T.C.
SULEYMAN DEMIREL UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTIiTUSU

SPOR BIiLiMLERIi ANABILIM DALI

ORTA YAS KADINLARDA 8 HAFTA UYGULANAN PiLATES
EGZERSIZLERININ ANTROPOMETRIK OZELLIiKLERINE VE
BEDEN ALGISINA ETKILERININ ARASTIRILMASI

MERVE YARARBAS

YUKSEK LiSANS TEZIi

DANISMAN

Yrd. Dog. Dr. Mehmet KUMARTASLI

2013-ISPARTA



KABUL VE ONAY SAYFASI

Saglik Bilimleri Enstitii Miidiirliigiine;

Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor Bilimleri Anabilim
Dah Tezli Yiiksek Lisans Programi Cergevesinde yiiriitiilmiis olan bu c¢aligma, agagidaki

juri tarafindan Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Tez Savunma Tarihi: 15/04 /2013

Tez Danismani : Yrd.Dog¢.Dr. Mehmz iUMARTA$LI S.D.U. Spor Bilimleri A.B.D.
Z ;6

Uye :Dog.Dr. Fatih KILINC S.D.U. Spor Bilimleri A.B.D.

Uye : Yrd.Dog.Dr. Mehmet KUMARTASLI S.D.U. Spor Bilimleri A.B.D.

Mkl

["Jye Dog.Dr.Yiicel OCAK Afyon Kocatepe Universitesi BESY

ONAY : Bu yiiksek lisans tezi, Enstitii Yonetim Kurulu’ nca belirlenen yukaridaki jiiri

tiyeleri tarafindan uygun goriilmiis ve kabul edilmistir.

Dog¢.Dr. Nejdet ADANIR

Enstitd Mudira

ii



ONSOz

Akademik kariyerimin basinda, bilgi ve deneyimlerinden yararlanmaktan
onur duydugum, yiiksek lisans egitimim ve tez ¢alismam siiresince her zaman
desteklerini, yardimlarini ve yonlendirmelerini esirgemeden sunan insani ve ahlaki

degerleri ile de drnek edindigim degerli hocam Dog. Dr. Fatih Kiling’a,

Tezime ciddiyetle yaklasarak oncelikle konu segimimde bana yardimci olan,
bu slre¢ boyunca benden destegini, ilgi ve yardimini esirgemeyen tez danismanim

degerli hocam Yrd. Dog. Dr. Mehmet Kumartagli‘ya

Egitimim sirasinda destegini esirgemeyen, bilgi ve deneyimleri ile ¢aligmami

yonlendiren tiim hocalarima,

Siileyman Demirel Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisiindeki degerli

hocalarima ve ¢alisanlarina,

Lisans ve yiiksek lisans egitimim boyunca benden tecriibelerini, destegini ve

yardimlarini esirgemeyen ve her zaman yanimda olan nisanlim Tufan Yigit’e

Tez diizenlemelerimde, ¢iktilarimda gece giindiiz yardimlarini esirgemeyen

Nokta Kopyalama Merkezi ¢alisanlarina,

Bugiinlere gelmemde biiylik pay sahibi olan aileme ve dostlarima sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.

Merve YARARBAS

ISPARTA -2013



ICINDEKILER

L KAPAK ..ttt b e r e reesnee s i
Kabul ve Onay Sayfasi........ccciiiiiiiiiiiiiiiisie e i
(@] 4110 ¥R TP PPR PR ii
£ 1010 (<11 LT SRR iv
Simgeler ve Kisaltmalar DIZini.......ccccoivviiiiiiiiiiiicee e vii
SEKIET DIZIN 1veevviiiicitie ettt re e s e e be e s e e e b e e sraeesbeesareenbeesnneenes viii
RESIMIET DIZINT .ottt enes IX
TaDIOIAr DIZINT ..ottt bbb X
| IR € 0 21 £ 1
2. GENEL BILGILER ........cooiiiiitiiiicsce st 3
2.1. E@Zersiz Ve SaZIIK ....ocviiiiiiiiiiici 3
A - (0] 011 =l 4] £ A USRS 6
2.3, PHALES NEUII? ...t 6
2.3.1. Pilatesin Temel Prensipleri.......cocciiiiciecc e 7
2.3.1.1. Merkez KONtroll........cooiieiiieiinieiecie e 7
2.3.1.2. KONSANTIASYON .....ceiiiiiiiiieiiit st sitee ettt et be e nnb e s nnnee e 7
2.3.1.3. Nefes AP VEIME .....ooviiiiiiiiiiiicicc s 7
2.3.1.4. Yavas ve Akict Hareket Etme ........ccccceeiviiiii i 8
2.3.1.5. KONIOI ..o 8
2.3.1.6. HaSSASIIK ...eoiuiiiiiiiicciic s 8

2.3.2. Pilatesin Yararlar .......ccccoccveiiiie e 8
2.3.3. Pilates CeSitleri...cciiuurriiiiiiie e 9
2.3.4. Pilates ile Tlgili Yapilan Arastirmalar.............ccccoveerereveriiereiieersnerennnn, 10

2.4, ANrOPOMELIT NEUIT ...eiiiiiiiei e e 10
2.4.1. Antropometrik OIGUM YONEMIErT .....cvcvvvveeeiececececccccecceecececeeeeeeaee 11
2.4.1.1. Antropometrik Cevre OIGUMIETT ..........cccvivevivcreiieesieeee e, 11
2.4.1.2. Deri Alt1 Yag OIGHMI......cvcveveveeereieieieieieeee e, 11
2.4.1.3. Antropometrik Uzunluk OIGUMIENi..........c.ceviveverireiierecceeee, 13
2.4.1.4. Antropometrik Cap OIGUMIETT ......cvvvvveeeecececcceccecceeece e 14

2.5. Viicut KOmpozisSyonu Kavrami........coceieeriiiriennieniesie e see st 15



2.6. Beden Algist Kavrami.....coocviiiiiiiiiieiic i
2.6.1. Beden Alg1SInin GeliSIMI .....ccveiieiiiiiiiiciiiiciecie e
2.6.2. Beden Algisinin OZelliKIETT ........cveveveveveeeeeieeeieieeeeeee e,
2.6.3. Kotii Beden Algist ve Nedenleri.......coooveiiiiiiiiiiiiiiicecisceee
2.6.4. Beden Algisinin BileSenleri.........ccvviiviiiiiiiiiiei e

2.6.4.1. GErGeK BEABN .....oviiiiiiiiiiiceee e
2.6.4.2. Beden 1deali .........cccoevvvieiecveriiiicee e
2.6.4.3. BEUEBN SUNUMU ...ttt s

2.6.5. Beden Algist Ve Ruh Sagligi.......cccoviiiiiiiiiiiii e
2.6.6. Beden Algis1 Ve EZETSIZ......ccooviiiiiiiiiiiiii e

3. GEREC VE YONTEM .....cociiiiiiitieeeseeeeete ettt

3.1 Arastirma SrubU.......oooiiiiiiiii

3.2, CVIE OIGUMIETE co.vvvvveeeeeeeeteee ettt

3.3. Genislik (Cap) OLGUMIETT ...o.vieiieiiiiieeiice s

3.4. Deri alt1 yag OIGTUMI ......vveiiiieiiiieiiie e

3.5.VUCUL YAZ YUZACST vvevviiiiiiieiiiiisiese s

3.6. Beden Algisinin Belirlenmesi........ccuveiiiiiiiiiiiiiiiiiie e

3.7. Uygulanan Antrenman MOGEli..........c.ooviiiiiiiiiiiiieieee e

3.8. IStatiStIKSEl ANAIIZ .....cveiiicc e

A BULGULAR ..ottt sttt b e e

4.1, FiZIKSEl BUIQUIAT ...t

4.1.1. Katilimcilarin yas ve boy uzunlugu dagilimlart ...,

4.1.2 Katilimcilara ait viicut agirligi ve BKI én-son test ortalamalarinin
Kargtlagtirilmast .......oooeiiiie e

4.1.3.Katilimcilara ait ¢evre dlgiimlerinin 6n-son test ortalamalarinin
Kargtlagtirilmast .......oooeiiiie e

4.1.4 Katilimcilara ait genislik dl¢limlerinin 6n-son test ortalamalarinin
L 6 U F T BT 1 0 1 PSR

4.1.5 Katilimcilara ait derialt1 yag dl¢timlerinin 6n-son test ortalamalarinin
L 6 U F T BT 10 1 SRR

4.1.6. Katilimcilara bedenlerinden hognut olma durumlarinin 6n-son test
ortalamalarinin Karsilagtirtlmast .........cc.veeeiiiiieeiiiiie e

5. TARTISMA .....oooiiieeeeeeeee ettt en sttt en e
6.SONUC Ve ONERILER..........cocooiitiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeteeet ettt ettt



.............................................................................................................. 48
KAYNAKLAR ...ooovviieeeesee oottt ss s s asses st snse s tssss s neas s s, 49
EKLER ..ottt tee et aese sttt s s s st an s 58
EK-LTANKET FORMU ......cooviiiiiieiieesiceeee s esssesisss s esssnes s ssssas s, 58
(0) 7€) 5000\ | 15T 59

Vi



%
Bi
BiO
CM

DK

MM

p<0.05

p>0,05

VB

SIMGELER ve KISALTMALAR DiziNi

. Yiizde Degeri

: Beden imaj1

: Beden imaj1 dlcegi

- Santimetre

: Dakika

: Metre

: Milimetre

: Katilimei Sayisi

: Anlamlilik Diizeyi

: Anlaml Fark Vardir
: Anlaml1 Fark Yoktur

: Ve Benzeri

vii



SEKILLER DIiZiNi

Sekil 2.1: Genglerin beden algisini etkileyen faktSrler .........c.ccoooveviiiiiiiiiiiiicnne 22

viii



RESIMLER DiziNi

Resim 3.1:Uyluk Gevre OIGUMU .......ccoiiiiiiiieieec s 25
Resim 3.2:0mMuz GeVIe BICUMIU .....eeveiieiecie et 26
Resim 3.3: Antrenmandan Dir gorlintli...........occevviiiienieneseecee e 32
Resim 3.5: Antrenmandan Dir gorlintli...........cccevveieiiieiie e 32



TABLOLAR DiziNi

Tablo 2.1: 20-24 Yas grubu kadin ve erkekler igin ideal viicut kompozisyonu

o] (o1 L= o SRS 17
Tablo 3.1: Uygulanan antrenman programinin haftalara gore yiiklenme

VOZUNIUKIATT 1.ttt s b e e snne e 30
Tablo 3.2:Hazirlik donemi evresi i1 hafta birim antrenman plani..............ccoccoeeene. 31
Tablo 3.3:Esas evre donemi iv hafta birim antrenman plani.............cccoeevveieiinenne 31
Tablo 3.4:Gegis donemi evresi viii hafta birim antrenman plani...........ccccceeeieenene 31
Tablo 4.1: Katilimcilarin yas ve boy uzunlugu dagilimlart ..........c.ccccceevvevveineinennne 33

Tablo 4.2: Katilimeilara ait viicut agirligi ve BKI 6n-son test ortalamalarmin
L 6] U E T B 1 ' T 3 PR PRRSR 33

Tablo 4.3: Katilimcilara ait ¢evre 6l¢iimlerinin 6n-son test ortalamalarinin
L 6] U E T BT 1 ' T 1 PR PRRSR 34

Tablo 4.4: Katilimcilara ait genislik 6l¢iimlerinin 6n-son test ortalamalarinin
L 6] U E T BT 1 ' 3 PSRRI 35

Tablo 4.5: Katilimcilara ait derialt1 yag dl¢limlerinin 6n-son test ortalamalarinin
L 6] U E T BT 1 ' 3 PSRRI 36

Tablo 4.6: Katilimcilara bedenlerinden hosnut olma durumlarinin 6n-son test
ortalamalarinin Karsilagtirtimast.........ccueveiiiiiiii i 37



1. GIRIS

Gilinimiizde saglikli yasam igin egzersiz 6nemli bir unsurdur. CUnki
hareketsiz yasam bir¢ok rahatsizligi da beraberinde getirmektedir. Bunlarin en
basinda da obezite gelmektedir. Obezite de fazla viicut yagina karsin yapilan
hareketin orani1 diismektedir. Bu durumda kalp damar hastaliklari, seker hastalig1 ya

da ytiksek kolesterol gibi birgcok saglik riskini beraberinde getirmektedir.

Kisinin saglikli olmasi i¢in viicut kompozisyonunun normal sinirlarda olmasi
gerekir. Bunun i¢inde en temel de alinan kalori ile harcanan kalori arasinda bir
dengenin olmas1 gerekir. Insanlar genellikle hareketsiz yasam tarzini tercih ettikleri
zaman bu dengenin bozulmasi ve buna paralel olarak da viicut kompozisyonunun
bozulmas1 beklenen bir sonugtur. Ciinkii insan organizmasi harcamadigi kalorileri
yaga doniistlirerek viicutta depo etme 6zelligine sahiptir. Dolayisiyla viicut yapisinin

normal siirlarda kalmasini saglamak icin egzersiz yapmak kac¢inilmazdir.

Hareket azliginin ortaya ¢ikmasinda hayati kolaylastiran teknolojik gelismeler
ve bozulan yeme i¢gme kiiltiiriiniin 6n planda oldugunu sdyleyebiliriz. Bunun yaninda
insanlarin genglik yillarina kiyasla orta ve ileri yaslarda daha az hareket ettikleri
gorilmektedir. Dolayisiyla hareket azligina bagli olarak en fazla rahatsizligin orta ve

ileri yas bireylerde goriildiigiinii soyleyebiliriz.

Fiziksel ve fizyolojik olarak insan organizmasina birgok zarar veren
hareketsiz yasam tarzinin, bu olumsuz etkilerinden korunmanin en temel yolu
diizenli olarak fiziksel aktivite yapmaktir. Hareketsiz yasam tarzi nedeniyle olusan
fazla kilolardan kurtulmak icin de yapilan aktivitelerin diisiik veya orta siddet

yogunlugunda, biraz uzun siireli ve genellikle de diizenli yapilmasi gerekmektedir.

Bireylerin giinliik yasamlarinda katildiklar1 fiziksel aktivite cesitleri bos
zaman yelpazesi i¢inde sadece bir boyutu olusturmasina ragmen spor bilimleri
alaninda bu kavramla iligkilendirilen pek ¢ok arastirma yapilmaktadir (Henderson
and Ainsworth 2001). Saglik risklerine gore en etkili egzersiz tiirleri yiiriiylis, kosu,
dag yiiriiylisii, bisiklet, kiirek, yilizme gibi aerobik kapasiteyi arttiran ¢aligmalardir.
Ozellikle sismanlik, kardiyovaskiiler hastaliklar ve kemiklerde deformasyon gibi
saglik problemlerinin giderilmesinde aerobik egzersizlerle yiksek verim elde
edilebilir (Zorba 1999).



Antropometri viicudun yapisal Ozelliklerini belli 6lgim yontemleri ile
belirlemeyi saglayan bilim dalidir. Antropometrik Sl¢iimlerin kisinin hayatinda
bircok 6nemi vardir. Spor bilimleri agisindan bizleri ilgilendiren 6nemi ise ikiye
ayrilmaktadir. Bunlardan birincisi kisilerin spora katilim 6ncesinde viicut yapilarinin
degerlendirilmesidir. Ikincisi ise uygulanan sportif etkinliklerden viicudun fiziksel
olarak nasil etkilendigini belirlemektir. Yani spora katilm ile fiziksel 6zellikler

arasindaki geligimi takip etmektir.

Pilates, Joseph Pilates tarafindan kaslar1 gliclendirmek, esnekligi arttirmak ve
viicudun genel saglhigini iyilestirmek amaciyla gelistirilmis bir egzersiz sistemidir.
Egzersizler minder {lizerinde ya da 6zel olarak dizayn edilmis aletlerle yapilir. Pilates
sistemi viicudun her boliimiinii calistirmaya yonelik farkli aktivitelere uygun
egzersizler igerir. 20.yiizyilin baslarinda ortaya c¢ikan pilates, kendi déneminin
ilerisinde bir sistemdi ve 21. ylizyillin modern insanlar1 tarafindan biiyiik ilgi gordii.
A.B.D’de giinlimiizde yaklasik 10 milyon kisi pilates yapmakta ve bu say1 her gecen
sene daha da artmaktadir (http://www.pilatesbaps.com/blog.php?blogld=1) .

Bu aragtirmada da, hareketsiz yasama bagli olarak gelisen rahatsizliklari
Onleme de en etkili yontemlerden biri olan aerobik egzersiz ¢alismalart iizerinde
durulmustur. Bunun i¢in de aerobik bir egzersiz yontemi olan pilates ¢aligmalarina
katilan orta yas grubu kadinlarin, pilates egzersizlerinden viicut kompozisyonlarinin

nasil etkilendiginin belirlenmesi amag¢lanmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Egzersiz ve Saghk

Saglik i¢in egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu

organik ve fiziki bozukluklar1 dnlemek veya yavaslatmak beden sagliginin temeli

olan fizyolojik kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar

muhafaza etmektir. Gelismis iilkelerde baglayarak egzersize olan ilginin artisindaki

nedeni biyolojik bir dengeleme ihtiyaci seklinde agiklamak miimkiindiir. (Giinay ve

ark., 2008).

Saglikli yasam icin yapilan egzersizin viicuda yararlarint su sekilde

siralayabiliriz;

Kalbe giden kan miktar1 artar; kalp iyi oksijenlenir ve beslenir.
Iyi kolesterol miktarini arttirir ve diger kan yaglarini azaltir.
Kan basincini azaltir.

Egzersiz sirasinda kalp hizi ve kan basinci artis1 azalir. Kalp damar sistemi,

egzersiz sirasinda daha ekonomik caligir.
Viicut kompozisyonunu dizeltir.

Egzersiz solunum sisteminin daha iyi ¢alismasina olanak verir. Solunumun

enerji harcamasi azalir.

Kilo verilmesini saglar. Kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar.
Sagliginizi iyilestirir.

Seker hastaliginiz varsa kan sekerinizin diizenlenmesini saglar.

Kanda ve kaslardaki laktik asit birikimlerinin ge¢ olugmasinda ve birikimin
erken dagilmasina deriye kan akisinin artmasina dolayist ile derinin

beslenmesini saglar.
Bagisiklik sisteminin giiclenmesini saglar.

Sakatliklara kars1 direnci arttirir.



e Viicut postiiriiniin diizgiinliiglinii ve fiziki goriiniimiin olumlu olmasin1 saglar.
e Denge ve koordinasyonu saglar.
e Eklem elastikiyetinin gelismesini saglar ( Zorba ve Saygin 2009).

Egzersizin Viicut Bilesenlerine Etkisi:

Literatirde yer alan bilgilere gore egzersizin viicut bilesenlerine etkilerini su

sekilde siralayabiliriz;
e Enzim sistemlerini aktive ederler.
e Hiicre zar1 gecirgenligini arttirirlar.
e Kas kontraksiyonunu ya da kas gevsemesini saglarlar.
e Protein sentezini algilarlar.
e Hiucre salg1 fonksiyonlarini baslatir yada diizenlerler.
e Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmasini saglar.
e Kas tonusunun korunmasi ve diizenlenmesini saglar.

e Vicut segmentlerini hareket ettiren aksi grup kaslar arasindaki dengeyi

saglar.
o Kas-eklem kontrollini arttirarak stabiliteyi saglar.
e Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasini saglar.
e Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmasini saglar.
e Hareket aligkanligini ve fiziksel aktivite toleransinin artmasini saglar.

o Fiziksel aktivite igerisinde yapilan hareketlerin daha fazla tekrar sayilarinda

yapilabilecek oranda gelismesini saglar.
e Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin geligmesini saglar.

e Viicut diizgiinliigliniin ve postiiriin korunmasi ayrica viicut farkindaliginin

gelistirilmesini saglar.

e Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesini saglar.



Yorgunlugun azaltilmasini saglar.

Kas kasilmasit ve aktivitenin etkisi ile kemik mineral yogunlugunun

korunmasi ve osteoporozun 6nlenmesini saglar.

Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarmin artmasi olasi

yaralanma, sakatlik ve kazalara kars1 bedensel korunmanin gelismesini saglar.
Kalbin dakikadaki atim sayis1 azalir.

Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pompalanan kan

miktarinda artis olur.

Kalbin ritmi dlzenlenir.

Damarlarin kan akisina olan direnci azalir ve kan basinci diiser.
Damar yapisinin elastikiyetini arttirir

Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeyini etkileyerek damar hastaliklar

riskini azaltir.

Kalbi giiglendirerek kalbe olan kan akigini arttirir ve kalp krizi gegirme riskini

azaltir. Ayrica gegirilmis kalp krizleriyle basa ¢ikma oranini arttirir.
Akcigerlerin havalanmasi artar, solunum kapasitesinde artis meydana gelir.

Dizenli aktivite yapan bireyler sigara bagimliligindan kurtulma konusunda

inaktif bireylerden daha basarili olurlar.

Diizenli fiziksel aktivite insiilin aktivitesinin kontroliinii saglayarak seker

hastaliginin ve kan sekerinin kontroliine yardimci olur.
Vicudun su, tuz, mineral kullanimin dengelenmesine yardimci olur.

Enerji gereksinimini yaglar1 yakarak karsilama aligkanligi getirerek

metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimini 6nler.

Kadinlarda menopoza girme baslangic yasini geciktirir, menopozun olumsuz

etkilerinin hafifletilmesinde yardimcidir.

Damar yapisina etkileri nedeniyle beyine olan kan akiginin artisina bagh

olarak erken demans (bunama) ve unutkanlik gelisim riskini azaltir.



e Beyin damar hastaliklar1 gelisim riskini azaltir.

e Yetigkinlerde saglikli cinsel aktivite tizerinde olumlu etkileri vardir (Ergen ve
ark., 2002, Bek 2008).

2.2. Aerobik Egzersiz

Aerobik yol, mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak {izere
oksidasyonu demektir. Aerobik yol oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve
yaglarin su ve karbondioksite kadar pargalanmasi ile enerji elde edilmesini
saglamaktadir. Oksijenin varliginda glikoz molekiilii tam olarak CO2 ve H20O’ya
ayrigir ve sonug olarak toplam 38-39 mol ATP iiretilir. Bunun yaklasik 2-3 moli
anaerobik yol ile uretilir. Aerobik enerji yolunda ilk basamaklar (10 kimyasal
reaksiyon dizisi) anaerobik glikoliz ile aymdir ve bir mol glikojen,iki mol piriivik
aside cevrilir.Bu basamak (anaerobik glikoliz) sarkoplazma da gergeklesir ve burada
2-3 mol ATP firetilir.Anaerobik yol ile bu sistem arasindaki temel fark ise laktik

asidin oksijenli ortamda birikmemesidir ( Ergen ve ark., 2002).
2.3. Pilates Nedir?

Pilates, 1926 yilinda Alman asill1 Joseph H. Pilates tarafindan gelistirilmistir.
Pilates viicuda esneklik ve giic kazandiran bir egzersiz sistemidir. Tiim viicut
kaslarin1 harekete geciren bu sistem, esneklik ve denge kazandirarak, viicudun
postiiriinii gelistirmekte ve sekillendirmektedir. Pilates, yer egzersizleriyle yoga
unsurlarinin bir sentezidir. Ciinkii Pilateste yogada oldugu gibi énemli olan dogru
nefes alip vermek. Joseph Pilates’in “kontroloji” adim1 verdigi bu yontem, eklem ve
kemikleri hayat boyu korumak igin kas giiclendiren, esneten ve 6zellikle igsel karin

kaslarmin kuvvetlendirilmesi esasina dayanmaktadir (Caglav 2005).

Pilates ¢alismalar ilk olarak tedavi amach kullanilmistir. Ilerleyen yillarda
kaslar1 kuvvetlendirmek i¢in de kullanilmistir. Gilinlimiizde ise pilates ¢aligsmalari
ozellikle viicut kompozisyonunu gelistirmek ve saglikli bir viicuda sahip olmak i¢in

kullanilmaktadir (Selby 2002).

Pilates egzersizi diger aerobik ve dans egzersizlerine gore daha az siddette bir

egzersiz tiiriidiir. Ancak saglikli bir viicut yapisina sahip olmak i¢in olduk¢a dnemli



bir yere sahiptir. Pilates kalp hastaliklar1 riskini azaltir, kemik erimesini Onler,
viicudun dig goriiniisiinii diizeltir, denge ve esnekligi gelistirir (Robinson and Hunter

2003).
2.3.1. Pilatesin Temel Prensipleri

Literatiirde yer alan bilgilere gore, pilates egzersizlerinin alt1 temel prensibi
vardir. Bunlar; kontrol, nefes alip-verme, merkez kontrolii, hassaslik, konsantrasyon

ile yavas ve akici hareket etmektir.
2.3.1.1. Merkez Kontrolu

Merkez kontrolinde ‘’powerhouse’” denilen bdlge abdominal kaslar, bel
bolgesi kaslar ve kalga kaslarin kontrol edilmesi amaglanir. Bu bdlgeye ayrica core
(merkez) bolge de denir. Abdominal kaslari gii¢glendirmek pelvis stabilizasyonu
saglar. Dengeli pelvis, lumbar omurlar1 destekler. Ayrica ayaklar ve bacaklar dogru
pozisyonda dururlar. Pilates egzersizlerinin bir¢ogu direk ya da dolayli olarak
abdominal kaslara odakli oldugu i¢in kol ya da bacak kaslarin1 ¢alistirirken bile core
(merkez) bolgesine odaklanmak gerekir. Core stabilizasyonu saglandiktan sonra

pilates hareketlerine baslanabilir (Herman 2004).
2.3.1.2. Konsantrasyon

Pilates egzersizlerinde konsantrasyon, biitiin hareketlerin anahtari olmakla
beraber pilatesin en temel yol gosterici prensibidir ve ¢ok énemlidir. Clnku viicudun
her detayina saygi duymay1 ogretmektedir. Pilatée gore her egzersizini zde dogru
hareketlere konsantre olunmasi gerekmektedir. Uygunsuz yapilan hareketler sonucu,

hayati kazang degerleri bununla dogru orantili olarak azalmaktadir (Karter 2004).
2.3.1.3. Nefes Alip Verme

Diizgiin nefes alip verme teknigi pilates yer egzersizlerinde, bir tenis
maginda, hatta golf oynarken kan dolasimi ve oksijen kullanimi i¢in hayati 6neme
sahiptir. Bunun yaninda pilates egzersizleri sirasinda zorlu hareketlerde nefes alip
vermenin egzersizi destekleyici bir rolii de bulunmaktadir (Adamany and Loigerot
2004).



2.3.1.4. Yavas ve Akic1 Hareket Etme

Pilates egzersizlerindeki hareketlerin ¢ogu yogaya benzemektedir. Ancak
yogadan farkli olarak herhangi pozisyonda sabit durmak yerine, pilates
egzersizlerinde hareketler akicidir. Bu nedenle kontrol ve hassaslik prensiplerini
gerceklestirebilmek igin yavas bir ritimde yapilmalidir. Boylece belli bir ritim
icerisinde esneklik artis1 saglanabilir. Bununla beraber akici hareketler sinir sistemini

diizenleyerek kaslar1 ve eklemleri gii¢lendirir (Karter 2004).
2.3.1.5. Kontrol

Pilates egzersizleri tasarlanirken, ¢oklu kas gruplarinin titiz ve odaklanmis bir
sekilde calismasina 6zen gostermistir. Egzersiz sirasinda geligigilizel hareket etmek
sakatlilara yol acabilmektedir. Merkez kaslar1 harekete gegirmek ve viicut
pozisyonuna 6nem vermek egzersizin iizerinde kontrollii olunmasini saglar (Karter

2004).
2.3.1.6. Hassashk

Pilates egzersizlerinde, yapilan hareketlerin kalitesi tekrar edilme sayisindan
daha onemlidir. O nedenle hareketlerin baslangic ve bitis noktalarini iyi bilmek
gerekmektedir. Pilates egzersizleri sirasinda govdenin, ellerin, ayak ve bacaklarin
pozisyonunun farkina varmak ve hassasiyet gelistirmek gerekir. Giinliikk hayatimizda
karsilastigimiz durus bozuklugu nedeni ile agrilar meydana gelmektedir. Pilates
egzersizi ile birlikte hareketlerde hassasiyet gelistirilerek gilinliik hayattaki postiirel

duruslar diizeltilebilir ve hayat kalitesi arttirilabilir (Herman 2004).
2.3.2. Pilatesin Yararlar

Pilates egzersizleri ginimizde oldukca populer bir egzersiz turu haline
gelmigstir. Siiphesiz bu durumun olusmasinda pilates egzersizlerinin saglik iizerine
olumlu etkilerinin olmasi 6n plandadir. The Pilates Coach (2004)’e gbre pilates

egzersizlerinin yararlari su sekilde belirtilmistir (Arslanoglu 2008);



e Esnekligi gelistirir ve eklemlerin tam hareket agisinda ¢alismasini saglar.
e Dayaniklilik ve kuvveti artirir.

e Hareket sirasinda tam ve derin nefes almaktan faydalanmay1 gretir.

e (Core stabilizasyonunu gelistirir, iceriden disariya galigtirir.

e Daha uzun, ince ve dengeli viicut olusturur.

e Ayaklarin ve bileklerin islevini gelistirir.

o Posturt dizeltir.

e Yasami daha kaliteli hale getirir.

e Viicudun zayif bolgeleri arasindaki dengeyi kurar.

Pilates egzersizleri aerobik c¢alisma grubuna girdigi igin  viicut
kompozisyonunun diizgiin olmasin katki saglamanin yaninda fizik tedavi ve
rehabilitasyon amaciyla da kullanilmaktadir. Pilatesin tarihte ortaya g¢ikmasini
saglayan Joseph Pilates’e gore 10 seans pilates egzersizlerinin sonunda farklilik
hissedilmeye baslanir, 20 seans sonunda farklilik gozle goriiliir ve 30 seans sonunda

ise tamamen yeni bir viicuda sahip olunur (Karter 2004).

Pilates koordinasyon, denge, esneklik, kassal dayanikliligi gelistirebilen bir
egzersiz metodudur. Pilates metodu, egzersizin fonksiyonel bir seklidir ¢ilinkii

pilateste hareketlerin degisik diizlemde kombinasyonlar1 vardir (Caglav 2005).
2.3.3. Pilates Cesitleri

Pilates ¢alismalar1 yerde minder {izerinde yapilan ¢alismalar ile bazi aletler ile
yapilan caligmalar olarak 2 gruba ayrilir. Yerde yapilan minder c¢aligmalarina mat
caligmalar1 denir. Pilates egzersizleri ise yaklasik olarak 500 den fazla varyasyondan

olusur (Abanoz 2010).

Pilates en iyi yer hareketleriyle (mat work) bilinmektedir; ayrica, yardim
ozelligine, yer ¢ekimi merkezini degistirmeye, manivela uzunlugunu kisaltmaya ve
destek temelini degistirmeye izin veren yeniden yapilandirilmis jimnastik
aparatlarinin dizayni ustacadir. Bunlar Reformer, Cadillac, Chair ve Barf&lir.

Pilates, 500den fazla egzersiz tasarlamistir. Ogrencileri, tek bir diizene bagl olarak



viicudu gelistirmek icin bu egzersiz listesine, 1500 varyasyon eklemislerdir. Pilates
egzersizinde herkes i¢in bir sey bulunmaktadir ve bu metot, programin devamli bir
sekilde uygulanabilmesi i¢in ¢esitli varyasyonlara sahiptir. Bundan dolay1 da pilates
sistemi yaslilara ve fiziksel olarak bazi engelleri ve sakatliklar1 olanlara kolaylik
saglamaktadir. Tam teknik, kasitli hareketler, dogru seklin ince niianslari, nefes ve
gbzde canlandirilan direktifler, yaylarla Ozellestirilmis arag, manivelalar ve

yuvarlanan pargalar, yiiksek diizeyde egitilmis bir egitmenin becerisidir (Altintag
2006).

2.3.4. Pilates Ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Literatirde pilates ile ilgili yapilan birgok arastirmanin oldugunu
gormekteyiz. Bu c¢alismalarin biiyilk bir boliimii pilates egzersizlerinin viicut
kompozisyonu {iizerine etkilerini belirlemek amaci ile yapilmistir. Bunun yaninda
pilates egzersizlerinin fizik tedavi ve rehabilitasyon sureclerindeki etkilerini tespit

etmeyi amaglayan literatiir bilgileri de bulunmaktadir.

Yurt disinda yapilan birgok calismada pilates egzersizleri ile kisilerin viicut
kompozisyonlarinda anlamli diizelme meydana geldigi bulunmustur. bunun yaninda
aerobik bir ¢aligma tiirii olan pilates ile insanlarin kilo kontrolii sagladigini gosteren
calisma bulgular1 da mevcuttur (Aladro et al., 2012, Rogers and Gibson 2009, Jago et
al., 2006, Cruz et al., 2011). Ulkemizde yapilan bir¢ok calismada da pilates
egzersizleri ile kisilerin viicut kompozisyonlarinda anlamli diizeyde gelismeler

oldugu saptanmistir (Caglav 2005, Altintag 2006, Cakmakg1 2011).
2.4. Antropometri Nedir

Antropometri, insan bedenine ait bazi fiziksel Ozelliklerin (agirlik, boy,
gogis, kol ve bas g¢evresi, viicudun yag miktar1 vb.) bilimsel olarak oOlciilmesi ve
aralarindaki iligkilerin saptanmasi bilimidir. Kisi veya gruplarin beslenme
durumlarinin  arastirilmasit ve degerlendirilmesinde antropometrik Ol¢iimlerden
yararlanilir.  Antropometrik  Olglimler  biliyime ve gelisme  durumunun
degerlendirilmesinde ve viicut kompozisyonunun belirlenmesinde kullanilan

olcimlerdir (Kutluay ve ark., 1997).
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2.4.1. Antropometrik Olgtim Yontemleri

Antropometrik 6l¢timler ¢evre, deri alt1 yag, uzunluk ve genislik 6l¢iimleridir.

Antropometrik ol¢iimler genellikle literatiirde gegerlilik ve gilivenilirligi bilimsel

caligmalar ile kanitlanmis yontemler kullanilarak yapilir. Antropometrik 6l¢iimlerin

alinmasinda en cok dikkat edilmesi gereken hususlarin basinda dogru OSlgiim

noktalarini kullanarak 6l¢lim almak gelmektedir.

2.4.1.1. Antropometrik Cevre Ol¢tuimleri

Cevre ol¢iimlerinde genellikle omuz, biceps, karin, bel, kalca, gogiis, calf,

uyluk cevre Olglimleri degerlendirilmektedir. S6z konusu bolgelere ait Olgiim

noktalar1 agagida gosterilmistir.

Omuz: Deltoid kasmin maksimal g¢ikintisindan sternum ve 2. kaburganin

birlestigi noktadan olculur.

Biceps: Scapulanin akromion ¢ikintisi ile ulnanin olekranon ¢ikintisi arasinda

orta noktadan kol ekstansiyonda iken 6l¢iim yapilir.

Karm: Denek, topuklar bitisik, kollar yanda, ayakta dik pozisyonda iken
gbobegin yaklasik 5 cm altindan 6l¢iim yapilir.

Bel: Belin en dar bolgesinden normal solunum esnasinda 6lgiiliir.
Kalca: Kalga kaslarinin maksimal ¢ikintisi iizerinden yatay olarak o6l¢iiliir.

Gogiis: Denek ayakta dururken, ayaklar omuz genisliginde agik pozisyonda
4. kaburganin sternum ile eklem yaptig1 noktadan yatay olarak ol¢iildii.

Olciimler normal bir soluk veristen sonra alinir.
Uyluk: Gluteal bolgenin hemen altindan maksimum genislik 6lgiilir.

Calf: Calf kaslar1 {izerinde maksimum ¢evre 6l¢iisii alinir (Zorba 2000).
2.4.1.2. Deri Alt1 Yag Ol¢iimii

Viicut yapisinin degerlendirilmesinde yaygin kullanilan yontemlerden biri

olan deri alt1 yag kalinlig1 6l¢limii, baslica bilinen kas i¢i, kas {istii, karin boslugu ve

gogiis boslugundaki yaglarla birlikte derinin hemen altindaki yaglar1 ele alir. Son
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yillarda yapilan aragtirmalarda degisik kronik hastaliklardaki artan risk faktorleri
icinde 6nemli rol oynadig1 goriisii hakim olmaktadir (Zorba 2005). Deri alt1 yag
6lcimi, vicudun toplam yag oraninin yarisinin derinin altindaki yag depolarinda
toplandig1 ve bunun toplam yag miktan ile iliskili oldugu gerekcesine dayanarak
yapilir. Deri alt1 yag kalinligr 6l¢iimii bas parmak ve isaret parmagiyla deri ve deri
alt1 yag tutularak, dogal deri kivrimi yoniinde, kas dokusundan uzaga ¢ekilmek

suretiyle yapilir (Glinay ve ark., 2006).

Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde kullanilan bir antropometrik
Ol¢lim yontemi olan deri alt1 yag Olgiimler, viicudun triceps, biceps, subscapula,
supra iliac, quadriceps, abdomen ve calf bolgelerinden alinir. Deri alt1 yag Slgtimleri
genellikle literatiirde gecerlilik ve giivenilirligi kanitlanmis bazi formiillere dahil
edilir. Boylece viicut yag yilizdesi hesaplanir. Deri alti yag 6lgiimii yapilirken su

hususlar g6z 6nlnde bulundurulmalidir (Koz 2012);
e Biitiin dl¢iimler viicudun sag tarafindan yapilmalidir.
o Kaliper bas parmak ve isaret parmaginin 1 cm uzagina yerlestirilmelidir.
o Kaliper okunurken parmaklar ¢cimdiklemeye devam etmelidir.
o Kaliper okunmadan 6nce 1-2 sn beklenmelidir.

e Her bolge 6l¢iimii 2 kez yapilmali, eger Olclimler arasindaki fark 1-2 cm

siirlar1 i¢inde degilse test sifirlanip yeniden yapilmalidir.

Triceps Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayakta ve kollar1 yanlara sarkitilmis
durumda iken sag 6n kolun arka orta boliimiinde akromion ve olekranon arasindaki

orta noktadan vertikal diizlemde, deri sol el ile, kaliper sag el ile tutularak ol¢iiliir

Biceps Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayakta ve kollar1 yanlara sarkitilmig
durumda iken sag kolun biceps kasinin orta noktasi lizerinden deri sol el, kaliper sag

elle tutularak vertikal eksende ol¢tlir.

Pectoral Deri Kivrim Kahnhg: Olgiimiin almacag yer, sag meme ucunun
yukarisinda ve hafif saginda saptanir. Deri kivrimi, yatay ¢izginin 45 derece agisinda

alinir.
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Subscapula Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayakta ve kollar1 yanlara
sarkitilmig durumda iken skapulanin alt kismindan, viicuda diagonal olarak 45

derecelik ag1 ile deri tutularak 6l¢tim yapilir.

Suprailiac Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayakta ve kollar1 yanlara
sarkitilmig durumda iken midaksillar eksende iliak krestin iistiinde 45 derecelik ag1

ile deri tutularak 6l¢iim yapilir.

Abdomen Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayakta iken karin bdlgesinin orta

hatti tizerinden viicuda diagonal olarak 90 derecelik a¢1 ile deri tutularak 6l¢tliir

Quadriceps Deri Kiviim Kalinhgi: Sporcu ayak tabanlar1 yere tam olarak
temas eder durumda ve bacaklar1 90° fleksiyonda otururken, sag baldirin en genis

bolgesinden medial eksenden dikey olarak olgiiliir (Colakoglu 2003, Baylan 2008).
Calf Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayakta iken calf kasinin orta hatti
tizerinden viicuda diagonal olarak 90 derecelik ag1 ile deri tutularak alindi.

2.4.1.3. Antropometrik Uzunluk Olgtmleri

Uzunluk o6l¢timleri, viicudun yapisal 6zelliklerini belirlemek i¢in kullanilan
onemli bir 6lcimdur. Ayrica uzunluk Slgimleri ile sporcularin spor dalina uygun

postiirel yapida olup olmadiklar da tespit edilmektedir.

Boy Uzunlugu: Viicut diik pozisyonda iken, ayak tabanlari ile basin varteks

noktas1 arasindaki mesafenin 6lgtimiidiir.

Biist Uzunlugu: Ust ekstremite de parca uzunluklari direkt olarak anatomik

noktalar arasindaki uzakliklar olarak olg¢iiliir.

Toplam Kol Uzunlugu: Akromion ile elin en uzun parmak ucu arasindaki

uzaklik mezura ile 6l¢iiliir.

El Uzunlugu: Radius’ un Stiloid ¢ikintisinin distali ile en uzun parmak ucu
arasindaki uzaklik, denegin eli ile 6nkolu aym hat iizerinde olacak sekilde bilekte

blktlme olmadan mezura ile dlgulur.

13



On Kol- El Uzunlugu: Olekranon ile en uzun parmak ucu arasindaki
uzunluk, kollar yanlara serbest¢e sarkitilmis, dirsekler 90° derece bukili 6n kollar
yere ve birbirlerine paralel, eller 6n kolun uzantisinda bilek diiz avug icleri yiiz yiize

bakar durumda iken 6l¢iim yapilir.

Alt Bacak Uzunlugu: Tibianin medial ¢ikintisi ile malleolus medialisi ug
noktalar1 aras1 sag ve soldan ayr1 ayr1 Holtain marka kalibrasyonu yapilmis kayan

kaliperle olculir.

Ust Bacak Uzunlugu: Tibial nokta ile yer arasindaki uzaklik, sporcular

ayakta iken kaliperle olculir.

Ayak Uzunlugu: Topuk arkasi(akropodion) ile en uzun parmak(pternion)

arasindaki maksimal uzaklik sporcular ayakta iken 6lctlir (Ozer 1998).
2.4.1.4. Antropometrik Cap Olclimleri

Antropometrik ¢ap Olctimleri viicudun sekiz farkli noktasindan alinir. Bu

noktalar genellikle viicudun eklem noktalaridir.

Gogiis Genisligi: Denek iki elini de kalca kemiginin iist kismina koyarak
ayakta durdu. Kivrik uglu ¢ap pergelin uglar1 koltukalt1 bolgede 2. veya 3.kaburganin
bitis noktasina gelecek sekilde yerlestirildi. Denek nefes verildikten sonra 6l¢iim

yapilir.

Gogiis Derinligi: Denek sag elini basinin arkasina koyar ve ayakta durdu.
Kivrik uglu ¢ap pergelin bir ucu ksifoid kemigin ucuna, diger ucu da omurganin
bitiminden 12.kaburganin iistiine yerlestirildi. Ol¢iim dene nefes verildikten sonra

yapildu.
Kalc¢a genisligi: Kalga kemiginin en uzak u¢ noktalar ol¢iliir.

Ayak Bilegi Genisligi: Ayak bir tabure ya da sehpa Uzerine konuldu ve
kivrik uglu ¢ap pergelin uglar1 45 derecelik agiyla malleollerin tizerine yerlestirildi ve

ol¢tim yapilir.

Diz Genisligi: Diz 90 derecelik ac1 yapacak sekilde kiiclik bir sehpa iizerine

konuldu ve 45 derecelik agida, diz genisliginin en dar yerinden 6lgtim yapilir.
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El Bilek Genisligi: Radiyusun stiloid ¢ikintis1 ve ulna arasindaki mesafe

olgular.

Dirsek Genisligi: Denek dirsek biikiilii ve avug i¢i yukar1 bakarken kol
kemiginin kondilleri arasindaki mesafe kivrik uglu ¢ap pergel ile yere paralel gelecek

sekilde ol¢iiliir.

Omuz Genisligi: Denek anatomik pozisyonda iken, kivrik uglu ¢ap pergel
yere paralel gelecek sekilde omuz kemiklerinin en belirgin dis kisimlarindan 6l¢iiliir
(Koz 2012).

2.5. Vicut Kompozisyonu Kavram

Viicut kompozisyonu bireyin saglik ve fiziksel fitness profilinin anahtar
unsurudur (Altintag 2006). Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas
hiicreleri, diger organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya
gelmesinden olusur. Viicuttaki organ ve liyelerde benzerlik olmakla birlikte her
insanin birbirinden farkli viicut kompozisyonu vardir (Zorba ve Kartal 1995). Viicut
kompozisyonunda meydana gelecek degisikliklerde en onemli rolii kas ve yag
kitleleri belirler. Kas ve yag dokular1 17 analiz edildiginde her ikisinin de su, yag ve
proteinden olustugunu fakat kas hiicrelerinin“i%80, %7“si yag, %22“si
proteinden meydana gelirken, yag hiicrelerinin %22 su, %72si yag ve %6 s1
proteindir. Viicut yag kiitlesi ve yagsiz vicut kitlesi, vicut kompozisyonunu
olusturur. Bu iki kiitlenin toplami ise enerji kullannminda biiyiik rol oynamaktadir

(Danac1 2008).

Viicut kompozisyonunun belirlenmesinde kullanilan yontemlerden birisi
viicut yag oranidir. Viicut yag orani, cesitli deri alti yag dokusu kalinliklarinin
Olclilmesi sonucu, bulunan degerlerin formiilde yerine konulmasi ile kolayca
hesaplanabilir  (Bilgin  1995). Insan hayatim yakindan ilgilendiren beden
kompozisyonunu etkileyen en biiyiik faktorler cinsiyet, yas, fiziksel aktivite,

hastaliklar ve beslenme aliskanliklaridir (Zorba 2000).

Viicut kompozisyonunun belirleyicilerinden birisi de viicut agirhigidir. Viicut
agirhiginin normal degerleri ile ilgili bircok tablo bulunmaktadir. Bu tablolar; yas,

cinsiyet, boy ve viicut agirhig degerlerinden ¢ikarilmistir. Fakat bu tablolardan her
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zaman dogru sonug¢ ¢ikarmak miimkiin degildir. Yine tablolar cok defa yasla hafif bir
agirhik artmasimi ongdrmiistiir. Halbuki yas arttikga organizmada metabolik aktif
hiicrelerin sayisinda bir azalma, 25 yasindan sonra her on yilda % 3 kadar meydana
gelmektedir. Bu nedenle bazi yazarlara gore tablolara her zaman gilivenilmemelidir;
bir kisi fazla yagl olmadig halde viicut agirligi fazla olabilir veya viicut agirhgr az
olan biri fazla yaglh yani sisman olabilir. Goriildiigii gibi sismanlikta 6nemli olan

viicut yag oraninin da degerlendirilmesidir (Akgiin 1993).

Viicut kompozisyonu énemli bir fiziksel uygunluk parametresidir. Nitekim
viicut yag oraninin fazla olmasi kisinin ¢alisma kapasitesini diigiirmektedir. Ayrica
fazla viicut agirligi, viicut hareket ederken yapilan harekete ekstra yiik eklenmesine
neden olmaktadir (Gokmen ve ark., 1995). 20-24 yas grubunda bulunan kadin ve

erkeklere ait ideal viicut kompozisyonu degerleri asagida gosterilmistir.
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Tablo 2.1: 20-24 Yas grubu kadin ve erkekler i¢in ideal viicut kompozisyonu

olculeri (Ozer 2001)

Erkekler i¢in referans degerler

Kadinlar i¢in referans degerler

Yas 20-24 Yas 20-24

Boy 174 cm Boy 163,8 cm
Agirlik 70 kg Agirlik 56,7 kg

Total yag 10,5 kg (%15) Total yag 15,3 kg (%27)
Depo yag 8,4 kg (%12) Depo yag 8,5 kg (%15)
Esansiyel yag 2,1 kg (%3) Esansiyel yag 6,8 kg (%12)
Kas dokusu 31,3 kg (%44,8) | Kas dokusu 20,4 kg (%36,3)
Kemik dokusu 10,4 kg (%14,9) | Kemik dokusu 6,8 kg (%12)
Digerleri 17,6 kg (%25,3) | Digerleri 14,1 kg (%25)
Yagsiz viicut agirhgr | 61,7 kg Yagsiz viicut agirhigr | 48,5 kg

Vicut Kompozisyonu Olciim Yontemleri:

Vicut kompozisyonunun ol¢ciminde genellikle antropometrik  6lglim
yontemleri kullanilmaktadir. Antropometrik Ol¢iimler (derialti yag, cevre ve cap
6lglimleri) viicut kompozisyonunun viicut yogunlugu, yag orani ya da yag miktari ve
yagsiz viicut yogunlugu, yag orani yada yag miktar1 ve yagsiz viicut agirligr (kemik
ve kas) gibi, degisik unsurlarini tahmin etmek i¢in kullanilir. Derialt1 yag kalinligi,
vicut caplart veya enleri ve viicut dairesel g¢evresi Olgiim teknikleri, viicut
kompozisyonu tahminleri i¢in olduk¢a dogru sonuglar verdiginden, ge¢miste
kullanilmistir. S6z konusu teknikler ile sualti tartim metodu arasinda pozitif ve
yiiksek bir iligki oldugu gibi, bunlarin bazi avantajlar1 da vardir. Bu avantajlar,
aletlerin ¢cok pahali olmamasi, ¢ok az yer kaplamalar1 ve dl¢iimiin kolay ve ¢abuk

uygulanabilir olmasi seklinde siralanabilir. Dolayisiyla, biiyiik gruplarin test

edilmesinde daha verimli bir sekilde kullanilabilirler (Kalyon 1986).
2.6. Beden Algis1 Kavram

Genel olarak alg1 i¢ ve dig diinyamizin farkinda olmaktir. Duyu organlarimiz
araciligi ile almis oldugumuz uyaricilarin belirli bir kismi algilanir. Ayni ¢evredeki

iki ayn1 kisi farkli seyler algilayabilir. Algilar kisinin deneyimleri, 68renmeleri,
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dikkatinin yonii ve duygularindan etkilenir. Beden algis1 kavrami ¢esitli disiplinlerde
uygulama olanagi buldugu i¢in ¢esitli tanimlamalar1 yapilmistir, ancak bunlar
cogunlukla beden algisinin bir yoniiyle ilgilidir. Genel olarak beden algisi birbiri
yerine gecen tanimlamalarla (beden kavrami beden imgesi, beden semasi, beden

egosu) kullanilir (Alagiil 2004).

Beden algisi ise bebeklikte gelismeye baslayan, 6zellikle ergenlik déneminde
6nem kazanan, yasam boyu degisen ve gelisen bireyin kendi bedeni ile ilgili siibjektif

algilamasini igeren zihinsel siireci ifade eden dinamik bir kavramdir (Aslan 1998).

Beden algis1 dogumdan sonra gorsel algilama ile baglar. Bireysel gelisim
stiresince beden algisi, basta gorsel olmak tizere duyusal deneyimler, duygusal
deneyimler, sosyal deneyimler, bireyin kendi beden imajina verdigi deger,
baskalarinin onun fiziksel goriintiisii hakkindaki tutum ve fikirleri ve bireyin bu

tutum ve fikirlere verdigi reaksiyonlar ile belirlenir (Mutlu 2007).
2.6.1. Beden Algisinin Gelisimi

Beden algisi, biliylime ve gelisme siireci ig¢inde olusur. Beden algisinin
gelisimi bireyin kisisel ve sosyal deneyimlerinin bir Uiriiniidiir. Bu deneyimler, duyu
organlaria (dokunma, duyma, gérme) ait algilarin sonucu oldugu gibi, insanlar arasi
iligkilerin niteligine de bagl olabilir. Kisisel deneyimler zamanla bireyin kendi
icinde tanimlanir. Biitlinliik, kisisel bir ¢ercevenin gelisimini kolaylastirir. Hem
gelisme hem de kendi algisimi siirdiirme, birey ve cevre arasinda algisal geri
itilmesine baglidir. Cocukluktan yasliliga kadar normal beden algisi gelisiminin
bilinmesi, bir imajin degisimine karst kisinin tepkisini belirleme bakimindan
Oonemlidir. Beden algis1 ve ben kavrami, ¢ocukluk doneminde gelismektedir. Bu
donemde cocuk, ¢evresinden deneyim kazanir; bu deneyimi pekistirir ve gevresiyle
tepkide bulunur. Cocugun viicut siirlarinin kesin olarak belirlenmesi, beden algisi
olusumunu kavramasi ile gergeklesir. Cocugun beden algis1 siit gocugu, oyun ¢ocugu
ve okul cocugu donemlerindeki gelisim siirecinde olusan degisiklikler sonucu ortaya

cikmaktadir (Velioglu ve ark., 1992).

Beden imgesinin gelisimi erken yaslarda baslaylp yasam boyu yeni

degismeler ve diizenlemelerle siirmektedir. Ergenlik donemi, yogun biyolojik

18



degisim ve olgunlagsmanin yaninda ruhsal ve zihinsel degisimlerinde yasandigi bir
donem oldugu icin, beden imgesinin gelisimi acisindan son derece onemlidir. Bu
donemde ergenin bedenini kabul edip, olumlu bir beden imgesi gelistirebilmesi pek
cok etmene baghdir. Toplumda ve medyada sunulan ideal beden tipleri, yetiskinlerin
ve akranlarin, ergenin bedensel 6zelliklerine verdigi tepki ve degerlendirmeler, alay,
elestiri ve yargilamalar ergenin beden imgesinin olumlu ya da olumsuz olmasi
konusunda oldukga etkilidir. Biitiin bunlar dogrultusunda, ergenlerin bedenlerinden
memnuniyetlerini aile, akran ve medya gibi sosyokiiltiirel etmenlerin dogrudan ya da
dolayli olarak nasil etkiledigi sorusuna yanit aramak onem kazanmaktadir (Ding

2010).

Beden algisinda, kisiler kendi bedenleri ile ilgili duygulari, tutumlar1 ve
deneyimleri gibi pek ¢ok faktor etkili olmaktadir. Bu faktorlerle birlikte, bireylerin
kendi bedenleri ve diger kisilerin bedenlerini yorumlamalarinda kiiltlirtin de etkisi
oldugu bilinmektedir. Ozellikle, biiyiime ve gelisme ile ilgili en yogun yasantilarin
oldugu ergenlik donemi (12-16 yaglar1 arasi) beden algisinin gelisimi i¢in ¢ok
onemlidir. Bu donemde yasanan viicut imgesini kazanma siirecinde ergenlerin ¢ogu,
kiiltiriin ideal viicut olarak sundugu modelin etkisinde kalir. Begenilen viicudun
nasil olmas1 gerektigi hakkindaki kalip yargilar ve kiiltiirel kurallar ergenin kendi
bedenini algilamasina 6nemli sekilde etki eder. Bu ideal viicudun 6l¢iileri aile, akran

gurubu ve toplum tarafindan belirlenir (Kulaksizoglu 1999).

Bireyin beden algisinin gelisiminde bedenle ilgili eski ve yeni tim duygu,
tutum ve algilart kadar, baskalarinin ya da bagkasinin bakis acis1 da Onem
tasimaktadir. Bu algi, zaman igerisinde degisiklige ugrayabilir, sosyokiiltiirel
degerler beden algisina yansitilabilir ve beden algis1 kisinin gergek yapisiyla uyumlu
olabilecegi gibi, uyumsuz da olabilir. Ornegin zayif oldugu halde kendisini kilolu
olarak goéren ya da viicudunda herhangi bir ciddi kusur olmadigi halde yine de
kendini kusurlu bulup begenmeyen kisiler vardir. Kisilerin bedenlerinin pargalarina
ve onlarin islevlerine verdigi anlam ve deger ayni olmayabilir. Bu nedenle de
bireylerin kendi beden algisi ile baskalarinin onun bedeniyle ilgili degerlendirmeleri

farkli olabilir (Demirer 2012).
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2.6.2. Beden Algisinin Ozellikleri

Beden kavrami; kisinin gercekte bedeninin nasil goriindiigline, ne bi¢cimde
olduguna ve ne ise yaradigina iliskin c¢evreden edindigi algilardan olusmaktadir.
Beden imgesi 6zlenen beden; beden kavramiysa algilanan ger¢ek bedendir. Beden
imgesi, her zaman insanin bedenine iligkin ger¢ekleri yansitmayabilir. Beden imgesi
ile beden kavraminin birbirine uyumlu olmasi ruh saglig1 agisindan ¢ok Snemlidir.
Bu uyum bireyin bedenini kabul etmesini giiclendirmektedir. Beden imgesinin beden
kavramiyla ¢atigmasi ise, bedenin reddedilmesini artirabilir. Beden imgesiyle beden

kavram1 birbirini tamamlamaktadir (Basaran 2005).

Literatiirde yer alan ilgiler degerlendirildigi zaman, beden algisinin birtakim
Ozellikleri oldugu sonucuna ulasabiliriz. Nitekim beden algis1 bircok degiskenden
etkilenen bir olgudur. Beden algisi kavramini iyi anlamak i¢in beden algisinin
Ozelliklerini de iyi anlamak gerekmektedir. Ergir (1996), literatiirde yer alan beden
algis1 tanimlarmi da ele alarak beden algisinin genel oOzelliklerini su sekilde

belirtmistir;

e Beden algisinin gelismesinde bedenle ilgili eski ve yeni tiim duygu, tutum
ve algilar 6nemlidir.

eBireyin beden algisi, kendi algilan kadar baskalarinin bakis acisindan da
etkilenir.

eBeden algisinin kavramsal yonii oldugu gibi gergek yonii de vardir.

eBeden algis1 dinamik ve degisebilir niteliktedir.

eBeden algis1 salt beden ve beden parcalarina tutumu degil onlarin
islevlerine kars1 tutumu da gosterir.

e Sosyo-kiiltiirel degerler bir kisinin beden algis1 kavramina yansir.

eBeden algis1 gergek beden yapisiyla uyumlu yada uyumsuz olabilir.

eBeden algis1 benlik, kendilik, kimlik ve kisilik kavramlariyla yakin
iliskiye sahiptir.

eBeden algis1 kavraminin olusmasinda biling dis1 6znel yasantilarda
onemli oldugundan hi¢ kimse kendi beden algisini tam olarak

tanimlayamaz.
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2.6.3. Kotii Beden Algis1 ve Nedenleri

Beden algis1 ise, bireyin kendi viicudunu algilama seklidir. Bireyin viicut
yapisi, zihninde hayalini kurdugu ideal beden yapisindan cok farkli ise beden
memnuniyetsizligi goriilmektedir. Bireyin sahip oldugu viicut yapisi, algiladigi viicut
yapist ve idealindeki viicut yapisi arasindaki farklar arttikga beden memnuniyetsizligi
de artmaktadir. Bu tanimlamada algilanan viicut yapis1 kavrami 6nemlidir. Ciinkii
zaylf oldugu halde kendisini sisman olarak tanimlayan bireyler mevcuttur. Bu

bireylerde ciddi beden memnuniyetsizligi goriilmektedir (Dilek 2006).

Yapilan  arastirma  sonuclart  incelendiginde  kadinlarda  beden
memnuniyetsizliginin erkeklere gére daha yaygin oldugu belirlenmistir. Kadinlar
erkeklere gore normal viicut yapisina sahip olsalar dahi, kendilerinin belirlenen ideal
agirthgin - cok tizerinde olduklarmi diisiinmektedirler. Aym farklihlk diyet
uygulamalarinda da goze c¢arpmaktadir. Zayiflamak veya viicut agirligini korumak
icin diyet uygulama kadinlarda ¢ok daha fazladir. Bedeninden memnuniyetsizlik
duyan erkekler daha cok egzersiz yapma yontemini tercih etmektedirler. Genel
olarak aragtirmacilar beden memnuniyetsizliginin gelismesinde iki 6nemli sebep
oldugunu belirtmiglerdir. Bunlardan birincisi beden kitle indeksinin yiiksek olmasi
ikincisi ise beden kitle indeksi yiiksek olmadigi halde hissedilen ince olma baskisidir
(Dilek 2006).

Literatiirde yer alan bu bilgiler 1s18inda beden algis1 konusunda insanlarin
memnuniyetsizlik yasamalariin temelinde fazla kilolu olmak, daha ince goriinmek,
obez olmak ve kilo verme konusunda sikinti yagamak gibi durumlarin geldigini
gormekteyiz. Bunun yaninda toplumsal anlamda fiziksel goriiniim ile kendini
begendirme gibi durumlarda beden algis1 konusunda hosnutsuzluk yasamaya neden

olabilir.

Kog¢ (2004), beden algisini etkileyen gesitli degiskenleri degerlendirmis ve
beden algisini etkileyen temel faktorlerin fiziksel, psikolojik, sosyolojik ve ¢evresel

faktorler oldugunu belirlenmistir.
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Sosval faktorler

Fiziksel faktorler

Ailenin ve
Bedendeki arkadaslarin
degisimler dngdrdiigii model

Psikolojik faktorler Cevresel faktorler

Etkisiyle olusan Medyanin sundugu
model modeller

Sekil 2.1: Genglerin beden algisini etkileyen faktorler (Kog 2004)

2.6.4. Beden Algisinin Bilesenleri

Beden algisinin {i¢ temel bileseni vardir. Bunlar; gercek beden, beden ideali

ve beden sunumudur.
2.6.4.1. Gergek Beden

Gercek beden tamamen objektif olarak o6lculebilir ve gorilebilir olup,
bedenimizi nesnel olarak ifade eden bir olgudur. Gergek beden genlerimizle yaratilip,

cevresel faktorlerle sekillenir ve degisir (Temel 2005).
2.6.4.2. Beden ideali

Beden ideali; bedenin biitiinlinlin veya bir bdliimiiniin, olmasi istenen,
ulagilmaya calisilan sekli olarak tarif edilebilir. Beden ideali, kisinin bilingli ya da
bilingsiz olarak beden gercgekligini ve beden sunumunu, ¢ocuklugundan bugiine
kadar igsellestirdigi ve benimsedigi norm veya standartlarla kiyaslamasini igerir.
Egitim, yetisme sekli, kiiltiir, moda ve sosyal davranis degisiklikleri beden idealini

etkiler ve degistirir (Temel 2005).
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2.6.4.3. Beden Sunumu

Beden sunumu kisaca kisinin kendi bedenini iyi gostermesi i¢in yaptigi
davraniglar biitliniidiir. Ayrica beden sunumu kisilerarasi iletisim ve bilgi aktarimi da
beden algis1 iizerinde etkili bir olgudur. Fiziksel goriiniim ve formda kalmak gibi
konularda, arkadas ¢evrelerinin benzer goriisleri paylastig1 ve benzer uygulamalarda
bulundugu goriilmistiir (Temel 2005). Kendilerini fiziksel agidan olumlu
degerlendirenlerin, insan iligkilerinde daha gilivenli ve islerinde daha basarili oldugu;
kendini begenmeyen, kendinde bircok kusur bulundugunu diisiinen bireylerin ise,
yasamlarinin ¢esitli donemlerinde ya da siirekli olarak huzursuz, giivensiz ve

degersizlik duygulari iginde olduklari bilinmektedir (Demirer 2012).
2.6.5. Beden Algis1 Ve Ruh Saghg

Beden imgesinin gelismesi ve siirekli olarak degismesi bedensel gelisim
disinda pek ¢ok etmene baglidir. Bunlardan bazilari; bireyin benlik giicii, diirtii ve
guddleri, kendilik imgesi, giiven duygusu, 6grenme ve olgunlagsma diizeyi, bedenine
karst duyarlihi@i ve verdigi anlam, toplumun beden goriiniisiine verdigi deger ve

cinsiyet olarak sayilabilir (Dogan 1992).

Yalnizca giiniimiizde degil gecmiste de hemen tiim toplumlarin dis goriiniise,
cekicilik, guzel ve yakisikli olmaya verdikleri nem ister istemez hemen herkeste hos
ve begenilir olma arzusunu yaratmis bu nedenle de insanlar sagliklarinin tehdit
edilmedigi durumlarda dahi daha giizel goriinmek ugruna estetik ameliyatlara
yonelmisglerdir. Fiziki goriiniise verilen dnem cogunlukla kitle iletisim araglariyla
tiim toplumlara, dolayisiyla da tek tek bireylere ulastirilirken insanlar da bu tiir goriis

ve degerlendirmelere kosullanmiglardir (Demirer 2012).

Goriinise verilen anlam ve goriinisle ilgili degerlendirmeler, iginde
bulunulan zamana ve toplumun kiiltiiriine gore degisebilmektedir. Eski ¢aglarda
tanricalar asir1 kilolu ve bu halleriyle begeni toplarken giiniimiizde kadinlar ince ve
narin bir beden yapisina 6zendirilmekte ve bu ugurda da kadinlarin pek ¢ok sikintiya
katlanabildikleri gdzlemlenmektedir.  Kendilerine sunulan ideal olculere gore
bedenleriyle ilgili duygu ve tutum gelistiren insanlarda ideal Olgiilerden sapma,

bireyin kendilik degerlendirmesinde degismeye yol agmaktadir. Clinkii bireyin kendi
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bedenini ve beden parcalarini algilayarak onlara belli anlamlar vermesi kendine
giiven, kendine saygi, kendilik algisi, kimlik ve kisilik kavramlart ile yakindan
iliskilidir. Kendini fiziksel agidan olumlu degerlendirenler kisiler arasi iligkilerde
daha giivenli ve islerinde daha basarili olurken, kendini begenmeyen, kendinde
birgok kusurlu yanin bulundugunu diisiinen insanlar ise yasamlarinin g¢esitli
donemlerinde ya da siirekli olarak huzursuz, giivensiz ve degersizlik duygulari i¢inde

olurlar (Demirer 2012).

Ergenlerin bedensel goriinim ve 06zelliklerinden hosnut olmalar1 iginde
bulunduklar1 ¢evreyle yakindan iligkilidir. Onlarin bedenlerini gururla ve
memnuniyetle ya da sikinti ve utangla algilamalari, ¢evrelerindeki yetiskinlerin ve
akranlarin  degerlendirmelerinden etkilenecektir. Ergenin gelisen cinselligine,
yogunlasan duygularina, artan begenilme ihtiyacina, degisen bedensel 6zelliklerine
ve dis goriiniisiine kiiltiirel degerlerin, yetiskinlerin ve akranlarin verdigi tepkiler,
degerlendirmeler, onlarin olumlu ya da olumsuz beden imgesi gelistirmelerine yol

acacaktir (Ceyhan 2002).
2.6.6. Beden Algis1 Ve Egzersiz

Gilinlimiizde spor, i¢inde yasadigimiz toplumsal yasam ile i¢ igedir. Spor
kisilerin sosyal, bedensel, zihinsel ve ruhsal gelisiminde 6nemli role sahiptir. Bireyin
karakterinin gelismesinde ve sekillenmesinde, kendine olan giiveninin artmasinda,
sosyal bir insan olmasinda, pratik diisiinme yetene8inin gelismesinde, zihinsel
oldugu kadar, bedensel ve ruhsal olarak da saglikli olabilmesinde 6nemli etkisi
vardir. Ideal beden yapisi icin basvurulan yollardan birisi olan fiziksel aktivite, son
yillarda pek c¢ok insanin tercih ettigi bir yontemdir. Fiziksel etkinlikler yolu ile
bireyler yeni bir fiziki goriiniime ulagsma sans1 bulurken, bu yeni goriintimle birlikte
viicutlarinin fiziksel zindelik 6zellikleri hakkinda olumlu diisiincelere de sahip
olmaktadirlar (Cok 1990). Literatiirde yer alan calismalarda egzersiz ile beden
algisinin gelismesi arasinda anlamli bir iliski oldugu ortaya ¢ikmistir (Cok 1990,
Altintas  ve Asc¢i, 2005). Uluslararas1 literatiirde yer alan ¢alismalar
degerlendirdigimiz zaman da, birgok arastirmada beden imgesinin egzersiz yapan

bireylerde daha yiiksek oldugu bulunmustur (Fuller et al., 2012, Maikina 2012).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma grubu

Arastirmaya diizenli olarak spor yapmayan ve yas ortalamasi 42 olan toplam
20 kadin katilmistir. Katilimcilar genel olarak herhangi bir saglik sorunu olmayan ve

diizenli olarak pilates ¢aligmalarina gelebilecek kadinlardan se¢ilmistir.
3.2. Cevre Olgumleri

Antropometrik ¢evre 6l¢iimlerinde mezura kullanilmistir. Elde edilen degerler
cm olarak kaydedilmistir 6l¢tim yerleri literatiire uygun olarak alinmistir (Zorba
2000).

Resim 3.1:Uyluk ¢evre él¢imi

Uyluk: Gluteal bolgenin hemen altindan maksimum genislik 6l¢tilmiistiir.
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Kalga: Kalca kaslarinin maksimal ¢ikintis1 iizerinden yatay olarak

Olciilmistiir.

Gogiis: Denek ayakta dururken, ayaklar omuz genisliginde acik pozisyonda
4. kaburganin sternum ile eklem yaptig1 noktadan yatay olarak o6lgiildii. Olcuimler

normal bir soluk veristen sonra alinmistir.

Karm: Denek, topuklar bitisik, kollar yanda, ayakta dik pozisyonda iken
gbobegin yaklasik 5 cm altindan 6l¢iim yapilmistir.

Resim 3.2:0Omuz gevre olgumi

Omuz: Deltoid kasmnin maksimal ¢ikintisindan sternum ve 2. kaburganin

birlestigi noktadan Ol¢ililmiistiir.
3.3. Genislik (Cap) Olcumleri

Kivrik uglu ¢ap pergel kullanilarak 6l¢iim yapilmistir. Elde edilen degerler
cm olarak kaydedilmistir. Koz (2012), tarafindan belirtilen 6l¢lim noktalarindan

yapilmustir.

Gogiis Genisligi: Denek iki elini de kalga kemiginin {ist kismina koyarak
ayakta durdu. Kivrik uglu ¢ap pergelin uclar1 koltukalti bolgede 2. veya 3.kaburganin
bitis noktasina gelecek sekilde yerlestirildi. Denek nefes verildikten sonra 6l¢iim

yapilmustir.
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Gogiis Derinligi: Denek sag elini basinin arkasina koyar ve ayakta durdu.
Kivrik uglu cap pergelin bir ucu ksifoid kemigin ucuna, diger ucu da omurganin
bitiminden 12.kaburganin iistiine yerlestirildi. Ol¢iim denek nefes verildikten sonra

yapilmustir.
Kalga genisligi: Kalca kemiginin en uzak u¢ noktalar1 dl¢tilmiistiir.

Ayak Bilegi Genisligi: Ayak bir tabure ya da sehpa Uzerine konuldu ve
kivrik uglu cap pergelin uglar1 45 derecelik agiyla malleollerin {izerine yerlestirildi ve

Olclim yapilmstir.

Diz Genisligi: Diz 90 derecelik ac1 yapacak sekilde kiiclik bir sehpa iizerine

konuldu ve 45 derecelik acida, diz genisliginin en dar yerinden dl¢tim yapilmistir.

El Bilek Genisligi: Radiyusun stiloid ¢ikintis1 ve ulna arasindaki mesafe

Olciilmiistiir.

Dirsek Genisligi: Denek anatomik pozisyonda iken, kivrik uglu cap pergel
yere paralel gelecek sekilde dirsek kemigini olusturan kemiklerin en dis

kisimlarindan ol¢tilmiistiir.

Omuz Genisligi: Denek anatomik pozisyonda iken, kivrik uglu ¢ap pergel
yere paralel gelecek sekilde omuz kemiklerinin en belirgin dis kisimlarindan

Olciilmiistiir.

Meta-carpal genislik: El carpal kemiklerinin en dis noktalar1 arasindaki

genislik ol¢iilmiistiir.

Meta-tarsal genislik: Ayak tarsal kemiklerinin en dis noktalar1 arasindaki

genislik ol¢iilmiistiir.
3.4. Deri alt1 yag olciimii
Deri alt1 yag dl¢iimlerinde skinfold caliper kullanilmistir. Elde edilen bulgular

mm olarak kaydedilmistir (Baylan 2008).

Triceps Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayakta ve kollar1 yanlara sarkitilmig
durumda iken sag 6n kolun arka orta boliimiinde akromion ve olekranon arasindaki
orta noktadan vertikal diizlemde, deri sol el ile, kaliper sag el ile tutularak

Ol¢tilmistiir.
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Biceps Deri Kivrim Kalinhg@i: Sporcu ayakta ve kollar1 yanlara sarkitilmig
durumda iken sag kolun biceps kasinin orta noktasi lizerinden deri sol el, kaliper sag

elle tutularak vertikal eksende ol¢ililmiistiir.

Pectoral Deri Kivrim Kahnhg:: Olciimiin alinacag yer, sag meme ucunun
yukarisinda ve hafif saginda saptanir. Deri kivrimi, yatay ¢izginin 45 derece agisinda

alinir.

Subscapula Deri Kivrim Kahnhgi: Sporcu ayakta ve kollar1 yanlara
sarkitilmis durumda iken skapulanin alt kismindan, viicuda diagonal olarak 45

derecelik ag1 ile deri tutularak 6l¢iim yapilmustir.

Suprailiac Deri Kivrim Kahnhgi: Sporcu ayakta ve kollar1 yanlara
sarkitilmis durumda iken midaksillar eksende iliak krestin iistiinde 45 derecelik ac1

ile deri tutularak Slgiim yapilmistir.

Abdomen Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayakta iken karin bolgesinin orta
hatt1 tizerinden viicuda diagonal olarak 90 derecelik ag¢1 ile deri tutularak

Olciilmiistiir.

Quadriceps Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayak tabanlar1 yere tam olarak
temas eder durumda ve bacaklari 90 derece fleksiyonda otururken, sag baldirin en

genis bolgesinden medial eksenden dikey olarak dl¢iilmiistiir.

Calf Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayakta iken calf kasinin orta hatti

tizerinden viicuda diagonal olarak 90 derecelik a¢1 ile deri tutularak alinmistir.
3.5.Vucut Yag Yiizdesi

Lange formiilii kullanilmistir;

(http://www.sporbilim.com/sayfa.asp?mdl=haber&param=19). Buna gore; %
Yag=(bi+tr+sc+si+gog+uy) x 0.097 + 3.64 formiilii kullanilarak tespit edilmistir.
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3.6. Beden Algisinin Belirlenmesi

Beden algisinin belirlenmesinde 9 sorudan olusan bir beden imaji 6lgegi

anket formu kullanildi.

Beden imaji 6lgegi (BIO) 1953 yilinda Secord ve Jourand tarafindan
gelistirilmis, 1989 yilinda Hovardaoglu tarafindan gecerlik ve giivenirligi yapilarak
Turk toplumuna uyarlanmistir. Olcek 40 madde icermekte olup, her bir madde bir
organ ya da viicudun bir boliimii (kol, bacak, yiiz gibi) ya da bir islevi (cinsel faaliyet
dizeyi gibi) ile ilgilidir. Her bir madde i¢in 1’den 5’e kadar degisen puanlar alan ve
“Hi¢ begenmiyorum”, “Begenmiyorum”, “Kararsizim”, “Begeniyorum” ve” Cok
begeniyorum” seklinde yanit segcenegi bulunan Ol¢egin toplam puani 40 ile 200
arasinda degismekte olup, alinan puanin yiliksekligi doyum diizeyinin yiiksekligini
gosterir. Calismamizda 6lgegin kesme puani 135 olup 135 altinda puana sahip
olanlar BI diisiik grup olarak tamimlanmustir. Olgegin 6zellikle depresyon ile ilgili
aragtirmalarda kullanilmas1 6nerilmektedir. Calismada Bi doyumu ile esanlamli

olarak kullanilmistir.(Ek:1 Sayfa:58)
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3.7. Uygulanan Antrenman Modeli

Tablo 3.1: Uygulanan antrenman programinin haftalara gore yiklenme yogunluklari

AY ARALIK 0CAK
HAFTALAR 1 |23 |4 /1]2]3] 4
PERFORMANS TESTLERI
100
YUKLENME
SIDETLERI
HAFTALIK
ANTRENMAN
PLANLAMASI
DINLENME
DINLENME
ANTRENMAN SAATI 10.30-12.00

30



Tablo 3.2:Hazirlik donemi evresi ii hafta birim antrenman plani

HAZIRLIK EVRESI

ESAS EVRE

BITIRIS EVRESI

10 dk aktif 1sinma
5 dk streching

10 dk bacak ve kalga mat
egzersiz ¢alismas1 (8X1)

10 dk kol sirt mat
egzersiz ¢alismalari
(8X1)

10 dk bel basen mat
egzersiz ¢alismalari
(8X1)

10 dk karin mat egzersiz
caligmalar1 (8X1)

5 dk soguma evresi
streching

Tablo 3.3:Esas evre donemi iv hafta birim antrenman plan

HAZIRLIK EVRESI

ESAS EVRE

BITIRIS EVRESI

5 dk aktif 1sinma
5dk streching

10 dk bacak ve kalga mat
egzersiz ¢aligsmasi (8X2)

10 dk kol sirt mat

egzersiz calismalari
(8X2)
10 dk bel basen mat
egzersiz calismalari
(8X2)

10 dk karin mat egzersiz
calismalar1 (8X2)

5 dk yoga nefes ¢alismasi

5 dk streching

Tablo 3.4:Gegis donemi evresi viii hafta birim antrenman plan

HAZIRLIK EVRESI

ESAS EVRE

BITIRIS EVRESI

5 dk aktif 1sitnma
5dk streching

10 dk bacak ve kalga mat
egzersiz ¢alismasi (8X3)

10 dk kol sirt mat
egzersiz ¢alismalari
(8X3)

10 dk bel basen mat
egzersiz ¢alismalari
(8X3)

10 dk karin mat egzersiz
calismalar1 (8X3)

5 dk yoga nefes
calismasi

5 dk streching
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Resim 3.5:Antrenmandan bir gorunt

3.8. istatistiksel Analiz

Arastirma sonucunda elde edilen verilerin analizini, veri analiz yontemi olan

tanimlayici istatistiklerden faydalanilistir ve Wilcoxon test kullanilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Fiziksel Bulgular
4.1.1. Katihmcilarin yas ve boy uzunlugu dagilimlari

Tablo 4.1: Katilimcilarin yas ve boy uzunlugu dagilimlari

Degiskenler N ArtzSs
Yas(yil) 20 42,0+6,6
Boy(m) 20 1,62+0,5

4.1.2. Katihmeilara ait viicut agirhg ve BKI 6n-son test ortalamalarinin

karsilastirnlmasi

Tablo 4.2: Katilimeilara ait viicut agirligi ve BKI 6n-son test ortalamalarmin
karsilastirilmasi

Degiskenler Testler N Art+Ss Art.Ort.Fark t p
Viicut Agirligi | On test 65,7+9,3
20 4,9 -3,9 0,0001
(kg) Son test 60,8+8,8
Beden Kitle On test 25,1+3,1
Indeksi 20 1,9 27,1 | 0,0001
) Son test 23,2+3,0
(kg/m?)
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4.1.3. Katihmcilara ait gevre olcimlerinin O0n-son test ortalamalarinin

karsilastirnlmasi

Tablo 4.3: Katilimcilara ait ¢evre 6lgumlerinin 6n-son test ortalamalarinin
karsilastirilmasi

Degiskenler Testler | N ArtxSs Art.Ort.Fark t p
Omuz cevresi | On test 100,5+6,6
20 4,3 -4,0 | 0,0001
(cm) Son test 96,2+6,3
Gogiis cevresi | On test 95,6+6,8
20 2,7 -4,0 | 0,0001
(cm) Son test 92,916,6
Bel cevresi On test 83,1+7,1
20 2,3 -4,2 | 0,0001
(cm) Son test 80,8+7,2
Karin gevresi On test 94,5+9,2
20 2,1 -4,0 | 0,0001
(cm) Son test 92,449,0
Kalca cevresi On test 104,4+7,5
20 2,8 -3,9 | 0,0001
(cm) Son test 101,6+7,2
Sag uyluk On test 57,8+6,2
_ 20 2,1 -4,1 | 0,0001
cevresi (cm) Son test 55,7+6,1
Sol uyluk On test 57,545,8
_ 20 2 -4,1 | 0,0001
cevresi (cm) Son test 55,515,7
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4.1.4 Katihmcilara ait genislik ol¢iimlerinin 6n-son test ortalamalarinin

karsilastirnlmasi

Tablo 4.4: Katilimcilara ait genislik 6l¢iimlerinin 6n-son test ortalamalarinin
karsilastirilmasi

Degiskenler Testler N ArttSs | Art.OrtFark | t p

Omuz genisligi | On test 35,0+2,5
20 0,9 -4,0 | 0,0001

(cm) Son test 34,1+2,6

Gogiis genisligi |  On test 25,4429
StS BERISTE 20 0,7 -3,7 | 0,0001

(cm) Son test 24,7429

Gogils derinligi On test 19,9+3,2
20 0,6 -3,6 | 0,0001

(cm) Son test 19,3£3,2

Dirsek genisligi On test 6,4+0,6
20 0,1 -1,7 | 0,083

(cm) Son test 6,3+0,5

El bilegi On test 5,6+0,7
e 20 0,1 -1,4 | 0,157

genisligi (cm) Son test 5,510,6

Meta-carpal On test 7,5+0,7
o 20 01 1,3 | 0,102

genisligi (cm) Son test 7,4+0,7

Kalca genisligi On test 31,5+2,6
20 1,2 -4,1 | 0,0001

(cm) Son test 30,3+2,4

Diz genisligi On test 8,9+1,0
20 0,1 -1,7 | 0,083

(cm) Son test 8,8+0,9

Ayak bilegi On test 7,111
o 20 0 1,0 | 0,317

genisligi (cm) Son test 7,1+1,0

Meta-tarsal On test 7,9+0,9
o 20 0 -0,5 | 0,564

genisligi (cm) Son test 7,9+0,9
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4.1.5. Katihmcilara ait derialt  yag olciimlerinin  6n-son  test

ortalamalarinin karsilastirilmasi

Tablo 4.5: Katilimcilara ait derialt1 yag dlgiimlerinin On-son test ortalamalarinin
karsilastirilmasi

Degiskenler Testler N Art+Ss ArtOrt.Fark | t p

On test 24.7+6,2

Triceps (mm) 20 3,8 -4,1 | 0,0001
Son test 20,9+6,0
On test 17,045,3

Biceps (mm) 20 2,7 -4,1 | 0,0001
Son test 14,3+5,0
On test 19,6+8,6

Pectoral (mm) 20 2,6 -4,1 | 0,0001
Son test 17,048,1
: On test 18,1+7,2

S“bs(‘r’ﬁﬁ]‘;'a”s 20 2.7 4.0 | 0,0001
Son test 15,4+6,9
On test 11,2445

Subrailiac (mm) 20 2,1 -4,0 | 0,0001
Son test 9,1+4,2
On test 26,4+8.0

Abdomen (mm) 20 4,1 -4,0 | 0,0001
Son test 22,3+7,8
. On test 18,8+9,4

Q“"’(‘?n'rrr']‘;eps 20 3 4,1 | 0,0001
Son test 15,848,7
On test 14,4+7.9

Calf (mm) 20 2,2 -4.0 | 0,0001
Son test 12,2+7,4
Viieut vas On test 14,242 4

- .Yo/g 20 1,6 -3,9 | 0,0001
ylzdesi (%) | g0 test 12,642,2
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4.1.6. Katihmcilara bedenlerinden hosnut olma durumlarmin 6n-son test

ortalamalarinin karsilastirilmasi

Tablo 4.6: Katilimcilara bedenlerinden hosnut olma durumlariin 6n-son test
ortalamalarinin karsilastirilmasi

Degiskenler Testler N Art£Ss | Art.Ort.Fark t p

On test 4,7+0,5

Yiiziinden hosnut 20 -0,2 -1,3 | 0,180
Son test 4.9+40,3
Saclarndan On test 4,4+0,9

fl ) 20 0,2 16 | 0,102
oshu Son test 4,6+0,6
On test 3,7+1,1

Alt gévdeden 20 -0,2 -1,3 | 0,180
Son test 3,9+1,0
On test 3,5+1,2

(jvdg[etﬁnden 20 0.3 -16 | 0,102
g Son test 3,8+1,0
st On test 41411

dvdelerinden 20 0.2 -16 | 0,102
g Son test 4,3+0,9
On test 3,7+0,8

Kas yapilarindan 20 -0,2 -1,3 0,180
Son test 3,9+0,8
On test 3,4+1,0

Agirliklarindan 20 -0,2 -1,3 0,180
Son test 3,6+1,1
On test 3,6+0,9

1?3y . 20 02 1.7 | 0,083
tzuniuxiarndan - qqp test 3,8+0,9
) On test 3,9+0,7

6rﬁn£ulr:rinden 20 0.1 L7 0,083
& 3 Son test 4,0+0,8
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5. TARTISMA

Arastirmaya katilan bireylerin viicut agirligi 6n test degerlerinin 65,79+9,34
kg, son test ortalamalarinin ise 60,83%£8,86 kg oldugu bulunmustur. Bu bulgulara
gore katilimcilarin 6n-son test viicut agirhi@r degerlerinde istatistiksel olarak 6nemli
bir fark oldugu gozlenmistir. Bunun yaninda bu 6nemli farka gore arastirmanin
sonunda uygulanan pilates egzersizlerinin viicut agirliginda 6nemli dizeyde

azalmalar meydana getirdigi tespit edilmistir.

Kilo vermek, oOzellikle fazla kiloya sahip kadinlarda 6nemli bir konudur.
Fazla kilolu olan kadinlarda, toplumun kendilerine negatif bakmalar1 kadinlar kilo
vermeye yonelten onemli bir faktordir (Korkutata 2010). Yapilan caligmada
katilimcilarin kilo kaybi yasamis olmalarinda uygulanan pilates egzersizlerinin
bliylik bir 6nemi vardir. Ciinkii pilates egzersizlerinde yogun olarak aerobik enerji
yolu kullanildig1 i¢in temel olarak yaglar enerjiye donligmektedir. Bu durumda

pilates egzersizleri ile viicutta kilo kayb1 meydana gelmesi beklenen bir sonugtur.

Literatiirde yer alan bilgilere gore de, diizenli yapilan egzersizler
metabolizmayr hizlandirdigi ve kilo kontroliine yardimci oldugu bilinmektedir
(Gunay ve ark., 2008). Ancak fiziksel aktivite alisgkanligi programi diizenli bir
program haline getirilemedigi takdirde belirli bir siire aktivite ile diizenlenen viicut
sistemleri, aktivitenin birakilmasinin ardindan olusan yararli etkileri hizla
kaybetmeye baslar (Bek 2008). Bu nedenle spor yapmaya bagl olarak kaybedilen
kilolarin geri gelmemesi icin, kilo kontrolii saglandiktan sonra da spora katilim

devam etmelidir.

Fiziksel aktivite kilo alimindan korunmada 6nemlidir; ancak, tek basina viicut
agirh@ginin asaglr cekilmesinde etkili oldugu belirlenmemistir. Fiziksel aktivite
beslenme, genetik ve davranigsal faktorler ile birlikte kilo kontrolii programinda yer
alan faktorlerden yalnizca bir 6geyi olusturmaktadir. Ayrica fiziksel aktivite vicut
agirhiginda 6l¢iilebilen bir azalma olmaksizin metabolik adaptasyonlar saglamakta ve

bu da saglig1 koruyucu etkide bulunmaktadir (Saver 2006).

Kafkas ve ark. (2009) orta yas grubu erkek ve kadin bireylere aerobik direng

egzersizleri uyguladiklari arastirmalarinda, son test degerlerine gore kadinlarin viicut
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agirligr ortalamalarini 65,8 & 5,7 kg olarak tespit etmiglerdir. Ayn1 ¢alismada, bizim
caligma bulgularimizda tespit ettigimiz gibi katilimcilarin viicut agirligi degerlerinde

egzersiz ¢alismalarinin sonunda 6nemli azalmalar meydana gelmistir.

Yapilan bir¢cok arastirmada da, uygulanan aerobik egzersiz antrenman
modellerinin  kadinlarin viicut agirhiginda Onemli dizeyde azalmalar meydana
getirdigi bulunmustur. Bunun yaninda sedanter yasam tarzinin da kilo alimina ve
obeziteye neden oldugu ifade edilmistir (Donelley et al., 2003, Akdur ve ark., 2007,
Okyar 1998, Suzuki et al., 1998, Karacan ve ark., 2004). Bu arastirma bulgular
bizim ¢alisma bulgularimiz ile paralellik gostermektedir ve bizim ¢aligma

sonucumuzu desteklemektedir.

Arastirmaya katilan bireylerin, uygulanan pilates ¢aligmalarinin basinda ve
programin sonunda antropometrik ¢evre dlglimleri de degerlendirilmistir. Elde edilen
bu bulgulara gore katilimcilarin uygulanan pilates egzersizleri sonunda yapilan
antropometrik ¢evre Ol¢iimii degerlerinin tamaminda istatistiksel olarak Onemli

diizeyde azalmalarin meydana geldigi tespit edilmistir.

Yapilan benzer bir arastirmada deneklere aerobik direng egzersizleri
uygulanmis ve 40-50 yas grubu cevre Olgiimii degerlerinde biceps ¢evre 1,2 cm,
gogiis cevre 1,65, abdomen gevre 1,72 cm, kalca cevre 2,43 cm, Ust bacak cevre 0,83
cm, baldir ¢evre 0,78 cm, bel gevre 0,9 cm anlamli azalma, omuz ¢evre 0,3 cm

anlamli olmayan artis oldugu belirlenmistir (Baylan 2008).

Viicut c¢evre Olc¢iimlerinde anlamli azalma meydana gelmesi ile viicut yag
oraninda azalma meydana gelmesi ve kilo kaybi arasinda anlamli bir iliski
bulunmaktadir. Literatiirde yer alan ¢aligmalarda da bel ve kalga ¢evresi 6l¢timlerinin
viicut yag yiizdesi ile iligskisi oldugunu gosterilmistir (Yosmaoglu ve ark., 2010).
Viicut yag oranindaki azalmalarin da ¢evre 6l¢iimlerinde azalma meydana getirecegi
bilinmektedir. Bu nedenle bolgesel deri alti yag degerlerinde Onemli diizeyde
azalmalarin tespit edildigi aragtirmamizda, bolgesel c¢evre Olgiimlerinde de

azalmalarin meydana gelmesi beklenen bir sonugtur.

Yapilan  arastirmada  katilimcilarin = antropometrik  cap  Olclimleri
degerlendirilmis ve arastirmanin sonunda katilimecilarin gogilis derinligi, gogis

genigligi ve kalca genisligi degerlerinde Onemli diizeyde azalmalarin meydana

39



geldigi, buna karsilik dirsek, el bilegi, metacarpal, diz, ayak bilegi ve metatarsal
bolge genisliklerinde herhangi bir 6nemli degisikligin olmadig tespit edilmistir.

Katilimeilarin genel olarak antropometrik cap O6lctimlerinde 6nemli bir
degisiklik olmamasimin temel nedeni, arastirma grubunun yetiskin bireylerden
olugsmas1 ve kemik gelisimlerinin biiylik oranda tamamlamis olmalaridir. Nitekim
hem kadin hem de erkeklerin antropometrik ¢ap dl¢iimlerinde yasla beraber anlamli
bir artis meydana gelmektedir ve zamanla yetiskinlige erisildigi zaman bu gelisme
yavaslamaktadir (Pekel ve ark., 2006). Bununla beraber sportif caligmalara katilimda,
hareketlerin dogru ve kontrollii yapilmasinda antropometrik ¢evre dlgiimleri onemli

bir yere sahiptir (Muratli 2007).

Calismamizda her ne kadar antropometrik c¢ap Olgtimlerinde Onemli bir
degisme gozlenmemisse de, spora katilimin kemik sagligini olumlu yonde etkiledigi
bilinmektedir. Yapilan bircok ¢aligmada spora katilim ile kemik mineral
yogunlugunda artig gozlendigi ve 6zellikle de kadinlarda ileri yaglarda goriilen kemik

rahatsizliklarinin en aza indigi belirtilmistir (Aydos ve Kiirk¢ii 1997).

Arastirmaya katilan bireylerin deri alti yag oOlciimlerindeki degisimler
incelendigi zaman, katilimcilarin bolgesel olarak tiim deri alti1 yag degerlerinde
istatistiksel olarak 6nemli diizeyde fark oldugu, buna paralel olarak ta viicut yag

yuzdesinde 6nemli diizeyde azalma meydana geldigi tespit edilmistir.

Benzer bir ¢alismada uygulanan pilates egzersizlerinin ardindan 18-25 yas
grubunda suprailiac bolgesinde 1,6 mm’lik anlamli bir azalma meydana geldigi,
triceps, supscapula, uyluk, abdomen bolgelerindeki azalmanin ise anlamli olmadigi
belirtilmistir. Yine ayni calismada, 40-50 yas grubu skinfold deri alti yag
degerlerinde triceps bolgesinde 9,1 mm, supscapula bolgesinde 2,61 mm, suprailiac
1,36 mm, abdomen bdlgesinde 1,43 mm, uyluk bdlgesinde 2,3 mm’lik anlamli bir
azalma tespit edilmistir (Baylan 2008). Bu calisma sonucu bizim arastirma

bulgularimiz1 desteklemektedir.
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Suzuki et al. (1998), geng yas grubunda bulunan kadinlara 12 hafta boyunca
ve haftada 5 giin olacak sekilde maksimal oksijen tiiketiminin %40’1 siddetinde
bisiklet ergometresinde egzersiz uygulamistir. Arastirma sonunda katilimcilarin deri
alti yag parametrelerinde anlamli diizeyde azalmalarin meydana geldigini tespit

etmistir.

Yapilan benzer bir arastirmada, kadinlara pilates egzersizi uygulanmig ve
calisma sonunda katilimcilarin  (18-25 yas) viicut agirligi ortalamalarinda 0,23 kg.
Vilcut yag degerlerinde de % 0,5’lik anlamli olmayan bir azalma goriilmiistiir. Yine
ayni ¢alismada 40-50 yas grubunda viicut agirlik ortalamalarinda 0,47 kg’lik anlaml
olmayan, viicut yag degerlerinde % O0,I’lik anlamli olmayan bir azalma meydana
geldigi bulunmustur. Aymi calismada katilimcilarin deri alti yag Olgiimleri de
incelenmis ve 18-25 yas grubunda suprailiac boélgesinde 1,6 mm’lik anlamli bir
azalma meydana geldigi, triceps, supscapula, uyluk, abdomen bdlgelerindeki
azalmanin ise anlamli olmadig: belirtilmistir. Yine ayni ¢alismada, 40-50 yas grubu
skinfold deri alt1 yag degerlerinde triceps bdlgesinde 9,1 mm, supscapula bélgesinde
2,61 mm, suprailiac 1,36 mm, abdomen bdlgesinde 1,43 mm, uyluk bdlgesinde 2,3

mm’lik anlamli bir azalma tespit edilmistir (Baylan 2008).

Ozdag ve ark. (2009), devlet memurlarinin serbest zamanlarini
degerlendirmeleri ile ilgili yaptiklart arastirmada, kadmlarin yag yiizdelerinin
ortalamasin1 % 33,47, erkeklerin yag yiizdelerinin ortalamasini ise 1 % 22,65 olarak
tespit etmislerdir. Literatiirde kadinlarin viicut 1 yag yiizdesinin % 17- 25, erkeklerin
ise % 10-15 oranlarinda oldugu bildirilmistir (A¢ikada ve Ergen 1990).

Diizenli egzersiz yapmanin viicut yag orani lizerine etkilerinin incelendigi
benzer bir calismada, yagsiz viicut kitlesi ortalamalarini 6n-son testte 52,4+2,5 —
51,7+2,6 kg olarak bulunmustur (Amano et al., 2001). imamoglu ve ark. (2002), yas
ortalamas1 36,11+1,04 yil viicut agirlik ortalamasi1 70,83+1,67 kg olan 45 sedanter
kadinlara haftada 3 giin deneklerin kalp atim sayilar1 130-140 atim/dk olacak sekilde
1 saat siire ile egzersiz yaptirmislardir ve ¢calisma sonunda viicut agirliklarinda %9,06
ve viicut yag yiizdelerinde %21,4 oraninda azalma tespit etmislerdir. Yapilan pek ¢cok
aragtirmada da viicut yag orani, viicut kitlesi ve spor yapma arasinda anlamli bir

iliskinin oldugu belirtilmistir (Nindl et al., 2000, Szmedra et al., 1998).

41



Perusse et al. (1997) tarafindan 97 sedanter erkek-kadin iizerinde yaptiklar
aragtirmalarinda diizenli yapilan aerobik egzersizlerin beden kitle indeksi ve vicut
yag orani degerleri lizerinde olumlu etkiler yaptigin1 bulmuslardir. Yiiksel (2003),
tiniversite 0grencileri lizerinde yaptig1 calismada, diizenli olarak uygulanan aerobik
dayaniklilik antrenmanlarinin viicut yag oraninda anlamli diizeyde azalmalar

meydana getirdigini bulmustur.

Kin (1996), 48 kadin oOgrenci {lizerinde yaptigi benzer bir ¢alismada,
katilimcilara 8 hafta boyunca step aerobik calismasi uygulatmistir. Calismaya katilan
Ogrencilerin yag agirliginda, baldir ¢evresinde yagsiz viicut agirliginda anlamhi

diizeyde azalmanin meydana geldigi gézlenmistir.

Murphy and Hardman (1998), 47 sedanter kadimi ginde 10 dk ve 30 dk
yliriyiis yapan 2 gruba ayirmiglardir. Arastirma sonunda her iki grubunda viicut yag
orani degerlerinde anlamli azalma meydana geldigi bulunmustur. Kyle et al. (2006),
hem erkek hem de kadinlara haftada 3 saatten az olmamak kosulu ile aerobik gelisim
antrenmanlar1 uygulamislar ve aragtirmanin sonunda bireylerin viicut yag oranlarinda
anlamli azalmanin meydana geldigini tespit etmislerdir. Yapilan bir ¢ok arastirmada
da aerobik caligmalar ile viicut yag oranmnin azaldigi diislincesi desteklenmistir
(D6nmez ve Aydos 2000, Karacan ve Colakoglu 2003, Colakoglu ve Senel 2004,
Biger ve ark., 2005).

Saglikli 47 bireyin dahil edildigi bir calismada ¢alismalarinda 6 ay boyunca
katilimcilara pilates egzersizleri uygulanmistir. 2-4 ve 6. aylarda katilimcilarin viicut
yag oranlar1 bioelektrik impedans ile Ol¢iilmiistiir. Arastirmanin sonunda her
Ol¢iimde katilimcilarin viicut yag orani degerlerinde anlamli azalmalarin meydana
geldigi bulunmustur.(Segal et al., 2004). Tamer (1995), aerobik egzersizleri farkli
kombinasyonlar halinde farkli yas grubu bireylere uygulamis ve g¢alismalarinin
sonunda aerobik egzersiz ¢aligmalar ile katilimcilarin viicut yag oranlarinda anlamli

azalmalar meydana geldigini tespit etmistir.

Elde edilen tim bu arastirma bulgular1 bizim c¢alisma sonuglarimizi
desteklemektedir. Aerobik egzersiz ile viicut yag degerlerinde Onemli azalma
meydana gelmesinin temelinde, aerobik egzersizlerde yogun olarak yaglarin enerjiye

doniistiiriilmesi yatmaktadir. Tabi ki burada 6énemli olan konu uygulanan aerobik
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egzersizlerin belli bir periyot boyunca belli yogunluklarda uygulanmasi gerektigidir.
Tim sportif ¢alismalarda oldugu gibi aerobik egzersizlerde de yetersiz ya da

diizensiz yapilan antrenmanlarin gelisime katki saglamasi oldukc¢a zordur.

Yapilan calismada katilimcilarin fiziksel olarak bazi 6zelliklerinden hosnut
olma degerleri incelenmistir. Buna gore on test degerleri ile karsilastirildigi zaman
son testlerde katilimcilarin yiizlerinden, saglarindan, alt gévdelerinden, orta ve {ist
govdelerinden, kas yapilarindan, viicut agirliklarindan ve boy uzunluklarindan
hosnut olma diizeylerinde istatistiksel olarak 6nemli bir fark olmadigr bulunmustur.
Sadece tiim goriiniislerinden hosnut olma diizeyleri son testte biraz artmistir. Ancak,

bu artisin da 6nemli diizeyde olmadigi tespit edilmistir.

Yapilan ¢alismalarda 6zellikle kadinlarda Kilo verme ya da viicut yaglarindan
kurtulma ile beden algilarinda diizelme meydana geldigi belirtilmistir. Bizim
calismamizda pilates egzersizlerinin sonunda katilimcilarin viicut yag degerleri ve
viicut agirliklarinda 6nemli diizeyde azalma meydana geldigi halde beden algilarinda
onemli diizeyde degisme olmamasinin temel nedeninin, pilates egzersizlerinden dnce

de katilimcilarin bedenlerinden yeteri diizeyde hosnut olma ihtimalidir.

Fiziksel zayifligin ya da yakisikliligin kiiltlirel bir deger olarak yansitildig:
reklam, magazin ve TV programlarinda fiziksel goriiniis ¢ogu zaman bireyin
diisiince, davranig ve basarilarinin Oniline gegebilmektedir. Sosyal olarak kabul
edilmis degerler gozden gecirildiginde kadinlarda inceligin erkeklerde ise kash viicut
yapisinin tercih edildigi goriilmektedir. Dolayisiyla ideal fizik hem zayif hem de
fiziksel olarak fit olmayi, yani viicudun orantili ve saglikli olmasini gerektirmektedir.
Tim bu degerler gercek¢i olmayan fiziksel standartlara ulagmalart konusunda
bireyler Gzerinde 0zellikle de kadinlar {izerinde baski yaratmaktadir (Cepikkurt ve
Coskun 2010). Bununla beraber, kisilerin bedenlerinden duyduklart memnuniyet
arttikga dis goriiniislerinden duyduklart kayginin azaldigi, beden goriinlimlerinden
duyduklart hosnutluk azaldik¢a da dig goériiniimlerinden duyduklart kayginin arttig
goriilmektedir (Bastug ve ark., 2011).

Asc1’ ya (2004), gore, fiziksel aktiviteye katilim ile bireyler hem daha saglikli
bir viicuda hem de yeni bir goriinlime ulasma sanst bulurlar. Ayrica bireyler bu

sayede kendi viicutlar1 hakkinda daha olumlu duygular yasayabilirler. Yapilan bircok
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calismada spor yapan bireylerin spor yapmayan bireylere nazaran beden

imgelerinden daha hosnut olduklar1 bulunmustur.

Yapilan diger bir ¢alismada, sedanter geng¢ kadinlarin goriinim ve kendine
giiven degerlerinin egzersize bagli olarak anlamli derecede yiikseldigini
belirlemislerdir. Ayn1 ¢alismada ayrica sedanter genc¢ kadinlarin aerobik egzersiz
sonunda viicut agirhigi degerlerinin azalmasina bagli goriinlim ve kendine giiven
degerleri ile paralel olarak, psikolojik iyilik hallerinin de arttifi belirlenmistir

(Bastug ve ark., 2011).

Sporcu ve sporcu olmayan bayanlarin fizik kaygi ve beden imgesinden hognut
olma diizeyi ile ilgili yapilan baska bir ¢caligmada ise; sosyal fizik kaygisi ile beden
imgesinden hosnut olma arasinda bir iligki tespit edilmis, fiziksel olarak
degerlendirilme durumunda, sporcu olmayanlarin sporculara gore daha negatif
duygulara sahip olduklar1 belirlenmistir. Bunun yaninda, sporcu olanlarin fiziksel
goriiniisleri hakkinda sporcu olmayanlara gore daha olumlu algilamalara sahip
oldugu ve biitiin calisma guruplari icin sosyal fizik kaygisi ile beden imgesinden
hosnut olma arasinda negatif bir iliski oldugu bulunmustur. Spora katilimin kisinin
bedenine iligkin tutumlarini, duygularini ve davranislarini olumlu yonde etkiledigini
ve c¢aligmada bedene iligkin psikolojik kavramlardan beden imgesini arttirirken,
sosyal fizik kaygi diizeyini azalttigini ortaya koymustur (Miilazimoglu ve ark.,
2001).

Fiziksel etkinliklerin kadinlarin bedenlerinin ve toplumsal kimliklerinin
yapilanmasindaki islevi ile ilgili yapilan bir calismada, aerobik yapan 27-54 yas
ortalamast olan, orta gelir seviyesine sahip 20 bayanla goriismeler yapilmis ve
egzersiz yapma sebepleri, kilo kontrolii, zayiflama, saglik, bedenin sikiligin
arttirmak, ruh halini iyilestirme, kendine zaman ayirma ve eglenmek olarak
belirtilmisgtir. Egzersiz sonrasi bayanlar kendi bedenlerinin daha ¢ok farkina
varmiglar, kendine vakit ayirabilen, giinlik hayatta daha hareketli, daha enerjik

olmaya baglamislardir (Hacisoftaoglu 2005).

Zekioglu ve ark. (2006), spor yapan ve sedanter (spor Yyapmayan)
yasayanlarda Cok Yonlu Beden-Self iliskisinin arastirildigs bir ¢alismada; diizenli

spor yapan ve sedanter (spor yapmayan)yasayan iniversite dgrencilerinin beden
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imgesi ve bazi sosyo demografik oOzellikleri ile iliskisi incelenmis ve GOriiniis
Yonelimi (GY) ortalama puanlarinda anlamli farkliliklar oldugu belirlenmistir.
Goriintis Yonelimi 6zelligi, spor yapanlarda 38,76 iken spor yapmayanlarda 33,97

olarak bulunmustur.

Richman and Shaffer (2000), spor aktivitelerine katilimin beden algisini ve

hosnutlugu artirdigini ve pozitif olarak etkiledigini belirtmislerdir.

Davis and Cowles (1991), ise bayanlarin erkeklerle karsilastirildiginda kendi
viicutlar1 hakkinda daha hosnutsuz ve kilo vermeye daha egilimli olduklarini

belirtmislerdir.

Gultekin (2002), yaptig1 arastirmaya gore bireylerin benlik kavrami

puanlarinda spora katilimdan dolay1 bir artis olmustur.
Asc1 (1997), egzersiz ile fiziksel algilamanin gelistigini belirtmektedir.

Ozellikle kadinlar iizerinde yapilan arastirma bulgular1 degerlendirildigi
zaman, fiziksel olarak kendini iyi ¢ekici hissetmek ile fiziksel 6zelliklerinden hosnut
olma arasinda anlamli bir iliskinin oldugu belirtilmistir (As¢1 ve ark., 1993).
Dolayisiyla fiziksel olarak iyi goriiniime sahip olmak i¢in spor yapmanin énemli bir
unsur oldugunu g6z Oniinde bulundurursak, spora katilimin fiziksel goériiniimden

hosnut olma diizeyini olumlu yonde etkileyecegini sdyleyebiliriz.
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6.SONUC ve ONERILER

Yapilan caligmanin sonunda, pilates egzersizleri ile arastirmaya katilan
bireylerin viicut agirliklarinda, beden Kitle indekslerinde, deri alt1 yag 6lgtimlerinde,
genel viicut yag oranlarinda ve antropometrik ¢evre dlgtimlerinde 6énemli diizeyde
azalmalarin meydana geldigi bulunmustur. Tim bu gelismelerin kaynag: olarak da
uygulanan pilates egzersizlerinin aerobik enerji yolunu kullanarak yapilmasi ve buna
paralel olarak yag metabolizmasinda azalma meydana gelmesi gosterilmistir.
Katilimcilarin antropometrik ¢ap olgiimlerinde ise genel olarak énemli bir degisiklik
olmadig1 bulunmustur. Bunun nedeni olarak ise katilimcilarin yas gruplarina gore
fiziksel gelisimlerini biiylik Olclide tamamlamis olmalar1 gdsterilmistir. Ayrica
arastirmaya katilanlarin pilates egzersizleri 6ncesinde ve sonrasinda bedenlerinden
hosnut olma durumlar1 arasinda herhangi bir 6nemli farkin olmadigi belirlenmistir.
Bunun nedeni olarak ise katilimcilarin saglikli yasam i¢in diizenli egzersiz yapmay1
hedefledikleri, mevcut viicut kompozisyonlarin1 korumak istedikleri ve pilates
egzersizlerinin  Oncesinde  bedenlerinden  yeterince  hosnut  olabilecekleri

gosterilmistir.

Sonu¢ olarak bir aerobik gelisim c¢aligmasi olan pilates egzersizlerinin,
diizenli uygulandig1 takdirde viicut kompozisyonunda onemli diizeyde gelismeler
saglayacagini soyleyebiliriz. Kilo problemi olan ya da saglikli yasam igin egzersiz

yapmayi diisiinen kadinlara pilates egzersizini dnerebiliriz.
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OZET

Bu arastirmanin amaci orta yas grubu kadinlara uygulanan 8 haftalik pilates

egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve beden algisina etkisini belirlemekti.

Calismaya Isparta Barida Hotels Fitness Salonu (Qyeleri yas ortalamasi
42.00£6.66 yil olan toplam 20 sedanter kadin katilmistir. Katilimcilara sekiz hafta
boyunca ve haftada l¢ gun pazartesi, ¢carsamba ve cuma giinleri, giinde, bir saat

pilates caligmalar1 uygulanmaistir.

Arastirmadan elde edilen bulgularin analizini, veri analiz yéntemi olan

tanimlayici istatistiklerden faydalanilmistir ve Wilcoxon testi kullanilmstir.

Aragtirmanin basinda ve sonunda viicut kompozisyonundaki ve beden
algisindaki degisiklikleri belirlemek i¢in bazi 6l¢iimler alinmistir. 8 haftalik pilates
caligmalarinin sonunda katilimcilarin viicut agirliklart ve viicut yag oranlarinda
6nemli diizeyde azalmalarin meydana geldigi bulunmustur (p<0.05). Bunun yaninda
katilimcilarin  omuz, go6giis, bel, karin, kalca, sag uyluk ve sol uyluk cevre
olcimlerinde, biceps, pectoral, supscapularis, suprailiac, abdomen, quadiriceps ve
calf deri alt1 yag degerlerinde 6nemli diizeyde azalmalarin meydana geldigi tespit
edilmistir (p<0.05). Katilimcilarin antropometrik genislik Ol¢timleri incelendigi
zaman ise, gogis derinligi, gogiis genisligi ve kalca genisligi degerlerinde Onemli
diizeyde azalmalarin meydana geldigi (p<0.05), buna karsilik dirsek, el bilegi, meta-
carpal, diz, ayak bilegi ve meta-tarsal bolge genisliklerinde herhangi bir 6nemli
degisikligin olmadig1 tespit edilmistir (p>0.05). Ayrica arastirmanin sonunda

katilimcilarin beden algilarinda 6nemli bir degisiklik olmadigi bulunmustur (p>0.05).

Sonu¢ olarak 8 haftalik pilates egzersizlerinin, orta yas kadinlarda vicut
kompozisyonunu olumlu etkiledigi, antropometrik genislik 6lglimlerinin bazilarinda
onemli degismelere neden oldugu ve beden algisi diizeyini etkilemedigi ortaya
c¢ikmistir. Bu sonuglara gore orta yas kadinlarda pilates egzersizlerinin viicut

kompozisyonuna fayda sagladigi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Pilates, viicut kompozisyonu, beden algisi.
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ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effect of 8-weeks plates exercise

applied to middle age female on body composition and body perception.

The mean age of the study members Isparta Barida Hotels Fitness Center 20
(twenty) sedentary female having 42.00+6.66 age mean were participated to study. 3
days monday, wednesday and friday plates workouts in a week were applied to

participants during 8 weeks.

Wilcoxon test and descriptive statistics in were used in analyze of data

obtained.

In begining and end of study, some measurement were taken to determine
changes in body composition and bod perception. End of plates workouts, it was
found that significant changes were occured in body weight and body fat ratio of
participants (p<0.05). Besides, it was established that decreases at significant level
were occured in shoulder, chest, waist, abdomen, hip, right and left femur circle
measurements and biceps, pectoral, supscapularis, suprailiac, abdomen, quadiriceps
and calf fat body skinfold value (p<0.05). When anthropometric wideness
measurements of participants were examined; it was established that decreases at
significant level were occured in chest depth, chest wideness and hip wideness values
of participants (p<0.05), in contrast with, significant change was not occured in
elbow, wrist, meta-carpal, knee, ankle and meta-tarsal wideness (p>0.05). Also, it
was found that there was no statistically significant change at body perception of

participants.

As a result, it was occured that 8-weeks plates exercises effects body
composition, contribute to some decrease in anthropometric wideness measurements
and didn’t effect body perception level. It may be said that plates exercises in middle

age female may be useful to body composition.

Keywords: Plates, body composition, body perception.
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EKLER

Ek-1:ANKET FORMU

A-¥esnikie katimyorum. B- Cojuniulia katimyonum. C- Kaasom  D- Cojuniukda katiyorum  E- Tamamen katiliyonum

L I T T N

Yiimden hosnutum (yiz sekii, génindsi, i)
Sagamidan hognutum (rengi, sk, yapisi)

Alt givdemden hognutum kalgalar, bacsk, uyluk)
Orta givdemden hognuium (mide, bel)

st givdemden hosnutum (gadjiser, omuz. kollar)
Kas yapsindan hognutum (tonusu)

Agmbmdan hosnuium (ki)

Boyumdan hognutum

T garindsimaden hognutum

ABCDE
OoOoooOoo
I o
OoOoooo
OoOoooo
OoOoooo
OoOoooOoo
OoOoOooOoo
OoOoooo
OoOoooo
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