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Asin Kilolu Geng Yetiskinlerde Dairesel Aerobik Egitimin Viicut Kompozisyonu, Kas
Kuvveti ve Fiziksel Uygunluk Parametreleri Uzerine Etkisi

Effect of Circuit Training on Body Composition, Muscle Strength, and Physical Fitness Parameters in
Overweight Young Adults

Eda AKBASIY, Tugce DUMAN OZKAN?

oz
Caligmanin amaci dairesel aerobik egitimin viicut

kompozisyonu, kas kuvveti ve fiziksel uygunluk
parametreleri tizerine etkisini incelemektir.

18-25 yas araligindaki asir1 kilolu bireylerin dahil
edildigi ¢aligmada viicut kompozisyonu, kas kuvveti ve
fiziksel uygunluk degerlendirmeleri yapilmustir.
Fiziksel uygunluk seviyesi degerlendirmesi i¢in 6 dK.
yiiriime testi, flamingo denge testi, disklere dokunma
testi ve mekik testi kullamlmistir. Uygulama
grubundaki bireylere 4 hafta boyunca haftada 3 giin 35
dk. dairesel aerobik egitim verilirken kontrol grubuna
ise ayni siirede aerobik egitim verilmistir. Arastirma,
uygulama grubunda 10, kontrol grubunda 12 kisi ile
tamamlanmuistir.

Egzersiz sonrasinda her iki grubun da VKI degerleri
istatiksel olarak anlamli sekilde azalmistir. Uygulama
grubunda bel ¢evresi Olgimii (p=0,011); yag
Olgiimlerinden  aksiller  (p=0,042), abdominal
(p=0,016), uyluk (p=0,026) ve bacak  ol¢iimii
(p=0,011); kas kuvveti Ol¢limlerinden omuz
ekstansorleri (p=0,011), omuz abduktorleri (p=0,031),
kalga ekstansorleri (p=0,035) ve diz ekstansorleri
degeri (p=0,003); fiziksel uygunluk parametrelerinden
ise mekik testi (p=0,028), 6 dk yiiriime testi (p=0,001),
dominant tarafta disklere dokunma testi (p=0,05) ve
flamingo testi (p=0,028) egzersiz oncesine gore
istatiksel olarak anlaml 6l¢iide iyilegmistir.

Calismamizin  sonucunda, asir1  kilolu geng
yetiskinlerde dairesel aerobik egitiminin viicut
kompozisyonu, kas kuvveti ve fiziksel uygunluk test
parametreleri iizerinde olumlu etkisi oldugu ortaya
konmustur.

Anahtar Kelimeler: Dairesel Egitim, Viicut
Kompozisyonu, Fiziksel Uygunluk

ABSTRACT

The aim of the study was to investigate the effects of
circuit training on body composition, muscle strength
and physical fitness parameters.

In the study including overweight individuals between
the ages of 18-25, body composition, muscle strength
and physical fitness were evaluated. 6 min. walking
test, flamingo balance test, plate tapping test and sit-ups
test were used to assess physical fitness level. While the
individuals in the training group were given 35 min.
circuit training, 3 days a week for 4 weeks, the control
group received aerobic training for the same duration.
The study was completed with 10 individuals in the
training group and 12 individuals in the control group.

After the exercise, BMI values of both groups
decreased statistically significantly. In the training
group, waist circumference (p=0,011); axillary
(p=0,042), abdominal (p=0,016), thigh (p=0,026) and
leg (p=0,011) from fat measurements; shoulder
extensors (p=0,011), shoulder abductors (p=0,031), hip
extensors (p=0,035) and knee extensors (p=0,003) from
muscle strength measurements; sit-up test (p=0,028), 6-
minute walking test (p=0,001), dominant side of plate
tapping test (p=0,05) and flamingo test (p=0,028) from
physical fitness parameters improved statistically
significantly compared to pre-exercise.

As a result of our study, it was revealed that circuit
training has a positive effect on body composition,
muscle strength and physical fitness test parameters in
overweight young adults.

Keywords: Circuit Training, Body Composition,
Physical Fitness
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GIRIS

Diinya Saglik Orgiitilne (DSO) gore,
obezite "saglik icin risk olusturan anormal
veya asirt yag birikimi" olarak tanimlanir.
Obezite genellikle viicut kitle indeksi (VKI)
ile degerlendirilir. VKI, kilonun boyun
karesine boliinmesiyle elde edilir (kg/m?). Bir
yetiskinde VKI 30'un iizerindeyse obez olarak
kabul edilir. VKI 25-30 arasinda olan bireyler
ise asir1 kilolu olarak kabul edilmektedir.?

Aragtirmalarda asir1  kilolu bireylerde
egzersizin kilo kaybmi, kardiyovaskiiler
saglig1, metabolik islevi ve psikolojik durumu
iyilestirdigi goriilmektedir.?  Egzersiz ve
diizenli fiziksel aktivite asir1 kilolu ve obez
bireylerde kan basincini ve LDL kolesterol
seviyelerini  azaltarak HDL  kolesterol
seviyesini artirmaktadir. Ayn1 zamanda kalp
damar hastahiklar1 riskini azaltir.? Egzersiz
aynt zamanda bu bireylerde insiilin
duyarhiligmni artrip kan sekeri diizeyini
tyilestirerek Tip 2 diyabet gelisme riskini
azaltmaktadir. Bu sayede metabolik sendrom
olusumunu engelleyebilir.> Bunlarm disinda
egzersizin  olumlu  etkileri  depresyon,
anksiyete ve stres seviyesini azaltarak
psikolojik sagligi iyilestirme, kas kiitlesini ve
fiziksel dayanikliligi artrma, solunum
fonksiyonlarmi ve akciger kapasitesini
artirma  olarak sayilabilir. *® Ayrica bu
bireylerde kilo kontroliinii  saglamada
egzersizin ¢ok onemli bir yeri bulunmaktadir.
Ozellikle diyetle birlikte yapildiginda yag
kaybmi hizlandirip kas kiitlesini korumaya
yardime1 olmaktadir.”

“Circuit training”, yani dairesel egitim, bir
dizi farkli egzersizin arka arkaya, minimum
dinlenme ile yapildig1 bir egzersiz tiiriidiir.
Genellikle kuvvet, endurans, kardiyovaskiiler
kapasite ve kas gelisgimini hedefler.® Bu
egzersiz ~ yontemi, her bir egzersiz
istasyonunda belirli bir siire veya tekrar sayisi
boyunca ¢aligmayi igerir ve ardindan kisa bir
dinlenme siiresi sonrasi bir sonraki egzersize
gecilir. Egzersizlerin her biri farkli kas
gruplarmi1 hedef alacak sekilde segilir ve

egzersiz sliresince viicut genel olarak dengeli
bir sekilde calistirilir. 6-12 farkli egzersiz,
yiiksek yogunlukla, 20-30 dk siiren seanslarda
gergeklestirilir.’  Literatire  bakildiginda
dairesel aerobik egitimin etkileri arasinda
kardiyovaskiiler sagligi gelistirmesi, yag
yakimint artirpp kas kuvvetini artirmasi,
esneklik ve mobiliteyi gelistirmesi sayilabilir.
Ayrica nispeten kisa siireli bir egzersiz
programi oldugu i¢in zaman konusunda
bireylere avantaj saglamaktadir.®

Saglikla iliskili fiziksel uygunluk genel
olarak bir bireyin giinliik yasam aktivitelerini
verimli sekilde yapabilme; endurans, kuvvet,
esneklik ve kardiyovaskiiler saghigmnin
optimal seviyede olma durumudur.’® Asmi
Kilolu bireylerde fiziksel uygunluk seviyesi
azalmaktadir ve bu durum kardiyovaskiiler
kapasitede, kas kuvvetinde, solunum
fonksiyonlarmda ve metabolik saglikta
bozulmaya yol agmaktadir.}*3

Literatiirdeki c¢alismalar incelendiginde
asir1  kilolu bireylerde dairesel aerobik
egzersizin  etkilerini  inceleyen  cesitli
calismalar bulunmaktadir. Bu c¢alismalarin
sonuglarina gore dairesel aerobik egzersiz kan
sekeri, VO,max ve kas kuvveti degerlerinde
onemli Olgiide gelisme saglar, ayrica yag

kiitlesini azaltir, kardiyorespiratuar
uygunlugu da artirir. 1418
Literatiirde obez bireylerde dairesel

aerobik egzersizin fiziksel uygunluk ve
performans paremetreleri iizerindeki etkisini
inceleyen  calismalar  bulunmaktadir.'®°
Ancak asir1 kilolu bireylerde dairesel aerobik
egitimin  fiziksel uyguluk parametreleri
tizerindeki etkisini arastiran bir caligsmaya
rastlanamamistir.  Bu  sonuglardan  yola
cikarak c¢alismamizin amaci, asir1 kilolu
bireylerde dairesel aerobik egitimin viicut
kompozisyonu, kas kuvveti ve fiziksel
uygunluk parametreleri iizerine etkisini
incelemektir.
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MATERYAL VE METOT

Bu calismaya 12 kadmn ve 12 erkek toplam
24 birey katildi. Iki kisi seanslara devam
etmedigi icin c¢alisma disinda birakildi
Arastirmaya  katidlmayir  kabul eden
katilimcilara bilgilendirilmis goniillii olur
formu imzalatildi. Calismaya dahil edilme
kriterleri; 18-25 yaglar1 arasinda olmak ve
asir1 kilolu olmak (VKI 25-30). Calismanm
uygulanmasma engel teskil edebilecek
herhangi bir saglik problemi olmasi?® ve
degerlendirmelere ~ koopere = olamamasi
bireylerin ¢aligmadan dislanma kriterleridir.

Degerlendirme

Calismaya dahil edilen bireylerin yas, boy,
kilo gibi demografik bilgileri alindiktan sonra
viicut kompozisyonu, kas kuvveti ve fiziksel
uygunluk degerlendirmeleri yapild.
Degerlendirmeler 4 haftalik egzersiz programi
oncesinde ve sonrasinda olmak iizere iki kez
yapildi.

Viicut Kompozisyonu

Cevre Ol¢iimii uylukta patellanin 10-15
santimetre (cm) iizerinden, kalganin en genis
bolgesinden, belde umbilikus seviyesinden,
kolda ise humerus medial epikondilinin 10-15
cm lizerinden mezura ile yapildi. Sonuglar cm
iizerinden kaydedildi. Yag dokusu O&lgiimii
icin skinfold kaliper kullanmildi. Olgiimler
aksilla, triseps, biseps, subskapular bdlge,
abdominal bolge, uyluk ve bacaktan yapildi.
Her 6l¢tim 3 kez tekrarlanip ortalama deger
kaydedildi. Sonuglar  milimetre (mm)
cinsinden kaydedildi. %

Kas Kuvveti Degerlendirmesi

Alt ve lst ekstremite kas kuvvetleri el
dinamometresi kullanilarak oOlgiildi. Alt
ekstremitede kalca fleksor, ekstansor ve
abduktor, diz fleksor ve ekstansor, plantar
fleksor ve dorsi fleksor kaslarin; st
ekstremitede omuz fleksor, ekstansor ve
abduktor, dirsek fleksor ve ekstansor kas
kuvvetleri 6l¢iildii.

Fiziksel Uygunluk Degerlendirmesi

Katilimcilarin fiziksel uygunluk
seviyelerini degerlendirmek i¢in Eurofit test

bataryasindan 6 dk. yiiriime testi, flamingo
testi, disklere dokunma testi ve mekik testi
uygulandi. Fonksiyonel egzersiz kapasitesinin
degerlendirilmesi i¢in uygulanan 6 dk.
yiirlime testinde bireyin alt1 dakika boyunca
maksimum hizi ile yiridigi mesafe
kaydedildi. Test icin 30 metrelik diiz bir
koridor kullanild1.??

Denge ve koordinasyonu degerlendirmek
icin flamingo testi kullanildi. Bu testte,
yaklastk 50 cm uzunlugunda, 5 cm
genisliginde ve 4 cm yiiksekliginde bir denge
tahtas1 kullanildi. Kisiden denge tahtasinda
tek ayak tlizerinde dururken diger ayagini
biikiip arkasinda sabit tutmasi istendi. Kiginin
60 sn icinde dengesindeki bozulma sayisi
kaydedildi.?®

Katilimcilara st ekstremite hizin1 ve el-
gz koordinasyonunu degerlendirmek igin
disklere dokunma testi uygulandi. Bu test, 20
cm ¢apimnda iki adet plastik disk ve iki diskin
tam ortasinda 80’er cm mesafede bir adet
10x20 boyutlarinda dikdortgen plakadan
olugmaktaydi. Test Oncesi masa yiiksekligi,
bireyin umbilikus seviyesinin biraz asagisina
gelecek sekilde ayarlandi. Bireylerden masa
Oniinde dik durup, tercih etmedigi elini
dikdortgen plaka tizerine koymasi istendi. Bu
pozisyonda tercih edilen el kars1 taraf diske
capraz sekilde yerlestirildi. Testin “bagla”
komutu ile birey elini toplam 25 tur olacak
sekilde bir diskten digerine hareket ettirdi.
Toplam 50 dokunma i¢in gegen siire
kaydedildi. Test iki kez ger¢eklestirilip en iyi
derece kaydedildi.?®

Abdominal kaslarin kuvvet ve enduransini
degerlendirmek i¢cin mekik testi kullanildi. Bu
testin baslangic pozisyonunda kisi elleri
basinin arkasinda kenetli, sirt1 ve omuzlari
yerde st iisti  yatarken dizleri 90°
fleksiyonda, ayak tabanlar1 minderle tam
temas halinde olacak sekilde arastirmaci
tarafindan ayak bileklerinden tutuldu.
Dirseklerin dizlere temas etmesi bir mekik
hareketi olarak sayildi. Bagla komutuyla
birlikte kisinin 30 sn boyunca dogru bir
sekilde  tamamladiklar1  mekik  sayisi
kaydedildi.?
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Egzersiz Protokolii

Her iki gruptaki bireylere degerlendirmeler
yapildiktan sonra hastalar randomize olarak
calisma ve kontrol grubuna atandi. Deneklerin

gruplara rastgele dagilimini  saglamak
amactyla bilgisayar tabanli randomizasyon
sistemi  kullanildi.  Kontrol  grubundaki

hastalara 4 hafta boyunca haftada 3 giin
aerobik ev egzersiz programi verildi.
Uygulama grubundaki hastalara ise 4 hafta
boyunca haftada 3 giin her seans 35 dakika
strecek sekilde dairesel aerobik egitim
programi verildi. Bu seanslar 5 dakika 1sinma,
25 dakika aerobik egzersiz ve 5 dakika
soguma egzersizi icermekteydi.

Dairesel aerobik egitim, 2 tur ve her biri 30
saniye egzersiz ve 30 saniye dinlenme

Tablo 1. Dairesel Egzersiz icerigi

periyotlarindan  olusan 12 istasyonda,
toplamda 24 farkli egzersizi kapsamaktaydi
(Tablo 1). 4 hafta sonunda her 2 gruba da

baslangicta yapilan degerlendirmeler
uygulandu.

Istatiksel Analiz

Verilerin analizinde ve
degerlendirilmesinde SPSS V29.0 (IBM

Corp., New York, ABD) programi kullanildi.
Tim katilimeilarin demografik bilgileri ile
gruplarm  Oncesi ve sonrast  sayisal
degiskenleri i¢in tanmimlayic1 istatistikler
(aritmetik ortalama, ortanca, frekans, standart
sapma, varyans) kullanmildi.  Grup i¢i
analizlerde “Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek
testi” gruplar arasi analizlerde ise “Mann
Whitney U testi” kullanildi.

Boliim Egzersiz adi Siire
Isinma (5 dk) Hafif tempolu yiiriiyiis 120 sn
Kol daireleri 60 sn
Kalga daireleri 60 sn
Boyun esnetme 60 sn
1. tur (12 egzersiz) Ziplama hareketi (Jumping Jack) 30 sn
Diz ¢ekme 30 sn
Comelme (Squat) 30 sn
Adim dokunusu 30 sn
Dagci hareketi 30 sn
Hamle (Sag bacak) 30 sn
Hamle (Sol bacak) 30 sn
Patenci adimi 30 sn
Burpee 30 sn
Kalca kopriisii 30 sn
Plank 30 sn
Yan plank (sag) 30 sn
Soguma (5 dk) Hafif tempolu yiiriiyiis 120 sn
Derin nefes alma 60 sn
Ayakta hamstring esnetme 60 sn
Gogiis ve omuz esnetme 60 sn

BULGULAR VE TARTISMA

Calismaya 12 kadin 12 erkek olmak {izere
24 kisi dahil edildi. Bireyler randomize olarak
iki gruba ayrildi. Uygulama grubundan iki kisi
egzersiz  seanslarma  diizenli  katilim
gostermedigi i¢in calisma disinda birakildi.

Olgularm demografik bilgileri Tablo 2’de
gosterildi. Buna gore her iki grupta da cinsiyet
dagilimi esitken, yas ortalamalar1 ve viicut
kitle indeksleri de istatistik olarak benzerdi.

Viicut Kompozisyonu Sonuclar

Grup i¢i karsilasgtrma, her iki grupta da
miidahaleden sonra VKi'nin azaldigini
gosterdi  (p <0,05). Azalmanin etki
biytikligiiniin - uygulama grubunda orta,
kontrol grubunda ise yiiksek oldugu goriildii.
Degerlerin egzersiz Oncesi ve sonrasindaki
degisim miktarlarina bakildiginda ise; iki grup
arasinda egzersiz etkinligi bakimmdan fark
saptanmadi.
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Tablo 2. Gruplari Egzersiz Oncesi Demografik Verilerinin Karsilastiriimas

Uygulama grubu

Kontrol Grubu

(n=10) (n=12) p degeri
Yas (y1l) (ORTZSS) 22,50+0,707 22,92+1,881 p: 0,456
Cinsiyet Kadin 5 (%50) 6 (%50) *
Erkek 5 (%50) 6 (%50) *
VKI (kg/m?) (ORTSS) 27,06+1,57 28,27+2,90 p: 0,341

ORT=SS: Ortalama+Standart Sapma, p: Mann-Whitney U testi, kg: kilogram, m: metre

Cevre dl¢timlerinin grup i¢i analizine gore
ise, kontrol grubunda kalca ¢evresinin ve her
iki grupta bel cevresinin egzersiz sonrasi
sonuclarinin  ilk degerlere gore istatiksel
olarak anlamli sekilde azaldig1 (p <0,05) ve
her iki sonucun da yiiksek etki biiyiikliigiine
sahip oldugu goriildi. Diger ¢evre Olciim
sonuglar1 egzersiz Oncesi ve sonrasinda
benzerdi (p> 0,05).

Skinfold Ol¢timlerinin grup i¢i analizi,
aksiller, abdomen, femur ve bacak Ol¢iim

Tablo 3. Bireylerin Viicut Kompozisyonu Sonuglari

sonuglarmnm her iki grupta da azaldigini ve
biseps 6l¢lim sonuglarmnimn yalnizca uygulama
grubunda azaldigmi gosterdi (p <0,05).
Uygulama grubundaki abdomen ve bacak
Ol¢iimlerinin ve kontrol grubundaki aksiller
ve abdomen Olglimlerinin  sonuglarimdaki
azalmanmn etki buylikligi yiiksekken, diger
degisikliklerin ~ etki  buylikliigi  orta

diizeydeydi.  Diger  0Olglim  sonuglari
egzersizlerden sonra degismedi (p> 0,05).
Viicut kompozisyonuna dair miidahale

sonuglar1 Tablo 3’te gosterilmistir.

Viicut Egzersiz Oncesi

. Gruplar arasi
Egzersiz Sonrasi p

‘ Grup sonuclar

kompozisyonu ORT=SS r p* ORT=SS r p* r p**

Wiy [0 SO om om SEID ow o 10 0
tkam L SOAT i om SDEH oy oo o6 031
om0 LY o0 om S0 ame o 0 ol
G S oo om SBUE o osm 00 101
Kolem G sosmona 0307 062 Soipoie 0120 0882 L ggs
e U0 BIOD g o BTN 5 g D20 000
v W BT o g DOSK g og 02l
b [ DS o o BB oy gy 058 Do
ot Y BN o g BB Ly s 08 107
ot Y0 B i g BTE g0 o 051 Do
UK G psipeds OU3 062 e 0070 071 gl g
Bk G jaspiary 0% 0TI gy 0035 0872 yi oo

ORT=SS: Ortalama=Standart Sapma, r: etki biiyiikligii p*: Mann-Whitney U testi, p**: Wilcoxon testi, kg: kilogram, m: metre,

cm: santimetre, UG: uygulama grubu, KG: kontrol grubu
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Kas Kuvveti Sonuclan

Ust ekstremite kas kuvvetinin grup igi
analizi, uygulama grubunda omuz fleksor,
ekstansor ve abdiiktor kas kuvvetinin 6nemli
Olgtide arttigim1 gosterdi (p <0,05). Omuz
ekstansorlerindeki  kuvvet artismin  etki
biiyiikliigiiniin yiiksek, kalan degisikliklerin
etki Dbiyiikliigiiniin orta oldugu gorildi.
Kontrol grubunun st ekstremite kas
kuvvetinde istatiksel olarak anlamli bir
degisiklik olmadi (p> 0,05).

Tablo 4. Bireylerin Kas Kuvveti Sonuclari

Alt ekstremite kas kuvvetinin grup ici
analizi, kalga ekstansor kuvvetinin uygulama
grubunda orta etki biyiikligiyle ©nemli
Olciide arttigini, diz ekstansor kuvvetinin de
uygulama grubunda yiiksek etki biiyiikligiiyle
onemli Olgiide arttigimi gosterdi (p <0,05).
Diger alt ekstremite kaslarinin kuvveti
acisindan her iki grupta da Onemli bir
degisiklik olmadi (p> 0,05). Kas kuvvetine
dair sonuglar Tablo 4’te gosterildi.

Egzersiz Oncesi

. Gruplar arasi
Egzersiz Sonrasi P

Kas kuvveti (N) Grup sonuglar
ORT+SS p* ORT+SS  r p* 1 p**

Omuz fleksirleri o 22ERISD 0121 0674 Hoo0 e 0221 0314 oo 008
Omuz ekstansorleri Eg ig:ggig:gé -0,056 0,821 i;égig:gg -0,206 0,346 :8:823 g:g;(l)
Omur abdiktoreri (¢ 500000 0128 osez Sigitid 02e1 02es 08 OO0
ekttt U0 BB o100 gy HOSS g o 027 O
Dkt S D4R ooy g ZUAL 150 g 07 01
Kalga feksieleri 0 500000 0129 ose Soi0el 0243 0283 S 010
Kalca ekstansorleri Eg gg:ggig:gg -0,057 0,821 gg:?gig:gi -0,049 0,821 :8::32 8:822
e BTN o UYL
Dirflksirleri ¢ 5000309 012 0497 Gyggioge 0383 007 hid g
e ST ETYTE

N: Newton, ORT=SS: Ortalama+Standart Sapma, r: etki biiyiikliigii, p*: Mann Whitney-U test, p**: Wilcoxon test, UG: uygulama

grubu, KG: kontrol grubu, kg: kilogram, m: metre, cm: santimetre

Fiziksel
Sonugclari

Uygunluk ve Performans

Mekik testi calisma sonrasi bulgulariin
her iki grupta da galisma Oncesine kiyasla
onemli dlctide arttig1 (p <0,05) ve bu artiglarin
etki biiylikligiiniin uygulama grubunda orta,
kontrol grubunda yiiksek oldugu goriildii.

6 dk yiirime testi sonuglarinin ise
uygulama grubunda yiiksek etki biiyiikligii ile
arttigi, kontrol grubunda ise istatiksel olarak
anlamli degisiklik gdstermedigi saptandi.

Disklere  dokunma  testi  uygulama
grubunda sag tarafta orta etki biiytikligi ile
gelisti. Sol tarafta ise istatiksel olarak anlaml
degisiklik saptanmadi.

Flamingo denge testinde kaydedilen diigme
sayisi, dominant tarafta uygulama grubunda
egzersiz dncesine gore orta etki biiyiikliigiinde
onemli Olglide azaldi. Dominant olmayan
tarafta ise her iki grupta da anlamli bir degisim
kaydedilmedi (p> 0,05).

Bireylerin test sonuglar1 Tablo 5’te verildi.
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Tablo 5. Bireylerin Fiziksel Uygunluk ve Performans Test Sonuglari

Egzersiz Oncesi

Egzersiz Sonrasi Gruplar aras1

Fiziksel Grup sonuglar

Uygunluk ORT=SS r p* ORT=SS r p* r p**
MekikTesti 0105 5ge 0% 072 gy yge 02 0628 oG ooos
ety KRG sseus 028 0180 o il 0365 0093 yish—gong
DDT-Sag R 12009y 0219 0,325%1%22 0001 0,925 755
DDT-Sol G 16eairz 0209 035110 FR00 0,001 0,964 008
G K 10sesr 01 0812 jgoqisar 002 098 oG oong

ORT=SS: OrtalamaxStandart Sapma, r: etki biiyiikliigii, p*: Mann Whitney-U test, p**: Wilcoxon test, UG: uygulama grubu, KG:

kontrol grubu, m: metre, DDT: disklere dokunma testi

Bu randomize kontrollii c¢alisma, asir1
kilolu gen¢ yetigkinlerde dairesel aerobik
egitimin viicut kompozisyonu, kas kuvveti ve
fiziksel uygunluk parametreleri lizerindeki
etkinligini belirlemeyi amaclamistir. Calisma
sonucunda, dairesel aerobik egitim grubunda
VKi, bel cevresi; skinfold &lciimlerinden
aksiller, abdomen, femur ve bacak Ol¢iim
sonuclar1 istatiksel olarak anlamli Olgiide
azalirken, kas kuvveti Ol¢limlerinde omuz
fleksor, ekstansor, abdiiktor, kalca ekstansor
ve diz ekstansor kuvveti 6nemli Olglide artti.
Fiziksel uygunluk test parametrelerinden ise
mekik testi, 6 dk yiirlime testi; dominant
tarafta disklere dokunma testi ve flamingo
denge testi istatiksel olarak anlamli dl¢iide
iyilesti. Dominant olmayan tarafta disklere
dokunma testi ve flamingo denge testi
sonuglarinda anlamli bir degisim saptanmadi.
Ayrica, kontrol grubunda da VKI, kalca
cevresi, bel cevresi; skinfold 6l¢iimlerinden
aksiller, abdomen, femur ve bacak Ol¢iim
sonuclar1 istatiksel olarak anlamli Olclide
azalirken, kas kuvveti Olglimlerinde bir
degisim olmadi. Fiziksel uygunluk test
parametrelerinden ise yalnizca mekik testi
istatiksel olarak anlamli 6lgiide iyilesti. 6 dk
yiirlime testi, disklere dokunma testi ve
flamingo denge testi sonuglarinda anlamli bir
degisim  saptanmadi. Bu  sonuglardan
anlasildig1 gibi, her iki egzersiz grubunda da
viicut kompozisyonu degerleri gelisirken;
fiziksel uygunluk test parametreleri mekik

testi disinda yalnizca dairesel aerobik egitim
grubunda gelisim gosterdi. Bu sonuglar
aerobik egzersizin dairesel egitim seklinde
verilmesinin fiziksel uygunluk
parametrelerini  gelistirmede daha etkili
olabilecegini ortaya koymaktadir.

Dairesel egitim, farkli egzersizlerin belirli
bir swrayla yapildigi, her bir egzersizin bir
istasyonu temsil ettigi ve belirlenen tiim
istasyonlar tamamlandiginda bir dairesel
turun tamamlandigi bir egzersiz
protokoliidiir.?* Bu egzersiz tiirii kuvvet
odakli, aerobik odakli, fonksiyonel veya
yiiksek  yogunluklu olabilmektedir. Bu
calismada katilimcilara dairesel aerobik
egitim uygulandi. Literatiire bakildiginda,
dairesel egitimin viicut kompozisyonu
tizerindeki etkisini arastiran calismalar
bulunmaktadir. Dairesel egitimin sonuglarini
inceleyen bir meta-analiz sonucunda, dairesel
egitim grubunda VKi’nin azaldigi, yag
kiitlesinin azaldig1 ve kas kiitlesinin arttig1
bildirilmistir.™® Ayni calismanim sonuglarinda
alt ekstremite kas kuvvetinin de arttigi
bildirilmistir.  Sonchan ve  arkadaslar1
tarafindan 2017 yilinda geng iiniversite
ogrencilerinde yapilan bir caligmada ise
dairesel aerobik egitim programmm kas
kuvvetini artirdigi bulunmustur.?® Literatiirde
obez bireylerde dairesel aerobik egitimin VKI
ve yag Kkiitlesini azalttigi, kas kuvvetini
artirdigin1  bildiren  ¢esitli  ¢aligmalar
bulunmaktadir.’®2°  Agir1 kilolu bireylerde
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dairesel aerobik egitimin etkilerini inceleyen
ise smirli sayida calisma bulunmaktadir.
Ludin ve arkadaglar1 tarafindan 2015 yilinda
asir1 kilolu ve obez kadin 6grencilerde yapilan
calisma sonucunda 12 haftalik dairesel
aerobik egitimin VKI ve kas Kkuvvetini
gelistirdigi vurgulanmistir.’*  Cahsmamizin
sonuglarina bakildiginda, her iki grupta da
VKI ve yag Kkiitlesinin azaldigi, dairesel
aerobik egitim grubunda ayrica hem iist hem
alt ekstremite kas kuvvetinin arttig1 saptandi.
Calismamizin ~ sonuc¢larmimn literatiir ile
uyumlu oldugu goriilmektedir.

Calismamizda Avrupa Konseyi tarafindan
fiziksel uygunlugu degerlendirmek i¢in
gelistirilmis olan Eurofit test
parametrelerinden mekik testi, 6 dk yiiriime
testi, disklere dokunma testi ve flamingo
denge testi kullanildi. Mekik testi, bireylerin
abdominal kas kuvvetini ve dayanikliligini
degerlendiren  bir  testtir.?®>  Literatiir
incelendiginde 3 haftalik bir dairesel egitim
programinin uygulandigi bir c¢aligmada,
katilimeilarin mekik testlerindeki
performanslarinin anlaml Olclide
iyilestirdigini gostermistir. Egitim 6ncesi ve
sonrasi degerlendirmelerde, mekik testinde
orta diizeyde bir gelisim bildirilmistir.?® Baska
bir ¢alismada da 12 haftalik dairesel egzersiz
programinin mekik performansini artirdigi
bulunmustur. Calisma sonunda, kontrol
grubuna kiyasla mekik testinde belirgin
gelisim saglandigi gozlemlenmistir.?’
Calismamizin  sonucunda  mekik  testi
sonuglar1 her iki grupta da anlamli 6lgiide
artmistir. Calismamizin sonuglar1 literatiirle
benzemektedir. Bu sonucgla dairesel aerobik
egitimin karm kas dayanikliligmi artirdigini
sOylemek miimkiindiir.

6 dk ylirime testi, bireylerin fonksiyonel
kapasitesini ve kardiyorespiratuar
dayanikliligin1  degerlendiren bir testtir.?®
Literatiirde 6 dk yiirime testi sonuglarinin
incelendigi ¢caligmalar arasinda 6zellikle kalp-
damar hastaliklarmin sonuglarina
rastlanmaktadir.?® Literatiirde aerobik
kapasite degerlendirilmesi icin VOzmax
Olglimii yapilan caligmalar bulunmaktadir.
Ramos-Campo ve arkadaglar1 tarafindan 2019
yilinda yapilan meta-analiz sonuglarina gore

dairesel egitim sonrasinda bireylerin VO2max

degerleri  Onemli  Olglide  iyilesmistir;
arastrmacilar bu sonuglara gore dairesel
egitimin kardiyovaskiiler uygunlugu

artirdigin1 belirtmistir.”® Ayn1 zamanda asir1
kilolu ve obez bireylerde yapilan g¢aligma
sonuglarinda da VOzmax degerinin arttig1
bildirilmistir.}* Calismamizda bireylerin 6 dk
yirlime testi mesafeleri dairesel aerobik
egitim grubunda istatiksel olarak anlamli
Olciide artmustir. Bu sonuglar literatiirle
uyumludur. Bu sonuglara gore dairesel
aerobik egitimin bireylerin fonksiyonel
kapasitesini ve kardiyorespiratuar
dayanikliligini artirdig1 soylenebilir.

Disklere dokunma testi el-goz
koordinasyonunu ve ist ekstremite hizini
degerlendiren bir testtir.?® Literatiirde dairesel
egitimin disklere dokunma testi sonuglarma

etkisini  degerlendiren  bir  calismaya
rastlanamamastir. Ancak el-goz
koordinasyonu iizerindeki etkisini

degerlendiren ¢aligmalar bulunmaktadir. Bir
calisma kapsaminda 6 haftalik bir dairesel
egzersiz programi uygulanmis ve bu program
sonucunda katilimcilarin el-goz
koordinasyonunda anlaml gelismeler
saglandigi  tespit  edilmistir.®  Bizim
calismamizda ise, disklere dokunma testi
sonuglarinda uygulama grubunda dominant
tarafta anlamli bir artig goriilirken kontrol
grubunda bir degisim saptanmadi. Ayni
zamanda bireylerin iist ekstremite kas kuvveti
de yalnizca uygulama grubunda ve dominant
tarafta anlaml bir artis gdstermisti. Bu test
sonuclarinin  birbiri ile uyumlu oldugu
sOylenebilir.

Flamingo denge testi statik dengeyi
degerlendiren bir test olup, calismamizda
yalnizca uygulama grubunda ve dominant
tarafta  gelisim  gosterdi.  Literatiirdeki
sonuclar da calismamizin  sonuglariyla
benzerdi. Inme hastalarinda gorev odakl
dairesel egzersizin etkisinin degerlendirildigi
bir  c¢alismada,  dengenin  geleneksel
yontemlere gore daha biiyiik dlclide gelisme
gosterdigi bildirilmistir.3* Obez bireylerde
dairesel egitimin denge lizerindeki etkisinin
degerlendirildigi caligmalara bakildiginda ise,
obez  kadmlar iizerindeki etkilerinin

360



GUSBD 2025; 14(1): 353 - 362
GUJHS 2025; 14(1): 353 - 362

Giimiishane Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi
Giimiishane University Journal of Health Sciences

Arastirma Makalesi
Original Article

incelendigi bir calismaya rastlanmaktadir. Bir
calisma, yiiksek yogunluklu dairesel egitimin
obez ve kadm katilimeilar tizerinde dengeyi,
kas kuvvetini ve hareket kabiliyetini

artirdigini ortaya koymustur.3? Literatiirdeki
sonuglarin ¢alismamizin sonuglariyla uyumlu
oldugu goriilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Calismamizin sonucunda, asir1 kilolu geng
yetiskinlerde dairesel aerobik egitiminin
viicut kompozisyonu, kas kuvveti ve fiziksel
uygunluk test parametreleri iizerinde olumlu
etkisi oldugu ortaya konmustur.

Arastirmanin Kisithhiklarn

Calismamizin birkag limitasyonu
bulunmaktadir. Literatiire bakildiginda benzer
calismalarin 12 haftalik bir programla
planlandig1  goriilmekteyken, calismamiz
sadece 6 haftalik bir egzersiz programini
icermekteydi. Ayrica egzersiz programi

sonrasi takip igermemesi ve arastirmacilarin
gruplara kor olmamasi bu calismanin diger
kisitliliklart olarak sdylenebilir.

Yazarlarin katkilarn

(E.A)): arastrma konusunun bulunmasi,
literatlir taramasi, analizlerin yorumlanmasi,
calisma yonetimi.

(T.D.O.): veri analizi, yazma-diizenleme.
Tim yazarlar makalenin yaymlanms
versiyonunu okumus ve kabul etmistir.
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