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OZET

AERO-PILATES CALISMASININ UNIVERSITE OGRENCILERINiN BAZI
FiZiKSEL UYGUNLUK DEGERLERi UZERINE ETKIiSi

Bu c¢alismanin amaci, aero-pilates calismasinin {iniversite 0grencilerinin bazi
fiziksel uygunluk degerleri lizerine etkilerini arastirmaktir. Egzersiz grubu (n=15) ve
kontrol grubu (n=15) olarak toplam 30 goniillii bu arastirmaya katilmistir.

Calisma Oncesi ve sonrast katilimeilarin; yas, esneklik, denge, bacak kuvveti, sirt
kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, vital kapasite (FVC- SVC),
viicut agirh@ (kg), beden kitle indeksi (BKI), viicut yag yiizdesi (%) 6lgiimleri
alindi. Egzersiz grubuna haftada 2 giin 60-80 dakika siiren 12 haftalik aero-pilates
egzersizi uygulandi. Degiskenlerin ilk ve son test ortalamalarin1 karsilagtirmak igin
Non-Parametric testlerden Wilcoxon Sign Ranked (paired) testi uygulanmistir
(p<0.05).Gruplarin 6n ve son testlerini karsilagtirmak igin Mann-Whitney U testi
uygulandi. Deney grubu o6n test ve son test 6l¢iim sonuglarina gore esneklik, denge,
bacak kuvveti, sirt kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, vital
kapasite (FVC- SVC), viicut agirligi (kg), beden kitle indeksi (BKI), viicut yag
yiizdesi (%) degerlerinde istatiksel olarak anlamli farka rastlanilmistir (p<0.05).
Egzersiz programina katilmayan kontrol grubunun 6n ve son test Ol¢limlerinden
esneklikte istatiksel olarak anlamli bir fark ¢ikmistir p<0.05. Bunun disinda viicut
agirlik Olglimii, beden kitle indeksi ve viicut yag yilizdesi ikinci Ol¢im oraninin
artmasi sonucunda anlamli farka rastlanilmstir.

Sonug olarak, 12 hafta boyunca uygulanan aero-pilates egzersizlerinin kadin
{iniversite dgrencilerinde olumlu etkileri goriilmiistiir. Universiteli kadin 6grencilerin
diizenli fiziksel egzersizlere katilmasi tesvik edilerek saglikli bir toplum bilinci

olusturulabilir.

Anahtar kelimeler: Aero-pilates, Fiziksel Aktivite, Kuvvet, Esneklik, Vital
Kapasite



ABSTRACT

THE EFFECTS OF AERO-PILATES ON SOME PHYSICAL FITNESS
PARAMETERS OF UNIVERSITY STUDENTS

The main purpose of the present study was to examine the effects of aero- pilates
training on some physical fitness levels in university students. The study group
consisted of 30 female university student (exercise group n=15 and control group
n=15) attending Mugla Sitki Kocman University in Mugla.

Flexibility, balance, leg strength, back strength, the right and left hand grip
strength, vital capacity (FVC- SVC), body weight (kg), body mass index (BMI) and
body fat percentage (%) levels of participants were measured before and after
training sessions. Exercise group undertook 60-80 minutes aero-pilates training 2
days a week for 12-weeks.Non-Parametric Wilcoxon Sign Ranked (paired) test was
applied to compare pre-test and post-test averages of variables (p<0.05). Mann-
Whitney U test was applied to compare the pre-test and post-test of groups. Results
of the study showed that there was statistically significant within-subject difference
of exercise group in flexibility, balance, leg strength, back strength, the right and left
hand grip strength, vital capacity (FVC- SVC), body weight (kg), body mass index
(BMI) and body fat percentage (%) levels (p> 0.05). It was identified that statistically
significant difference on flexibility variable in control group (p>0.05). Also, there
was no statically significant difference on body weight(kg), body mass index (BMI)
and body fat percentage (%) in control group.

Consequently, the 12-weeks aero-pilates exercises had positive effects on female
college students. It can be said that if female university students were encouraged to
participate in regular physical exercise, the awareness of a healthy society will be

increased/created.

Keywords: Aero-Pilates, Physical Activity, Strenght, Flexibility, Vital Capasity



ONSOZ

Pilates metodu sagliga giden yolu gostermektedir. Pilates, viicuda esneklik ve
giic kazandiran bir egzersiz tiiriidiir. Viicudun tiim kaslarin1 harekete gegiren bu
egzersiz tlrl, esneklik ve denge kazandirirken ayni zamanda viicudun postiiriinii
gelistirmekte ve sekillendirmektedir. Pilates egzersizi diger aerobik ve dans
egzersizlerine gore daha az siddette bir egzersiz olmasina ragmen saglikli bir viicut
icin olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir. Kalp hastaliklar1 riskini azaltir, osteoporozu

onler, viicudu giizel bir sekle sokar, denge ve esnekligi gelistirir.

Gelismis toplumlarda fiziksel aktiviteler, serbest zaman aktiviteleri ad1 altinda
yerini almistir. Bu 6neme ulagmasinin temel nedenlerinden biri, sporun ve fiziksel
aktiviteye duyulan ihtiyagtan kaynaklanarak giiniimiiz toplumunda sporun temel
nitelikleri vurgulanmigtir. Tim bu aktiviteler kisisel performansi gelistirmek, viicut
kilo kontroliinii saglamak, saglikli yasam1 uzun tutmak, kazanma ya da rekabet

unsurlarini igermeksizin bir amaci vardir.

Bu arastirmada, kadin iiniversite 6grencilerinde aero-pilates ¢alismasinin bazi
fiziksel uygunluk degerleri iizerine etkisini tespit etmeye calisilmistir. Literatiire
bakildiginda Aeropilates egzersizinin beden kitle endeksine, viicut kompozisyonuna,
esneklige, kas kuvvetine ve fizyolojik parametreler {izerine etkisi lizerine oldukga az
ya da hi¢ c¢alisiimamis olmamasidir. Bu aragtirmanin bu alandaki eksikligine katki
saglayacag1 ve daha sonraki yapilacak olan calismalara veri niteliginde bir ¢alisma

olacag diistiniilmektedir.

Yiiksek lisans donemi ve bu eserin ortaya ¢ikma siiresince bana manevi
anlamda olanak saglayan, destegini esirgemeyen, giiler ylizii biiylik sabriyla tiim
bilgileri bize aktarmaya calisan, bana kars1 bir egitimciden ¢ok bir arkadas, anne gibi
davranarak benim igligimi iizerinden esirgemeyen, basarimin 15181 olan basta bu
eserin ortaya ¢ikmasina 6nayak olan saygiya deger tez danigmanim ; Dog. Dr. Goniil
BABAYIGIT IREZ’e ve aerobik egzersizini beraber yiiriittiigiimiiz saymn hocam;
Ogrt. Gér. Sevil YILDIRIM ‘a sonsuz saygi ve tesekkiirlerimi borg bilirim.



Yasaminin her doneminde kendisinden Ozveride bulunan bana ve
kardeslerime hem annelik hem babalik yapan, vatana ve milletimize hayirli evlat
olarak yetismemiz i¢in elinden geleni yapan hayatimdaki en biiyiik destek¢im
annem; Giilizar GULTEKiN’e canimdan parcalar olan ablam ve abime ayrica
benden destegini esirgemeyen her daim yanimda olan bunu hissettiren sayin
hocalarim Yrd. Do¢. Dr. Mine MUFTULER, Ars.Gor. Sevil ULUDAG ve Yrd.

Doc.Dr. Kubilay OCAL’a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.
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1.GIRIS

Viicutta bulunan fazla agirlik bireyler arasinda yaygin olmasiyla birlikte
ciddi bir saglik problemidir. Bu durum sagliga tehdit eden bazi hastaliklara da yol
acmaktadir bunlar; diyabet, kroner kalp hastaliklari, hipertansiyon ve
hiperkolestrolemi ve kardiyovaskiiler hastaliklar ile viicut yaglarindaki fazlaliklar
arasindaki paralel iliski uzun slireden gelen bir bilgidir. Kilo oraninda c¢ikan
fazlaliklarin yag birikimini uzun siireli egzersiz ve diisiik tempolu yapilan egzersizler
ile azaltilabilecegi ve bir¢ok saglik sorununu da basta kalp damar hataliklarim
engelleyebilecegi yapilan c¢alismalarla ispatlanmistir. Viicutta tasinan fazla yag
dokular1 bireylerin yaslarina, spor branglarina ve performanslarina olumsuz yonde

etki gostermektedir (Babayigit,2000).

Viicut kompozisyonunda elde edecegimiz degerlerin giivenilir olmasi
gerekmektedir ve viicutta meydana gelen yagli ve yagsiz dokularin gergek ile bire bir
Olciilmesine ihtiya¢ vardir. Viicut kompozisyonunu degerlendirirken bazi 6lglim

metotlar1 kullanilir, direk metot, endirek metotlar.

Labavatuvar metotlari(sualtt agirligi, sulandirilmis helyum, su tasirma,
potasyum 40,ndtron aktivasyonu, radyografik, ultrasonu, kompitiir tomografi, dual

enerji, single enerji).

Alan metotlari(skinfold, c¢ap Ol¢iimii, cevre Ol¢limii, uzunluk ol¢limii,

biyoelektrik direng (Zorba ve Ziyagil,1995).

Son zamanlarda, Pilates rehabilitasyon ve fiziksel uygunluk alaninda da
kendine yer edinmistir (Trew ve Everett, 1997). Pilates koordinasyon, denge,
esneklik, kassal dayanikliligi gelistirebilen ender egzersizlerden biridir. Pilates

metodu, her yastaki birey icin uygun bir egzersiz ¢esididir (Cozen, 2000).

Aero-pilates egzersizlerinin faydalar1 insan sagligi agisindan 6nemli yere
sahiptir ve bu faydalar1 siralamak gerekirse; viicut yag oraninda azalma, kan
basincinda azalma, anksiyete, depresyon gibi klinik bulgularinda azalma, kalp

fonksiyonlart’nin giiclenmesi, toplam kolesterol miktarinin azalmast ve LDL



kolesterol miktarinin azalmasi, bazi kanser tiirlerinin tekrarlanma riskininin azalmasi,

yasam kalitesinin artmasi1 (Aaronson ve CHT, 2016).

Yapilan arastirmalara baktigimizda, kadinlarda Aerobik dans (Babayigit,
Saygin, Yildirim ve Ceylan 2014; Biger, Yiiktasir ve Kaya 2009) , Pilates (Babayigit
2000; Caglav, 2005; Altintag, 2006) ve step-aerobik (Kin, Kosar ve Tuncel 1996;
Akdur 2007; Mahdavinejad, Sganloo 2015) egzersizlerinin oldukga fazla ¢alisildigini
gormekteyiz. Bir¢ok caligmada, bu amag i¢in ¢esitli egzersiz sekli arastirilmistir.
Bunlar genellikle denge (Sahinci,2013), esneklik(Vergili, 2012; Sahinci,2013;
Angin,2012), kuvvet (Eroglu,2011) egzersizleri ayrica, yiiriylis (Ersoy,2008) gibi
egzersizler olarak Ozetleyebiliriz. Aerobik dans egzersizi kadinlarda geng ve orta
yaslarda genellikle daha ¢ok viicut kompozisyonu ve viicut kitle endekslerine etki
amaciyla kullamilmistir, pilates egzersizi ise genellikle rehabilitasyon, esneklik ve

viicut dengesi iizerine etkisi amactyla kullanilmistir.

1.1.Problem
18-24 yag arasi Universite Ogrencilerinin Aero-pilates calismasinin bazi

fiziksel uygunluk degerleri iizerine etkisi var midir?

1.2.Alt Problemler

1. Aero-pilates egzersizinin viicut kompozisyonu iizerine etkisi var midir?

2. Aero-pilates egzersizinin beden kitle indeksi, viicut agirligi, viicut yag

yiizdesi lizerine etkisi var midir?

3. Aero-pilates egzersizinin esneklik, denge, sirt kuvveti, sag el kavrama

kuvveti, sol el kavrama kuvveti, , bacak kuvveti etkisi var midir?

4. Aero-pilates egzersizinin vital kapasite iizerine etkisi var midir?

1.3.Hipotezler
1. Aero-pilates egzersizinin viicut kompozisyonuna olumlu yonde etkisi

vardir.



2. Aero-pilates egzersizninin beden kitle indeksi, viicut agirligi, viicut yag

yiizdesi iizerine etkisi vardir.

3. Aero-pilates egzersizinin esneklik, denge, sirt kuvveti, sag el kavrama

kuvveti, sol el kavrama kuvveti, , bacak kuvveti lizerine olumlu yonde etkisi vardir.

4. Aero-pilates egzersizinin vital kapasite tizerine olumlu etkisi vardir.

1.4.Smirhhiklar

1.Calisma yalmz Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri

Fakiiltesinde bulunan 30 kadin 6grenci ile sinirlandirilmigtir.

2.Denekler aero-pilates ¢alismalarina en az 12 hafta stiresince diizenli olarak

haftada ti¢ giin katilmislardir.

3.Denekler, Mugla Sitki Kogman Universitesinde dgrenim goren 18-24 yas

arasi iiniversite 0grencisi olusturulmustur.

1.5. Calismanin Amaci

Bu c¢alisgmanin amaci, iniversite Ogrencilerinde 12 haftalik Aero-pilates
egzersizinin esneklik, denge, vital kapasite, viicut kompozisyonu, viicut yag ytizdesi,

viicut agirligi, kas kuvveti ve beden kitle indeksi lizerine etkisini arastirmaktir.

1.6. Calismanin Onemi

Daha o6nce Pilates ile ilgili yapilan c¢aligmalarda, Pilates ve rehabilitasyon
(Bryan&Hawson,2003; Herrington&Davies, 2005) konusunu islemis, ya da pilates
ve danscilar (Fitt&et al.1993; McMillan et al, 1998) calisilmistir. Aeropilates
egzersizi ile ilgili yapilan ¢alisma oldukga azdir. Yine <’Google Akademik’’de 2000-
2016 yillar1 arasinda Pilates ve aerobik ile ilgili literatiir taramas1 yapilmis ve pilates

igin yaklagik 110, aerobik igin ise 4.610 kadar ¢alisma bulunmustur. ’Yo6k Tez “’de



yapilan taramada pilates 32, aerobik icin 295 arastirma saptanmistir ve yine
’pubmed’’ de yapilan taramada ise 240 pilates ile ilgili ¢alisma bulunmustur. Bu
arastirmalarin sonucuna gore Aero-pilates ile ilgili yapilan caligmalarin ¢ok az

oldugu goriilmiistiir.

Bu ¢alismay1 farkli kilan nedenlerden biri de Aero-pilates egzersizinin viicut
kitle endeksine, viicut kompozisyonuna, esneklige, kas kuvvetine ve fizyolojik

parametreler lizerine etkisi lizerine oldukc¢a az ya da hig ¢alisiilmamis olmamasidir.



2.GENEL BIiLGIiLER
2.1.Fiziksel Aktivite Ve Saghk

Dogustan var olan 6zelliklerinden dolay: insan viicudu siirekli hareket etme
ihtiyac1 duymaktadir. Iginde bulundugumuz yiizyilla gelene kadar yasamim
siirdiirebilmek, ihtiyaclarimi saglayabilecek yapiya sahip olarak insanlar siirekli
hareket halinde ve tiim islerini yerine getirebilmek amaci ile kas giiciinii
kullanmiglardir. 19. Yiizyilin sonlari 20. Yiizyilin giderek azalmaya baglamustir.
Gliniimiizde uygarligin gelisimi ve saglamig oldugu kolayliklar ile insanlar giin
gectikce daha az hareket etmeye baslamislardir. Genis kitleler giin sonuna kadar
oturarak calismakta diger vakitleri de televizyonun karsisinda saatlerini gegirmekte

ve bu siire zarfinda bir seyler yeme aliskanligi kazanmislardir.

Bu durum ve iginde bulundugumuz kosullarin hareket alaninin azhigi
sonucuna bagli olarak saglik sorunlar1 baglamigtir bu da yasami risk altina sokan bir

etken olmustur (Zorba ve Saygin, 2009).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslari araciligi ile viicudun harekete ge¢mesi ile
olusan enerji harcanmasi olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite aerobik,

anaerobik, statik ve ya dinamik gibi caligmalarin sekline gore ¢esitlendirilebilir.

Fiziksel aktivite; siire, yani saat ve dakika gibi, siklik, her ay ya da her hafta
gibi son olarak yogunluk, her saat basinda kilokalori olarak ii¢ boyutta tanimlanir
fakat aktivitenin sartlarina ve amaglarmma goére dordiincii bir boyut da siklikla

gortlebilir (Zorba ve Saygin 2009).

World Health Organization (WHO), Diinya saglik orgiitiiniin tanimina goére
saglig1 yalnizca hastalik ve mikroplardan korunma olarak degil bir biitiin olarak

bedensel, ruhsal ve sosyal agilardan iyi olma hali olarak agiklamaktadir (Oztiirk,
2008).



Sagligl; ruhsal saglik, duygusal saglik, fiziksel saglik, entelektiiel saglik,
toplumsal saglik, mesleki saglik ve toplumsal saglik ve etkilesimleri olusturur

(Oztiirk, 2008).

Hayat tarz1 ve davranislarla etkilenen cevre ile siki bir iliski i¢indedir saglik
ve bu nedenle zaman zarfi icinde yasanti ve davranislarda meydana gelen degisikliler
saglik acisindan ve Onemi ile ilgili yeni boyutlar kazanmasina neden olmustur

(Zorba, 2006).

Son yillarda egzersizler yarisma amacglarinin yani sira, saglikli yasamin
saglanmasi bazi kronik hastaliklarin Onlenmesi ve tedavisi igin herkese

onerilmektedir (Oztiirk, 2008).

Genel saglik kurallar1 igeriginde kabul edilen; ideal viicut agirligi, stresi
kontrol altinda tutabilmek, saglikli bir kalp dolagimi ve sigaradan uzak bir yagsam her
birey i¢in onerilmektedir. ABD’ye bakildiginda halkin %40°’1 diizenli olarak fiziksel
aktivitelere katilmaktadir. Ulkemizde ise bu oranin ¢ok diisik oranda oldugu

bilinmektedir (Zorba, 2004).

Doganin var olan kurallar1 dogrultusunda dogdugumuz andan beri 6liime
dogru yaslanirken organizmadaki degisiklik nedenleri ile dayanikliligimiz, glictimiiz
ve yasam kalitemiz ile bunun gibi bir¢ok 6zelligimiz gerileyip kaybolmaya dogru
egilim gostermektedir. Yasamimizda gen¢ yasimizin donemlerinde otobiise
kosturmak i¢in giiclimiiz ve hizimiz vardir, asansor yerine merdivenleri tercih edip
basamaklar1 c¢ikabiliriz, hastaliklara karsi direngliyizdir. Postacilar kilometrelerce
yiiriiyebilmektedirler ve sporcular da saatlerce antrenman yapabilirler; bu 6rnekler
fiziksel giic uyumu kondisyon ve fiziksel uygunluk olarak da adlandirilabilir,
organizmanin tiim sistemleri ile glinliik yasantimizdaki miicadelelerimiz i¢in hazirlik

tagimasi anlamindadir (Zorba, 2004).

2.1.1.Fiziksel aktivitenin belirleyici unsurlari

Tim fiziksel aktivitelerin belirleyicileri {i¢ unsurdan kaynaklanir; sosyal,

fiziksel ve biyolojik ¢evre. Bu belirleyiciler disinda fiziksel aktiviteye katilimi



kolaylastiric1 faktorler olarak da unsurlar vardir. Bunlar; psikolojik zihinsel ve
duygusal unsurlar, yetenekler, demografik unsurlar, biyolojik unsular, sosyal ve
kilttirel unsurlar, fiziksel ¢evre unsuru, fiziksel aktivitenin 6zellik unsuru (Nahas,

Goldfine ve Collins, 2003).

2.1.2.Fiziksel Aktivitenin Yararlar:

Insan sagligi icin egzersizin amaci; hareket halinde olunmayan yasam tarzinin
sebep oldugu fiziki bozukluklarini yavaslatmak ve iglestirmek, beden sagliginin
temeli olan fizyolojik kapasiteyi arttirmak, fiziksel uygunlugu beraberinde saglig

uzun yillar korumaktir.

Diizenli egzersizi yapmada azalan degerlere bakarsak; kalp krizi riskinde
azalma meydana gelir, kalp krizi gecirmis kisilerin de tekrar bu durumu yasama
riskinde azalma, kandaki kolesterol seviyesinde azalma, kanser riskinde azalma,

yaslanmanin geciktirilmesinde azalma gibi etkenlerden s6z edilebilir.

Diizenli egzersiz yapmada artan degerlere bakacak olursak; genel saglikta
artma, diizenli ve saglikli uykuda artma, viicut yag kaybim fazlalastirarak kas
kuvvetinin artmasinda, fiziki goriiniimiinde diizelmesinde, viicut postiiriiniin
diizelmesinde, bagisiklik sisteminin giiclenmesi gibi olumlu etkileri vardir (Zorba ve

Saygin 2009).

Yasam boyu sporun amaci; yasamimizda hareket alaninin az oldugu ve bunun
yaratti1 organik, psikolojik, fiziki bozukluklar1 6nlemek icin fizyolojik kapasiteyi
yiikseltmek ve de sagligi uzun yillar korumaktir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

2.2.Fiziksel Uygunluk

Ik fiziksel programlari 1860 yillarinda ABD’de saglikli olmak amaci ile
“’yogun fiziksel aktivite gerekliligi’’ goriisii ile yapilmistir. Diinyanin her yerinde

spor ve egzersiz egitimin bir pargasi olup kabul gormiistiir. Beden egitimi ve spor



egitiminin amact; genel egitimin amacma hareketler yolu ile katki ve fayda
saglamaktir. Giiniimilizde fiziksel uygunluk kavrami her alanda kabul goriilmiis hale

gelmistir (Zorba ve Saygin, 2009).

Fiziksel uygunluk, bireyin ¢alisma kapasitesidir ve bu kapasite de kuvvet,
cabukluk, dayaniklilik, koordinasyonuna ve bu unsurlarin beraber g¢aligmasina

baghdir.

Hareketlerin dogru sekilde yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak
viicudun mevcut olan kondisyon durumu fiziksel uygunlugun bir diger tanimidir. Bu
tanimdan yola cikarak fiziksel uygunlugu en iyi olan kisi yorulmadan uzun siire

icinde hareket edebilen kisilerdir (Zorba ve Saygin, 2009).
Morehouse ve Miller; fiziksel aktiviteyi {li¢ baslikta incelemislerdir. Bunlar;

1. Anatomik uygunluk: Bireyin belirledigi isini yapabilmesi i¢in viicudun
par¢a ve organlarinin tam ve eksiksiz olma halidir.

2. Psikolojik uygunluk: Bireyin belirlemis oldugu gorevleri yaparken
egitilebilme kabiliyeti, duygusal durusu, zekasi, azmi ve etkili olabilme
¢abalarinda bulunmasidir.

3. Fizyolojik uygunluk: Bireyin kas kuvvet ve dayanikliliga sahip olabilme ve
hareket becerisini de kusursuz kullanabilmesi ile birlikte yorgunluktan

normale siiratle donme halidir (Zorba ve Saygin, 2009).

Fiziksel uygunluk tanimlar1 i¢inde c¢esitli unsurlar mevcuttur. Beden egitimi ve

spor literatiirii iginde ti¢ hareket faaliyeti vardir. Bunlar;

1. Antropometrik Yapi: Postiir, boy agirlik iliskisi, kemik kas iliskisi,
viicut yag orani, viicut yapisi, esneklik.

2. Fizyolojik Faaliyetler: sinir sistemi ve c¢alismasi, kalbin calismasi,
dolasim sistemi ve kas c¢alismasi, solunum sistemi ¢alismasi, sindirim
sistemi ¢aligmasi, kas ve hareket sistemi, genel saglik.

3. Fiziksel Hareket Faaliyetleri:  Dikkat, denge, ceviklik, kuvvet,
dayaniklilik, hiz ve siirat (Zorba ve Saygin, 2009).



Tablo-1: Fiziksel uygunlugun komponenteleri ve tanimlar1 (Baranowski, 1992).

Viicut kompozisyonu

Viicuttaki yag agirliklarmin total viicut

agirligina oranina denilir.

Esneklik Eklemlerin hareket genisligine denir.

Denge Stabil viicut pozisyonunun siirdiirebilir
olmasina denir.

Kas giicii Tek bir kasin dahil kasilmasinda
maksimal giicle yapilabilmesine denir.

Anaerobik giic Maksimal performans oranina denir.

Ceviklik Viicut pozisyonu ya da  yoniini

degistirmedeki hiza denir.

Kardiovaskiiler Endurans

Orta siddette yapilan bir aktivitenin
surdiirebilmesi ve aktivitenin viicutta

belirli siire yapabilme siiresine denir.

2.2.1.Aerobik Egzersiz

Insan viicudu, egzersizle yapilan ve de fonksiyonel anlamda gelismis bir

adaptasyon olanagina sahiptir ve bu adaptasyonun 6zel performans yeteneklerini

gelistirmeyi amag edinmis 6zgiil antrenmanlar sonucunda antrenman bilimini ortaya

koymakta (Sevim, 1997).

Aerobik egzersizlerde fizyolojik parametrelerin gelistirilmesi amact ile sik

araliklarla fazla yliklenmektir. Boylece yiiklenmenin siddeti, sikligi, siiresi 1yi bir

sekilde ortaya konmalidir (A.C.S.M, 1990).

Aerobik gii¢, fiziksel uygunlugun en dnemli gostergesi ve kardiyovaskiiler

sistemle iligki i¢cinde olan ve sporcularin ¢alisma kapasitesini belirlemede etki eden

fizyolojik bir kriter olmasi agisindan 6nem tasir (Gokdemir, Kog, Yiiksel, 2007) .
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Aerobik egzersiz kan hacmine, oksijeni tasiyan hemoglobine ve kalp atim
miktaria olumlu etkiler yapar. Atim hacmindeki artis en yiiksek egzersizler aninda
gerekli olan O; ’nin kaslara tasinmasi i¢in kolaylik saglamaktadir. Akciger hacim ve
kapasitedeki artis, akcigerlerden O, ‘nin kana gegisini attirmaktadir (Gtinay,
Cicioglu, 2001).

Maksimal kas atim sayisinin %60-80’1 arasinda olarak genis kas gruplarimi
kullanarak diisik siddet iceren uzun siireli aktivitelerdir. Aerobik dans, yiizme,
yiiriiyiis, kosu, bisiklet gibi aktiviteleri icerir. Anaerobik egzersiz ise, kisa siireli
yiiksek siddetli ¢alismalardir. Ornegin, tenis, fitness, kisa siireli hizli kosular, futbol,

basketbol, hentbol gibi egzersizlerde anaerobik siirecler etkilidir.

Diizenli egzersiz uygulamasi kardiovaskiiler fonksiyonlarni giiclendirir ve
yiiksek dansiteli lipoprotein (HDL) diizeyini arttirarak kan seker diizeyini azaltir,
omurgay1 kuvvetlendirir. Viicutta bulunan yag oranimi azaltmada etkilidir, stresi

azaltma da etkilidir (Dogan, 2010).

Kardiyovaskiiler hastaliklar, sismanlik ve kemik deformasyonu gibi insan

saglig1 icin 6nemli unsurlarin iyiye gitmesinde aerobik egzersizlerle yiiksek oranda

verim elde edilmektedir (Ozer, 2001).

Aerobik egzersiz programlari olusumu i¢in ii¢ 6nemli faktdr vardir. Bunlar;

siddet, stire, siklik.
1. Siddet; aerobik egzersizinin zorluk derecesini olusturur.
2. Siire; aerobik egzersizinin uzunlugunu olusturur.
3. Siklik; aerobik egzersizinin sikligini olusturur (Dogan, 2010).

Siddet bir¢ok sebepten otiirii onem tasir. Egzersiz, enerji ihtiyacini ve
kullanilacak olan enerji kaynagini, oksijen miktarini, enerji kalorisini belirlemektedir
(Dogan, 2010).

Siire; egzersizin siddeti ve siiresi birbiri ile uyum iginde olmali birinde

goriilen artis digerinde azalmaya sebep olur.
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Siklik; haftada iki ya da ii¢ ¢alisma diisiik aerobik uygunluk gelisimi igin
yeterlidir. Fiziksel uygunluk ve kilo kontrolii i¢in daha sik egzersiz yapilmalidir.
Viicudun antrenman uyarisina yanit vermesi i¢in zamana ihtiyaci vardir. Bazilarina
gore bu siire¢ 24 saatten fazladir. Haftada bir giin dinlenme ya da degisiklik yapmak
onemlidir (Zorba ve Saygin, 2009).

2.3.Kuvvet

Kuvvet Kavramina bakildiginda; Kuvvet, kas kasilmasi esnasinda ortaya
cikan gerilimi anlatir fizyolojik yaklasima gore. Fizikte ise, cisimlerin seklini,
konumunu ve hareketini degistiren etki olarak tanimlanmaktadir. Dis ve i¢ kuvvet

olarak iki sinifa ayrilir.

1.D1s Kuvvet: Siirtiinme kuvveti, yergekimi kuvveti, rakibin kuvveti ve siirtiinme

kuvveti ile ilgili olusan etkilerdir.

2.ic Kuvvet: Hareketi meydana getirmis olan kaslarm iirettikleri gerilim ile

uretilenlerin sebebidir.

2.3.1.Kuvveti Etkileyen Faktorler

En temel faktor, istemli olarak en yliksek kasilmalarda harcanan gilictiir.
Giiclii kas daha az yorulur bununla birlikte hiz ve kuvvet gelisimi i¢in mekanik bir
faktordir. Kas uygunlugunda dikkatli olunmasi gereken diger unsurlar yaglarin

yikimi ve fibril yapisi, yas ve cinsiyettir (Zorba ve Saygin, 2009) .

Kas fiberlerinin yapisi; yavas, hizli ve ara fiberler olarak simiflanmistir.

Antrenman ve katilim ile kas hacmi arttirilabilir.

“’Kas fibril yapisinin kuvvet antrenmanina etkisi heniiz ¢éziime ulasmadigi
gibi antrenman ile kas yapisinda biiyiik bir gelisme saglayacak akimda acikliga
kavugmadi. Fakat kas fibrillerinde ¢ok biiyiik gelisme oldugu bilinmektedir. Kuvvet
caligmalarinda bu iki yap1 gelisme gosterir (Zorba ve Saygin, 2009).”
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Yas; kuvvet 20°li yaslara gelindiginde en {ist seviyeye ulagsmaktadir ve 55 yas
civarinda gittikge azalan bir yap1 olusur. Bu oran da sedanter yasanti, beslenme
bozuklugu, diizensiz hayat tarzi, alkol gibi faktorler etkisi ile hizlanabilmektedir. Her
yastaki kigside normal beslenme ve antrenman ile kuvvet korunup gelistirilebilir

(Zorba ve Saygin, 2009).

Cinsiyet; erkek ¢ocuklar kiz ¢cocuklarina gore 12-14 yaslarina kadar daha az
kuvvetlidirler. Erkeklerin ileriki yas ve donemlerinde kuvvetlenerek siiregelen bir

artik gosterirler (Zorba ve Saygin, 2009).

Insanlarin hareketleri bu iki tiir kuvvetin etkilesimi ile gergeklesir. Sporda giic
ve kuvvete baktigimizda ise tiim kaslarin yarattig1 direnci karsilamaya veya yenmeye
yonelik etkilerdir. Antrenman biliminde kuvvet kavramina iliskin yorumlar
Ozetlenerek insana O6zgli motorik bir temel 6zellik olarak tanimlanmaktadir. Bu
ozellikler spor branglarinda antrenman uyarlamalariyla degisebilir ve bunun yani sira

kuvvet basarinin niteligi agisindan da 6nem tagimaktadir.

2.3.2.Kuvvet Tiirleri

Kuvveti asagidaki gibi dort temel sinirlama 6rnegi ile tanimlanabilir bunlarin
hicbiri birbirleriyle soyutlanmadan degerlendirilmemesi goz ardi edilmemelidir.

Bunlar birbirleri ile kosullu durumda ve i¢ igedir (Letzelter 1972). Tanimlar soyledir;
1.Smiflama
Letzelter’e gore kuvvet ikiye ayrilir, 6zel ve genel kuvvet.

Genel kuvvet: Genel anlamda tiim kaslarin kuvvetine verilen addir ve bu tiir kas
gruplarinin ayr1 ayr1 dinamik ve statik en yiiksek degerini anlatir. ki amac1 vardir

genel kuvvetin.
1.Kaslarin enerji potansiyelini genisletebilmek.

2 Kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirebilmek.
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Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet, tepki kuvveti, kuvvette devamlilik ile
bunlar1 gelistirme amaciyla uygun olan yontemlerle erisilebilir. Genel kuvvet
gelisimi, enerji potansiyelini gelistirmeye, kas kesitinin biiyiitiilmesinde ve kuvvette
devamliliga baglidir uyarilma yetenegini gelistirme ise kaslarin sistemli olarak
aktiflesme yeteneginin iyilestirilmesi ve kuvvet olusturma hizlarina baglidir tiim bu

iki amag birlesmesiyle olusur (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2007).

2.4 Esneklik

Esneklik kelimesinin degisik sekillerde tanimlamasi vardir. A¢gma, germe,
uzaklastirma, bilkme, germe ve yakinlagtirma gibi kavramlarin tlimiinii igerir. Bazi
yapilan arastirmalarda fiziksel uygunluk agisindan esnekligin 6neminin belirlenmesi
icin Amerikali ¢cocuklar tizerinde aerobik uygunluk testleri farkli sekilde uygulanmis
ve esnekligin %44 oraninda bir bagka aerobik uygunluk testleri iizerinde olumlu

etkisi bulunmustur (Zorba ve Saygin, 2009).

Sporcularin hareketlerini eklemlerin izin verdigi oranda genis ac1 ve degisik
yonlere uygulayabilme yetenegidir. Esnekligin eksikliginin olusumu sonucunda akut
ve kronik bel agrisi ve yaralanmalar meydana gelir. Diizenli yapilan streching
(esneme) hareketleri tlim bireylerde kazang saglayip yash bireyler i¢in de 6zel bir

ithtiyag haline gelerek yapildig: takdirde fayda saglar.

Esnekligin bagli oldugu faktorleri siralayacak olursak; eklem yapisi, kas
liflerinin ve derinin gerilme yetenegine, kaslarin 1sinma durumuna, yorgunluk, yas ve

cinsiyet farki gibi etkenlerdir (Zorba ve Saygin, 2009) .

Kaslar ve onlarin tendonlar1 esnekligi sinirlayan temel fakorler arasinda yer
alir. Eklem civarinda olusacak olan skar doku eklem hareketlerini de

kisitlayabilmektedir (Mundy, 2009).
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2.4.1.Esnekligi Etkileyen Faktorler

Ekleme yakin olan kaslar esneklige etki etmektedir. Bir kas fiberinin gerilme
acis1 esneklik antrenmaninin sonucu olarak artmaktadir. Hem genel viicut 1s1s1 hem
de 6zel kas 1s1s1 bir hareketin agisin1 etkilemektedir. Wear, kasin bolgesel olarak 46
-C 1s1t1lmasi ile esnekligin %20 oraninda artacagini, kasin 18,5 -C lokal sogutulmasi
ile de esnekligin %10-20 oraninda azaldigini bulmustur. Esneklik giiniin degisen

saatleri arasinda da degisiklik gosterebilir; en yiiksek orandaki hareket agisi saat
10.00 - 11. 00 ve 16.00 ile 17.00 arasinda iken, en diisiik deger sabahin erken

saatlerinde gozlenebilmektedir.

Bireylerin yasadiklar1 duygusal durumlari da esnekligi etkilemektedir. Pozitif
duygu durumlart esnekligi olumlu, negatif duygu durumlari ise esnekligi olumsuz
etkilemektedir. Bu durumun bir benzeri olan yorgunluk durumu da esnekligi
etkileyen faktordiir bu durum antrenmanin sonuna dogru olusan yorgunluk seklinde

meydana gelmektedir (Zorba ve Saygin, 2009).

2.4.2.Esneklik ve Yas Iliskisi

Bireylerin 3-7 yaslari arasinda ve 7-10 yaslar1 arasinda esneklikleri oldukga
iist diizeydedir. 10-13 yaslarina gelindiginde esneklik iyi; 15 yaslarinda kotiidiir fakat
15-19 yaslarina gelindiginde esneklik tekrar iyi duruma gelir (Miiftiioglu, 2015).

Kadin ve erkek bireylerde yas ilerledikce esnekliklerinde bir azalma
gorilmektedir. Diizenli yapilan egzersiz ile bu durumu bozmakla beraber siireci de

yavaglatmak miimkiindiir (Mundy, 2009).

2.4.3.Esnekligin Simiflandiriimasi

1.Genel Esneklik: Viicudun sergiledigi bir spor dalinin yarigmaya ve

teknigine ait tiim 6zelliklerini yansitmayan esnekliktir.
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2. Ozel Esneklik: Belirli bir spor brangimin yarigmaya ait kriterlerini

yansitan ve kas, eklem gruplarinin esnekligidir ( Yildiz, 2014).

2.4.4.Esneklik Cahismalarimin Eklem Uzerine Faydalar:

Kas kasilmasinmi azaltir, sakatliklardan korur, hareket alan genisligini artirir,
viicudu rahatlatir, postiirii diizeltir ve korunmasina yardim eder, stresten arindirir,
zekd ve benligi viicut ile birlestirir, kaslar1 gevsetir, sirt ve kas agrilarinin
giderilmesini saglar, bedensel ve sportif becerilerin gelisimine katki saglar, kan

dolagimini hizlandirir, kisinin disiplini saglar (Adams, 1998).

2.4.5.Esneklik Egzersizi Yapilirken Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Esneklik calismasi aninda kas agr1 sinir1 belirlenerek sabit bekletilmeli ve
ilerisine gidilmemelidir. Esneklik, 1sinma egzersizinin bir parcgast olarak iyi sekilde
yapilmalidir. Kuvvet c¢aligmalar1 ayni zamanda esneklik gelistirici egzersiz ve

calismalar1 da igermelidir.

Tim esneklik caligmalar1 sistematik ilerletilmelidir ve bu caligmalarda
derinlik arttirict stirede devam etmelidir. Egzersiz icindeki serilerin esneklik

hareketleri ile uygulanarak kaslar rahatlatilmalidir (Wilmore, 1999).

2.5.Viicut Kompozisyonu

Her bireyin birbirinden farkli viicut kompozisyonu vardir. Bireylerin
yasantilari ile paralel olan faktorler vardir. Bunlar, cinsiyet, beslenme, hastaliklar ve
kas olarak sdylenebilmektedir. Viicut kompozisyonunun bir araya gelmesiyle, yag,

kemik, organik maddeler, kas hiicresi ve hiicre dis1 sivilar olusur.

Viicutta bulunan fazla agirlik bireyler arasinda yaygin olmasiyla birlikte ciddi

bir saglik problemidir. Bu durum sagliga tehdit eden bazi hastaliklara da yol
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acmaktadir. Bunlar; diyabet, kroner kalp hastaliklari, hipertansiyon ve
hiperkolestrolemi (Babayigit, 2000).

Kardiyovaskiiler hastaliklar ile viicut yaglarindaki fazlaliklar arasindaki
paralel iliski uzun siireden gelen bir bilgidir. Kilo oraninda ¢ikan fazlaliklarin yag
birikimini uzun siireli egzersiz ve diisiik tempolu yapilan egzersizler ile
azaltilabilecegi ve bircok saglik sorununu da basta kalp damar hataliklarini

engelleyebilecegi yapilan ¢alismalarla ispatlanmustir.

Viicutta tasiman fazla yag dokular1 bireylerin yaslarina, spor branglarina ve

performanslarina olumsuz yonde etki géstermektedir.
Viicut agirligy; yag agirlii ve yagsiz viicut agirhiginin toplamudir.

Yag agirlig; yag agirligiin olmamasit durumundaki kalan dokuya denir

(Wilmore, 2004).
Yag kiitlesinin insan viicudu i¢in 6nemli sayilan {i¢ unsuru vardir;
1.Viicut 1s1s1nin korunmasi yag kiitlesi ile saglanir.
2.Metabolizma i¢in enerji kaynagidir.
3. Viicut i¢ organlar1 korumaktadir (Wilmore,2004).

Insan viicudunda iki yag dokusu vardir. Depo yaglar yapisal olarak ikiye

ayrilir; kahverengi ve beyaz yaglar (Belconnen, 2007).

2.5.1.Kahverengi Yaglar

Mitokondri bulunur; A,E,D gibi yag iginde eriyen vitaminlerde var
olmaktadir. Kilcan kan damarlar1 ve sempatik sinirler bulunur yag hiicreleri iginde.
Kahverengi yaglarda epinefrin ACTH, norepinefrin gibi yaglarin da kullanilmasini
hizlandirmaktadir (Selly, 2005).
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2.5.2.Beyaz Yaglar

Mitokondri bulunmaz ve kilcal kan damarlar1 bulunmamaktadir. Kanda ATP
sentezleyerek enerji haline doniismesi ile meydana gelir. AE,D,K vitaminleri de
yagda erimektedir. Beyaz yaglar i¢ 1s1y1 izole etmek Ozelligine sahiptir ve destek

doku gorevi gormektedir (Zorba, 2001).

2.5.3.Yiizde Yag Orani

Saglik unsurunun en 6nemli etkenlerinden biri viicut yag oranini belirlenmis
seviyelerde olmasidir. Cinsiyet ve yas unsurlart da ideal yag unsurunu
degistirmektedir ama saglikli yetiskin kadinlarda viicut yag oran1 %20- 25 arasinda,
erkeklerde ise; %15- 20 arasinda degisiklik gostermelidir. Kadinlarin %32 erkelerin

de %25 iistii gosteren yag orani saglik agisindan tehdit unsurundadir (Seely, 2005).

Profesyonel sporcularin viicut yag oraninin alinan 6l¢eklerde diisiik seviyede
oldugu gozlenmekte bunun sebebi olarak da yagsiz beden agirligmin yiiksek
olmasidir ve yiiksek sportif basari ile orantilidir. Yapilan calismalarin sonucunda
kadinlarin %14, erkeklerin ise %8’in altindaki viicut yag oraminin saglik ile

iliskisinde istatiksel bir fayda gézlenememistir (Yildiz, 2014).

Viicut kompozisyonunda elde edecegimiz degerlerin giivenilir olmasi
gerekmektedir ve viicutta meydana gelen yagl ve yagsiz dokularin gergek ile bire bir

Ol¢iilmesine ihtiya¢ vardir.

Viicut kompozisyonunu degerlendiritken bazi 6l¢iim metotlar1 kullanilir.

Bunlar;
1.Direk metot
2.Endirekt metotlar

a. Labavatuvar metotlar;; Sualti agirligi, sulandirilmis helyum, su tasirma,
potasyum 40,n6tron aktivasyonu, radyografik, ultrasonu, kompitiir tomografi, dual

enerji, single enerji
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b. Alan metotlari; Skinfold, c¢ap Ol¢limii, ¢evre Olglimii, uzunluk OSl¢iimii,

biyoelektrik direng (Zorba ve Ziyagil,1995).

2.5.4.Vital Kapasite

Derin bir soluk alma ve ardindan da bu alinan havanin tamaminin
bosaltilmasi1 yoluyla elde edilen degerlerdir. Akcigerlere giren havanin hacminin

siddetini gosterir (Tamer, 2000).

2.6.Egzersiz ve Kadin

Toplumsal ve kiiltiirel yapinin degismesi ile esdeger olarak kadinlarin spora
olan ilgisinde ve katiliminda belirgin bir artis vardir. Eski bati medeniyetlerinden
olan Yunan-Roma devrindeki diizenlenen olimpiyat oyunlarinda kadinlarin seyirci
olarak dahi katilmalarinin yasak oldugu gilinlimiize kadar ulasan bilgiler arasindadir
(Elmaci ve ark., 1993).

Her toplumun refah diizeyine gore kadinlarin spora yonelmelerinde farklilik
unsurudur. Sanayilesmis iilkelerde kadinlarin egzersizlere katilim diizeyleri diger

toplumlardaki kadinlara oranla daha fazladir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Diizenli yapilan sportif aktivite ve egzersizler viicut kompozisyonu iizerine
olumlu etkiler vermektedir. Yapilmis olan ¢alismalarda egzersiz ise viicuttaki yag

oraninin azaltilabilecegi goriilmiistiir (Caglav, 2005).

Bilimsel caligmalarin sonuglarinda birgok tiirdeki egzersizlerin cinsiyetin
etkilerinin bir farklilik gostermedigi sonucundadir. Egzersizlere karsi biyolojik ve
fizyolojik cevaplardaki olusum mekanizmalarin iki tiirdeki cinsiyette de ayn1 oldugu
bilinmektedir. Cinsiyetler arasindaki farkliliklar dncelik olarak elde edilen dereceler
ile kendini gostermektedir, erkek sporcularin performansinin genellikle kadin

sporculardan daha yiiksek bulunmakta (Kuter,1989).
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Kan degerlerinde lipoproteini fazla bulunan bireylerin kroner hastaliklara
daha az yakalanirlar. Kanda yliksek degerde bulunan lipoproteinleri arttirmanin da

iki amaci1 vardir;
1. Kadin olmak
2. Dayaniklilik arttirict sporlar1 yapmak

Kadin bireylerde adolesan (ergenlik) doneminden sonra HDL orami erkek

bireylere oranla daha yiiksektir (Zorba, Yaman, Yildirim, 1999).

Cinsiyet arasindaki farklardan bir digeri de kadinlarin erkeklerden daha yaglh
olmalaridir, hem kadin hem de erkeklerin viicudun %3 -5 ‘i kadar hiicre zarim ve
sinir sisteminin iyi ¢aligabilmesi i¢in yag vardir. Kadilarin kemik gelisimi ilk 20
yilinda son bulmaktadir. Gelisimin en uzun hali 18-21 yaslar1 arasindadir. Doruk
kemik kiitlesi 20 ve 30’lu yaglarda devam eder ve bu insan yasami boyunca elde

ettigi kemik yogunlugudur (Elmaci ve ark. 1993).

2.6.1.Kadinlarin Fizyolojik Ve Fiziksel Ozellikleri
2.6.1.1.iskelet yapisi

Kadinlarin iskelet yapisi daha zayif ve ince yapiya sahip bir sistemdedir. Ust
kisimlar daha dar alt kisimlar 6zellikle kalga bolgesi daha genis yapidadir. Kadinlarin
pelvis bolgesi genis omuz bolgesi ise dardir. Pelvis bolgesi genisligi yaglarin orada
birikmesine sebep olur bu durum da kuvvet ve sigrama kuvvet 6zelliklerini olumsuz

etkiler (Sevim, 2007).

Ergenlik donemine bakildiginda, kadmnlarin gogiis kafesinin gelisimi erkek
bireylerden daha hizli olusmaktadir ancak 16 yasindan itibaren kadinlarin karin
bosluklarinda erkelerin ise gogilis kafesinde gelisim gercgeklesir. Eklem ve bag
yapilart kadinlarin zayif ve daha incedir. Eklemlerde siirtiinme de azdir bunlarin
nedeni kadmlarin esnekliginin erkeklerden iyi duruma gelmesi ve gelismesidir

(Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2013).
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Ostrojen hormonu uzun kemik yapismin gelisimini hizlandirarak ergenlik
donemimdeki kadinlarin kemik gelisimi erkeklerin kemik gelisiminden iki yil daha
ileri durumdadir. Kadinlarin kemik gelisim yasi; 18, erkek kemik gelisim yasi ise,
21-22’dir. Kadinlarin eklem ve baglart daha giigsiizdiir. Kemik, bag, eklem
yaralanmalar1 risk orani erkelerden ¢ok kadinlarda fazlalik gosterir (Giinay, ve ark.,
2013).

2.6.2.Yiizde Viicut Yag Orani

Kadinlar ve erkekler arasinda morfolojik ag¢idan en dnemli ayrimlardan biri
yag dokusu ve oramidir. Kadinlarin yag oranlari iki kat fazla oranda seyreder
erkeklere gore. Ayni yastaki kadin bireylerin yag oran1 %25 iken, erkek bireylerin
yag orant %10-15°dir. Viicutta bulunan yag, dezavantaja sebep olan bir durumdur.
Viicutta yag oranmin artmasi egzersizleri yapmaya katilimda yagsiz olan viicut
kitlesi yani kaslar azalarak, viicut agriliginin kg basina diisecek olan aerobik
kapasitenin azalmasina neden olur. Bu durum da bir kg viicut kiitlesinin hareketinin

olugmasi i¢in gerekli olan oksidatif enerji metabolizmasini diisiiriir (Zorba, 2001).

2.6.3.Kadinlarin Hormonal Sistemi

Erkeklerde kas gelisiminde artis saglanan testosteron fazla miktarda
salgilanirken, Ostrojeni az miktarda salgilar. Kadinlarda ovaryum yag hiicrelerinin
gelisimi i¢in 6nemli olan dstrojen hormonunu fazla miktarda saglamaktadir (Giinay
ve ark., 2013). Kadinlardaki bu durum kuvvet, siirat, esneklik, aerobik ve anaerobik
kapasiteyi etkileyen diger olumsuz olgudur ama bag dokularinin zayif eklemlerin de

hareket kabiliyetinin genis olmas1 avantajli duruma doniisiir (Sevim, 2010).

2.6.4.Bazal Metabolizma Hizi

Bazal metabolizma, viicut yiizeyinin her bir metrekaresinin dinlenik durumda

iken kullanmis oldugu oksijen miktarma denir. Kadinlarin bazal metabolik oram
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diisiiktiir bunun nedeni ise viicut yiizeyleri ve kas kitlelerinin diisiik olmasi. Bu olay

uzun siiren egzersizler i¢in dayaniklilik saglanmasi i¢in dezavantajdir (Sevim, 2010).

2.6.5.Yas Faktorii

Kardiyovaskiiler sistemde yas ilerlemesi ile birlikte kardiak rezerv azalir kalp
kas1 atrofiye ugrar ve her bir kasilmada viicuda ponpolanan kan miktar1 azalir

(Erbasi, 1999).

Solunum sistemi yasin ilerlemesi ile akciger dokularinin -elastikiyetini
kaybetmesi gogiis duvarinin sertlesmesi beraberinde solunum kaslarinda kuvvet
azalmasi, solunum fonksiyonlarinda azalmalara da neden olmaktadir. Rezidiiel

akciger hacmini artirirken vital kapasite de azalmakta (Soyuer, 2008).

Yasin ilerlemesi metabolik degisikliklere yol agar. Kan glukozunun
diizenlenmesinde insiilinin etkinligi azalir. Fiziksel aktivitenin azalmasi ve yag
dokusundaki artmanin meydana gelmesi abdominal bolgenin yaglanmasi ile insiilin

direnci gelisiminde biiyiik roli vardir (Soyluer, 2008).

2.6.6.Kadinlarda Solunum Sistemi

Kadinlarin gogiis kafesi erkeklere oranla kiigiiktiir. Akcigerlerin enine kesit
alan1 daha az orandadir ve kadinlarin solunum derinligi kas kitlesinin azligindan
dolay1 distktiir. Vital kapasiteleri diisiik, dinlenik solunum fekans1 daha fazladir.
Solunum volimiiniin diisiik olmasi solunum frekansmin yiikselmesi ile telafi
edilebilinir. Maksimal solunum dakika hacmi, maksimal istemli solunum ve de
maksimum oksijen tiiketimi diisiikk orandadir (Zorba, 2001, sevim, 2007; Giinay,
2013).
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2.7.Rekreasyon Tanimi ve Yararlari

Rekreasyon, kisilerin aktif yada pasif bir ¢ok serbest zaman degerlendirme

etkinliklerinin gerceklestirilmesi anlami tasimaktadir (O’Sullivan, 2006).

Bireylerin yasam miicadelesi i¢indeki yaklasimlar, tutumlar ve psikolojik

reaksiyonlara kisisel tepki oldugu dngdriilmektedir (Torkildsen,2010).

Bireylerlerin yasamin getirdigi rutin islerden (6rnegin, uyumak, yemek
yemek, calismak v.b) kalan serbest zamanlarinda katildiklar1 ve goniillik esasina
dayanan aktiviteler rekreasyonu olusturur. Toplumlarin serbest zamanlarin
kullanmasinda kiiltiir, ahlak ve inan¢ kavramlar1 biiyiik 6nem tasir. Bireylerin
katildiklar1 serbest zaman aktiviteleri kar amaci giitmez tamamen goniillii olarak
katildiklar1 ve fayda sagladiklari aktivitelerdir. Insanlarin eglenerek dinlenmesi

rekreatif etkinliklerle miimkiindiir (Saygin, 1999).

Serbest zaman etkinliklerine katilimin bireylere bir¢ok faydasi vardir bunlarin
basinda fiziksel saglik gelmektedir ve ardindan mental (zihinsel) saglik, kisilik

gelisimi, sosyal ¢evre uyumu ve macera duygusunun gelisiminden s6z edilebilir:

e Fiziksel saglik, enerjinin kullanimi sonucu ile rahatlama saglanir bununla

birlikte kuvveti, koordinasyonu ve becerilerin gelisimine katkida bulunur.

e Mental (zihinsel) saglik, bireye zarar veren duygularin ve diisiincelerin
bosaltilmasina yardimct olur ve fiziksel sagligin yaninda zihinsel sagligin da

gereksinimlerine yanit verip olumlu sonuglar yaratir.

e Sosyal ¢evre uyumu, eglendinlen yoluyla sosyal iligkiler gelisebilir ve diger
insanlara karsi saygi duymayi 6grenmenin yaninda onlar1 anlayabilmesinin

yaninda kendisini toplumda yer edinmesi kolaylagir.

e Macera, daima farkli ve heyecanin pesinde olan bireyler bu arayislarim

rekreasyon icinde bulabilmektedirler.

e Kisilik gelisimi, cesaret, azim, 0zsaygi, O0zgliven gibi karakter gelisimine

katkida bulunmaktadir (Saygin, 1999).
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Rekreasyon, iilkelerin sosyal, ekonomik, kiiltiirel gelisimine gore ilgi alanlarina
ayrilmakta ve dnem tasimaktadir. Ulkemizde ise 1980 yillar1 sonrasinda daha yogun
bir sekilde giindemde yerini almistir. Bireylerin zamanlarim1 iyi kullanabilmesi,
kendisine, calisma ve sosyal hayatina dinlenme ve de eglencelerine ve tiim
ihtiyaclarinin karsilanmasi i¢in ayirdigi zaman arasindaki dengeyi iyi kurabilmesine

baglidir (Ceylan, 2009).

2.8.Aerobik Egzersizler Step ve Dans

Diizenli yapilan egzersizin yararlariin farkinda olarak, bireylerde egzersiz
aliskanligimi yaymak, hareketsizligin neden oldugu bircok hastalik riskini azaltmak
ve onlarin ilgilerini c¢ekebilmek amaci ile bir¢ok fiziksel uygunluk programi
gelistirilmistir. Bu programlar ise; step aerobik dans, pilates en popiiler olanlaridir

(Kin, 1996).

Aerobik dans, dans hareketlerinin ritmik hareketlerle birleserek miizik
esliginde sigrama, sekme ve adimlama tarzinda siirekli devam ederek
uygulanmasidir. Aerobik ¢alismanin koreografik aerobik, klasik aerobik, stretching

aerobik, hi impact aerobik, low impact ve aerobik gibi ¢esitli tiirlere sahiptir.

Koreografik aerobik: Aerobik egzersizleri sirasinda temel aerobik
adimlamalarinin yam1 swa Latin, funk, hip-hop, jazz dans gibi adimlarin da

kullanildig1 bir uygulamadir.

Klasik aerobik: Klasik aerobikte koreografi yapilmaz ve temel aerobik

adimlan kullanilir.

Stretching: Tim kas gruplarin1  esnetmeye yonelik sadece germe

hareketlerinin yapildig1 ve ¢ok kiiclik siddetli yapilan egzersizdir.

Hi Impact: Iki ayaginda havada kullanilarak uygulanan sigrama hareketlerini

igeren yliksek tempolu egzersizlerdir.

Low Impact: Tek ayagin yerde diger ayagin ise yerde havada ve sigrama ile

yapilan hareketlerin kullanildig1 diistik tempolu egzersizdir.
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Hi-low: Hi ve low impact egzersiz uygulamalarinin bir arada ve orta tempo

ile yapilan egzersiz tiiriidiir (Oztiirk, 2014).

2.9.Pilates Metodunun Tarihgesi

Pilates egzersiz metodunu ilk kez Alman asilli Joseph Pilates bulmustur,
Pilates 1880 yilinda, Dusseldof’da dogmustur (Ersoy, 2008). Hastalikl1 ve ¢ok zayif
bir ¢cocukluk donemi gegirmesinin ardindan, hayatin1 kas zayifliginin neden oldugu
rahatsizliklart iyilestirmek ve fiziksel agidan giiclenebilmek amacina adamis ve

basarmustir.

Cesitli spor dallarin1 yapmustir; yoga, doviis sporlari, zen meditasyonu,
yunan egzersizleri ve Romen egzersizleri. Pilates, 1.Diinya Savasi siiresince Alman
askerlerin tedavisi amaciyla hemsire olmak igin zamaninin bir kismimi gegirmistir

(Anderson ve Spector, 2000).

1.Diinya Savasinda alindigi kampta, 1918 yilinda yasanmis olan grip
salgininda Ingiltere’de bircok kisi hayatim1 kaybetmistir fakat kampta yasayan
insanlarin grip salginindan hig¢ etkilenmemis olmasi sonucu ile Pilates ve uyguladigi

metot taninip yayginlagsmaya baglamistir (http://www.pilatesmethodallionce.org).

Joseph Pilates, zamaninin biiyiik boliimiinii eski cimnastik, viicut gelistirme
salonlarinda, 6zel antrenman aletlerini ve antrenman metotlarini tasarlamasinda
yardimci1 olmustur. Pilates, doktorlarin da aralarinda bulundugu ve hemsire olan esi
Clara ile birlikte calistiklart esnada gordigii fizik koglar1i ve profesyonel
cimnastik¢ilerin kullandiklar1 aletleri yapabilmek i¢in yay ve hastane yataklarim

kullanip uyarlamistir (Anderson ve Spector, 2000).

1923’te Amerika’nin New York sehrinde ilk resmi stiidyosunu kurmustur.
1930 yillarinda iglerinde popiiler dans¢ilarin ve koreograflarin da oldugu; Martha
Graham, George Balanchine ve Jarme Robbins diizenli olarak yapilan pilates
egzersiz metodu Joseph’in kariyerinde miithis bir pazarlama ve yilikselmeye olanak
saglamigtir. Dansta siklikla sakatlanilan durumlarin tedavisinde pilates metodu

uygulanip eski performanslarina ulasmalarinda biiyiik etki gostermistir. Boylece
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pilates egzersizi dans topluluklarinda derin yansima ve benimseme olarak

yayginlasmistir (Anderson ve Spector, 2000).

1990 yillarina gelindiginde ise fizik tedavi ve rehabilitasyon alanlarinda
yerini alarak; ortopedi, griatri, kronik agrilar, norolojik rehabilitasyon ve diger

rehabilitasyon alanlarinda kullanilmistir (Anderson ve Spector, 2000).

Pilates egzersizinin ilk ¢ikis amaci tedavidir. Pilates metodu saglhiga giden
yolu gostermektedir. Pilates, viicuda esneklik ve gii¢c kazandiran bir egzersiz tiiriidiir.
Viicudun tiim kaslarin1 harekete gegiren bu egzersiz tiirii, esneklik ve denge
kazandirirken ayn1 zamanda viicudun postiiriinii gelistirmekte ve sekillendirmektedir

(Babayigit, 2009).

Pilates egzersizi diger aerobik ve dans egzersizlerine gore daha az siddette bir
egzersiz olmasina ragmen saglikli bir viicut i¢in olduk¢a dnemli bir yere sahiptir.
Kalp hastaliklar1 riskini azaltir, osteoporozu onler, viicudu giizel bir sekle sokar,

denge ve esnekligi gelistirir (Robinson ve Hunter, 2003; Solomon, 2003).

Joseph pilates, yaratici egzersizler iizerine kendi yaratti1 sistem ve saglikli
hareket teorileri gelistirmistir. Teorileri bugilinkii bazi arastirmacilar tarafindan
desteklenmese de genel hareketler caligmasi desteklenmektedir. Pilates kendi
gelistirdigi metotlar hakkinda az yazi yazmis olup bu calismalarin bir¢cogu

ogretmenden 6grenciye gegmis (Anderson, 2001; www.rehabpub.com ).

Joseph Pilates’e gore; contrology viicudun tiim kas hareketleri kontroliiniin
farkindaligina sahip olabilmektir. Pilatesin ilk ¢ikis ad1 “’contrology’’dir (Anderson
ve Spector, 2000). Pilatesin 6liimiinden sonra esi Clara New York’a actig1 stiidyonun

adin pilates olarak degistirmistir.

Giliniimiizde pilates geleneksel ve modern pilates olarak uygulanmaktadir.
Geleneksel pilates J.Pilates’in bulmus oldugu metotlardir ama giliniimiiz uyarlamasi
olaral anatomik bilgiler, mekanik prensipler eklenerek pilates’in ilk halindeki

calismanin modernize edilmesi ile saglanilmistir (Www.goinside.com).

Son zamanlarda, Pilates rehabilitasyon ve fiziksel uygunluk alaninda da

kendine yer edinmistir (Trew ve Everett, 1997).


http://www.rehabpub.com/
http://www.goinside.com/
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Pilates koordinasyon, denge, esneklik, kassal dayanikliligi gelistirebilen
ender egzersizlerden biridir. Pilates metodu, her yastaki birey igin uygun bir egzersiz
¢esididir (Cozen, 2000).

Pilates egzersizleri belli temel hareketler ile program hazirlanarak
uygulanmaktadir. Bu program cergevesinde hazirlanan hareketlerin sayisi 500’
yakin sayidadir, fakat her pilates egzersiz sayansinda bu sayidaki hareketler
kullanilacak anlamina gelmemektedir. Pilates dogu yapildigi durumda sakatlanma

riski yok denilecek kesinliktedir (http://tr.wikipedia.org).

2.9.1.Pilates Egzersizinin Yararlarn

Pilates egzersizi yararlarim1 siralamak gerekirse, dolagimi arttirir, kan
basincini disiiriir, daha iyi eklem hareketliligini iyilestirir ve de postiirii diizeltir.
Yapilan calismalarda pilates egzersizinin kardiyovaskiiler hastaliklara, norolojik
bozukluklara, bel agris1 ve fitigina, ¢esitli sakatliklara ve osteoporoza iyi geldigi ve

tedavi ettigi ortaya ¢ikmustir (http://www.stottpilates.com).

Dayaniklilik ve kas kuvvetini arttirir, hareketler arasinda dogru nefes almay1
Ogretir, daha uzun kas yapisi, ince ve dengeli bir durus saglar, durusu diizeltir, postiir

bozukluklarinin tedavisinde etkilidir, yasam kalitesini yiikseltir (Nevada, 2004).

Pilates (kontroloji) zihnin ve viicudun dengeli bir uyumda ¢aligmas1 anlamini
tasir. Kontrolojinin en 6nemli sonuglar1 arasinda yer alan bir unsur da viicudun
kontroliinii kontrol edebilme 6zelliginin olmasidir. Tiim pilates egzersizi esnasinda

viicut ile sinir sistem, arasinda kusursuz bir uyum vardir (Pawers ve Howley, 2004).

2.9.2 Pilateste Nefes Alma-Verme

Uygun ve dogru nefes alip verme, dis gogiis kafesini genisleterek ve disari

acilmasimi saglamak amaciyla iterek onun ice dogru ve yukarit agiliminda gobek


http://tr.wikipedia.org/
http://www.stottpilates.com/
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deligini iceri itmesiyle olugur. Nefes verme bu dalgalanmanin devamu niteligindedir

gbbek deligini omurgaya dogru geri iterek olusur (Nevada, 2005).

¢J. Pilates soyle der: “Her seyden dnce dogru nefes almay1 6grenin.” Dogru nefes alma

kandaki oksijen seviyesini artirir ve dolagimi giiglendirir’> (Ungaro, 2006)

Pilates egzersizlerinde nefes alip verme teknigi, hareketleri kolaylastirip
kaslarin ihtiyaci olan oksijeni almaya yardimei olur. Hi¢bir durumda nefes alma ve
verme islemi durdurulmamalidir. Harekete hazirlanirken nefes alinir hareketin
baslamasi1 ve ihtiya¢ halinde nefes verilir (Ungaro, 2006). Karin bdlgesindeki kaslar
saglamlagtirma nefese bakilmaksizin kullanilan giiciin icinde veya disinda

tutulmalidir (Ungaro, 2006).

McGill’e gore ise, karin bolgesini saglamlastirma ¢ok onemlidir ve kendin
hareket serbestligi saglamak sabit durusun diisiik seviyede ve negatif seviyede

olmasina sebep gosterilebilir (Ungaro, 2006).

2.9.3.Pilatesin Ana Prensipleri

Pilates’in alt1 temel prensibi vardir bunlar;

1. Kontrol: Pilates egzersizleri esnasinda beden tamamen kontrol altinda
olmali, harekete giris, hareket siireci ve ¢ikisi bizim kontroliimiiz dahilinde
iken bedeni tamamen hissedilebilir ve gézlemleyebilir olmaliyiz. Kontrol
altindaki hareketler esnasinda viicut ana kas gruplarindan daha da kii¢iik olan
yardimct kas gruplarini dahil devreye sokmaktadir. Pilates bireye egzersiz
aninda viicudunu kontrol edebilmeyi 6gretir (Herman, 2004). Hareketleri
kontrollii yapmak ne kadar gii¢ harcadigindan daha etkilidir (Bayraktar,
2006).

2. Nefes: Pilates hareketlerinde nefes ¢ok Onemli bir yere sahiptir nefes
hareketlerle uyumlu olmalidir. Nefes degisikligi etkisi kapasitenin artmasi ve
lumbar, servikal patolojilerinde  gogiis  postir  degisikliklerinin

kolaylasmasinda etkili bir prensiptir (Anderson, 2001). Nefes, her harekete
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eslik etmelidir. Hareketlerin zor evresinde nefes verilirken, kolay evresinde
nefes alinir.

3. Merkezleme: Sirt bolgesini korumak, tiim hareketleri ve uygun durum
saglamak i¢in kaslarin  dogru bir sekilde yoOnlendirilmesi ile
gerceklesmektedir. Bu, pilatesin odaklanma noktasini gostermektedir. Giiglii
bir merkez de viicudun gii¢ kaynag1 olmaktadir. Joseph pilates, merkezi *’giic
evi‘’ olarak tanimlayarak oenmini vurgulamistir. Gii¢ evini kullanmay1
kavramak postiirii  diizelterek omurgay1 stabilize eder, hareketlerin
goriintiistinti de diizeltmis olur (Zengin, 2007).

4. Akicilik: Pilates egzersizi kendi icersinde bir sisteme ve akicilia sahiptir bu
sayede hareketler nefes esliginde akici bir sekilde birbirini takip eder
(Bayraktar, 2006).

5. Kesinlik: Pilates hareketlerinin uygulanma esnasinda kesin ve net olmasi
onemlidir. Viicuttaki kontrol ve kesinlik azaldiginda pilates kendi i¢indeki
biitiinliikten uzaklagmaya baslar.

6. Konsantrasyon: Pilates egzersizi sirasinda yogunlagsma c¢ok onemlidir, bu
bedenin farkinda olmak; durusu, yapisi, hareketin merkezi, gilicii ve
calistirdig1 bolgeler hakkina olumlu sonuclar yaratir (Bayraktar,2006). Pilates
hareketlerinin  baglangic yeri zihindir ardindan kaslara ydnlenerek
gerceklesmeli ( Latey, 2002). Dogru ve olmasi gereken formatta yapilmayan
hareketler sonucu, hayati kazan¢ degerleri arasinda dogru orantili olarak

azalma meydana gelebilir. (Karter ve Merrithew, 2006)

2.9.4.Pilates mat egzersizinin zihinsel ve fiziksel etkileri

Giinliik yagsamimizda enerjimizi ve gliclimiizii olmasi gerekenin disinda bosa
harcamaya dayali yonelimimiz fazladir. Bu duruma kars1 zihinsel ve fiziksel giicii

kullanmaya ydnelik ¢aligsmalar i¢cine girmek yasam kalitesini olumlu yonde etkiler.

Pilates mat egzersizinin mantiZin1 kavrayarak zihinsel aydmliga kavusma ve

egzersizin daha verimli olmasi saglanabilir (Paterson, 2009).
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Pilates hareketlerinin mantigin1  anlayabilmenin ilk kurali duygusal
geribildirim ve hareketleri hissederek yapma yolundan gecer, bu da tam olarak
viicudun hareketi Oncesi kendini zihne adamasi sayesinde gerceklesmektedir.
Yapilacak olan tek bir mat egzersizi bile dogru bir durus, i¢ karin kaslarin1 da
kaplayan nefes alma-verme teknigini, esneme, kas kuvveti, gii¢c ve hareketlerin dogru

bir sekilde gerceklestirilme durumunu igine alir.

Pilates egzersizi esnasinda viicudun tiim kaslari ¢aligmaktadir, en derinde
bulunan kaslardan baslayarak omurga dahilindeki her kas grubunu ¢alistirmis oluruz.
Ornegin, daha iyi bir postiir ve giiciimiiziin arttigm hissederek son derece diiz bir
karin kaslarina sahip oluruz, zihinsel rahatlama dahil tiim bunlar egzersiz sonucunda

gozlemlenen fiziksel degisimlerdir (Paterson, 2009).

Pilates mat egzersizlerinin metodu anatomik farkindaligi kapsamaktadir,
bunun tam kapsamli bir beden-zihin farkindaligi icin ise; gereken bilinglilik ile

birleserek zihinsel ve fiziksel yorgunluk hissetmemiz gereklidir (Sarnataro, 2009).

2.9.5.Pilates mat egzersizlerinin motor beceriler ve esneklik iizerine etkileri

Pilates mat egzersizleri ile ilgili bircok caligmalar yapilmistir. Pilates mat
temelli egzersizin kassal dayaniklilik tizerine etkisinin diginda esneklik ve denge gibi
motor beceriler lizerine etkisinin arastirilmasi bir¢cok farkli calismada incelenmis
olmaktadir. Denge {izerine yapilmis olan egzersiz programlari postiirii gelistirme,
diisme olasiliginin azaltmas: adina pozitif etkiye sahip oldugu ortaya konulmustur

(Mallin ve Murph, 2013).

Denge kayb1 ve diisme ihtimallerini en aza indirme amaciyla bel omurlarinin
stabilizasyonu ile merkez kaslarini aktive etmek gerekir. Merkez bolgesi denge ve
kuvvetin olugmasinda 6nemli etkiye sahiptir. Akuthote ve Nadler (2004) ve Souza ve
Vieira (2006) tarafindan yapilmis olan calismalarin sonuglarma gore, pilates mat

egzersizleri merkez kaslarin1 kuvvetlendirerek kassal saglamliligi ve buna bagl
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olarak pelvis ve lumbar stabiliteyi arttirmakta. Buna ek olarak pilates mat
egzersizlerinin viicut hareketlerinin hiz ve farkindalik arttirilmasi agisindan olumlu

etkiler saglandig1 gostermekte (Mallin ve Murph, 2013).

2.9.6.Pilates mat egzersizinin postiir bozukluklari iizerine etkileri

Pilates mat egzersizinin yararlar1 esneklik, denge, kas kuvvetine yarar

sagladig1 gibi postiir bozukluguna da olumlu etki eder.

Blum (2002), skolyozlu kadinlar iizerinde gergeklestirdigi bir ornek olay
analizi vardir bu da pilates egzersizinin rehabilitasyon amaci ile kullanilmasina bir
ornektir. Blum (2002), skolyozlu kadin bireylerde ameliyat gibi tibbi igerikli
tedaviler yerine pilates mat egzersizi ve tiiriindeki aktivitelerin yarar saglayacagini
ifade eder. Aragtirma sonuglar1 pilates egzersizinin aktivite siirliliklarmin {istiine
cikabilme ve fiziksel giigsiizliigiin giderilmesinde olumlu etkiler goriildiigii ortaya

cikmustir (Simsek, 2011).

Pilates mat egzersizlerinin bel bolgesi agr1 ve rahatsizliklarinda tedavi amaglh
kullanilabilirliligi amacina uygun bazi ¢alismalar vardir. Kronik bel agris1 yetiskin
bireylerde siklikla goriilen derin abdominal (karin) kaslarinin fonksiyon kaybi ve

giicsiizliigii ile olusan bir problemdir (Paterson, 2009).

Merkez kaslar1 olarak adlandirilan derin abdominal kaslar; Transversus
abdominis, Multifidus abdominis,, pelvik taban ve diyafram kaslarimni igerir. Pilates
mat egzersizi lumbar bolgesindeki omurgayr uzatma ve esnetmeyi amaclayarak
merkez kaslarinin siklig1 ve kuvvetini arttirip eklemlere olan baskiyr azaltmay: ele
alir. 1990 yillart itibari ile pilates mat ¢aligmalart bel rahabilitasyon metotlar

arasinda yerini almistir (Paterson, 2009).
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2.9.7.Pilates Metodu ve Durus Pozisyonlari

1.Ayakta Durus Pozisyonu

Bu pozisyonda dik bir durus, karin iceride olmali her iki ayak agirlik miktar
ayni olmalidir. Ayakta dogal durus pozisyonunu korudugumuz taktirde daha ince ve

uzun goriinmemiz miimkiindiir (Siler, 2006; Adamany, 2004).
2.Boyun Pozisyonu

Boyun boélgesi, omurga hatti iizerinde yer almaktadir ve boynun dogal
tutulmasi servikal lordosis olusumunu engelledigi gibi boyun kaslarinin hareketi
yaptyor olma durumunda olumsuz bir halden etkilenmesini engeller (Adamany,
2004).

3.Abdominal Pozisyonu

Ust bedenin sirt iistii yatan pozisyondaki sekil pilates abdominal pozisyondur.
Abdominal hareketlerde alinmasi gereken pozisyon, bas yerden kaldirilir omuzlar
yerden yiikseltilir ve ¢ene altinda hayali bir yumurta biiyiikliigiinde aralik birakilir,
sirtta ve boyun bdlgesinde gerginlik olusturmamak gereklidir. Boyun bdlgesinin
geriye diismesi durumunda kaslarda agr1 hissedilir bu durum da abdominal kaslarin

verimli calismasina engel olusturur (Herman, 2004).

4.Abdominal Scoop

Karm icerde omurgaya dogru cekilerek uygulanmasidir abdominal scoop.
Derindeki abdominal kaslar kasilarak karin duvari asagi cekilmesidir (Herman,

2004).

Abdominal kaslar dedigimiz karin kaslar1 4 katmandan olusmaktadir.
Birincisi ve en derindeki katman olan transversus abdominis, iki ve tg¢iinciisii de

internal ve external oblique kaslari, en ylizeyde bulunan kas ise rectus obdominis
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kasma verilen addir. Bel bolgesinin korunmasina yardim eden abdominal scoop

hareketi bu dort katmanin da ¢alismasina da olanak saglar (Herman, 2004).
5.Govde Stabilizasyonu

Pilates metodu i¢in en uygun terimdir. Kol ve bacaklarin hareket esnasinda
govde stabilizasyonu saglamak son derece onemlidir. Karin kaslar1 pilates hareketleri
esnasinda omurga iizerindeki yiiklere karsi kasilarak sabit kalmayi saglamaktadir

(Herman, 2004).

2.10.Aero-pilates

Aeropilates, belirli bir diren¢ ve dayaniklilik egitimi dahil ederken, kalp
hizim1 artirmak ve yag yakmak i¢in kardiyovaskiiler egzersizi de dahil etmek icin

tasarlanmus bir pilates tiirtidiir ( http://tr.wikipedia.org/wiki/Pilates.html).

Aeropilates nazikce, esnekligi artirmak, durus ve hareketlilik i¢in bireylerin
yaslar1 ne olursa olsun kisisel durumu gelistirmek icin bir yol sunar. Aeropilates
yontemi higbir kas grubu iizerinde egitimli veya altinda egitimli olmak sartiyla biitiin

viicudu ¢alistirmay1 amaglamaktadir.

Bu egzersiz tiirli kalp sagligini iyilestirmek i¢in ve kalori kontrollii bir diyetin
pargas1 olarak kilo kaybina yardimc1 olmak i¢in diisiik etkili kardiyovaskiiler egitim

vermektedir.

Pilates Oncelikle kardiyovaskiiler egzersiz olmasa da egzersize yetenekli

oldugunuzda bir aerobik egzersiz yapiyor olacak gibi, kalp oranini artirabilir.

2.10.1.Aeropilates Faydalar

1. Derin karin kaslar1 ve omurga yakin kaslar ve viicudun merkezini gelistirir.


http://tr.wikipedia.org/wiki/Pilates.html
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2. Bu kas esnekligini ve eklem hareketliligini gelistirme, uzamig ve
giiclendirmeye yardimci olur.

3. Viicut farkindalhigi, iyi durus ve zarif hareket Ogretir.Bu esneklik, ceviklik
artirabilir ve stresi hafifletmeye yardimet olur

(http://www.gvcuk.com/PilatesAbout.content.html).

4. Alt sirt agrisi, yasanilan bir saglik sorunudur bunu 6nlemek igin AeroPilates

egzersizi fayda saglar (http://www.lighterliving.com/pilates/).

Yasam kalitesini artirir.
Kan basincini azaltir ve kan fonksiyonlarinin giiglenmesine yardimci olur

Viicuttaki yag oraninda azalma meydana getirir.

O N o O

Kolestrol miktarmi diisiiriir HDL kolesterol miktarinin artmasia yardimci

olur.

9. Derin gogiis kafesi nefes ve ¢ok boyutlu solunum alanlarinin gelismesine
yardimci olur.

10. Daha kolay hareket etmeyi saglayan, giinliik aktiviteleri gergeklestirmek igin
gereken yetenekleri gelistirmeye yardimci olur.

11. Kinestezi kas ve eklemlerde (duyu organlar1 vasitasiyla pozisyon ve viicut

parcalariin hareket bilinci) gelistirir (Aaronson ve CHT, 2016).

Pilates, genis kitlelerce kabul edilmis bir egzersiz haline gelmistir. Aeropilates
egzersizi programinin ana amaglarindan biri de viicut agirligi germe ve direng ile bir

kardiyovaskiiler egzersizi birlestirmek (www.wisegeek.com).

Aeropilates egzersiz programi, yag yakimini arttirirken, giic ve esneklik
egzersizleri arasinda alternatif sunar. Kardiyovaskiiler araliklarla egzersiz kaslarinizi

giclendirmek ve kalori yakmak i¢in metabolizma artirmak amaci tasir

(healthyliving.azcentral.com/).

Aeropilates, daha giiclii ve saglikli bir kalp ve akcigerler de dahil olmak iizere
kardiyovaskiiler sistem icin iyilestirme tesvik, kan dolagimini artirir, kan basinci ve
klasik eklem ve kemikler lizerinde daha az stres ile daha fazla kalori saglanmis

olunur.


http://www.qvcuk.com/PilatesAbout.content.html
http://www.lighterliving.com/pilates/
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Aeropilates uzun, yagsiz kas giiclinii artirir, esneklik ve kas dayanikliligini tesvik
etmektedir. Ve aerobik etkisi {izerinde kalca, diz ve ayak bileklerine az stres ile
diisiik etkidedir. Aeropilates de hastalik siiregleri olanlar i¢in faydali oldugu tespit
edilmistir (http://bodybuildernews.com/).

Aeropilates egzersiz pargasi olarak yapilan egzersizler daha giiglii ve esnek bir
omurga ile daha zayif, daha saglikli bir viicut, iyilestirilmis bir durus gelistirmek ve
sirt agris1 Onlemek gibi faydalar1 kanitlanmistir. Aeropilates kalga, biiyiik Olgiide
artan kalori ve yag yakmak i¢in metabolizma hizini artirarak uyluk ve buzagilar da
dahil olmak tizere biiyiik kas gruplarini ¢alisir. Aeropilates de esnekligi artirmak ve
biiyiik oOlgiide stres seviyelerini azaltmak olumlu sonuglarindan biri olacaktir

(http://bodybuildernews.com/).

Fonksiyonel egzersiz programi 6grencilerinin durus ve genel fitnessi gelistirmek
olacagin1 Joseph Pilates savunmustur. Program onun zihin, beden ve ruhun dengeli
tutmak olacagini da hissediyordu. Aeropilates tiim bu disiplinler arasinda denge
saglayabilir, temel egitimi, esneklik egitimi ve kardiyovaskiiler egzersizi icermelidir
ve cabuk kuvveti, solunum ve esneklik kazanilarak iiretecek bir programdir

(http://bodybuildernews.com/).
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3.YONTEM

3.1.Katihmcilar

Bu arastirmaya Mugla Sitki Kogman Universitesinde 6grenim goren ve
rastgele yontemle secilmis olan 18-24 yas arasi toplam 30 goniillii {iniversite
ogrencisi katilmistir. 15 katilimce1 egzersiz grubunda ve 15 kisi kontrol grubunda yer

almstir.

3.2.Yontem

Bu c¢alismada uygulanmis olan metot deneyseldir. Yapilan bu calisma
basamaklar1 gilivenirlikte alinarak biitiin testler standartlastirilmistir. Deney ve
kontrol grubundaki bireyler egitim dncesi ve sonrasi fiziksel uygunluk parametreleri

ile degerlendirilmistir.

Aeropilates egzersizi ¢aligmalart i¢in kullanilan miizik, deneklerin egzersiz

ritmine gore ve aeropilatese uygun olarak secildi.

Aerobik egzersizi ve pilates egzersizleri haftada 2 giin uygulandi ve ders
stiresi 60 dakikalik zaman diliminde yapildi. Kontrol grubu ise 12 hafta boyunca
higbir egzersize katilmadi. Tim deneklere aerobik kareografisi ilk 6 hafta pilates ile
birlikte uygulandi, programin ilk 30 dakikas1 aerobik, diger 30 dakikasi ise pilates

caligmasi ile tamamlandi.

Geriye kalan 6 haftada da aerobik-step ¢alismasi ve pilates beraber uygulandi.
Aerobik egzersizlerde ritim agirlikli miizikler, pilates egzersizinde ise meditasyon ve

odaklanmaya yonelik miizikler kullanildi.

Aerobik-step ¢alismasina katilmis olan deneklere egzersizin ilk bes dakikasi
1sinma amagl hareketlerinden sonra arta siddete dogru miizik esliginde uygulandi.

IIk 30 dakika aerobik egzersizin ardindan ikinci galisma olan pilates egzersizine
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gecildi ve 30 dakika boyunca esneme, kas kuvveti, postiir, dinlenme, esneme ve

meditasyon gelistirmeyi amaglayan egzersiz programi uygulandi ( Ek-9)

3.3.Kullamilan Ol¢iim Araclar
3.3.1.Deri Alt1 Yag Kalinhig Olgiimleri (Skinfold)

Olgiimlerde viicut ve uglar arasinda 10 gr/mm2’lik bir basing saglayan
skinfold kaliper kullanild1 6l¢iim yapilirken denek ayakta ve 6l¢timlerdeki birlikteligi

saglamak amaci ile sag taraftan alindu.

Olgiim yapilan noktaya kaliplerin uygulanmasi ile 2-3saniye igerisinde dlgiim
sonucu alinarak milimetre cinsinden kaydedildi. Skinfold 6l¢iim aract kullanilarak,
biceps, triceps, abdominal, supscapula, suprailiak, quadriceps, calf bolgelerinden deri

alt1 yag ol¢timii alind1 (Zorba ve Ziyagil, 1995).

3.3.2.El Dinamometresi (Handgrip)

Kabzas1 ayarlanabilir el dinamometresi malzemesi ile deneklerin ve kontrol
grubunun Olglimleri alindi. Denekler ayakta dikilir vaziyette iken Ol¢lim alindi,
grip(sikma) biytikliigli orta kismi hemen hemen dik bir agida olacak sekilde

ayarlandi.

Denegin 6n kolu tist kolun 90 ve 180 dereceler arasinda herhangi bir agida
yerlestirilebilir iist kol dik pozisyonda olacak sekilde ayarlandi. Olgiim alinan

denegin bilegi ve 6n kolu yarim biikiik pozisyonda olacak sekilde ayarlandi.

Denekten hizli ve maksimal olarak kuvvet uyguland: iki yada ii¢ deneme
yapildiktan sonra 30 sn araliklarla denemeler siirdiiriiliip dereceleri not edildi (Zorba

ve Ziyagil, 1995).
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3.3.3.Sirt kuvveti ol¢iimii

Olgiim sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi ile gerceklestirildi.
Denege belirli bir siire 1sinma siiresi verildikten sonra, denek ayakta dizleri gergin
durumda dinamometre sehpasinin ilizerine ayaklarini yerlestirerek kollar1 gergin, sirti
diiz ve govdesi hafifce one egik iken elleriyle kavradigr dinamometre barmi dikey
olarak maksimum oranda yukar1 g¢ekerek Ol¢limii gergeklestirdi. 3’er defa tekrar
edilerek kg cinsinden en iyi deger 6l¢iim sonucu olarak kaydedildi (Zorba ve Ziyagil,
1995).

3.3.4.Bacak kuvveti ol¢iimii

Olgiim sirt ve bacak (back and lift) dinamometresi ile gergeklestirildi.
Denege belirli bir siire 1sinma siiresi verildikten sonra, denek ayakta dizleri biikiili
durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirerek kollar1 gergin, sirti
diiz ve govdesi hafifce one egik iken elleriyle kavradigi dinamometre barini dikey
olarak maksimum oranda bacaklarmi kullanarak yukar1 c¢ekti ve Ol¢limi
gerceklestirdi. 3’er defa tekrar edilerek kg cinsinden en iyi deger Slgiim sonucu

olarak kaydedildi (Zorba ve Ziyagil, 1995).

3.3.5.Vital kapasite olciimii

Deneklerin vital kapasitesi (akciger hacim ve kapasiteleri) M.E.C. PFT
Systems Pocket-Spiro (RD.302) marka spirometre aleti kullanilarak 6lgtim yapildi 3
testten en iyi sonu¢ degerlendirilmeye alindi. Elde tasmabilen bir alet olan flow-

metre, deneklerin disartya ¢ikarttigi hava miktarini 6l¢tildii (Tamer, 2000).
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3.3.6. Esneklik

Esneklik 6l¢timii alinacak denekler icin otur-eris testi kullanildi. Deneklerin
oturur durumda iken govdelerinin maksimum dogrultuda 6ne uzanmasi ile Slglim
alindi. Denek kasa lizerinde parmaklari ile itecegi uzunluk 30 cm bir cetvel ile
olacaktir ve sonuglar iki sonucun en 1iyisi kaydedildi ve kasanin {ist yilizeyindeki
cizilmis olan boliimlerle ulagilan cm sayisi ile ifade edilerek kaydedildi ii¢ tekrar

uygulandi (Zorba ve Saygin, 2009).

3.3.7. Denge

Lafayette denge aleti kullanilarak, saga ve sola hareketlerinde 10 derecelik ac1
referans alinarak yapildi. Amag¢ denegin dinamik (hareketli) dengesinin 30 saniye
icinde kac¢ saniye oldugunu saptamaktir. Yapilan iki uygulamadan en kisa siiren
uygulama c¢ikarildi, en iyi uygulamasi alindi ve test puanmi olarak kaydedildi

(Arslanoglu ve ark, 2010).

3.4. istatistiksel Analiz

Istatiksel hesaplamalar SPSS (version 16.0) programinda yapilmustir. Elde
edilen verilerin Standart Sapma ve Aritmetik ortalama degerleri hesaplanmistir.
Aero-pilates ¢aligmasinin iiniversite 6grencilerinin bazi fiziksel uygunluk degerleri
tizerine etkisini belirlemek amaciyla orneklem sayist az oldugu i¢in Nonparametrik
testlerden Wilcoxan Sign (paired) testi uygulanmistir. P degerinin 0,05’ten kii¢iik
olmast durumunda gruplar aras1 fark anlamli kabul edilmistir. Egzersiz ve kontrol

grubunun 6n testlerini karsilastirmak i¢cin Mann-Whitney U testi kullanildi.



4 BULGULAR

18-24 yas arasi liniversite 0grencilerinin Aeropilates ¢aligmasinin bazi
fiziksel uygunluk degerleri lizerine etkisinin arastirildigi bu calismada egzersiz ve

kontrol gruplarinin demografik 6zellikleri tablo 1’ de verilmistir.

Tablo 1. Egzersiz ve kontrol grubu yas ve boy ortalamalar

Egzersiz Grubu{N=15) Kontrol Grubu(N=15)
Degisken Ortalama + s5 Ortalama + ss
Yas(yil) 21 53+£3 85 21.734+1.38
Bov (cm) 1.65+£0.06 1.61£0.06

Bu aragtirmaya deney grubu (yas= 21.5343.85, boy=1.65+0.06) ve kontrol
grubu (yasg=21.73£1.38, boy=1.61+0.06) olarak toplam 15, 18 yas iistii kadin

katilmistir.

Egzersiz grubunun yas ortalamalar1 21.5343.85 iken, kontrol grubunun yas
ortamalar1 21.734+1.38’ dir. Yine boy ortamalar1 egzersiz grubunda 1.65+ 0.06 iken,
kontrol grubunda 1.61+0.06 “dur.
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Tablo 2. Egzersiz gruplarimmin 6n test ve son test degiskenlerinin Wilcoxon sign

testi ile analizi

Egzersiz grubu

On- test

Son- test

z P
Degiskenler T +S§ T +8S

Esneklik (cm) 30.58+5.7 38.04+53 -341  0.01*
Denge 15.41+£594 17.74+5 43 -3.40  0.01%
Bacak kuvveti(Kg) 55401484 65.03x£1521 340 0.01*
Surt kuvvet: 61.60£16.19 73251270 341 0.01*
mag el kavrama kovvet: 26,2424 61 29.01+£5.07 341 001*
Sol el kavrama kuvvetr 24 823 61 2679409 -3.35  0.01*

*p<0.05

Egzersiz grubu esneklik ilk ve son 6lglim degerleri istatistiksel agidan anlamlt
fark bulunmustur (z = -3.41, p = 0,01). Egzersiz grubu denge ilk ve son 6lgiim
degerleri (z = -2.40, p = 0,01) Bununla birlikte, egzersiz grubu bacak kuvveti ilk ve
son Ol¢iim degerleri (z = -3.40, p = 0,01), sirt kuvveti egzersiz grubu ilk ve son
6l¢tim degerleri (z=-3.41, p=0,01) ve sag el kavrama kuvvet egzersiz grubu ilk ve
son test 6l¢iim degerleri (z = -3.41, p = 0,01) sol el kavrama testinde ilk ve son test
6lgtim degerleri (z -3.35, p = 0,01).

On test ve son test puanlari arasinda anlaml farklilasma olup olmadigim
belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon isaretli siralar testi sonucunda ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmistir (p<<0.05). Buna gore uygulanan
deneysel islemin {iniversite Ogrencilerinin Aeropilates caligmasinin bazi fiziksel

uygunluk degerleri {izerine etkisini gelistirme noktasinda etkili olmustur denilebilir.
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Tablo.3. Egzersiz gruplarimin 6n test ve son test vital kapasite ve zorlu vital

kapasite degiskeninin Wilcoxon sign testi ile analizi.

Egzersiz grubu

On- test Sont- test z P
Degiskenler T +SS T +SS
Vital kapasite
SVvC 3.41+,33 3.58+,39 -2.48 0.013*
FvC 3.62+,39 3.90+,31 -3.18 0.01*

*p<0.05

Egzersiz grubu SVC ilk ve son test 6l¢iim degerleri (z = -2.48, p = 0,013) ve
yine FVC ilk ve son test 6l¢tim degerleri ( z=-3.18, p=0,01).

On test ve son test puanlari arasinda anlamli farklilasma olup olmadigim
belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon igaretli siralar testi sonucunda ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmistir (p<<0.05). Buna gore uygulanan
deneysel islemin iiniversite Ogrencilerinin Aeropilates ¢aligmasinin vital kapasite

degerleri lizerine etkisini gelistirme noktasinda etkili olmustur denilebilir.



42

Tablo.4.Egzersiz grubu katilimcilarin 6n-test ve son-test viicut kompozisyonu
degiskenlerinin Wilcoxon sign testi ile analizi.

Egzersiz grubu

On- test Sont- test z P

Degiskenler T +SS T +SS

Viicut agirligi (kg) 58.22+5.88 53.67£391 -3.41 0,01*
Beden Kitle Indeksi(BKI) 20.92+2.04 19.74+1.71 -2.89 0.04*
Skinfold dlciimleri

Biceps (mm) 7.36+1.94 5.50+0,90 -2.92  0.04*
Triceps (mm) 12.54+£3.50  9.35+£2.54 -3.07  0.02*
Subscapula (mm) 10.15+2.74  8.804+2.27 -2,57  0,01*
fliac (mm) 9.54+1.60 8.26+2.18 -2.34  0.02*
Viicut yag Yiizdesi (%) 22.9742.50 19.76£2.85 -3.05 0.02*
*p<0.05

Egzersiz grubu viicut agirligi ilk ve son dlgiim degerleri istatistiksel agidan
anlamli fark bulunmustur (z = -3.41, p = 0, 01). Egzersiz grubu beden kitle indeksi
(bki) ilk ve son ol¢iim degerleri (z = -2.89, p = 0,04) Bununla birlikte, egzersiz grubu
skinfold oOl¢timleri ilk ve son Ol¢iim degerlerinde anlamli farka rastlanilmstir.
Egzersiz grubu biceps ilk ve sontest 6lglim degerleri (z = -2.92, p = 0,04), triceps ilk
ve son Ol¢lim degerleri (z = -3.07, p = 0,02 ) ve subscapula ilk ve son test dl¢liim
degerleri (z = -2.57, p = 0,01) iliac testinde ilk ve son test dl¢iim degerleri (z -2.37,
p= 0,02 ). Egzersiz grubu viicut yag yiizdesi ilk ve son test 6l¢lim degerleri (z = -

3.05, p =0, 02) dir.

On test ve son test puanlari arasinda anlamli farklilasma olup olmadigini
belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon isaretli siralar testi sonucunda ortalamalari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmistir (p<0.05).
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Tablo 5. Kontrol gruplarinin 6n test ve son test degiskenlerinin Wilcoxon sign

testi ile analizi

Kontrol grubu

On- test Sont- test z P
Degiskenler T £SS T +SS
Denge 10.36+£3.13 10.08+3.18 -0,86 0,38
Esneklik (cm) 36.13+9.20 34.06+7.37 -2,35 0,018*
Bacak kuvveti 48.97+13.41 48.92+13.53 -0,34 0,73
Sirt kuvveti 61.67£12.52 61.58+12.19 -0,53 0,59
Sagel kavrama kuvveti  27.01+3.78 27.02+3.77 -0,73 0,46
Solel kavrama kuvveti  26.01+3.32 25.79+3.31 -1.48 0,13

p<0.05

Kontrol grubunun esneklik 6n test ve son test 6l¢limleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir degisiklige rastlanilmistir (p<0.05). Kontrol grubunun esneklik ilk
ve son Olglim degerlerinde (z = -2.35, p = 0,018) istatistiksel a¢idan anlamli fark
bulunmasma ragmen, kontrol grubunda ki bu fark ikinci Olglim ortalamasindaki
azalmadan kaynaklanmaktadir. Kontrol grubunun diger degiskenlerinin higbirinde

istatistiksel bir farka rastlanilmamistir (p>0.05).
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Tablo.6. Kontrol gruplarmmin 6n test ve son test vital kapasite ve zorlu vital

kapasite degiskenlerinin Wilcoxon sign testi ile analizi

Kontrol grubu

On- test Sont- test z P
Degiskenler T +SS T +SS
Vital kapasite
SVC 2.99+,53 2.99+,53 ,00 1.00
FVC 3.37+,71 3.374,71 ,00 1.00
p<0.05

Kontrol grubu SVC ilk ve son test 6lgiim degerleri (z = 0,00 p = 1,00) ve yine
FVC ilk ve son test 6l¢iim degerleri ( z= 0,00 p =1,00).

On test ve son test puanlari arasinda anlamli farklilasma olup olmadigin

belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon isaretli siralar testi sonucunda ortalamalari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanilmamustir (p>0.05).
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Tablo.7.Kontrol grubu katilimcilarin 6ntest ve sontest viicut kompozisyonu
degiskenlerinin Wilcoxon sign testi ile analizi

Kontrol grubu

On- test Sont- test z P
Degiskenler T £SS I +SS
Viicut agirligi (kg) 57.73:10.56  58.54+10.2 -3.23  0.01*
8
Beden Kitle Indeksi 22.14+4.04 22.68+3.94 -3,41 0,00*
Skinfold ol¢iimleri
Biceps (mm) 7.90+2.28 7.86+2.09 -,44 0,65
Triceps (mm) 7.83+£2.23 8.50+1.93 -3,30 0,00*
Subscapula (mm) 12.06+£3.05  8.50+1.93 -,37 0,70
fliac (mm) 11.4342.09  11.33+1.87 -75 0,45
Viicut yag Yiizdesi (%)  20.87+4.90 25.79£3.31 -2.50 0,01*
p<0.05

Kontol grubunun viicut agirligi ilk ve son 6l¢liim degerlerinde (z = -3.23, p =
0,01) istatistiksel agidan anlamli fark bulunmasina ragmen, kontrol grubunda ki
viicut agirhigr ikinci Olgim oraninin artmasindan kaynaklanmaktadir. ('=58.54)
Bununla birlikte kontrol grubunun beden kitle indeksi (BKI) ilk ve son 6l¢iim
degerlerinde (z = -3.41, p = 0,00) istatistiksel agidan anlamli fark bulunmasina
ragmen, kontrol grubunda ki bu fark beden kitle endeksinin ikinci 6l¢lim oraninin
artmasindan kaynaklanmaktadir ('=22.68). Ve triceps ilk ve son dl¢iim degerlerinde
(z= -3.30, p= 0,00) istatistiksel agidan anlamli fark bulunmasina ragmen, kontrol
grubunda ki bu fark ikinci Olgiim ortalamasindaki artmadan ('=8.50)

kaynaklanmaktadir.
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Geriye kalan degiskenlerin 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli
farklilasma olup olmadigini belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon isaretli siralar testi

sonucunda ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamistir

(p>0.05).

Tablo.8.Aero-pilates egzersizini yapan ve yapmayan ogrencilerinin bazi fiziksel

uygunluk degiskenlerinin Mann-Whitney U testi ile analizi

Sira U Z P
N | ortalamasi | Sira Toplam

Viicut agirhigi | Egzersiz grubu | 15 17,10 256,50 88,50 -,99 31
(kg) Kontrol grubu | 15 13,90 208,50

Biceps Egzersiz grubu | 15 14,70 220,50 100,50 -,50 ,61
Kontrol grubu | 15 16,30 244,50

Triceps Egzersiz grubu | 15 16,53 248,00 97,00 -,65 51
Kontrol grubu | 15 14,47 217,00

Subscapula Egzersiz grubu | 15 1253 188,00 68,00 | -1,87 ,06
Kontrol grubu | 15 18,47 271,00

Iliak Egzersiz grubu | 15 11,73 176,00 56,00 -2,37 ,04
Kontrol grubu | 15 19,27 289,00

Bki Egzersiz grubu | 15 14,67 220,00 100,00 -51 ,60
Kontrol grubu | 15 16,33 245,00

Esneklik Egzersiz grubu | 15 12,20 183,00 63,00 | -2,05 ,04
Kontrol grubu | 15 18,80 282,00




Denge Egzersiz grubu | 15 19,53 293,00 52,00 | -2,50 ,01
Kontrol grubu | 15 11,47 172,00
Bacak kuvveti | Egzersiz grubu | 15 17,83 267,50 77,50 | 197,50 | -1,45
Kontrol grubu | 15 13,17 197,50
Sirt kuvveti | Egzersiz grubu | 15 15,87 238,00 107,00 | -2,22 ,81
Kontrol grubu | 15 15,13 227,00
Sag el kavrama | Egzersiz grubu |15 13,93 209,00 89,00 -97 |,33
kuvveti Kontrol grubu |15 17,07 256,00
Sol el kavrama |Egzersiz grubu | 15 13,37 200,50 80,50 |-1,32 |18
Kuvvetl lyontrol grubu | 15 | 17,63 264,50
Yag yiizdesi (%) | Egzersiz grubu | 15 17,63 264,50 80,50 | -1,34 ,18
Kontrol grubu | 15 13,37 200,50
SvC Egzersiz grubu | 15 19,90 298,50 46,50 | -2,73 ,00
Kontrol grubu | 15 11,10 166,50
FvC Egzersiz grubu | 15 17,17 257,50 87,50 | -1,03 ,30
Kontrol grubu | 15 13,83 207,50
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S5.TARTISMA

Yapilan bu c¢alismanin amaci, aeropilates caligmasimnin iiniversite
Ogrencilerinin baz1 fiziksel uygunluk degerleri lizerine etkisini incelemektir. Elde
edilen bulgulara gore, aeropilates egzersizinin viicut kompozisyonuna, vital kapasite

ve zorlu vital kapasiteye olumlu yonde etkilerinin oldugu saptanmustir.

Degiskenleri ayr1 ayri inceledigimiz zaman, aeropilates egzersizinin viicut
kompozisyonuna, vital kapasite ve zorlayici vital kapasite iizerine pozitif yonde

etkileri oldugu goriilmiistiir (Tablo 3, Tablo 4).

Biger ve arkadaslarinin (2009) yilinda yapmis olduklar1 calismada egzersiz
grubunun 8 hafta, haftada 3 giin ve 60 dakika siiresince yaptiklar1 aerobik dans
egzersizi sonucunda viicut agirligi degerinde ve esneklik degerinde olumlu yonde

anlamli farka rastlanilmistir ve yapilan bu ¢alisma ile benzer sonuglart igermektedir.

Oztiirk’iin (2008)’ de yaptig1 calismada ODTU’de calisan 30 goniillii kadin
bireyin katilimiyla gerceklesen aerobik-step ve pilates egzersizlerinin kuvvet,
esneklik, anaerobik gii¢, denge ve viicut kompozisyonu etkinliginin karsilastirmis ve
sonucunda egzersizin bireyler iizerinde fiziksel ve fizyolojik parametrelerde gelisme

gosterdigini ortaya konmustur.

Karacan ve Colakoglu’nun (2003) de yas ortalamalar1 23 ve 40 olarak
belirlenen iki gruba 12 hafta boyunca, haftada 3 giin 30 dakika kos-ylirii egzersiz
programi uygulatilmistir. Antrenman Oncesi ve sonrast viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi, yagsiz viicut agirligi, viicut yag agirligi, viicut kitle indeksi olgiimleri
yapilmistir. Sonug¢ olarak viicut kompozisyonunda anlamli degisiklikler meydana

geldigi goriilmiistiir.

Altintas (2006)’1n kadin bireyler iizerinde yapmis oldugu ¢alismada 8 hafta
boyunca haftada 3 kere aletli ve aletsiz pilates programi uygulanmistir. 10 kisiye yer
hareketleri, 10 kisiye reformer caligmalar1 yapmis 10 kisi ise kontrol grubu olarak
belirlenmistir. Calismaya katilan kadin bireylerin ¢alismaya baslamadan ve calisma

tamamlandiktan sonra fiziksel uygunluk 6l¢iimleri alinmigtir. Cikan sonuglarda viicut
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agirliklarinda, beden kitle indekslerinde, % viicut yag degerlerinde, viicut yag
kiitlesinde, esnekliklerinde, denge degerlerinde, bacak kuvvetlerinde, bacak, gogiis

ve karin kas1 dayanikliliklarinda, oksijen kapasitesinde artma goriilmiistiir.

Bastug ve arkadaslarmin (2014)’de yaptigi ¢alismada kadinlarda pilates
antrenman programinin beden kompozisyonu ve esneklik iizerine etkisini incelemis
ve 12 haftalik pilates mat egzersizinin sonunda esneklik, beden kitle indeksi, viicut

agirliklar arasinda pozitif gelisme saglamigtir.

Raziye, (2014) tarafindan yapilan calismada, pilates egitiminin 30-50 yas
arast kadin bireylerde viicut kompozisyonu iizerinde etkisi arastirilmistir.
Katilimcilardan 21 kisi egzersiz, 21 kisi kontrol grubunda yer almistir. Viicut
kompozisyonlari, biyoelektrik gévdenin ¢evre Olglimleri, deri kivrim kalinliklart 8
hafta oncesi ve sonrasi olarak Olgiilmiistiir. Egzersiz sonrasi tiim bu degerlerde artis

gbzlenmistir.

Literatiirli inceledigimizde, pilatesin viicut kompozisyonu iizerine etkileriyle
ilgili yapilmis ¢alismalarin bulgularimizi destekledigi goriilmektedir (Lim ve ark.

2016; lee ve ark. 2016; Caglav, 2005).

Kurt ve ark. (2010) yapmis olduklar1 ¢alismada, yas ortalamalar1 39 olan 15
kadin bireye 8 haftalik step-aerobik programinin viicut kompozisyonu ve kan
liplerine etkisi incelenmistir. Viicut agirliklari, viicut kitle indeksleri, esneklikleri,
anerobik kapasiteleri, sirt-bacak kuvvetleri, sag-sol penge kuvvetleri ile FVC,FEV1
lizerine antrenman Oncesi ve sonrasi olarak Ol¢lilmiistiir. Sonug¢ olarak, 12 haftalik
step-aerobik egzersizinin kadinlarda fiziksel uygunluk parametrelerine pozitif etkileri

oldugu goriilmiistiir.

Gokdemir ve ark (2007), yaptiklar1 ¢aligmada aerobik antrenmanin erkek
tiniversite Ogrencilerde solunum ve dolagim parametreleri ile viicut yag ylizdesi
tizerine etkisini aragtirmiglardir. Katilimcilar 15 kisi deney, 15 kisi kontrol grubunu
olusturacak sekilde ayrilmistir. Boy, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, kalp atim

sayimi, vital kapasite ve zorlu vital kapasite dl¢limleri antrenmandan bir hafta 6nce
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bir hafta sonra seklinde Olglilmiistiir. 8 hafta sonunda uygulanan aerobik
antrenmanlarin viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, vital kapasite, zorlu vital kapasite

tizerine olumlu etkisi oldugunu gozlemlemislerdir.

Esneklik, denge ve kas kuvveti degiskenlerine bakildigi zaman aeropilates

egzersizinin olumlu yonde gelistirici etkisinin oldugu bulunmustur (Tablo 2).

Kofotolis ve ark. (2016)’nin yaptiklar1 calismada kronik bel agris1 yasayan
toplamda 101 goniillii kadinin katiliyla gergeklesen pilates egzersizinin, fonksiyonel
ozgirliikk ve yasam kalitesine etkisini arastirmislardir. Pilates grubu (n=37), gévde
giiclendirmesi egzersiz grubu (n=36) ve kontrol grubu (n=28) olmak iizere
belirlenmistir. Calisma 8 hafta ve haftada ii¢ kez pilates egzersizi ile uygulamaya
alimmustir. Pilates grubu ve egzersiz grubuna katilan kadinlarin gévde giiclenmesi,
yasam kalitesinde artma, fonksiyonel Ozgiirliiklerinde artis meydana geldigi

gOriilmiistir.

Yildiz (2014)’1n yapmis oldugu ¢alismada yaslar1 20 ile 24 arasinda degisen
kadin bireylere 8 hafta siiresince pilates reformer calismasini uygulamistir.
Katilimcilarin 15’1 deney, 15’1 kontrol grubu olarak ayrilmistir. Deney grubu
haftanin 3 giinii pilates reformer egzersizine katilmistir kontrol grubu ise higbir
egzersize katilmamustir. Olgiim sonunda yiizde yag oranlarinda, kassal kuvvet ve
dayaniklilik test degerlerinde gelisme gosterdigi goriilmiistiir. Ayrica esneklik ve
beden kitle indeksinde de azalma meydana gelirken kardio-vaskiiler degerlerinde bir

degisiklik gozlenmemistir.

Miiftiioglu (2015) yaptig1 ¢alismada 11- 12 yas aralifinda olan 48 ¢ocuga
serbest jimnastik ve pilates mat egzersizlerinin omuz ve kalga esnekligine etkilerini
incelemistir. Deney grubuna haftada 2 giin 40 dakikalik serbest jimnastik ve pilates
mat egzersizleri uygulanmistir. Caligmada On test ve son test gruplu deneysel desen
yontemi kullanilmistir. Egzersiz yaptirilan grubun omuz ve kalca esneklik

degerlerinde artis meydana geldigi goriilmiistiir.
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Bavli (2016) ‘da yaptig1 calismada yas ortalamalar1 16 olan geng basketbol
oyuncularinin step-aerobik dans uygulamasinin basketbol becerileri, statik denge ve
esneklik {izerine etkisini 8 hafta siiresince incelemistir. Calismaya deney grubu 10,
kontrol grubu 10 kisi olusturulacak sekilde toplamda 20 kisi goniillii olarak
katilmistir. Gruplarin 6n ve son test 6l¢cltimleri alinmistir. 8 hafta siiresince uygulanan
step-aerobik dans egzersizinin geng basketbol sporcularinda statik denge, esneklik ve

performansi olumlu yonde gelistirdigi goriilmiistiir.

Candrawati ve ark.(2016)’nin yaptiklar1 g¢alismada, aerobik egzersizinin
esneklik ve kardiyospiratuvar dayaniklilifa etkisini arastirmayr amaglamislardir.
Katilimcilarin yas ortalamasi 15-25 arasi; toplam 33 kisiden olusmustur. Egzersiz
grubunun 6n ve son Olglimleri labratuvar ortaminda incelenmistir. Dayaniklilik
testinde Quenns collegge Adim testi, esneklik Ol¢iimiinde ise otur-eris testi
kullanilmigtir. Yapilan galismanin sonucunda, aerobik egzersizinin esneklik ve
kardiyospiratuvar dayanikliliga etkisinde pozitif yonde artma meydana geldigi

gorilmiistiir.

Vieira ve ark. (2016)’nin yaptiklar1 ¢alismada, toplum iginde yasayan yash
kadinlar iizerinde pilates egzersizi programinin fonksiyonel performansi {izerine
etkisini incelemislerdir. Katilimcilarin yas ortalamalar1 66 olup egzersiz ve kontrol
grubu olarak iki grupta inceleme yapmislardir. Calismada egzersiz lastik bantlari, tek
bacak durus iizerinde fonksiyonel performans, bes kez otur-kalk hareketleri, 6 dakika
yiirliylis egzersizleri uygulatilmistir ve 12 hafta sonunda ¢ikan sonuglarda pilates
egzersizinin yasl kadin bireylerin sandalyeye daha hizli oturup kalktiklari, dinamik

dengede artma, alt ekstremite giiciinde artma ve aerobik direncin arttig1 goriilmistiir.



52

6.SONUC

Sonu¢ olarak, 12 haftalik aeropilates egzersizinin, kadin {iniversite
Ogrencilerinin fiziksel uygunluk degerleri {izerinde (viicut kompozisyonu, beden kitle
indeksi, viicut agirligi, esleklik, denge, kas kuvveti, viicut yag ylizdesi ve vital

kapasite) olumlu gelismeler gosterdigi gézlemlenmistir.

7.0ONERILER

Literatiirde sadece aerobik, ya da sadece pilates ile ilgili pek ¢ok ¢alisma
vardir. Hem aerobik hareketlerinin hem de pilates hareketlerinin bir arada
kullanildig1 aeropilates ¢alismasi geng¢ yas grubu ic¢in Onerilebilir. Bununla birlikte

diger yas gruplari iginde uygun siddette yapildiginda onerilmektedir.

Bu calisma ic¢in kadin bireyler secilmistir fakat aeropilates egzersiz tiirii

erkekler i¢in de uygun olabilir ve tercih edilebilir.

Gelecekte yapilacak calismalar planlanirken farkli yas gruplar1 arastirmacilar
icin Onerilebilir. Bununla birlikte step dans, aerobik dans ve aeropilatesin

karsilastirilmasi bu alana ilgi duyan arastirmacilar tarafindan kullanilabilir.
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9. EKLER
9.1.Pilates Egzersiz Programm
9.1.1.Pilates Nefes Teknigi

Egzersiz uygulama: Nefes alirken gébek deligi iceride gogiis kafesi yanlara agis ile
nefes verirken gobek deligi icerde ve gogiis kafesinin kiictltiilerek havay1 bosaltma

caligmalar1 uygulanir.

9.1.2.Bridge 2 (Koprii 2)

Egzersizi uygulama: Nefes alirken omurganin kontrollii bir sekilde tek tek yukari
dogru yiikselmesi gerekmektedir, dizler biikiilii ayak tabanlar1 yerde olacak sekilde
pozisyonda sabit kalinmalidir, nefes veritken ise, sirt omurlarindan baslayarak
omurlar1 kontrollii bir sekilde tek tek baslangi¢ konumuna gelinir.

Amag: Omurganin kontrollii hareketi, bel-pelvis stabilizasyonu, hamstring kas
grubunun kontrolii.

Dikkat edilmesi gerekenler: Diz cekis ve uzatislarda pelvis sabit kalmali.

Resim:1. Bridge 2 (Koprii 2) hareketi (Bayraktar, 2006).
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9.1.3.Chest Lif (Gogiis Kaldirma)

Egzersizi uygulama: Hareket sabitken nefes alinir, nefes verirken kiirek kemiklerin
ucuna kadar bagi- boyunu ve gogiis kafesini bir blok olarak yiikseltirken nefes
verislerde sirt kontrollii olacak seklide mata yerlestirilerek gergeklestirilir.

Amagc: Karm kaslarinin gii¢clenmesi ve pelvis stabilizasyonu saglamak. Hedef kaslar
ise, karin kaslari.

Dikkat edilmesi gerekenler: Dirsek aralar1 hep agik olmalidir ve pelvis naturel

konumunda olmalidir.

Resim:2. Chest Lif (Gogiis Kaldirma) hareketi (Bayraktar, 2006).
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9.1.4.Roll Up (Toplanma 1)

Egzersizi uygulama: Nefes alinirken kollarla birlikte bag-boyun-gogiis kafesi blok
haldeyken kiirek kemiklerin ucuna kadar yiikselinir. Nefes verirken de ayaklar
pointteyken bcaklar ileri dogru uzatilarak sirt mattan yiikseltilir ve omurga C
konumunu alir. Nefes verirken omurga geriye dogru yuvarlanarak dizler biikiiliir
geriye dogru giderek baslangi¢ konumuna gelinir.

Amag: Karim kaslariin kontrolii ve giiclenmesi, omurga kullanimi ve stabilizasyonu.

Resim:3. Roll Up(Toplanma 1) hareketi (Bayraktar, 2006).
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9.1.5.Leg Changes (Bacak Degistirme)

Egzersizi uygulama: Nefes verirken sag diz kontrollii bir sekilde kendinize ¢ekilirken
ayak plantar fleksiyon-point konumundadir.

Amag: Pelvis stabilizasyonu saglamak, karmm kaslarin1 ve iliopsoas kaslari
giiclendirmek.

Dikkat edilmesi gerekenler: Kalga ve pelvik bolgesi sabit kalmalidir.

Dizler gogiis hizasina gelmemelidir.

Resim 4. Leg Changes (Bacak Degistirme) hareketi (Bayraktar, 2006).

9.1.6.Spine Twist (Omurga Dondiirme)

Egzersizi uygulama: Nefes verirken bacaklar ve kalga sabitken gévde herhangi bir

yere dondiiriiliir nefes alirken de gévdeyi merkeze getirerek omurga yukari uzatilir.
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Amag: Sirt kaslarinin  giliglenmesi, oblik kaslarmin giiglenmesi ve pelvis
stabilizasyonu.

Dikkat edilmesi gerekenler: Bel ve sirt dik olmalidir, doniislerde bacak hareket
etmemelidir, bas omurga ile tutarli bir diizlemde olmali ve kalgalar yerde sabit

kalmalidir.

Resim :5. Spine Twist (Omurga Dondiirme) hareketi (Bayraktar, 2006).

9.1.7.Side Lifts (Yan Kaldirma)

Egzersizi uygulama: Nefes verirken karni igeri ¢ekerek ve kontrollii kullanarak iki
bacagi birlikte yukar1 dogru kaldirilir. Nefes alirken ise bacaklar yavasca mata

indirilir.
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Amag: Oblik kaslarint giliclendirmek gdovde stabilizasyonu, lateral flexor kaslarin
giiclenmesi.

Dikkat edilmesi gerekenler: Bacaklar yerden yiikselirken karin sikili ve aktif
olmalidir, hareket esnasinda gévde tamamen stabil kalmali, boyun, bas ve omuz

rahat olmali, pelvis ve omuzlarda 6ne-arkaya hareketlenme olmamalidir.

Resim:6. Side Lifts (Yan Kaldirma) hareketi (Bayraktar, 2006).

9.1.8.Back Extension (Sirt Ekstansiyonu)

Egzersizi uygulama: Nefes verirken bas-boyun-gogiis kafesi yumusak bir seklide
ayni1 hatt1 koruyarak mattan yilikselinmelidir ve alin matta ve avug igleri bacaklarin
yaninda olmalidir. Nefes alirken, beden yavas¢a mata dogru indirerek hareket
sonlandirilir.

Amag: Sirt kaslari giliglendirmek ve omurga esktansorlerinin giiclenmesini

saglamak.
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Dikkat edilmesi gerekenler: Omurganin hatti1 korunmalidir, bag omurgayi takip

etmelidir ve boyun notr konumda kalmalidir.

Resim:7. Back Extension (Sirt Ekstansiyonu) hareketi (Bayraktar, 2006).

9.1.9.Swan Prep (Kugu Hazirhk)

Egzersizi uygulama: Mata yiiziistii uzanilir konumdayken eller yiiz ile ayni hizada
olmalidir. Nefes alirken, bas bolge itibariyle boyun ve gdglis yavasca yerden
yiikselmelidir nefes verirken de gévde kontrollii bir sekilde mata yani baslangic
konumuna gelinmelidir.

Amag: Sirt kaslarini gliglendirmek, omurga ekstansorlerini giiclendirmek.
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Dikkat edilmesi gerekenler: Omurga hatti korunmali, boyunda fleksiyon ya da

ekstansiyon olmamali, bacak ve kalca kaslar1 aktif tutulmalidir.

Resim:8. Swan Prep (Kugu Hazirlik) hareketi (Bayraktar, 2006).

9.1.10.Rest Pozition (Dinlenme Pozisyonu)

Egzersizi uygulama: Kalca ayak topuklarina kadar uzatilir kollar rahat ve uzun
kalmalidir. Alin matte olmalidir. Nefes alis verisler diizenli ve yumusak olmalidir.
Amag: Bel ve sirt kaslarinin uzamasi ve rahatlamasi. Her bes set arasinda dinlenme

verilmelidir.
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Dikkat edilmesi gerekenler: Kalga ve bel kaslart yumusatilmali, boyun ve omuz

baslar1 serbest birakilmali, nefes alis verisler dogal olmalidir.

Resim:9. Rest Pozition (Dinlenme Pozisyonu) hareketi (Bayraktar, 2006).

9.1.11.Single Leg Strech (Tek Bacak Esnetme)

Egzersizi uygulama: Dizler biikiilii ve ayak tabanlar1 yerde olmalidir. Nefes verirken
bir bacak ileriye dogru uzun olmalidir ayaklar point konumunda, diger ayaginiz
uzatti@iniz bacak ile ayn1 hizada olmalidir. Biikiilii olan bacagin alt kismi tavana
paralel olmalidir. Nefes alirken bacaklar degistirilir nefes verirken de diger bacak
ileri uzatilir.

Amag: Karin kaslarinin giiclenmesi, govde stabilizasyonu.

Dikkat edilmesi gerekenler: Egzersiz boyunca sirt, kiirek kemiklerinin {izerinde sabit
olmalidir. Omuzlar kulaklardan en uzakta ve asagida olmalidir, bas, gévde ve pelvis

stabilizasyonu korunmalidir.
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Resim:10. Single Leg Strech (Tek Bacak Esnetme) hareketi (Bayraktar, 2006).

9.1.12.Catstrech (Kedi Esnetmesi)

Egzersizi uygulama: Mat {izerinde dort ayak iizerinde pozisyon sekli alinir. Dizler
kalganin altinda, omurga nétr konumunda olmalidir. Nefes veritken omurga
fleksiyon konumunu alir, bunu yaparken alt sirt egimi vurgulanmali be bas, pelvisin
omurganin dogal ¢izgisini takip etmelidir. Nefes alirken nétr omurga pozisyonuna
geri doniilir nefes verirken ise, pelvis-bel stabilizasyonu kurarak sirt-boyun
omurlarinda ekstansiyon olusturulmalidir.

Amag: Omurga kontrolii saglamak, pelvis stabilizasyonu, gégiis omurlarinin agilmasi

ve abdominal kaslarin gelisimi.
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Dikkat edilmesi gerekenler: Egzersiz boyunca kalgalar diz lizerinde, omuzlar ellerin

tizerinde tutulmalidir. Asir1 fleksiyon ve ekstansiyondan kaginilmalidir.

Resim:11. Catstrech (Kedi Esnetmesi) hareketi (Bayraktar, 2006).

9.1.13.Front Support (On Destek)

Egzersizi uygulama: Matta dort ayak pozisyonu almir, omurga nétr durumda
olmalidir, nefes alirken bir bacak arkaya uzatilir ve omuz bolgesi stabilize edilir.
Nefes verirken de diger bacagi da arkaya uzatarak 6n destek pozisyonu alimir. Kollar
ve bacaklar iyice sikili tutulur i¢ kaslar aktif ve giiclii olmalidir. Ilk uzatilan bacak
geriye c¢ekilir ve dizler yerlestirilir diger bacak geri ¢ekilir ve baslangic konumu
alinir.

Amag: Govde ve omurga stabilizasyonu, karin kaslarinin giiclenmesi ve omuz

sabitleyicilerinin gelisimi.
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Dikkat edilmesi gerekenler: Tim beden siki ve aktif tutulmalidir, omuzlar tam ellerin
hizasinda olmalidir, agirlik el bileklerinde olmamalidir, egzersiz siiresince omuz
stabilizatorleri aktif tutulmalidir ve viicut yukari dogru diiz bir hat iizerinde

olmalidir.

Resim:12. Front Support (On Destek) hareketi (Bayraktar, 2006).

9.1.14.Push Up (Yukar1 Itme)

Egzersizi uygulama: Nefes alirken psoas ve rectus abdominis kasini aktiflestirerek
pelvis posterior tilt konumuna getirilir nefes verirken bas bolgesinden baglayarak
omurlar1 tek tek yuvarlayarak asagi dogru itilir. Dort kesik nefes alisla eller ile matin
tizerinde dort adim ilerleyin. Viicut yere paralel kollar viicutla temas halinde kiirek
kemikleri de asagiya itilmis pozisyonda olmalidir. Nefes alip tekrar baslangic
konumuna gelinir.

Amag: Govde stabilizasyonu, triceps ve pectoral kaslarin giliglenmesi.

Dikkat edilmesi gerekenler: karin kaslari hep siki tutulmalidir, boyunda ekstansyon

ve fleksiyon olmamalidir, omurga serbest kalmamalidir.



Resim:13. Push Up (Yukari Itme) hareketi (Bayraktar, 2006).
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9.2. Etik Kurul Degerlendirme Formu

MUGLA SITKI KOCMAN UNiVERSITESI BiLIMSEL ARASTIRMALAR
VE YAYIN ETiGi KURULU DEGERLENDiRME FORMU

SOSYAL VE BESERI BiLIMLER ETiK KURULU

Dotokol No: 28 Karar No: 28 ,

Aragtirmanin Yiiriitiiciisii Yiiksek Lisans Ogrencisi Duygu GULTEKIN

Arastirmamn Bashgi: Aero-Pilates Caligmasinin Universite Ogrencilerinin
Bazi Fiziksel Uygunluk Degerleri Uzerine Etkisi

Bagvuru Formunun Etik Kurula | 20.05.2016
Geldigi Tarih:
Basvuru Formunun Etik Kurulda | 20.06.2016

Incelendigi Tarih:

Karar Tarihi: 20.06.2016

SONUC

1. | [l Kabul. Arastirmamn/Projenin uygulanabilirligi konusunda bilimsel aragtirmalar
etigi agisindan bir sakinca yoktur.

2. | [] Diizeltme gereklidir.

3. | [JRed.
(/7\ T
Prof.Dr.Bayram COSKUN
Bagkan
—= jatieti x [\
Prof.Dr.Nevide DELCAL Prof.DrFamil SAMILOGLU
Uye Uye

/\< C\ ry

P > 18| W

Prof.Dr.Mehmet Naci ONAL Prof.Dr.Sebahatiih CEVIKBAS
Uye Uye



9.3. Fizyolojik Ol¢iimleri Degerlendirme Formu

KIiSISEL BILGILER
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Ad- Soyad

Bolim

Sinif

Iletisim bilgileri (cep tel)

Brang

Yas

Boy

Kilo

Saglik probleminiz var mi?

FiZYOLOJIiK OLCUMLER

Viic.Yag.O. Esneklik Denge Kuvvet Kuvvet
(Skinfold) (Penge) (Sart)

Kuvvet
(Bacak)

Vital
Kapasite




OZGECMIS

KIiSISEL BILGILER

Ad1 Soyadi :Duygu GULTEKIN
Dogum Yeri :Karsiyaka

Dogum Y1l :1990

Medeni Hali :Bekar

EGITIM VE AKADEMIK BILGILER

Lise 2004-2007 : Izmir Cimentas Lisesi
Lisans 2009-2013 : Mugla Sitkt Kogman Universitesi Rekreasyon Boliimii

Yabanci Dil : Ingilizce

MESLEKI BILGILER

2012 : Karsiyaka Corpus Gym ve Flex Gym Spor Pilates Egitmenligi
2013 : Gym Art Spor Salonu Fitness Egitmenligi

2014 : Karsiyaka belediyesi yaz okullar1 ylizme antrendrligii

2015 : Mugla Academy Spor Center Pilates Egitmenligi
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