketsizlige ve pek cok
hastaligin olusumuna zemin hazirlar. Hastaliklarin egzersizle tedavisi
konusundaki meta-analiz calismalar1 (11), dustk fiziksel uygunluk
diizeyinin yasam kalitesine olumsuz etki ettigini, mortaliteyi arttirdigini
gbdstermistir (13). Uzun siiren enerji dengesizligi, metabolik ve hormonal
bozukluklar, genetik faktdrler, psikolojik sorunlar, hareketsiz yasam
sismanliga neden olur. Sismanligin tedavisinde fiziksel aktivitelerle
negatif enerji dengesi saglanir. Kuvvet antrenmanlari da dayaniklilik
antrenmanlar1 kadar etkilidir (10,11). Enerji harcamasi; egzersizin cinsi,
yogunlugu ve suresiyle ilgilidir. Egzersiz ile bazal metabolik hiz, viicut
kompozisyonu degisirse artabilir (3). Uzun streli besin sinirlamasi
metabolik ve noéroendokrin (6,7) seviyelerde degisiklik ve uyuma yol acar.

Dairesel dinamik kuvvet antrenmani kas kuvvetini, kalp-solunum
dayanikliligini gelistirmede kullanilir. Genelde 10-15 istasyonda dairesel
olarak 2-3 kez, toplam 20-30 dk uygulanir. Her istasyonda hareketler
30 sn sUrede bir tekrar maksimumunun % 40-50’si yogunlukta
olabildigince tekrarlanir, aralarda 15-20 sn dinlenme verilir, haftada ti¢
gln en az alti1 hafta uygulanir. Sinirli zamani olanlar icin uygundur.
Istasyonlar arasina aerobik calisma eklenebilir (4). Cok sayida kisiyle
ktictik alanlarda uygulanir, mutizikle eslik motivasyon saglar.

Beden kompozisyonu, genel saglk, fiziksel aktivite ve calisma
verimliligi ile ilgili olarak yasam boyu o6nem tasir. Genetik temelli
dtizenlenir. Cevresel, davranigsal ve besinsel faktorlere duyarhdir.
Hamilelik, emzirme ve menapoz dénemlerinde 6nemli degisimlere ugrar.
Dalgalanmalar 6zellikle kemik ve yag kitlesinde olur (15). Kadinda kolay
kilo almanin bir nedeni de 6strojenin yag dokusunu arttirici etkisidir (14).

Beden kompozisyonunda degisimler yavas gelisir ve bircok yontemle
endirekt olarak olculebilir. En yaygin kullanilan yéntemler; deri katmani
ve cevre Olcimleri, dual-energy x-ray absorptiometry, sualti tartim ve
vicut empedansi 6l¢ctimleri (BIA) olup gecerlilikleri hala sorgulanmaktadir.
BIA hizli bir él¢iim teknigi olup poptilerdir. Ol¢tim sonuglar1 viicudun
degisen hidrasyonundan etkilenir. Aslinda yaygin olarak kullanilan tim
teknikler tahminleri inceler. Uygun olmayan o6l¢ctimler duygusal strese
neden olur, cok sik o6lcim yapilmasi ise beslenme bozukluklaryla
iligkili aliskanliklar tetikler (5).

Beden kiitle endeksi (BKI), sismanhgin ve viicut yaginin boyla
iligkili bir gostergesidir. Abdominal-gluteal tip sismanliklarin ayriminda
kullanilan bel/kalca orani sinirlar1 erkeklerde 1.00, kadinlarda 0.85 (14)
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olarak kabul edilir. Karin bolgesinde yaglanma, kalca/uyluk ve kollarda
olana oranla; diyabet, yliksek tansiyon ve safra kesesi hastaliklar1 (15),
her iki yaglanma tUrtinun ise kardiyovaskuler risk faktorleriyle iliskisi
bulunmaktadir (9).

Bu calismada kadinlarda dairesel antrenman seklinde yapilan
direnc egzersizlerinin dort ve sekiz haftalik etkilerinin incelenmesi
hedeflendi. Ayrica tim fiziksel degerlerin egzersize katihim sayisi1 ve
yasla iliskisinin ortaya konmasi amaclandi. Yas ilerledikce bedende
hangi bélgelerde degisimin oldugu, dizenli spor yapan ve yapmayanlar
arasinda degisimlerde ne gibi farkliliklar oldugu sorularina yanit arandi.

GEREC VE YONTEM

Yas dagilimlari 21-30 yas (n=12), 31-40 yas (n=19), 41-50 yas
(n=17), 51-60 yas (n=14) olan toplam 62 kadin izmir’de bir spor-saglik
merkezinde egzersiz programina katildi. Bunlarin 15 6nceden diizenli
spor yapiyordu. Boy, vicut agirliklar: 6lcim araci (NAN 150) ile yapilda.
BKI degerleri, beden agirligi (kg)/boy (m?2) formuila ile elde edildi. Viicut
yag orani empedans o6lcim cihazi (Omron HBF-306BL) araciliginda
saptandi. Cevre Olctimleri; gogus, gogls alti, bel, karin, kalca, uyluk, baldir,
kol bolgelerinde mezura ile yapild: (16). Bel/kalca orani hesaplanda.

Egzersizlerde 6n/arka kol (biceps/triceps curl), bacak/kalca (leg
press), omuz/gogus (pectoral fly rear deltoid), bacak (leg curl leg
extension), karin/sirt (abdominal curl back extension), omuz (shoulder
press hi pull), kalca (gluteus maximus), kalca/arka bacak (hamstring),
karin (rotary torso), i¢/dis bacak (inner outer thigh) bélgelerinde Ttc
seviyede calisan hidrolik makineler kullanildi.

Istatistik analizler EU Biyoistatistik ve Tibbi Bilisim AD’da yapildu.
Tekrarlayan 6l¢ciimler icin varyans analizi, donemler arasi parametrelerdeki
farkliligi saptamak icin Bonferroni testi kullanildi. Antrenman sayisi ve
yasin tim parametrelerle iliskisi Spearman korrelasyon testi ile
incelendi. Dort ve sekiz haftada olusan degisikliklerin 6énceden spor
yapip yapmamaya iligkin farkliliklarin degerlendirilmesinde Mann-
Whitney testi uygulandi.

BULGULAR

Fiziksel ozelliklere iliskin baslangic, dordiincti ve sekizinci hafta
degerleri ile degisimlerdeki farklilik dizeyleri Tablo 1’de yer almaktadir.
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Tablo 1. Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri ve bunlarin degisimi

Parametre Baslangi¢ 4. hafta 8. hafta p degeri
Vicut agirhg (kg) 72.3+15.5 71.1+15.0 70.2+14.7 p<0.01
BKI (kg/m?) 27.3+ 53 266+ 52 264+ 5.1 p<0.01
VYO (%) 32.5+ 74 32.0+ 7.1 31.7% 7.2 p<0.05
Gogus (cm) 989+ 9.7 972+ 9.1 963+ 86 p<0.01
Gogus alt1 (cm) 86.5+ 9.6 844+ 88 834+ 85 p<0.01
Bel (cm) 83.6+11.6 81.0+£10.7 80.1+10.1 p<0.01
Karin (cm) 93.9+13.0 91.1+12.3 90.2%+11.2 p<0.01
Kalca (cm) 1079+11.2 105.4+10.3 104.5%10.2 p<0.01
Bel/kalca (%) 0.77+£0.06 0.76£0.06 0.76+0.05 p<0.05
Sag uyluk (cm) 622+ 7.1 60.5+ 6.4 59.3%* 6.4 p<0.01
Sol uyluk (cm) 62.0+x 6.7 60.5+ 6.3 59.5+ 6.3 p<0.01
Sag baldir (cm) 377+ 4.1 372+ 39 372+ 3.9 p<0.01
Sol baldir (cm) 379+ 4.1 373+ 4.0 373+ 4.1 p<0.01
Sag biceps (cm) 32.1+ 4.1 31.1+ 3.7 30.1+ 3.5 p<0.01
Sol biceps (cm) 31.8+ 43 309+ 3.8 299+ 3.6 p<0.01

Baslangi¢c degerlerine goére dérdiincti haftada higbir gelisimin yas
ile iligkisi bulunmadi. G6gus, karin ve sol uyluk degerleri, antrenman
sayistyla pozitif korrelasyon gosterirken (sirasiyla r= 0.27, r= 0.29, r= 0.29;
p<0.05) diger parametrelerde iligki gbzlenmedi.

Sekizinci haftadaki degisimler icin sadece karin bélgesinde yas ile
anlaml korrelasyon (r= 0.38, p<0.01) saptandi. Antrenman sayisiyla
pozitif iliski gbézlenen viicut agirligi, goglts, bel, karin, kalca, sag ve sol
uyluk, sol baldir ve sol bicepse iliskin degerler Tablo 2°de verilmektedir.
Bu zaman dilimleri icindeki degisimler 6nceden dtizenli spor yapip
yapmamaya gore incelendiginde anlamli farklilik bulunmadi (p>0.05).

Tablo 2. Sekizinci hafta sonundaki degisimlerin antrenman sayisiyla iliskileri

Parametre Antrenman sayisi
Vicut agirlhigy r= 0.30, p<0.05
Gogls r=0.36, p<0.01

Bel r= 0.36, p<0.01

Karin r= 0.34, p<0.01
Kalca r= 0.27, p<0.05
Sag uyluk r= 0.30, p<0.05
Sol uyluk r= 0.39, p<0.01
Sol baldir r= 0.26, p<0.05
Sol biceps r= 0.30, p<0.05
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TARTISMA VE SONUC

Dtizenli egzersiz beden kompozisyonunu degistirmektedir. Direng¢
antrenmanlar: deri alt1 yag dokusu agirliglt ve ylzdesinin azalmasinda
etkilidir. Haftada iki glin egzersiz uygulamasi yeterli degisiklige neden
olmamaktadir (2,10). Hafif agirlikla yapilan dairesel antrenmanlarinin
aerobik kapasite, beden kompozisyonu, kas kuvveti ve dayanikliligini
gelistirmede etkili oldugu bildirilmektedir (1). Sekiz hafta boyunca
uygulanan dairesel antrenman programi iceren arastirmalarda; aerobik
ve diren¢ egzersizleriyle, viicut yagi ve bel/kalca oranlarinin azaldig,
fonksiyonel kapasitenin, yagsiz viicut kutlesi ve kuvvetin gelistigi
gbzlenmistir (8,12).

Genelde ntfusun % 4inin “fitness merkezleri’nden yararlandigi,
katilimcilarin en ¢ok 35-54 yas arasi oldugu, kadinlarin erkeklerden
daha cok katildiklar1 ve beklentilerinin vicut sekline yonelik oldugu
saptanmistir. Karmasik, zor, bitkinlik ve bikkinlik veren egzersiz
programlari, egzersizin suUrekliligini engellemektedir. Yeni egilimlerle
egzersizlere eglenceli programlar, dans ilave edilmis; su aktiviteleri,
yoga, thai-chi gibi aktiviteler; itfaiye, polisiye, komando, superman, vb.
temalar1 eklenmistir (13).

Kas kuvveti ve dayanikliligi genel saglik, eklem stabilitesi icin
onemlidir. Kas kuvveti vicut agirligi ve yagsiz beden kttlesi ile
dogrudan iligkilidir. Kuvvet gelisiminde degisik 6zellikte diren¢ makineleri
guvenli olarak kullanilmaktadir (10). Bu calismaya konu olan egzersiz
programinda kadinlar U¢ zorluk seviyesinde calisan hidrolik
makinelerde, dairesel olarak, konsantrik-izokinetik egzersizler uyguladi.
Programin beden kompozisyonuna olumlu etkisi tim parametrelerde
sekizinci haftada gozlendi (p<0.05).

Bu calismada VYO, BIA yontemi ile belirlendi. Bu yontem, dolayh
olarak doku direncinden toplam beden suyunu ve yagsiz beden
kutlesini belirler. Yag dokusunun su miktar: disitk (% 14-22) direnci
fazladir. Kadinlarda hormonal nedenlerden dolay: viicuttaki su miktari
degisimi sonuclar etkileyebilmektedir. Optimal yag orani kadinlarda
%16-25 iken, BKi’nin normal degerleri 23-26 arasinda verilmektedir
(10). Katiimcilarin VYO ve BKI baslangic degerleri normal degerlerin
ltzerindeyken sekizinci haftada anlamli bir dtsts gozlendi (p<0.05).
Ayrica karin boélgesinde sekizinci hafta sonundaki degisimin yas ile
korrelasyonu anlamli bulundu (p<0.01). Yas ilerledikce artan hareketsiz
yasamla metabolik hiz dusmekte, saglik riskleri artmaktadir. Karin
bolgesi bu acidan uygulanan egzersizlere pozitif yanit verdi.
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Sonug¢ olarak fiziksel uygunlugun saghga iliskin bilesenlerini
gelistirmede ve islevsel yasami kolaylastirmada programdaki egzersizler
fayda sagladi. Dérdtincti hafta sonunda bazi 6lctimlerde, sekizinci hafta
sonunda ise tim degerlerde anlamli farkhiliklar g6zlendi. Beden
kompozisyonunda istenilen degisimler kisa zamanda olusmamaktadir.
Dtizenli egzersizin vicut olctlerindeki degisimlere ve genel fiziksel
fonksiyona olumlu etkisi vardir. Orta 6lcekli bir pilot calisma niteligi
tasiyan bu arastirma daha genis poptlasyonlarda tekrarlandiginda yas
gruplarina bagl farklilagsmalar da gozlenebilir.
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