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GIRIS

Teknolojik yenilikler; bedensel hareketlilikten uzaklagmayi, sagliksiz yeme-
icme kiiltiirinii ve bunlarin olagan sonucu olarak sedanter bir hayat tarzini
tetiklemektedir. Sedanter yasam; kalp dolasim rahatsizliklarindan, stres, eklemlerde
deformasyon, hipertansiyon, hazimsizlik, omurga problemleri, depresyon ve daha
pek c¢ok hastaligin ortaya ¢ikis ihtimalini de arttirmaktadir. Bu baglamda,
insanoglunun ruh ve beden sagligini devam ettirebilmesi icin sportif etkinliklerle
ilgilenmesini zaruri hale getirmistir. Son donemlerde iilkemizde, pilates gibi sportif

etkinlikler fiziksel terapi ve rehabilitasyon merkezlerinde 6n plana ¢ikmaktadir (1).

Pilates egzersiz yontemi, Dogu ve Bati felsefelerinden ilham alinarak yoganin
zihinsel odaklanma ve 6zel nefes alma yOntemleriyle, jimnastik ve diger sporlarin
fizikselligini bir araya getiren Joseph Humbertus Pilates tarafindan gelistirilmistir
(2,3). Pilates, tilkemizde 2000’li yillarin basinda siirli sayida spor merkezinde
kendini gdstermeye baslamistir. Bu egzersizler ii¢ temel form kapsaminda
siniflandirilmistir. Bunlardan ilki, J. Pilates’in orijinal 40 yiiksek yiiklemeli, mini ball
ve swiss ball gibi materyallerle yerde mat iizerinde gergeklestirilen egzersizleri
kapsayan Klasik/Geleneksel Pilates, ikincisi yiiksek ve diisiik yiiklenmelere sahip,
fitness tabanli, Reformer, Cadillac, Wunda Chair, Arm Chair, Magic Circle, Barrel,
Ped-a-Pull gibi gelistirilmis jimnastik aletleri ilizerinde gerceklestirilen egzersizleri
kapsayan Gelistirilmis/Uyarlanmis Pilates ve son olarak Pilates metotlar1 ile spinal
stabiliteyi birlestiren, fizyoterapist ve balet olan Craig Philips tarafindan gelistirilmis,
sakatliklardan korunma ve rehabilitasyon amaciyla gergeklestirilen egzersizleri

kapsayan Klinik Pilatesten olusmaktadir (4,5,6).



Ozellikle son yillarda viicudun postiiriinii diizeltmeye yonelik, kisinin zihin
ve bedenini bir biitlin olarak ele alan aerobik egzersiz yontemleri onemli yer
tutmaktadir. Bu tekniklerle birey, viicut mekanizmasini kontrol altinda tutabilmeyi,
rahatlamay1 ve postiiral bozuklugu diizeltmeyi 6grenebilmekte ve bu kazanimi ileriki

yasam donemlerinde de devam ettirebilmeyi amaglamaktadir (7).

Pilates egzersizlerinin amaci karin ve sirt bolgelerini esit oranda giiclendirip,
st ekstremite kisminda daha iyi bir iskelet olusturmasini saglamaktir (8). Pilates
egzersizlerinin en 6nemli kazanimi olarak tiim viicudun esmesini saglayarak omur
bolgesinin arasint agmasi olarak bilinir. Ergenlik donemindeki kizlarda yapilan
pilates egzersizlerinin sonucunda 0,1 cm’lik boylarinda uzama gorildigini
bildirilmistir. Klasik tarzda uygulanan diren¢ egzersizlerinde zayif kaslar zayiflama,
gliclii kaslar giiclenme egilimindedir. Bu da kas yapis1 bozukluklarina, siirekli bel
agrilarina ve kolay sakatlanmalara neden olabilmektedir. Pilates egzersizi kas yapisi

bozulmadan bir biitiin halinde giiclenmesini saglamaktadir (9).

Diger uygulanan aerobik ve dans egzersizlere gore yiiklenme siddetinin daha
diisiik olmasma karsin, hareketlerin uygulanisi esnasinda konsantrasyon, kontrol
etme, odaklanma, dilizgiin hareket ritmi ve hareket esnasinda nefesini dogru bir
sekilde kontrol edebilmesi ile saglikli bir viicut ve hayatin daim edilebilmesi
acisindan oldukca onemlilik teskil etmektedir. Literatiirde yapilan g¢aligsmalarda
pilates egzersizlerinin  kardiyovaskiiler rahatsizliklarin  riskini  diistirdiigi,
osteoporozu engelledigi, viicudun daha iyi bir goriiniime sahip oldugu, esneklik,

denge ve kuvvet 6zelliklerinin de gelisiminde katki sagladig: belirtilmektedir (10,11).

Bu bilgiler 1518inda c¢alismamizin amaci, sedanter kadinlara uygulanan 8
haftalik pilates egzersiz programinin bazi antropometrik ve performans ozellikleri

uzerine etkisini incelemesidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Kavramlar

Fiziksel aktivite; canlinin dinlenme asamasinda sarf ettigi enerjiye ilave
olarak iskelet kaslar1 tarafindan {iretilen ve enerji harcamasinda artisa ortam
hazirlayan viicut hareketlerini ifade etmektedir. Tanimdan da ¢ikarilabilecegi gibi
fiziksel aktivitenin en dikkat ¢ekici 6zelligi kas kasilmalar1 ile organizmada enerji
olusumu meydana gelmesidir. Bu baglamda yalnizca egzersiz ve sportif faaliyetler
degil, enerji harcamasi ile sonuclanan is etkinlikleri, serbest zaman etkinlikleri ve
gilindelik yasam faaliyetleri de fiziksel aktivite kapsamina girmektedir (12). Fiziksel
etkinlik kavramina yonelik yapilan acgiklamalardan da ¢ikarilabilecegi iizere fiziksel
aktivite iskelet kaslar1 ile hareket iiretilmesini ve bedenin dinlenik durumdan
hareketli duruma ge¢mesini ifade etmektedir. Egzersiz kavrami ise fiziksel
aktivitenin bir alt sinifin1 meydana getirmektedir. Bu baglamda egzersiz; planl,
yapilandirilmig, bedenin fiziksel uygunluk veya diger fiziksel faktorlerini

gelistirmeyi hedefleyen aktiviteler biitiinii olarak tanimlanmaktadir (13).

Literatiir kapsaminda mevcut bilgilerden de g¢ikarilabilecegi gibi spor
yarismalarindan hobilere, egzersiz faaliyetlerinden giindelik yasam etkinliklerine dek
pek cok faaliyet fiziksel etkinlik kavrami kapsaminda yer almaktadir. istirahattaki
enerji harcamasin1 anlamli diizeyde arttirmayan etkinlikler sedanter tutumlar olarak
ifade edilmektedir. Bu baglamda giindelik yasamda rutin sekilde gergeklestirilen
uyuma, televizyon seyretme, oturma, uzanma veya bilgisayar kullanma gibi

etkinlikler sedanter tutumlar arasinda yer almaktadir (14).
2.2. Egzersiz ve Saghk

Fiziksel aktivite ortalama bir yasam seklinde giin igerisindeki ugrasimlar
arasinda yer almamaktadir. Insan viicudun uzun bir miiddet yapmas1 gereken
hareketleri yapmadan yasamini devam ettirdiginde, metabolizmanin fonksiyonel

ozelliklerini kaybeder, bu ylizden hastaliklara yakalanma oranini fazlalastirir (13).

Yasam tarzinda hareket olmamasinin sonucunda olusan hastaliklar
hipokinetik hastaliklar olarak adlandirilmaktadir. Yasami esnasinda egzersizi diizenli

bir sekilde yapmayan kisilerin kalp hastaliklari, yiiksek kolestrol ve tansiyon, kanser,



obezite ve kas iskelet rahatsizliklar1 gibi bircok hipokinetik hastaliklara yakalanma
orani fazladir (15). Diizenli yapilan fiziksel egzersizler yasam kalitesinin artirarak
erken yaslardaki dliimlerin azalmasinda 6nemlidir. Giinde 30 dakika ylirliylis veya
150 kcal enerji tiketmeyi saglayan orta diizeyde bir egzersiz bir¢ok yararlar
saglamaktadir. Bu nitelikteki egzersiz koroner kalp hastaligim % 50, yiiksek

tansiyon, diyabet ve kolon kanseri riskini % 30 azaltmaktadir (16).
2.3. Egzersizin Faydalarn
Egzersiz ve spor faaliyetlerine katilimin genel faydalari asagidaki gibidir;

v' Egzersiz ve spor faaliyetlerine katilim insanlarin gerek giinliik hayatlarinda

gerekse is hayatlarinda daha verimli olmalarina katki saglamaktadir.

v' Egzersiz ve spor faaliyetlerine katilim ile bireylerin fiziksel yapilar1 daha

saglikli ve daha gii¢lii olmaktadir.

v' Egzersiz ve spor faaliyetleri bireylerin karsilastiklar1 sorunlar karsisinda daha

direngli bir yaklagim sergilemelerine katkida bulunmaktadir.

v Egzersiz ve spor faaliyetlerine katilim ile bireylerin kiiltirel duyarliklart

gelismektedir.

v' Egzersiz ve spor faaliyetleri bireylerin serbest zamanlarini verimli bir sekilde

degerlendirmelerine yardimci olmaktadir.

v’ Egzersiz ve spor faaliyetleri sayesinde bireylerin liderlik, arkadaslik ve
hosgorii algilar1 gelismekte, iyiyi, gilicii, dogruyu ve kazanani takdir etme

yetileri artmaktadir.

v’ Egzersiz ve spor faaliyetleri bireylerin gerek kendilerine gerekse bagska
bireylere saygili davranma yetilerini gelistirmekte, kendini kontrol etme
becerilerini arttirmaktadir. Spor, insanlarin sosyal sorumluluk bilinglerinin

gelisimine destek olmaktadir.

v’ Egzersiz ve spor faaliyetlerinin biiyiik bir kisminda igbirligi i¢inde ¢alisma
becerisi yer almaktadir. Bu durum bireylerin diger bireylerle ortak caligma

yetilerini gelistirmektedir.



v’ Egzersiz ve spor faaliyetlerine katilim insanlarin yaratici, yapici ve iiretken

kisilik 6zelliklerinin gelismesine katki saglamaktadir.

v' Egzersiz ve spor faaliyetleri insanlarin is, meslek ya da gorev yagamlarinda

sorumluluk sahibi olma yetilerini gelistirmektedir.

v’ Egzersiz ve spor faaliyetlerine katilim insanlarin is verim oranlarinin

artmasina yardimci olmaktadir (17).
2.4. Egzersizin Bedensel Acidan Faydalari

Son zamanlarda fiziksel sagligi tehdit eden saglik sorunlarimin basinda
obezite gelmektedir. Bedensel sagligi tehdit eden obezitenin temelinde giinliik enerji
tikketiminde karsilasilan dengesizlikler ve fiziksel aktivite yetersizligi yer almaktadir
(18). Literatiirde mevcut ¢aligmalarda bedensel sagligi tehdit eden bir faktor olarak
ifade edilen obezitenin oniine gecilmesinde fiziksel aktiviteye katilimin koruyucu bir
role sahip oldugu belirtilmektedir (19). Bunun yam sira yapilan ¢alismalar 6zellikle
orta siddette gerceklestirilen fiziksel aktivite caligmalarinin verilen kilolarin geri

alinmasin1 engelledigini ortaya koymaktadir (20).

Yetiskinlik donemlerinde fiziksel sagligin korunmasinda onemli bir yere
sahip olan egzersiz ve spor faaliyetleri ¢ocukluk donemlerinde de fiziksel gelisimin
onemli bir kaniti1 olan kemik sagligini ve gelisimini olumlu yonde etkilemektedir.
Literatiirde mevcut deneysel aragtirma sonuglarinin da bu goriisii destekledigi
goriilmektedir (21,22). Bunun yani sira ilerleyen yasla birlikte gelisen osteoporoz
rahatsizlig1 ile miicadelede egzersize katilimin koruyucu bir role sahip oldugu

bilinmektedir (23).
2.5. Egzersizin Saghk Acisindan Faydalan

Insanlarin psikolojik, fizyolojik ve anatomik olarak iyi durumda olmalari,
gerektigi durumlarda yapilmasi gereken faaliyetleri uygun bir sekilde yerine
getirebilmeleri ve yedek giiglerini kullanabilmeleri ig¢in spor yapmalari
gerekmektedir. Bu sartlar saglandiginda, egzersiz koruyucu hekimligin bir araci
olmakta, bireylerin sagliklarin1 gelistirmekte ve hastaliklara karst direnglerini

arttirmaktadir (24).



Saghgin korunmasinin yani sira hastaliklar basa c¢ikmada da egzersize
katilimin 6nleyici ve tedavi edici bir rolii oldugu bilinmekle beraber, gerceklestirilen
pek cok arastirmada gesitli kanser tiirlerinin 6niine gecilmesinde fiziksel aktivitenin

faydasi olduguna dikkat ¢ekilmektedir (25,26).
2.6. Kadin ve Egzersiz

Eski medeniyetlerde kadinlarin spor yapmasina hem izin verilmezdi hem de
izleyici olarak bile katilmalarinin yasaklandigi bilinmektedir. Kadinlarin giiniimiiz
icerisinde ¢evresel ve toplumsal kiiltiir 6zelliklerindeki degisimlerin dogrultusunda

spora olan katilim ve ilgilerinde 6ne ¢ikan bir artisin oldugu goriilmektedir (27).

Son 15 yil igerisinde, spora katilimin ¢ok yiiksek olmasina karsin kadinlarin
spora yonelmelerinin farlilik gostermekte, gelir diizeyi fazla olan ve sanayilesmis

olan iilkelerde yasayan kadinlarin spora olan katilimi daha fazla olabilmektedir (28).

Viicut kompozisyonu iizerinde diizenli yapilan sportif hareketler biiyiik bir
etkiye sahiptir. Yapilan arastirmalarda egzersiz yapan bireylerin viicut yag
ylizdelerinin azalabilecegini gostermistir. Fakat bilimsel olarak yapilan c¢alimalar
neticesinde c¢esitli sekillerde uygulanan egzersizlerin cinsiyetler arasinda bir
degisiklik gostermedigi yoniindedir. Egzersiz sonucu kadin ve erkekteki etkilerinin
bir degisiklik gostermedigi bildirilmektedir. Kadin ve erkekte meydana gelen
farkliliklar daha c¢ok elde edilen verilerle kendini gostermekte, erkek sporcular kadin

sporculara gore daha iyi performans ortaya koymaktadirlar (29).

Erkekler kadinlara gore daha az yaghdirlar. Kadinlar erkeklerden daha
yaghdir. Viicudun % 3 —5°1 kadar oranda viicut mekanizmalarinin daha iyi ¢aligmasi
icin hem kadinda hem de erkekte yag mevcuttur. Kadinlarda bu yag oranina ek %5-8

cinsiyete has 6zel yag bulunmaktadir (27).

Egzersiz yapmayan kadinlarda en fazla goriilen fonksiyonel bozukluk
Premenstriiel sendrom olarak bilinir. Daha ¢ok 30 yas ve iistiindeki kadinlarda
goriilen bu rahatsizlik bas agrisi, depresif hareketler, diizensiz olarak terleme,
anksiyete, 6dem ve irritabilite gibi bir¢cok belirtegler goriilmektedir. Bu durumun

meydana gelmesi sonucunda kadinlar olumsuz bir sekilde etkilenmektedirler (30).



2.7. Pilates Kavram

Pilates egzersizlerinin {ilkemizde yeni bir uygulama olmasi ile birlikte
gelisme gostermektedir. Pilates egzersizleri, 2000’11 yillarin basinda {ilkemizde az
sayidaki spor alanlarinda uygulanmasiyla beraber giiniimiizde o6zellikle medya

araciligiyla popiilerliligi artmaktadir (31).

Pilates, viicudu forma sokmak, denge ve koordinasyonu gelistirmek,
elastikiyeti artirmak, akil ve wviicut arasinda ¢ozliimleme saglamak icin yer
egzersizlerinin kullanilmasimin yanmi sira direng saglamak adina ekipmanlarin da
kullanildig: bir fitness rejimidir (32). Pilates genellikle kadinlar arasinda popiilerdir.
Pilates diistik kas konsantrasyonunun etkisi ile olusan bir seridir. Yapilan egzersizler,
zincirleme olarak viicudun merkezinde olur (33). Pilates egzersizleri, koordinasyon,
denge, esneklik ve kassal dayanikliligi gelistirebilen ender egzersizlerden biridir
(34). Diger dans ve aerobik egzersizlere gore yiiklenme siddeti daha diisiik olmasina
ragmen pilates egzersizleri saglikli bir viicut yapisi i¢in olduk¢a onemlidir. Pilates,
kardivaskiiler hastaliklara yakalanma riskini diisiirtiir, viicudun giizel bir goériiniime
girmesini saglar, kisilerin daha esnek olma Ozelligini gelistirir ve denge

bozukluklarini ortadan kaldirir (35).

Bu bilgilerden anlasildig1 {izere pilatesle ugrasan bireylerin viicut yapisal
ozelliklerinin saglik smnirlar1 igerisinde devam etmesine olanak saglamaktadir.
Literatiirde yer alan calisma sonuglar1 da pilates egzersizlerine katilim sonucunda

viicut kompozisyonunu pozitif etki yaptig1 bildirmektedir (36).
2.8. Pilates Cesitleri

Pilates egzersizleri en alt seviyeden en iist seviye kadar olmak iizere 500’den
fazla hareketlerden olusur. Pilates egzersizleri mat iizerinde ¢alisma ve pilates aletleri

ile calisma olacak sekilde 2 sekilde uygulanabilir (37).

Mat calismasi zeminde minderin iizerinde yapilmasi seklindedir. Pilates yer
hareketlerinin en 1iyisi olarak bilinmektedir. Ayrica bir¢cok oOzelligi ile jimnastik
aparatlarinin dizayni ile dikkat ¢ekmektedir. Bunlar Reformer, Cadillac, Chair ve
Barrel’dir (39). Pilates egzersizleri sirtlistli, ylziistii, oturarak, diziistii, emekleme

pozisyonunda, ayakta ve diger pek ¢ok postiirde uygulanabilmektedir. Hareketler



tipk1 giinliik yasam aktivitelerimizde oldugu gibi viicudun ilgili boliimiiniin

koordinasyon i¢inde ¢aligmasina izin verir (38).

Pilates sistemindeki prensipler, kisinin hareketi yapabilme giicli ve agisina
gore ayarlanabilir. Eger aletli calismak zor geliyorsa yer ¢aligmasi yapilabilir. Yere
yatmak problem yaratiyorsa, bir¢ok ekipmanla kisi en rahat pozisyona getirilerek
calistirllabilir. Eger reformerdaki agirlik fazla ya da az ise yaylarla daha zor veya
kolay hale getirilebilir. Pilates egzersizinde herkes i¢in bir sey vardir ve bu metot,
programin devamli bir sekilde uygulanabilmesi i¢in gesitli varyasyonlara sahiptir.
Bundan dolay1 da pilates sistemi yashlara ve fiziksel olarak bazi engelleri ve

sakatliklar1 olanlara kolaylik saglar (39).

Joseph Pilates tarafindan gelistirilen mat ve aletlerle yapilan egzersizler,
mevcut hareket teorileri ve kanita dayali rehabilitasyon prensipleri nedeniyle
tasarlanmistir. Modifiye Pilates geleneksel yontemden adapte edilmis ve

basitlestirilmistir (40).
2.9. Pilatesin Yararlar
v' Esnekligi gelistirir ve eklemlerin tam hareket agisinda galismasini saglar.
v Dayaniklilik ve kuvveti artirir.
v' Hareket esnasinda tam ve derin nefes almaktan faydalanmay1 6gretir.
v" Core stabilizasyonunu gelistirir, igeriden disariya ¢alistirir.
v" Diizgiin viicut kazanimi kolaylagtirir.
v’ Ayaklarin ve bileklerin islevini gelistirir.
v' Postiirt diizeltir.
v Yasamu daha kaliteli ve saglikli kalinmasini saglar.

v Viicudun zayif bolgeleri arasindaki dengeyi kurar (41).



2.10. Pilates Egzersizinin Temel Prensipleri:
Nefes alip-verme: Pilates antrenmaninin anahtar elementlerinden biridir.

Omurganin ve ekstremitelerin sabit ve hareketli olmasin1 kolaylastirir. Pilates
hareketleri, nefes degisikligi etkisini, nefes kapasitesinin artmasini ve genel servikal
ve lumbar patolojilerinde etken faktor olan gogiis postiir degisikliklerini kolaylastirir
(42). Geleneksel pilates’in hareketlerini giiniimiize uyarlayan Moira Stott, egzersizin
orijinal modelini degistirmistir. Nefes verildiginde omurga ¢ok az fleksiyon yapar,
nefes alindiginda da omurga ¢ok az ekstansiyon yapar ve nefes verirken derin karin

kaslar1 kullanilir. Nefes verildiginde bu kaslarla iletisim kurmak daha kolaydir (43).

Aksin  gerilip-uzatilmasi/Core kontrolii: Bir¢cok arastirma, transversus
abdominis, multifidus, diyafram ve abdominal oblique kaslarinin, bel agris1 gegmisi
olan saglikli bireylerde hareketin anahtar kaslari oldugunu gdstermistir. Govde
biitlinliigii ve stabilizasyonuyla ilgili motor kontrol ¢alismalar1 ve teorileri, sabit tutan
kaslarin kasilmasinin alt esiginin, giinlilk aktiviteleri yapmada giivenli hareket

etmeyi sagladigini géstermistir.

Bas, boyun ve omuz bolgesinin etkili biitiinliigii: Govdeyle ilgili olan bas,
yliz, boyun ve omuz bolgesinin farkindaligini arttirmak, hareketin etkisini 6nemli bir
sekilde arttirir ve istenmeyen enerji harcamasim azaltir. Ust ekstremitenin dogru
yerlestirilmesi omuz eklemi ve etrafindaki yapilardan kaynaklanan sakatlanmaya

sebep olan zararli baskilart onler.

Omurga agikligi: Omurlar arasindaki hareketi yaymak, ¢ok iyi hareket eden
parcalarin mikro ve makro travmasina sebep olan giicleri azaltmasiyla ilgili bir

aragtirmanin giiniimiizde tam olarak yapilamayacag1 goriilmiistiir.

Dogru pozisyon ve postiir: Yere bakarak yiiriimek, ileri bakarak yiirimekten
daha fazla enerji harcamasina sebep olur. Pilates sadece sabit dogru pozisyonda
durmaya dikkat ¢cekmez, hareketi dogru pozisyonda ve postiirde yapmanin dnemini

vurgular.



Hareket biitiinliigii: Eger hareket biitiinliigii, kas-iskelet sisteminin agilmasina
izin veriyorsa ve sindirim, dolasim, solunum ve iireme sistemleriyle akil, duygular,
bilingalti, ruh ve fiziksel viicudu icine alan insan1 bir biitiin haline getiriyorsa, bu tiim

insan viicudu i¢in dogru hareket biitiinliigiidiir (42).
2.11. Kadinlarin Fiziksel Ozellikleri

Kadimlar ve erkekler arasinda énemli farkliliklarin bulunmasi tarih boyunca
kabul edilmis bir durumdur. Bu farkliliklar maksimum potansiyele ulasmada fiziksel
ve fizyolojik yeterliligi, cinsiyete 0zgl sakatliklari, spora veya egzersize katilimla
ilgili 6zel tibbi durumlari icermektedir. Ergenlik oncesi kizlarin ve erkeklerin viicut
yag1 ve yagsiz viicut kitlesi esit orandadir. Kizlarda viicut kitle indeksi genellikle 15
ile 18 arasindadir ve ¢ocukluk yillarinda énemli bir degisim goriilmez (44). Ergenlik
oncesi gelisim doneminde kizlarin ve erkeklerin biiylime oranlar1 benzerdir ve ciddi
bir hastalik veya genetik anormallik goriilmedigi siirece 12 yasindaki kiz ve erkekler
ortalama olarak ayni uzunluk ve agirliktadir (45,46). Insan viicudunda ergenlik
genellikle cinsel olgunlasma siireci olarak tanimlanmasina ragmen, bu siirecte dnemli
fiziksel, fizyolojik ve davranigsal degisiklikler meydana gelmektedir (47). Cinsel
olgunlasmadan birka¢ yil oOnce, adrenal bezden ve yumurtaliklardan steroid
hormonunun salgilanmasinin artmasi viicutta genis c¢apta fizyolojik degisiklikler
baslatir. Bu degisikliklerden biri ergenlerde meydana gelen biiylime atagidir (48).
Biiylimedeki bu ivmelenme bir yil kadar siirer, sonra yavaglar ve biiylimenin
meydana geldigi uzun kemiklerin epifiz bolgelerinin kaynasmasiyla biiylime sona
erer. Hem erkeklerde hem de kadinlarda epifizyal kaynasmayi Ostrojen hormonu
saglar. Bu pubertal gecis sirasinda kadinlarin viicut yag yiizdelerinde artig gortiliirken
bu durum erkeklerde goriilmez. Kadin bedeninin goriiniimii erkeklerinkinden ¢ok
farkli bir hal alir ve bunun baslica sebebi de yumurtaliklardan salgilanan Ostrojen ve
progesteron hormonudur. Ergenlik 6ncesi donemde salgilanmayan liiteinizan hormon
ve folikiil uyarict hormon bu dénemde salgilanmaya baglar. Uyarilmig folikiillerden
Ostrojen salgilanir ve bdylece yag depolanmasinin artisindan kaynakli gogiis ve
kalganin biiyiimesiyle viicutta degisikliklere sebep olur. Genel olarak bakildiginda
kadinlarin kas iskelet sistemi anatomisi erkeklerinkinden farkhidir. Cinsiyetler
arasinda yapisal farkliliklar bulunmaktadir ve bu farkliliklar hem cevresel hem de

genetik faktorlerden kaynaklanmaktadir. Kadin ve erkekler boy, viicut 9 agirligi,
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viicut sekli, viicut biiyiikliigii ve ekstremitelerin uyumu (pelvis genisligi, viicut kitlesi
dagilimi, ligament ve tendon esnekligi) agisindan farkli fiziksel 6zelliklere sahiptir
(46). Geng bir kadin, esit agirliga sahip bir erkekten yaklasik %20 daha az kas
kiitlesine sahiptir. Cinsiyet farkliliklari, kadinlarda iskelet sisteminin gelisiminde
daha genis pelvis, daha kisa bacaklar, daha diisiik agirlik merkezi olusmasini saglar.
Bu farkliliklar kadinlarda stabiliteyi arttirir, yiiriiylis dinamigini degistirir ve uyluk
kemiginin agisini arttirarak ve dizleri birbirine yaklagtirarak kadinlarin mekanik
verimliligini azaltir (49). Kadinlar daha kisa olmakla birlikte, daha diisiik viicut
kitlesine ve erkeklerden farkli genel morfolojik goriiniime sahiptir. Dogal bir sonug
olarak kadinlarin kollar1 ve bacaklar1 daha kisadir. Erkekler daha genis omuzlara
sahipken, kadinlar daha biiylik kalgalara sahiptir ve kadinlarda dirsek agisi daha
genistir. Kadinlarda, dizlerde ice donme agisi daha genistir (45). Kadinlar belirli
kemikler ve kemik 6zellikleri agisindan erkeklerden farklidir. Kadinlarda pelvis girisi
ve c¢ikisi daha genistir, eklemler arast mesafe daha uzundur, kal¢ca oynaklari
arasindaki aralik daha genistir (46). Pelvis erkeklerde dikey olarak daha uzundur,
daha kalin ve daha dar olmakla birlikte kas kiitlesi daha fazladir (50).

2.12. Fizyolojik Ozellikler

Ergenlik donemine kadar kadinlar ve erkekler arasinda belirgin fizyolojik
farkhiliklar olmazken, ergenlikten sonra cinsiyet hormonlarinin etkisiyle 6nemli
farkliliklar goriilmeye baslar (46). Gonadlar testis veya yumurtalik olarak gelisimi
tamamlandiktan sonra, hormonal 6zellikleri 6zellikle testikiiler hormonlar erkek veya
kadm olarak fiziksel gelisimi belirler ve cinsel farklilasma olusur (51). Ostrojenler
kadin cinsiyet hormonu, androjenler ise erkek cinsiyet hormonu olarak goériilmesine
ragmen, bu hormonlar her iki grupta cinsiyete bagl olarak farkli oranlarda salgilanir.
Testesteron kadinlarda %10 daha az salgilanmaktadir. Testesteron kadinlarda kas ve
kemiklerin giiclenmesi acisindan Onemliyken, Ostrojen de erkeklerde kalp
hastaliklarinin 6nlenmesinde etkilidir (52). Testisler erkeklerde ergenlikten sonra
androjen yapida testestorunun salgilanmasini saglar. Testesteron erkekte kas, kemik,
cinsel organlar gibi viicudun bir¢cok bolgesinin gelismesinde etkili olmakla birlikte,
biiylimeyi ve kaslarin ve kemiklerin gliglenmesini saglar. Yumurtaliklar kadin seks
hormonlar1 olan Ostrojenleri ve progesteronun salgilanmasini saglar. Ergenlik

doneminde Ostrojen salinimi, rahim, gogiis ve cinsel bolgenin killanmasi gibi
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kadinlarin ikincil cinsiyet Ozelliklerinin gelisimini saglar (53). 10 Kadinlarin
ortalama kalp hacmi erkeklerden daha diistiktiir (54). Bu durumun dogal bir sonucu
olarak dolasim sistemine iliskin fizyolojik degerlerde de farkliliklar bulunmaktadir.
Viicuttaki kan hacmi viicut agirligi, viicut kompozisyonu ve antrenman durumuna
bagl olarak degisiklik gosterir. Yiiksek diizeyde kan hacmi, yiiksek yagsiz viicut
kitlesiyle iligkilendirilir. Ortalama viicut agirligina ve fiziksel aktivite diizeyine sahip
kadinlarda ortalama kan hacmi 4-5 litre araliindayken, erkeklerde 5-6 litre
araligindadir (55). Kirmizi kan hiicrelerinde bir protein molekiilii olan hemoglobin,
viicutta oksijen ve karbondioksitin taginmasindan sorumludur. Bir kadinda 100 ml
kanda 14 gram hemoglobin bulunurken, bu oran erkek i¢in 16 gramdir (56). Kanda
bulunan kirmizi kan hiicrelerinin yiizdesi olarak ifade edilen hematokrit diizeyi
bireyler arasinda farklilik gostermektedir. Kadinlar igin ortalama hematokrit
degerleri %36 ile %44 araligindayken, erkekler i¢cin %41 ile %50 araligindadir (55).
Kan basinct kadinlarda daha diisiiktiir ancak yasla birlikte hem erkek hem kadin
acisindan degisimler goriilmektedir (57). Kan basincinin kadinlarda daha diisiik
oranlarda goriilmesi, kadinlarda noral sempatik aktivitenin daha diisiik olmastyla
iligkilendirilmektedir (58). Ayni ve yas ve ayni viicut dlciilerine sahip kadinlar ve
erkekler incelendiginde kadinlarin akciger kapasitesinin %10 daha diisiik oldugu
belirtilmistir (59). 2.4. Viicut Kompozisyonu Viicut kompozisyonunun tarihi milattan
once 400’li yillarda, sagligi dort viicut sivisinin dengelenmesi olarak teoriklestiren
Hipokrat’la baslar ve erken Yunan’a yayilir. Erken Yunan kiiltiirli, yakin ¢evre
bilesenlerini (toprak, su, ates, hava) insan viicudunun temel bilesenleri olarak kabul
etmistir. Antik Yunan Uygarligi, viicut kompozisyonun degerlendirilmesine milattan
Oonce 287-212 yillart arasinda yagamis olan Arsimet’in suyun kaldirma kuvvetini
kesfetmesiyle daha somut bir sekilde katkida bulunmustur. Bu énemli bulus viicut
yag oraninin degerlendirilmesinde dansitometrik yontemin kullanilmasinin 6niinii
acmistir (60). Viicut kompozisyonu, viicudun yagl ve yagsiz kitlesini ifade eden
saglikla ilgili fiziksel uygunlugun bir par¢asidir ve hem fonksiyonel hem de fiziksel
saglik agisindan etkilidir (61) Viicut kompozisyonu viicudun kimyasal bilesimini
ifade eder. Viicut kompozisyonu kimyasal, anatomik ve iki bolmeli model olmak
tizere 3 model altinda incelenebilir. Kimyasal model yaglar, proteinler,

karbonhidratlar, su ve mineralleri kapsamaktadir. Anatomik model, yag doku, kas,
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organlar, kemik ve diger anatomik bilesenleri 11 igermektedir. Iki bolmeli model ise
yag kitlesi ve yagsiz kitleyi igermektedir. Yag kitlesi ve yagsiz viicut kitlesi viicut
kompozisyonun degerlendirilmesini basitlestirir. Yag Kkitlesi, viicutta bulunan yag
kitlesinin toplam viicut agirligma orani olarak ifade edilmektedir. Yagsiz Kkitle,
kemik, kas, organlar, ve bag doku dahil olmak iizere tiim yagsiz dokulardan
olusmaktadir (55). Saglikli viicut yag yiizdesi i¢in standartlar olusturulmustur. Yag,
viicutta 6nemli iglevlere sahiptir ve dogal olarak farkli dokulara iletilir ve depolanir.
Viicut yag yiizdesi genellikle viicudun genel yag igerigini yansitmak icin kullanilir.
Viicut yag yiizdesi viicut ol¢iilerindeki farkliliklar1 g6z oniinde bulundurarak viicut
yaglarinin saglikli seviyede olmasi i¢in yOnlendirici olur. Viicut fonksiyonlarinin
devam edebilmesi i¢in belirli bir miktar yag gereklidir. Bu temel yag seviyesi, viicut
1s1sinin diizenlenmesi, emilim, A,E,D ve K vitaminleri de dahil viicut besinlerinin
diizenlenmesi i¢in gereklidir. Normal viicut fonksiyonlarinin devam edebilmesi i¢in
erkeklerin yag yiizdesi %5’in altinda kadinlarinki ise %10’un altinda olmamalidir.
Kadinlar agisindan yag yiizdesinin ¢ok diisiik olmas1 endise verici bir durumdur. Yag
seviyesinin ¢ok diisiik oldugu durumlarda kadinlarda amenore goriilebilir. Diisiik yag
yilizdesi ve amenore kadinlar1 kemik kaybi riski ile kars1 karsiya getirir (62). Viicut
yaginin ¢ok fazla olmasi kas iskelet sistemi problemlerine yol acgabilir, kalp krizi,
inme, diyabet riskini arttirir ve yiiksek kan basincinin olugmasina sebep olur (63)
Toplam viicut yagi esansiyel ve depo yaglar olmak iizere ikiye ayrilir. Esansiyel
yaglar, kalpte, karacigerde, akcigerde, dalakta, bagirsaklarda, kaslarda, merkezi sinir
siteminin lipid bakimindan zengin dokularinda ve kemik iliginde bulunan yaglardan
olusur. Depo yaglar ise baslica yagdokuda bulunan yaglar1 icermektedir. Yag doku
enerji rezervi yaklasik olarak %83 saf yag, %2 protein, %15 su icermektedir. Depo
yaglar, gégiis ve karin boslugunda c¢esitli i¢ organlar1 koruyan i¢ organlara ait yag
dokular1 ve cilt ylizeyinin altinda depolanan ve cilt yagi olarak adlandirilan daha
genis hacimli yag dokular1 kapsar. Depo yaglar kadinlarda viicut agirhiginin %15°1,
erkeklerde %12’si olmak {izere benzer oranlarda bulunur (64). Yagsiz kitle, viicutta

yaglar haricinde bulunan tiim dokularin kitlesini ifade etmektedir (65).
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Yagsiz kitle, giicii gelistirmeyi ve uygulamada gii¢ gerektiren aktiviteler
acisindan faydalidir. Yagsiz kitle ve performansa iliskin genellemeler yapilirken,
spora 6zgii fonksiyonlarla ilgili kas kitlesi ihtiyac1 da géz 6ntinde bulundurulmalidir.
Glig, kuvvet ve viicut hareketi gerektiren aktiviteler i¢in, kas ve yagsiz viicut
kitlesinin optimize edilmesi Onemlidir. Viicut kompozisyonu ile is yapabilme
kapasitesi arasindaki iligki yagsiz kitlenin 6nemine dikkat ¢cekmektedir. Yagsiz kitle
kas kuvveti ve aerobik kapasiteyle pozitif yonde iliskilidir. Asir1 yaglanma, viicut
1s1sinin diizenlenmesinde bozulmalara sebep olur ve hareket i¢in enerji gereksinime
negatif yonde etki ederek kisitli alanlarda yapilan ¢alismalar ve uzun stiren aerobik

aktiviteler a¢isindan performansi sinirlar (60).
2.13. Viicut Kompozisyonunun Degerlendirilmesi

Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi, tip, beslenme ve spor bilimleri
gibi cesitli alanlarda faydali bir uygulamadir. Viicut kompozisyonunun ol¢iilmesi,
mevcut olan ¢esitli yontem ve tekniklerin temel prensiplerini ve sinirlamalarini
anlamay1 gerektirir. Bu durum, antrenman veya diger fiziksel katilim yoluyla viicut
bilesenlerinde meydana gelen degisikliklerin belirlenmesini saglar. Viicut
kompozisyonunun degerlendirilmesinde, viicudun spesifik kimyasal bilesenlerine ve
ayirt edici fiziksel Ozelliklerine dayanan farklt modellerden faydalanilir. Sporda en
sik kullanilan model ise, yag kitlesi ve yagsiz kitleden olusan iki bilesenli modeldir.
Mevcut yontem ve tekniklerin bolluguna ragmen, viicut kompozisyonu igin kesin bir

standart veya referans yontemin eksik oldugu konusunda fikir birligi vardir (60).
2.14. Antropometrik Olgiimler

Viicut kompozisyonunu belirlemek i¢in boy, agirlik, ¢evre ve deri kivrim
kalinlig1 olgtimleri kullanilir. Skinfold (deri kivrimi) 6l¢iimii diger antropometrik
Olclimlerden daha zor olmasina ragmen, yalnizca agirlik, boy ve ¢evre dl¢iimlerine
dayal1 sonuglara gore viicut yaginin daha dogru bir sekilde belirlenmesini saglar (66).
Viicut kitle indeksi, viicut kompozisyonunun basit bir 6l¢iistidiir ve viicut agirliginin
boy uzunlugunun karesine boliinmesiyle elde edilir (67). Viicut kitle indeksi,
bireyleri obez, asir1 kilolu, normal kilolu ve zayif olarak siniflandirmak, obezite ile
iligkili hastaliklar agisindan risk altindaki bireyleri belirlemek ve klinik

poplilasyonlarin viicut yaglarindaki degisiklikleri takip etmek i¢in kullanilir. Viicut
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kitle indeksi kardiovaskiiler hastaliklar ve tip 2 diyabetin 6nemli bir gostergesidir
(68). Viicut kitle indeksi, viicut yagi, kas ve kemik kitlesi gibi viicut bilesenlerini
ayirt etmese de, Olim oranlarinin, koroner hastaliklarin, total kolesterol/HDL
kolesterol diizeyinin ve hipertansiyon riskinin artmasi, viicut kitle indeksinin 30’un
tizerinde olmasiyla iliskilendirilmektedir (66). Cevresel Olglimler, kolayca
Ogrenilebilme, hizli bir sekilde uygulanabilme ve ucuz olma gibi 6nemli avantajlara
sahiptir. Tek ekipman ihtiyaci, ucuz bir Sl¢lim bandidir ve cevresel oOlgiimler,
viicudun farkli bolgelerinde meydana gelen degisiklikleri 6l¢mek i¢in kullanilir.
Cevre oOlgtimleri, viicut yag dagilimmi belirlemek, kas c¢evresi biyiikliginii,
egzersizle birlikte kas biiyiikliigiinde meydana gelen degisimleri 6lgmek ve yashiliga
bagli kas kitlesinin azalmasini takip etmek i¢in kullanilir (69) Skinfold o6l¢iimii,
viicut ylizde yaginin hesaplanmasinda en popiiler ve pratik yontemlerden biridir.
Egitimli bir teknisyen ve kaliteli kaliperler varliginda, skinfold 6l¢timii nispeten daha
dogru olur (70). Skinfold teknigi deri alt1 yag miktarinin, toplam viicut yagiyla
orantili olmasi prensibine dayanmaktadir. Toplam yag miktarinin yaklasik 3’te 1’inin
deri altinda bulundugu varsayilmaktadir. Deri alt1 yagin, toplam viicut yagina net
orani cinsiyete, yasa ve etnik kokene bagli olarak degisiklik gosterir. Bu nedenle, en
yiiksek dogrulugun elde edilebilmesi icin, deri kivriminin toplamini, viicut yilizde
yagina doniistiirmekte kullanilan regresyon denklemleri bu degiskenleri gdz oniinde
bulundurmalidir (66). Skinfold Sl¢limi, test edilen popiilasyonla yakindan eslesen
tahmin denklemleri kullanildiginda en dogru sonuglart verir. Kullanilan regresyon

denklemine veya kullanilan yontemlere gore viicut bolgelerinin sayis1 Onceden

belirlenmelidir (70).
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GEREC ve YONTEM

3.1.Arastirma Modeli

Yapilan bu aragtirmada deneysel caligmalarda yaygin olarak faydalanilan 6n-
son Ol¢lim arastirma modeli kullanilmistir. Bu arastirma modelinde ¢alismaya katilan
bireylerin gozlem sayilar1 dikkate alinmakta, yapilan calismalarin Oncesi ve
sonrasinda katilimcilarda meydana gelen degisimler gozlenmektedir. Bazi
calismalarda elde edilen bulgularin kontroliiniin saylanmasi amaciyla deney

grubunun yaninda kontrol grubu da arastirmaya dahil edilmektedir (71,72).
3.2.Arastirma Grubu

Yapilan bu arastirmaya tarim sektoriinde calisan 16 sedanter kadin katilmistir.
Aragtirmaya dahil edilen kadinlar Isparta ili Sav Belediyesi tarafindan Halk Egitim

Merkezi’nde acilmis olan pilates kursuna gelen kadinlardan se¢ilmistir.
3.3.Uygulanan Egzersiz Programi

Aragtirmaya dahil edilen sedanter kadinlara 8 hafta boyunca haftada 3 giin
pilates egzersiz programi uygulanmustir. Her birim egzersiz ¢aligsmasi 60 dakika
stirmiistiir. Pilates egzersizlerinin ardindan 15 dakika soguma egzersizleri
uygulanmustir. Egzersiz programi Isparta 1li Sav Belediyesi Halk Egitim
Merkezi’nde bulunan spor salonunda yiiriitiilmiistiir. Uygulanan Egzersiz Programi

Tablo 1’de sunulmustur.
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Tablo 1. Uygulanan Antrenman Programinda Yapilan Hareketler

Tekrar sayist Tekrar sayis1 Hareket aras1

Hareketler (1-4 hafta) (4-8hafta) dinlenme
HUNDRED 10 tekrar 10-12 tekrar 1dk
ROOL UP 6-8 tekrar 8-10 tekrar 1dk
LEG CIRCLES 6-8 tekrar 8-10 tekrar 1dk
ROLLING LIKE A 10 tekrar 10 -12 tekrar 1dk
BALL
SINGLE LEG 10-12 tekrar 12-15 tekrar 1dk
STRETCH
DOUBLE LEG 6-8 tekrar 8-10 tekrar 1dk
STRETCH
SINGLE STRAIGHT 10-12 tekrar 12-15tekrar 1dk
LEG STRETCH
DOUBLE STRAIGHT 6 -8 tekrar 8-10 tekrar 1dk
LEG STRETC
CRISS CROSS 8-10 tekrar 12-15 tekrar 1dk
SPINE STRECH 6 -8 tekrar 8-10 tekrar 1dk
SAW 8-10 tekrar 10-12 tekrar 1dk
SWAN 6-8 tekrar 8-10 tekrar 1dk
SINGLE LEG KICK 8-10 tekrar 10-12 tekrar 1dk
DUBLE LEG KICK 8-10 tekrar 10-12 tekrar 1dk
SIDE KICK 6-8 tekrar 8-10 tekrar 1dk
SEAL 8-10 tekrar 10-12 tekrar 1dk
PUSH UP 8-10 tekrar 10-12 tekrar 1dk

3.4.Verilerin Toplanmasi

Aragtirmanin veri toplama silirecinde literatiirde yer alan bir¢ok g¢aligmada
kullanilan, gegerlik ve glivenirlik calismalari yapilmis olan fiziksel, motorsal ve
fizyolojik 6l¢ctim metotlarindan faydalanilmistir. Aragtirmanin veri toplama siirecinde

kullanilan 6l¢iim yontemleri asagida basliklar halinde agiklanmugtir.
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3.4.1. Boy ve Viicut Agirhg Olciimii

Arastirmaya dahil edilen bireylerin boy uzunluklar ile viicut agirliklarinin
Olctimiinde Seca marka boy ve kilo 6lger kullanilmistir. Bu kapsamda arastirmaya
dahil edilen kadinlarin viicut agirliklart 0.01 kg, boy uzunluklart ise 0.01 mm

hassaslikta ol¢tilmiistiir (73,74).

3.4.2. Antropometrik Cevre Olciimleri

Antropometrik ¢evre odl¢iimlerinde mezura kullanilmistir. Olgiimler cm
cinsinden kaydedilmis ve c¢evre Olcliimlerinde asagidaki viicut boliimlerinden

Olgtimler alinmustir.

Omuz cevre: Deltoid kasinin en belirgin noktasi ile akromion bolgesi
arasindan Slgiim almmustir. Olgiimler gdgiis bolgesi ekspirasyon durumunda iken

gergeklestirilmistir (75).

Gogiis ¢evre: Tidal voliimiin orta noktasinda iken 6lgiim gogiis bolgesinde

meme seviyelerinden 6l¢iilmiistiir.

Kol c¢evre: Viicut anatomik pozisyonda iken Ol¢iim oOn kolun orta

noktasindaki maksimum kalin bélgeden alinmistir.

Karin cevre: Olgiim on gdbek bolgesinden ve krista iliac seviyesinden

alinmistir.

Kalca gevre: Olciim arka bolgede kalca kaslarmin maksimal ¢ikintist ile 6n

kisimda symphysis pubis seviyesinden alinmustir.

Uyluk ¢evre: Olgiim gluteal bolgenin hemen altindan, uyluk bolgesinin

maksimal kalin kismindan alinmustir.

Calf c¢evre: Ayak bilegi ile diz bolgesi arasindan, calf kasinin en kalin

noktasindan alinmistir (76).
3.4.3. Deri Alt1 Yag Ol¢iimii

Arastirmaya katilan kadinlari deri alti yag oOl¢timlerinde Skinfold Kaliper
kullanilmig olup, elde edilen sonuglar mm cinsinden kaydedilmistir. Deri alti yag
Olctimlerinde asagidaki viicut boliimlerinden asagida belirtildigi sekilde o6lgiim

alinmustir.
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Triceps: Olgiim sag dirsek 90 derece ag1 yapacak sekilde biikiildiikten sonra
akromion ile olekranon c¢ikintis1 arasindaki bolgenin orta noktasindan oSlgiim

alinmustir. Olgiim kolun posteridr yiiziinden alinmistir.

Biceps: Olgiim biceps brachi kast {izerinden, olekranon ile akromion bdlgesi

arasindaki noktadan alinmstir.

Subscapularis: Katilime1 ayakta ve kollar1 yanlara serbest¢e biraktigi
pozisyonda iken skapulanin medial kenarmin uzantisi ile inferior ucu arasindaki

bolgeden alinmustir.

Pectoral: Katilimc1 ayakta ve kollar yana serbestce birakilmis pozisyonda
iken 6n koltuk alt ¢izgisinin koltuk altindaki baglangi¢ noktasi ile gogiis memesi
arasindaki orta noktadan &lgiim almmustir. Olgiim gogiis kivrimma paralel olarak

gergeklestirilmistir.

Abdomen: Karin kaslar1 gevsek pozisyonda iken o6l¢iim gobek ¢ukurunun 3

cm yanindan yatay olarak alinmustir.

Iliac: Kollar yere serbest birakilmis pozisyonda iken aksilla cizgisinin
iizerinden ve iliac krestin {ist boliimiinden 6l¢iim alinmustir. Olgiim katilimer dik

pozisyonda iken gerceklestirilmistir.

Quadiriceps: Katilime1 ayakta ve sol bacak gevsek pozisyonda iken patellanin

proksimal ucu ile inguinal crease arasindaki bolgeden 6l¢iim alinmastir (77,78,79,80).

Calf: Kalga ve diz bolgesi 90 derece biikiilii iken baldir bdlgesinin orta

noktasindan 6l¢tim alinmistir (79,81).
3.4.4. Mekik Cekme Testi

Arastirmaya dahil edilen bireylerin mekik ¢ekme performanslarinin
belirlenmesinde 30 saniye mekik ¢ekme testi kullanilmistir. Test siiresi 1/1000 saniye
hassasliga sahip el kronometresi kullanilarak gerceklestirilmistir. Katilimcilar dizler
90 derece biikiilii, eller ensede ve ayak tabanlar1 yerde olacak sekilde sirt iistii
yatmiglar, basla komutuyla birlikte teste baglamislardir. Mekik ¢ekme testinde
katilimcilarin ayaklarinin yere temasi kesilmemesi i¢in ayaklart yardimci tarafindan
tutulmus, test Oncesinde her katilimciya birer deneme hakki verilmistir. Test

esnasinda katilimcilar yere yattiklar1 zaman sirt bolgelerinin yere temas etmesine
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dikkat edilmis, dogrulduklarinda ise dirseklerinin dizlerine temas etmesine 0zen
gosterilmistir (82,83). 30 sn test siiresinin sonunda katilimcilarin toplam tekrar

sayilar1 adet olarak kaydedilmistir.

Resim 1. 30 sn Mekik Cekme Testi

3.4.5. Simav Cekme Testi

Aragtirmaya  katilan  bireylerin  smav  ¢ekme  performanslarinin
belirlenmesinde 30 sn smav testi kullanilmig olup, simnav testinden siirenin
belirlenmesinde 1/1000 saniye hassasliginda el kronometresinden yararlanilmistir.
Test jimnastik minderi {izerinde gergeklestirilmistir. Katilimer kollar omuz
genigliginde acik, dizler yere temas etmeyecek ve bel bolgesi de asagiya
sarkmayacak pozisyonda, dirsekler de gergin iken basla komutuyla sinav ¢ekmeye
baglamiglardir. Katilimeilar test basladiktan sonra govdelerini 90 derece olacak
sekilde zemine yaklastirmis ve baslangi¢ pozisyonuna donmiistiir (84). 30 saniyelik
test uygulamasmin sonunda katilimcilarin g¢ektikleri smav sayist adet cinsinden

kaydedilmistir.
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Resim 2. 30 sn Sinav Cekme Testi

3.4.6. ip Atlama Testi

Arastirmaya katilan bireylerin ip atlama performanslarinda 30 sn ip atlama
testi uygulanmis, test uygulamasinda siire el kronometresi ile belirlenmis,
katilimcilar basla komutu ile teste baslamis ve 30 sn boyunca dizler biikiilii
olmayacak sekilde ip atlamistir. Test siiresinin sonunda elde edilen sonuglar adet

cinsinden kaydedilmistir.

Resim 3. Ip Atlama Testi
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3.4.7. Conconi Testi

Test kosu bandinda gergeklestirilmistir. Kosu hizi 8 km/saat olarak baglamas,
her 200 m kosu hiz1 0.5 km/saat arttirilmistir. Katilimcilarin test esnasinda kalp atim
sayilarinin belirlenmesinde polar saat kullanilmigtir. Katilimeilarin kalp atim sayilar

her 200 m bir kaydedilmistir (85).

Resim 4. Conconi Testi

3.5.Istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizi i¢in istatistik programi kullanildi. Yas
ortalamalarinin ve boy ortalamalarinin belirlenmesinde tanimlayict istatistikler
kullanilmigtir. Viicut agirligi, Cevre 6l¢timleri, deri alt1 yag dlgiimleri, sinav, mekik,
ip atlama ve conconi testinin ilk 6lglim ve son Ol¢limlerinin arasindaki farkliliklarin
belirlenmesinde ise Paired Sample t test kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi “p<0.05”

Onem seviyesine gore degerlendirildi.

22



4. BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin Yaslaria ve Boy Uzunluklarina iliskin Tanimlayici

Istatistikler
Olciimler N Minimum Maksimum X+Ss
Yas (yil) 16 21 52 31,56+10,577
Boy (cm) 147 168 160,44+5,633

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin ortalama yasmin 31,56+10,577 yil

oldugu, ortalama boy uzunlugunun ise 160,44+5,633 cm oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Katilmecilarm Viicut Agiliklarinm ilk 6l¢iim ve Son Olgiim

Sonuglarin Karsilagtirilmasi

Olgiimler Testler N X+Ss t P
Viicut agirhgr | Ik Olgiim 68,63+16,411
(kg) Son Olgiim 8 64,25+16,719 10,020 000

Katilimcilarin ilk 6lgiim ortalama viicut agirliginin 68,63+16,411 kg oldugu,

son Ol¢iim ortalama viicut agirhi@inin ise 64,25+16,719 kg’dir ve katilimcilarin

ortalama viicut agirlig ilk 6lglim son Ol¢lim arasinda anlamli diizeyde azalmigtir

(p<0,05).

Tablo 4. Katilimcilarin Cevre Olgiimlerinin Ik 6lciim ve Son Olciim
Sonuglarmin Karsilagtirilmasi
Ol¢iimler Testler N X+Ss t P
Omuz ¢evre [k Olciim 16 107,06+£10,523
(cm) Son Olgiim 16 104,81+11,697 3,781 002
Gogls gevre Ik Ol¢iim 16 97,25+9,977
(cm) Son Olgiim 16 96,00+10,334 3,873 002
Kol ¢evre [k Ol¢iim 16 30,634+4,410
(cm) Son Olgiim 16 29,75+4,313 2782 014
Karin ¢evre Ik Ol¢iim 16 91,56+14,984
(cm) Son Olciim 16 88.13+13,421 2,950 010
Kalga cevre Ik Olgiim 16 104,44+11,171
(cm) Son Olgiim 16 102,44+11,195 4,297 001
Uyluk ¢evre Ik Ol¢iim 16 60,25+8,291
(cm) Son Olgiim 16 58,44+8.342 4,652 000
Calf gevre Ik Ol¢iim 16 39,44+11,437
(cm) Son Olgiim 16 37,81+11,737 4,961 ,000
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Katilimcilarin omuz, gogiis, kol, karin, kalca, uyluk ve calf ¢evresi ilk 6l¢ctim

ile son 6l¢iim arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde azalmistir (p<0,05).

Tablo 5. Katilimeilarin Deri Alt1 Yag Olgiimlerinin i1k 8l¢iim ve Son Olgiim
Sonuglarinin Karsilastirilmasi

Olciimler Testler N X+Ss t p
s oy | RO | I | o
e A e
T Rt e
Pectoral (mm) slgil(())lf;rfn 12 Zggggg; 6,131 000
el e
T e
s S
coomy | SO o0 | o

Katilimcilarin  triceps, Biceps, Subscapularis, pectoral, abdomen, iliac,
quadriceps ve calf deri alt1 yagi ilk dl¢iim ile son dlgiim arasinda istatistiksel olarak

anlaml diizeyde azalmistir (p<0,05).

Tablo 6. Katilimcilarin Mekik, Sinav ve Ip Atlama Olgiimlerinin 1k &l¢iim
ve Son Ol¢iim Sonuglarinim Karsilastirilmasi

Olciimler Testler N X+Ss t p
Mekik Ik Olgiim 16 10,63+6,386

(adet/30sn) Son Ol¢iim 16 12,69+6,848 -2,058 057
Sinav i1k Olciim 16 10,31+3,005 ]

(adet/30sn) Son Olgiim 16 16,565,477 5,455 000

Ip atlama Ik Olgiim 16 38,13+13,210 1627 195

(adet/30sn) Son Olgiim 16 41,25+12,380 ' '

Katilimeilarin 30 mekik ¢cekme ve ip atlama sayisi ilk dl¢im ile son 6lgiim
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Katilimcilarin ilk 6l¢lim ortalama sinav sayist 10,3143,005 adet, son dl¢iim ortalama
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sinav sayisi ise 16,56+5,477 adettir ve katilimcilarin siav sayisi ilk 6l¢iim ile son

Olclim arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde artmistir (p<0,05).

Tablo 7. Katilimcilarin Conconi Testi Olgiimlerinin ilk 6l¢iim ve Son Olgiim

Sonuglarinin Karsilastirilmasi

Olciimler Testler N X+Ss t P
Dinlenik nabiz Ik Ol¢iim 16 100,31+9,243 5571 000
(adet/dk) Son Olgiim 16 97,88+9,142 ’ ’
Baslangi¢ nabiz | Ik Olgiim 16 112,00+9,791 6.218 000
(adet/dk) Son Olgiim 16 107,69+10,268 ’ ’
Nabiz 6 km/h Ik Ol¢iim 16 146,94+13,025 2170 000
(adet/dk) Son Olgiim 16 142,50+13,008 ’ ’
Nabiz 6,5 km/h | 1lk Olgiim 16 162,38+12,436 8.034 000
(adet/dk) Son Olgiim 16 156,94+12,546 ’ ’
Nabiz 7 km/h Ik Ol¢iim 16 176,38+12,099 8573 000
(adet/dk) Son Olgiim 16 169,38+11,661 ’ ’

Nabiz 7,5 km/h | 11k Olgiim 16 185,06+9,774
(adet/dk) Son Olgiim 16 175,06+8,621 10,541 000
Tiikkenme Ik Ol¢iim 16 583,75+188,605
mesafesi (m) Son Olgiim 16 630,00£201,296 12,716 ,000
Tiikenme siiresi | 11k Ol¢iim 16 5,19+1,35
(dk) Son Olgiim 16 5,41+1,40 - 000

Katilimcilarin conconi testi dinlenik nabiz, baslangic nabiz, nabiz 6 km/h,

nabiz 6,5 km/h, nabiz 7 km/h, nabiz 7,5 km/h, tiikenme mesafesi ve tiikenme siiresi

ilk ol¢iim ile son Olglim arasinda istatistiksel olarak anlamli oldugu bulundu

(p<0,05).
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5. TARTISMA

Arastirmaya katilan sedanter kadinlarin uygulanan pilates egzersiz programi
sonunda viicut agirliklart ile deri alt yag olgiimlerinde istatistiksel agidan anlamli
azalmalar meydana geldigi tespit edilmistir. Bastug ve digerleri (2014) tarafindan
yapilan ¢alismada kadinlarin pilates uygulamasinin beden kompozisyonu ve esneklik
diizeylerine olan etkilerinin incelenmesini amaglamigtir. Arastirmaya 62 kadin birey
dahil edilmistir. Caligmaya katilan kadinlarin uygulanan pilates uygulamasi sonunda

beden agirliklarinda anlamli bir azalma oldugu saptanmustir (36).

Arastirmaya katilan sedanter kadinlarin ¢evre ve derialti yag antropometrik
Olciimlerinde meydana gelen degisimler incelendigi zaman, ilk 6l¢iim Slgiimleri ile
kiyaslandigi zaman son Olgiim cevre Olglimlerinde istatistiksel agidan anlamli
azalmalar meydana geldigi, kuvvet performanslarinda meydana gelen degisimler
incelendigi zaman, ilk 6l¢tim olglimleri ile kiyaslandigi zaman son 6l¢iim mekik
¢ekme ve ip atlama performanslarinda anlamli bir farklilik meydana gelmedigi, buna
karsilik sinav ¢ekme performanslarinda istatistiksel agidan anlamli bir artis, aerobik
kapasitelerinde meydana gelen degisimler incelendigi zaman, ilk 6l¢iim sonuglarina
kiyasla son 6l¢glim conconi test sonuglarinda katilimcilarin tiikenme nabizlarinda
azalma meydana geldigi, kosu siirelerinin uzadig1 ve baslangi¢c nabizlarinda anlamli
azalma meydana geldigi tespit edilmistir. Elde edilen bu bulgulara gore pilates
egzersizine katilimin sedanter kadinlarin ¢evre, derialt1 yag 6l¢timii, sinav ve aerobik

performanslarini olumlu yonde etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Ersoy (2008) tarafindan yapilan ve sedanter kadinlar tizerinde gergeklestirilen
diger bir calismada yas araligi 30-45 olan kadinlara uygulanan pilates egzersizinin
viicut kompozisyonu {iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya
hem deney hem de kontrol grubu dahil edilmis, deney grubunda bulunan kadinlar
sekiz hafta boyunca pilates egzersizi uygularken, bu siirecte kontrol grubunda
bulunan kadinlar herhangi bir egzersiz programina dahil edilmemistir. Arastirmanin
sonunda kontrol grubunda bulunan kadmnlar ile kiyaslandigi zaman pilates
calismalarina katilan kadinlarin viicut agirliklarinda ve viicut yag yiizdelerinde

istatistiksel agidan anlamli azalmalar gézlendigi tespit edilmistir (86).
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Goniilates ve digerleri (2010) tarafindan yapilan arastirmada 40-55 yas
grubunda bulunan kadinlara uygulanan aerobik antrenman programinin fiziksel
uygunluk unsurlart iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya
deney ve kontrol grubu dahil edilmis, deney grubunda bulunan kadinlara 8 hafta
boyunca haftada 3 giin ve giinde 60 dakika olacak sekilde yiiriiylis antrenman
programi uygulanmis, bu siirecte kontrol grubunda bulunan kadinlar herhangi bir
antrenman programina déahil edilmemistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda
bulunan kadinlarla kiyaslandigi zaman yiiriiyiis grubunda bulunan kadinlarin deri alt1
yag oranlarinda ve viicut yag yiizdelerinde istatistiksel agidan anlamli azalmalar
meydana geldigi tespit edilmistir (87). Kravitz ve arkadaslari(10) , 12 hafta siireyle
agirlikli  ve agirliksiz  step-aerobik egitimin kardiorespiratdr fitnes, viicut
kompozisyonu ve kas kuvvetine etkilerini karsilastirdig1 calismasinda, her iki aerobik
programinda bu parametreler {lizerinde pozitif etkiye sahip oldugunu belirtmistir
(88). Katayif¢c1 ve digerleri (2014) tarafindan yapilan arastirmada yas araligi 20-50
arasinda degisen 35 saglikli bireye 8 hafta siireyle, haftada 3 giin, 45-60 dakika
fizyoterapist esliginde Pilates egzersizleri uygulanmis, arastirmanin sonunda
katilimcilarin deri alti yag oOlclimleri ile viicut agirliklarinda istatistiksel agidan
anlamli azalmalar meydana geldigi rapor edilmistir (89). Literatiirden elde edilen
bilgiler ile egzersizin kadmnlarin derialti yag ve viicut agirliklart 6lgtimlerinin

azalmas1 yoniinden benzerlik oldugu sdyleyebiliriz.

Baylan (2008) tarafindan yapilan ¢alismada pilates egzersizinin farkli yas
gruplarindaki bazal metabolizma ile viicut kompozisyonunda ki iliskiyi incelemeyi
amaglamistir. Calismaya 40-50 yas aras1 32 kadin ve 18-25 yas aras1 32 katilmis olup
toplamda ise 64 kadin katilmistir. Bu ¢aligma grubu deney ve kontrol grubu olarak 2
gruba ayrilmistir. Calismaya katilan deney grubu kadinlara 10 hafta boyunca hafta da
3 giin birer saat egzersiz uygulanirken kontrol grubuna hicbir aktivite yapilmamustir.
Calismada deney grubu kadinlarda bel ve kalgca ¢evresinde bir incelme goriiliirken
kontrol grubunda higbir farklilik goériilmemistir. Ayrica 18-25 yas grubu 40-50 yas
grubunda oranla daha olumlu bir sonu¢ olustugu ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte
yag oraninda deney grubunda anlamli bir diislis yasanirken kontrol grubunda bir
farklilik olusmadigi ortaya c¢ikmamistir. Bununla birlikte yas degiskeni diistiikce

egzersizin daha olumlu bir sonug¢ verdigi ortaya ¢ikmistir. Viicut agirhiginda ise
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olumlu bir sekilde deney grubunda bir diislis ortaya cikmustir. Fakat kontrol
grubunda tam tersi bir iligski oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak ise egzersizin yas
degiskeni diistiikce deney grubunda daha yiiksek bir etkisi oldugu ve her iki yas
grubu deney grubunda olumlu sonuglari oldugu ortaya ¢ikmistir (90).

Cakmakei1 (2012) sedanter, Tiirk kadinlarinda 10 haftalik Pilates mat egzersiz
programinin kilo kaybetme ve viicut kompozisyonu iizerine etkisini inceledigi
calismasinda 36 olguyu Pilates (n=20) ve kontrol grubu (n=16) olmak {izere 2 gruba
ayrrmustir. Egitim dncesi pilates grubundaki olgularin VKI’leri ortalama 25,33+2,96,
kontrol grubunun ortalama 23,62+2,94 olarak belirlenmistir. Pilates grubuna 10 hafta
boyunca, haftada 3 giin, 60 dakika boyunca egitim verilmis, kontrol grubuna
herhangi bir miidahale yapilmamistir. Pilates grubuna ilk 3 hafta 40 dakika; 8
tekrarli, 2 set, sonraki 3 hafta 45 dakika; 8 tekrarli, 3 set, son 4 hafta 50 dakika; 8
tekrarli, 3 set halinde egzersizler yaptirilmistir. Egzersizlerin ilk ve son 10’ar
dakikas1 1sinma ve sogumaya ayrilmistir. 7 1sinma, 17 pilates egzersizinin ardindan
esneme ve germe egzersizleriyle sonlandirilan egitim programinda Pilates mat
egzersizlerinin siddeti Karnoven metoduna goére maksimal kalp hizinin %60-
70’inden baslayarak %80-85’ine yiikseltme hedefiyle ayarlanmistir. Olgularin boy
uzunluklar1 metre, viicut agirliklar: BIA cihazi, deri kivrim kalinlig1 biceps, triceps,
subscapular ve suprailiac bolgelerden skinfold kaliper kullanilarak oOl¢tilmustiir.
Pilates grubunun ilk ve son olgilimleri karsilastirildiginda olgularin viicut agirligi,
VKI, bel gevresi, bel-kalga orani, yag yiizdesi, yalin viicut kitlesi, biceps, triceps,
subscapular ve suprailiac deri kivrim kalinliklarinda anlamli derecede azalma elde

edilirken (p0,05). Calisma sonuglar1 bizim ¢aligmamizla benzerdir. (70).

Akkog ve Yiicesir (2015) tarafindan yapilan ¢aligmada viicut gelistirme sporu
yapan erkekler ve sedanter erkeklerin, metabolizma hiz1 ve istirahat ile antropometik
Olctimlerini incelemeyi amaglamistir. Calismaya 18-40 yas arasinda viicut gelistirme
sporu yapan 24 erkek ve 36 aktif spor yan birey ile 21 sedanter erkek katilmistir.
Calismaya katilanlarin yasinin ortalamast 27 iken boylarinin ortalamasi 177 cm
cikarken kilo ortalamalar1 76 kg ¢ikmistir. Calismada istirahat metabolizma hizlar
arasinda viicut gelistirme sporu yapanlar ile giindelik spor yapanlar arasinda anlamli
bir farklilik oldugu ortaya c¢ikmistir. Ayrica viicut gelistirme sporu yapanlar ile

giindelik spor yapanlarin dinlenik metabolizma hizlar1 kontrol grubundan yiiksek
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oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte yag yiizdesi aralarinda aralarin da bir fark
olmadig1 ortaya ¢cikmigstir. Calismaya katilan bireylerin metabolizma hizlari, viicut
yaglarin da ve yagsiz beden ozelliklerine bakildigi zaman metabolizma ve yagsiz
beden agirliklart arasinda pozitif bir iligki ¢ikarken, yag agirligi ile anlamli bir iliskisi

oldugu ortaya ¢ikmustir (92).

Kocaoglu (2015) tarafindan yapilan calismada sedanter kadinlarda elastik
direnc egzersizlerinin postriial kontrole etkisini incelemeyi amaglamistir. Calismaya
deney grubu olarak 17 ve kontrol grubu olarak 17 kadin katilmistir. Calismaya
katilan deney grubu kadinlarina 8 hafta boyunca hafta da 3 giin 60 dakikalik egzersiz
uygulanmustir. Caligmanin sonunda deney grubu kadinlarinin viicut agirliklarinda
olumlu yonde bir diisiis oldugu ortaya c¢ikmustir. Ayrica biceps ve tripceps
boyutlarinda ilk ve son 6l¢iim arasinda anlamli bir farklilik olustugu tespit edilmistir.
Bununla birlikte deney grubu kadinlarinin bel ve kalca g¢evrelerinde bir incelme
olustugu ortaya cikmustir. Ayrica c¢alismaya katilan kadmlarin baldir ¢evresi
6l¢iimiinde bir incelme oldugu ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte gogiis ¢evresinde

ilk ve son 6l¢iim arasinda olumlu bir farklilik olustugu ortaya ¢ikmustir (93)

Ocal Kaplan (2016) tarafindan yapilan ¢alismada orta yas grubu kadinlarda
aerobik c¢alismalarin viicut kompozisyonu antropometrik Ol¢timler ve bilesimlerin
iligkisini etkilerini incelemeyi amaclamistir. Calismaya deney grubu olarak 15
kontrol grubu olarak 14 kadin katilmigtir. Caligmaya katilan deney grubuna 16 hafta
boyunca hafta da 4 giin boyunca 1,5 saat antrenman programi uygulanmistir.
Calismada 16 hafta sonunda deney grubunun ilk ve son testlerine gore viicut
agirliklarin da olumlu bir diislis olmustur. Ayni zaman da viicut kiitle indeksinde
olumlu bir sekilde azalma meydana geldigi tespit edilmistir. Viicutta bulunan yag
oraninin ilk ve son 6l¢liim sonuglarina gore bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Ayrica
yapilan ilk son testlere gore viicutta bulunan sivi oraninda azalma oldugu tespit
edilmistir. Bununla birlikte yapilan dl¢limler sonucunda kol ve omuz &lgiimlerinin
egzersizden olum etkilendigi ortaya cikmistir. Buna benzer bir sekilde gogis
cevresin de olum agidan bir incelme oldugu tespit edilmistir. Bel ve bacak
Olclimlerine bakildig1 zaman ilk ve son 6l¢iim arasinda olumlu bir farklilik oldugu
ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte kalga test sonuclarina gore anlamli ve olumlu

acidan bir farklilik oldugu ortaya ¢ikmistir (94).
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Ozcan ve digerleri (2018) tarafindan yapilan calismada aqua pilates
egzersizinin geng¢ kadinlar iizerinde bazi fiziksel uygunluk unsurlarina olan etkisini
incelemeyi amaglamistir. Calismaya Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde egitimini devam ettiren 60 kadin 6grenci katilmistir. Caligsmaya katilan
kadinlar deney grubu ve kontrol grubu olarak 30 zar kisilik iki gruba ayrilmistir.
Calismaya katilan kadinlara 12 hafta boyunca haftada 2 giin boyunca 60 dakika
egzersiz programi uygulanmistir. Caligmada 12 haftanin sonunda yapilan testlerin
sonunda deney grubu kadmlarinin viicut agirliklarinin olumlu agidan bir diisiis
yasadig1 ortaya ¢cikmustir. Bu duruma benzer sekilde viicut kiitle endeksinde olumlu
acidan bir farklilik olustugu ortaya ¢ikmistir. Ayrica viicutta bulunan yag oraninda
ilk test ve son Ol¢iim arasinda anlamli ve olumlu bir farklilik ortaya c¢ikmustir.
Bununla birlikte esneklik dl¢limlerinin sonunda bir artis oldugu tespit edilmistir.
Ayrica dinamik denge testlerinin sonucunda olumlu bir fark meydana geldigi ortaya
cikmistir. Bununla birlikte sag ve sol el kuvvetinde 12 hafta sonunda bir artis
meydana geldigi tespit edilmistir. Bu duruma benzer sekilde sirt ve bacak kuvveti

testlerinin sonunda olumlu yonde bir farklilik tespit edilmistir (95).

Otto ve digerleri (2004) da galismalarinda Pilates reformer egzersizlerinin
esneklik degerleri {lizerinde olumlu etkileri oldugundan bahsetmektedirler; 12 hafta
stireyle, haftada 2 giin yapilan ¢aligmada, 14 katilimcidan 7’sine Pilates reformer
egzersizleri, digerlerine ise diren¢ antrenmanlar1 (serbest agirlik ve makineler ile
uygulanan egzersizler: leg pres, chest pres, curl-up, core) yaptirilmistir. Uygulanan
calisma programi sonrasinda, her iki grubun leg press, core kas dayanikliligi, ters
mekik, mekik ve total postural skorlarinda 6nemli derecede ve birbirine benzer
iyilesmeler oldugu, ancak, Pilates grubunun otur-eris test skorlarindaki iyilesme
diizeyinin, diren¢ antrenmani grubunun otur-eris test skorlarindan daha yiiksek

oldugu belirtilmistir (96).

Ozenoglu ve digerleri (2016) tarafindan yapilan galismada kadimlar da tek
basma planl egzersizin viicut kompozisyonu ve antropometrik Ol¢limlere etkisini
incelemeyi amaclamistir. Caligmaya bir spor merkezinde 6zel diyet programi
uygulanan 15-65 yas araligin da 183 kadin katilmistir. Calismaya katilan kadinlara 3
ay boyunca 30 dakikalik bir egzersiz programi uygulanmistir. Calismanin sonunda

caligsmaya katilanlarin 3 ay sonunda viicut agirliginda olumlu agidan bir diisiis ortaya
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cikmistir. Ayrica beden kiitle endeksinde ilk ve son 6l¢iim sonuglarina gore anlamh
bir farklilik meydana gelmistir. Ayrica calismaya katilan kadinlarin kalga ve bel ilk
ve son Ol¢iimleri arasinda olumlu bir diisiis meydana gelmistir. Bununla birlikte

viicut yag oraninda bir azalma oldugu ortaya ¢ikmistir (97).

Saltan (2018) tarafindan yapilan c¢alismada kadinlarda pilates temelli
egzersizin postiir, depresyon belirtileri, yasam kalitesi ve agr1 iizerindeki etkisini
incelemeyi amaclamistir. Calismaya deney grubu olarak 11 kadin ve kontrol grubu
olarak 11 kadm katilmistir. Caligmaya katilan deney grubuna 3 ay boyunca bir
egzersiz programi uygulanmistir. Calismanin sonunda deney grubu kadinlarimin
viicut kilolarinda bir azalma meydana geldigi ortaya ¢ikmistir. Calismanin sonunda
deney grubu olarak secilen kadinlarin viicut yag oranlarinda bir azalma ortaya
cikmistir. Ayrica esneklik ilk test ve son testleri arasinda anlamli bir farklilik ortaya
cikmistir. Ayrica karin ve bel ilk ve son élgililerinde anlamli sekilde bir farklilik

meydana geldigi tespit edilmistir (98).

Yararbag (2013) tarafindan yapilan ¢aligmada orta yas kadinlarda pilates
egzersizinin antropometrik 6zellikleri ve beden algisina olan etkilerini incelemeyi
amaclamistir. Calismaya Isparta Barida Hotels Fitness Salonuna iiye olan yas
ortalamalar1 42 olan orta yas grubunda bulunan 20 sedanter kadin katilmustir.
Caligsmaya katilan kadinlara sekiz hafta boyunca haftada ii¢ giin atmis dakika pilates
egzersizi uygulanmistir. Calismada sekiz hafta sonunda ilk ve son testlerinin
sonucunda kadinlarin viicut agirliklarinda olum yonde bir azalma oldugu ortaya
cikmistir. Ayrica beden kiitle endeksi de benzer bir sonug gosterdigi tespit edilmistir.
Bununla birlikte ¢alismaya katilan kadinlarin omuz g¢evrelerinde ilk teste gore sekiz
hafta sonunda bir incelme meydana geldigi ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte gogiis
cevresinde de ilk test ve son testlerinin arasinda olum agidan bir farklilik meydana
gelmistir. Ayrica yapilan testler sonunda bel ve karin ¢evresinin olumlu bir sekilde
etkilendigi ve ilk teste gdre olumlu yonde bir farklilik ortaya ¢ikmistir. Uyluk
bolgesinin egzersizden olumlu yonde etkilendigi ve ilk teste gore olumlu yonde bir
gelisme oldugu ortaya cikmustir. Ilk ve son kalga testlerine gore ilk teste oranla
anlaml bir farklilik meydana geldigi ortaya c¢ikmustir. Sonug olarak ise diizenli
olarak yapilan pilates egzersizinin beden algisina ve antropometrik Ozellikler

tizerinde olumlu bir etkisi oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir (99).
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Velasquez ve Wilmore (1991) Kadinlarda 18-33 yaslar1 arasinda 12 haftalik
step caligmasindan sonra viicut kompozisyonu ve kardiorespiratuar fitnes
degisikliklerini arastirmistir. Calisma sonunda dinlenme kalp atiminin diistigi

gdzlenmis (100).

40-65 yas araligindaki sedanter kadinlara uygulanan bir ¢alismada, egzersizin
kan basincina etkisi incelenmistir. 18 ay siiren 60 ¢alisma sonunda deneklerin sistolik
ve diastolik kan basinglarinda azalma tespit edilmistir (101). Colakoglu, 8 haftalik
aerobik egzersiz programinin orta yas kadinlarda bazi fiziksel parametrelere etkisini
incelemis, deneklerin istirahat nabizlar1 arasinda 9,2 atim/dk’lik anlamli bir azalma
oldugunu tespit etmistir (102). Erbas, aerobik egzersiz programinin orta yas sedanter
kadinlarda fiziksel ve fizyolojik parametreler lizerine etkisini incelemistir. Egzersiz
oncesinde, ortasinda ve sonunda olmak iizere {i¢ 6l¢iim almis ve sonugta istirahat

nabzi degerlerindeki diisiisii anlamli bulmustur (103).

Pilates ve step aerobik calismalarinin kuvvet degiskeni iizerine olumlu etkileri
olduguna dair literatiirde bulgulara rastlanmaktadir. Onceki ¢alismalarda step aerobik
egzersizlerinin sirt, bacak ve el kavrama kuvveti lizerine olumlu etkileri olduguna isaret
etmektedir (104,105,106,107). Literatiire paralel olarak, bu ¢alisma sonucunda pilates
calismalarina katilan bireylerin kuvvet ¢alisma Oncesine gore artis gostermistir. Benzer
bulgular1 pilates egzersizleri sonunda da goézlemlenmis, sirt bacak ve karin kasi

kuvvetinin pilates egzersizleri sonunda anlamli sekilde degistigi aragtirmacilar tarafindan

tespit edilmistir (108). Bulgular ¢alismadaki bulgular1 destekler niteliktedir.
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6. SONUC

Pilates egzersiz programinin antropometrik, kuvvet, nabiz, aerobik kapasite
degerlerine pozitif etkileri belirlenmistir. Bu sonu¢ dogrultusunda uygulanan
egzersizler sedanter kadinlarda birgok degisiklige yol agtigi sOylenebilir. Bu
degisikliklerin devamu, ideal bir viicut ve saglik i¢cin bu ve buna benzer egzersizlerin
diizenli olarak yapilmasi gerektigini sdyleyebiliriz. Buna istinaden ileri yaslarda
cikabilecek birgok sagliksal sorunlardan da istesinden gelinebilecegini

diistinmekteyiz.
Aragtirmada elde edilen bulgulara gore asagidaki 6nerilerde bulunulabilir;

1. Sedanter kadinlara uygulanan pilates programinda yiliklenme siddeti
degistirilerek yeni caligmalar yapilabilir. Boylece farkli yiliklenme yogunlugunda
gergeklestirilen pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonuna etkilerine iligkin yeni

bulgulara ulasilabilir.

2. Sedanter kadinlara uygulanan farkli aerobik ve anaerobik yiiklenmelerin
viicut kompozisyonu ve motorsal performans parametreleri lizerindeki etkilerinin ele

alindigi calismalar yapilabilir.
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7. OZET

SEDANTER KADINLARA UYGULANAN PLATES EGZERSIZLERININ
BAZI ANTROPOMETRIK OZELLIKLER VE PERFORMANS UZERINE
ETKILERININ INCELENMESI

Yapilan bu arastirmada sedanter kadinlara uygulanan pilates egzersiz
programinin bazi antropometrik ve performans parametreleri iizerindeki etkilerinin

incelenmesi amag¢lanmustir.

Aragtirmaya 16 sedanter kadin dahil edilmis, arastirmaya dahil edilen
kadinlara 8 hafta boyunca haftada 3 giin ve giinde 1 saat pilates egzersiz programi

uygulanmistir. Verilerin analizi istatistik programinda “Paired t testi* uygulanda.

Aragtirmanin sonunda kadinlarin derialt1 yag oranlarinda, viicut agirliklarinda
ve antropometrik cevre Olgiimlerinde istatistiksel agidan anlamli azalma meydana
geldigi (p<0.05), mekik ¢cekme ve ip atlama performanslarinda istatistiksel acidan
anlamli farklilik bulunmadig1 (p>0.05), sinav ¢cekme performanslarinda istatistiksel
acidan anlamli artis meydana geldigi (p<0.05), bunun yaninda anaerobik
performanslarinda istatistiksel agidan anlamli gelisme meydana geldigi tespit

edilmistir (p<0.05).

Sonug olarak, tarim sektoriinde ¢alisan kadinlara uygulanan aerobik-pilates
egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve performans parametreleri iizerinde olumlu

etkileri oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Pilates, sedanter kadinlar, viicut kompozisyonu
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF PLATES EXERCISES APPLIED
ON SEDENTARY WOMEN ON SOME ANTHROPOMETRIC AND
FEATURES PERFORMANCE

Present study aims at investigating the effects of pilates exercise program

applied to sedentary women on some anthropometric and performance parameters.

A total of 16 sedentary women participated in the study, the participants were
trained pilates exercise program for 3-day a week and 1 hour a day for 8 weeks. . In

the statistical analysis of the data, “Paired t Test” was used in statistics program.

At the end of the study, statistically significant decrease was found in
subdermal fat ratios, body weights and anthropometric environmental measurements
of women (p<0.05) but there was no statistically significant difference in situp and
skipping rope performances (p> 0.05); statistically significant increase was found in

their pushup (p <0.05) and anaerobic performances (p <0.05).

As a result, it is possible to regard that the aerobic-pilates exercises applied to
women working in the agricultural sector have positive effects on the body

composition and performance parameters.

Key Words: Pilates, sedentary women, body composition
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EK 2. Sedanter Kadinlarin Arastirmaya Goniillii Katihm Formu

GONULLU KATILIM FORMU

Bu calisma, Sedanter Kadinlara Uygulanan Pilates Egzersizlerinin Bazi
Antropometrik ve Performans Uzerine Etkilerinin Incelenmesi baslikli bir
arastirma c¢aligmasi olup pilates egzersizlerinin bazi antropometrik ve performans

tarafindan yiiriitilecektir.

e Bu calismaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

e Caligmanin amact dogrultusunda, bazi testler yapilarak sizden veriler
toplanacaktir.

e Isminizi yazmak ya da kimliginizi aciga cikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/arastirmada katilimcilarin isimleri gizli tutulacaktir.

e Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar
dogrultusunda kullanilacak, arastirmanin amaci disinda ya da bir bagka
aragtirmada kullanilmayacak ve gerekmesi halinde, sizin (yazili) izniniz
olmadan baskalariyla paylasilmayacaktir.

e Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

e Sizden toplanan arastirma bitiminde arsivlenecek veya imha edilecektir.

e Veri toplama siirecinde/siireglerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir
soru/talep olmayacaktir. Yine de katiliminiz sirasinda herhangi bir sebepten
rahatsizlik hissederseniz ¢alismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz.
Calismadan ayrilmaniz durumunda sizden toplanan veriler calismadan
cikarilacak ve imha edilecektir.

Gonilli katilim formunu okumak ve degerlendirmek iizere ayirdiginiz zaman igin
tesekkiir ederim.

Arastirmaci Adi:
Adres :
Is Tel

Cep Tel

Bu calismaya tamamen Kkendi rizamla, istedigim takdirde ¢cahismadan
ayrilabilecegimi bilerek verdigim bilgilerin bilimsel amaclarla kullanilmasim
kabul ediyorum.

(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kigiye veriniz.)

Katilimer Ad ve Soyadt:
Imza:
Tarih:
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