T.C
CANAKKALE ONSEKIZ MART UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

YUKSEK LISANS TEZi

SEDANTER BAYANLARDA SEKiZ HAFTALIK STEP-
AEROBIK ve PILATES EGZERSIZININ YAPISAL
BiOMOTORIK ve PSIKOLOJIK OZELLIKLER UZERINE
ETKILERININ INCELENMESI

Hazirlayan

Fatma OZTURK

Tez Danismani

Yrd. Dog. Dr. Ozhan Bavli

BEDEN EGITIiMi ve SPOR OGRETMENLIGI ANABILIM DALI

CANAKKALE - 2014



TEZ ONAY FORMU

Kurum Adi : Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi

Program Adi : Yiksek Lisans ( X)) Doktora ( )

Programin Seviyesi

Anabilim Dal : Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Tez Sahibi : Fatma OZTURK

Tez Bashigi : SEDANTER BAYANLARDA SEKiZ HAFTALIK STEP-AEROBIK ve

PILATES EGZERSIZININ YAPISAL BIOMOTORIK ve PSIKOLOJiK OZELLIKLER UZERINE
ETKILERININ INCELENMES]

Swmav Yeri : Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Swnav Tarihi 1 08 Agustos 2014

Yukarida tanitimi yapilan tez, Tez Sinav Jirisi tarafindan okunmus, kapsam ve kalite yoniinden

basarili bulunarak Yiksek Lisans/Doktora Tezi olarak kabul edilmistir.

Damisman (Unvan ve Ad) Kurumu imza

Yrd. Dog. Dr. Ozhan BAVLI comu

Smav Jiiri Uyeleri (Unvan ve Adlar)

Yrd. Dog. Dr. Hiiseyin Ozden YURDAKUL comu

Yrd. Dog. Dr. ilhan ADILOGULLARI comu

Tez sinav jlrisi tarafindan basarili olarak kabul edilen Yuksek Lisans/Doktora Tezi Enstitli Canakkale
Onsekiz Mart Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Yonetim Kurulu’nun ....... 2 S tarih ve .....

sayili karari ile onaylanmistir



THESIS APPROVAL FORM

Institute Name : Canakkalale Onsekiz Mart University Institute of Health Sciences
Programme Name  : Master of Science ( X)) Doctor of Philosophy ( )

Programme Level

Department . Physical Education and Sports
Student Name and Surname: Fatma OZTURK
Title of the Thesis  : Investigation the effects of eight weeks pilates and step-aerobics on

sturctural, biomotorical and physiocological variables of sedantery women.
Examination Place  : Physical Education and Sport High School
Examination Date  : 08 Agust 2014

We have investigated the present thesis in regard to content and quality and have approved

as a Master of Science / Doctor of Philosophy Thesis.

Institution Signature
Supervisor (Title and Name)
Yrd. Dog. Dr. Ozhan BAVLI coMU
Members of Examination Jury (Titles and
Names)
Yrd. Dog. Dr. Hiiseyin Ozden YURDAKUL comMU
Yrd. Dog. Dr. ilhan ADILOGULLARI comU

The above examination jury decision has been approved by Administrative Board of Health
Science Institute, Canakkale Onsekiz Mart University, with decision dated ...........cccceeennnnene. and

numbered ..................



BEYAN FORMU

Bu tezin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina higbir asamasinda etik
dis1 davranigimin olmadigini, tezdeki biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar icinde elde
ettigimi, tez ¢aligmasiyla elde edilmeyen biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gdsterdigimi ve bu
kaynaklar1 kaynaklar listesine aldigimi, tez c¢alismasi ve yazimi sirasinda patent ve telif
haklarmi ihlal edici bir davranigimin olmadigini, Yiksekogretim Kurulu Bilimsel Arastirma
ve Yaymn Etigi Yonergesi, Madde 8’de belirtilen ve ayrmtili olarak tanimlanan etige aykiri
eylemleri (intihal, sahtecilik, c¢arpitma, tekrar yayim, dilimleme, haksiz yazarlik ve diger etik

ihlali tiirleri) yapmadigimi onurumla beyan ederim.

Tarih: 23.07.2014

Tez Sahibi Ad1 ve Soyadi: FATMA OZTURK

Imza:



OZET

Bu calisma; sekiz haftalik step aerobik ve pilates egzersizlerinin sedanter bayanlarda
yapisal, motorik ve psikolojik 0Ozellikler iizerine etkisini incelemeyi amaglamaktadir.
Calismaya yas ortalamas1 39,5+3,7 yil olan 20 bayan goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar
rastgele iki guruba (10 pilates ve 10 step aerobik) ayrilmis ve sekiz hafta boyunca pilates ve
step aerobik egzersizlerini uygulamislardir. Katilimcilarin ¢alisma 6ncesi ve sonrasi boy ve
kilo, esneklik, denge, bacak ve karm kuvveti Ol¢iimleri alinmis ve benlik saygist (Marsh
1994) anketi uygulanmistir. Veriler SPSS programinda degerlendirilmistir.

Pilates grubunun esneklik, denge, bacak kuvveti, mekik, BKI, saglk, genel fiziksel
yeterlilik, goriiniim, kuvvet ve kendine giiven degiskenleri dikkate alindiginda, Ontest ve
sontest Olciimleri arasinda istatistiksel anlamda anlamhi bir farkliligin  olustugu
gbzlemlenmistir (p<0,05). Buna karsin step aerobik gurubunda esneklik, denge, bacak
kuvveti, mekik, BKI, kuvvet degiskenleri dikkate almdiginda, dntest ve sontest dlgiimleri
arasinda istatistiksel anlamda anlamli bir farkliligin olustugu gézlemlenmistir (p>0,05). Sekiz
haftalik calismalar 6ncesi ve sonrasinda alinan dl¢iimlerde olusan fark puanlari pilates ve step
aerobik gruplar1 agisindan karsilastirildiginda puanlarin istatistiksel anlamda anlamli bir
farklilik gostermedigi bulunmustur (p>0,05).

Sonug olarak; sekiz haftalik step aerobik ve pilates ¢alismalar1 sedanter bayanlarda
yapisal, motorik ve bazi psikolojik 6zellikler tizerine olumlu etki yaptig1 ayn1 zamanda bu iki
farkli tlir egzersizin sekiz haftalik siiregte, goézlemlenen degiskenler {izerine istatistiksel

anlamda benzer etki yaptig1 belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, egzersiz, step aerobik, plates, sedanter.



ABSTRACT

Investigation the effects of eight weeks pilates and step-aerobics on sturctural, biomotorical
and physiocological variables of sedantery women

The aim of this study was to investigate the effetcts of eight weeks step- aerobics and
pilates trainings on sturctural, biomotorical and psychological variables on sedantary women.
Totally 20 women (39,5+3,7 years avarege age) participated in to the study voluntary.
Participants divided in to two experiment groups (step aerobics n:10, pilates n:10) randomly.
Body height and body weight, flexibility, balance, leg and abdominal strength, self-esteem
scale (Marsh 1994) performed before and the after the eight weeks trainings. SPSS used for
analysis.

As a findings; statistical differences found on flexibility, balance, leg strength,
abdominal strength, BKI, health, general physical condition, appearance, strength and self
confidence according to comparing the pretest — posttest measurements of pilates group
(p<0,05). On the other hand statistical differences found on flexibility, balance, leg strength,
abdominal strength, BKIi, health, strength according to comparing the pretests — posttest
measurements of step aerobic group (p<0,05). Mann Whitney U analysis performed to
compare differences between two groups of pretest- posttest measurements and analysis
showed that there is no statistical differences between groups. (p>0,05).

As a conclusion it is possible to say that eight weeks step aerobics and pilates trainings
has possitive and similar effects on structural, biomotorical and psychological variables of

sedantary women.

Key Words: Sport, exercise, step aerobics, pilates, sedantary.



ONSOZ

Bu tezin hazirlanmasinda, bilgi ve deneyimlerini, sonsuz sabir ve destegini esirgemeyen
cok degerli tez damigmamm Saym Yrd. Dog. Dr. Ozhan BAVLI’ ya tezimin en zor
donemlerinde giiglerini sonuna kadar kullanan dostlarrm Mehmet SARIOVA, Kayhan
SEVIMLI ve Nurgiil AYKIR’ a sevgi ve giivenleri ile bana gii¢c veren canim aileme,

Son olarak hayatta 6rnek aldigim ve asla hakkini 6deyemeyecegim ANNEM ve
BABAM’ a,

Yiirek dolusu tesekkiirler...

Fatma OZTURK
Canakkale-2014

\



ICINDEKILER

Tez Onay Formu
Thesis Approval Form
Beyan Formu
Tiirkge Ozet
Ingilizce Ozet
Tesekkiir
Icindekiler
Tablo Listesi
Sekil ve Resim Listesi
Kisaltmalar ve Simgeler Listesi
1. GIRIS ve AMAC
1.1. Problemin Tanimi1
1.2. Arastirmanm Onemi
1.3. Amag
1.4. Arastirma Sorular1 ve Hipotez
2. GENEL BILGILER
2.1. Kadin ve Egzersiz
2.2. Egzersiz ve Saglik
2.3. Egzersiz ve Fiziksel Uygunluk
2.4. Motorik Ozellikler
2.4.1. Esneklik
2.4.2. Denge
2.4.3. Kuvvet
2.5. Benlik Saygis1
2.6. Step-Aerobik
2.7. Pilates

1

m

1v

V1

vl

1X

X

© 00O N N oo o o A BB LW LW oD E

e
g e

Vi



3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Tiird
3.2. Arastrrmanin Evreni ve Orneklem Secimi
3.3. Etik
3.4. Veri Toplama
3.5. Arastirmanin Sinirliliklar:
3.6. Verilerin Analiz Yontemi
4. BULGULAR
5. TARTISMA
6. SONUC ve ONERILER
7. KAYNAKLAR
8. EKLER

19
19
19
19
19
21
21
22
28
31
32
37

VI



TABLO LIiSTESI

Tablo 1. Katilimcilarin medeni durumlaria gére dagilimi

Tablo 2. Katilimcilarin egitim durumlarma gore dagilimi

Tablo 3. Katilimeilarin meslek durumlarma gore dagilimi

Tablo 4. Katilimcilarin yas, aylik gelir ve BKI ortalamalar:

Tablo 5. Pilates gurubunun 6ntest sontest 6lgtimlerinin karsilagtirilmasi
Tablo 6. Step Aerobik gurubunun 6ntest sontest 6l¢iimlerinin karsilastiriimasi

Tablo 7. Yapisal, motorik ve psikolojik 6zelliklerin dntes-sontest fark puanlarinin
karsilagtirilmasi

Sayfa No

22
22
23
23
24
25
26



SEKIL ve RESIM LISTESI

Resim 1. Basic step (temel adim)

Resim 2. Diz ¢ekme (knee up / knee lift)
Resim 3. Bacak agma yan / arka ( leg lif)
Resim 4. Konsantrasyon

Resim 5. Kontrol

Resim 6. Merkezleme

Resim 7. Akic1 hareket

Resim 8. Kesinlik

Resim 9. Nefes

Sayfa No

12
13
13
16
16
16
17
17
17



KISALTMALAR ve SIMGELER

WHO : Diinya Saglik Orgiitii

BKI : Beden Kitle indeksi

ACSM : Amerikan Spor Hekimligi Koleji
ABD : Amerika Birlesik Devletleri

Xl



1. GIRIS ve AMAC

Insanoglu yiizyillar 6nce kendi bedenini kullanarak is Yaparken, giiniimiizde
teknolojinin kendisine sundugu imkanlarla hareketliligini yitirmistir. Bugiin bir¢cok tilkede
insanlar1 tekrar hareketli kilmak bir devlet politikas1 olmustur. Ciinkii egzersizlerle sagligi
korumanin miimkiin oldugu bilimsel bir gercektir. Tibbi yontemlerle (ilag tedavisi, cerrahi
vb) alinan sonuglar, bu isler i¢in harcanan paralarla karsilastirildiginda hig¢ de yiiz giildiiriicii
degildir. Oysa her giin egzersizlere ayrilacak 10—15 dakika ile saglik harcamalarinin biiyiik
Olclide Onlenmesi miimkiindiir (A¢ikada C, Ergen E 1990). Saglikli bireylerin saglikli
toplum olusturabilmesinin yapitaslar1 arasinda spor yapmanin ne denli biiyiik bir yer
tuttugunu artik tiim diinya tilkeleri kabul etmektedir.

Diizenli yapilan egzersizin bazi rahatsizliklarin gelismesini ve ilerlemesini bireylerin
fiziksel uygunlugunu gelistirerek engelledigi  bilinmektedir.  Fiziksel  uygunluk
kardiovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, denge, kassal dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve
esneklik 6gelerinden olusmaktadir (Kin A 1996).

Tip, saglik ve egzersiz bilimcilerin ¢ogu, fitnes (fiziksel uygunluk) olarak belirli
hareketleri yapabilme ve sonuca gidebilmenin fiziksel saglik tizerine pozitif etkisi oldugu
hakkinda hemfikirdirler. Bu etki dogrudan bircok organ ve sistemlerin fizyolojik
fonksiyonunun gelismesiyle birlikte dolayli olarak hareketten dogan duygusal durumun
gelismesiyle de goriilebilir (Stanford D, Velasquez KS 1993). Ayrica egzersiz kan basincini
disiirtir, denge ve hareket kabiliyeti gelisir, denge kaybedip diisme riskini ve yaralanma
risklerini azaltir (kalga ya da bilek kirilmalari), viicudun kas ve kemik kiitlesi kaybini
yavaslatir, esneklik artar, ideal kilonun korunmasini saglar, uyku diizenini saglar, gerginlik
ve stresten uzaklastirir, saglikli ve uzun bir yasam sunar (Fox BF, Bowers RW, Foss ML
1999).

Fiziksel aktivite, insan organizmasinin saglikli gelisebilmesi icin gerekli bir temel
fonksiyondur. Orta yash ve yash kisiler icin fiziksel aktivitenin onemi son 20 yildir
sistematik olarak artarak ¢alisilmaktadir (Akgiin N 1993).

Aletli ya da aletsiz aerobik egitiminin yaralanma riski olmayan saglikli kadinlarda,
kardiorespirator fitnes, viicut kompozisyonu ve kas kuvvetinde pozitif bir etkiye sahip
oldugu gosterilmistir (Kravitz L, Heyward VH, Stolarczyk LM, Wilmeding V 1994).



Aerobik step ve dans caligmalar fitnesi gelistirmek ve korumak i¢in gereklidir. Jakise
Stevenson tarafindan 1970’lerde tanitilan aerobik dans, devamli kalistenik egzersizlere
oldukca benzer olmasina ragmen miizigin ritmi ile dans adimlarini igerir. Diisiik siddetten
baslanip orta siddette devam edilen bu egzersiz bi¢ciminde laktik asit birikimi fazla
olmadigindan yorgunluk olusturmaz. Aerobik bir calisma olan step’in en 6nemli 6zelligi
kullanilan yiikseklik, diizenli ritim ve bor¢lanmaya girmeden yapilan diizenli nefes alis
verisleriyle kaslara gonderilen oksijen miktar1 ile enerji daha ¢abuk aciga ¢ikmakta ve diger
aerobik ¢alisma tiirlerine gére daha fazla enerji harcamaktadir. Step viicut kompozisyonu
iizerinde etkili olarak ¢ok tekrarli az yiiklenmeli ¢aligmalarda oldugu gibi yag oraninin
azalmasima aerobik calisma ile birlikte yardimci olur. Fazla miktardaki viicut yagi viicut
agirhiginda artis saglar ve hipokinetik hastaliklardan biri olan sismanliga yol acar. Sismanlik;
diabet, koroner kalp hastaligi, psikolojik rahatsizlik, bobrek hastali§i, hipertansyon, felg,
akciger hastalig1 ve sirt ayak problemleri gibi bir¢ok hastaligin olugmasiyla ilgilidir.

Pilates egzersizi diger aerobik ve dans egzersizlerine gore daha az siddette bir egzersiz
olmasina ragmen, hareketlerin yapilis1 sirasindaki konsantrasyon, kontrol, odaklanma, akici
hareket ritmi, hareketin kesinligi ve nefes kullanma teknigi ile saglikli bir viicut i¢in olduk¢a
onemli bir yere sahiptir. Yapilan ¢alismalarda pilates egzersizlerinin kalp hastaliklar1 riskini
azalttig1, osteoporozu Onledigi, viicudu giizel bir sekle soktugu, denge, esneklik ve kuvveti
gelistirdigi gosterilmistir (Solomon L. Yogalates 2003). Aerobik egzersizler ve pilates
calismasmin genel olarak fiziksel uygunluga, fizyolojik ve fiziksel olarak birgok
parametreye olumlu etkilerinin oldugu diistiniilmektedir. Bireyler saglik ve zindelik olarak
iyi olma yolunda ilerledik¢e daha saglikl1 bir toplum olma yolunda adimlar da atilmis olur.

Calismanm amaci, orta yas sedanter bayanlarda 8 haftalik step-aerobik ve pilates
egzersiz programinin bacak kuvveti, esneklik, denge, karin kuvveti ve benlik saygisi lizerine

etkilerini incelemektir.

1.1.  Problemin Tanim

Giliniimiizde giderek artan saglik sorunlarmin baginda hareketsiz yasamin geldigi
soylenebilir. Formda kalmak ve hareketsizlige bagl saglik sorunlarina yakalanmamak i¢in
spor salonlarina giden bireylerin de en ¢ok tercih ettigi egzersiz tipi 6zellikle bayanlar i¢in
belirtmek gerekirse step-aerobik ve pilates oldugu goriilebilir. Ancak bu iki egzersiz tipinin

orta yag {stli bayanlarda etkisine dair ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu iki egzersiz



tipinin bayanlardaki motorik, psikolojik 6zellikler iizerine etkisi literatiirde ¢ok net degildir.
Bu nedenle sedanter bayanlarda bu iki egzersiz tipinin yapisal, motorik ve psikolojik
Ozellikler tlizerine etkisi birbirinden fakli midir? sorusu bu c¢aligmanin ana problemini

olusturmustur.

1.2.  Arastirmanin Onemi
Literatiirde bu calismaya yakin c¢alismanin az olmasindan dolayr bu arastirmanin
sonuglar literatiire yeni bir bilgi kazandiracak ve ileriki ¢aligsmalara 6rnek teskil edecektir.
1.3. Amacg
Bu ¢aligmanin amaci; 35-45 yas arasi sedanter bayanlarda sekiz haftalik step-aerobik
ve pilates egzersizinin biomotorik ve psikolojik 6zellikler tizerine etkilerinin incelemektir.
14. Arastirma Sorularn ve Hipotez
Sekiz haftalik pilates egzersizleri ile step aerobik egzersizlerinin;
e Viicut kitle indeksi iizerine etkileri birbirinden farklidir
e Denge performansi iizerine etkileri birbirinden farklhidir
e Esneklik performansi lizerine etkileri birbirinden farklidir
e Bacak kuvveti performansi {izerine etkileri birbirinden farkhidir
e Karin kuvveti performansi iizerine etkileri birbirinden farklhidir

e Benlik saygisi lizerine etkisi birbirinden farkhidir



2. GENEL BILGILER

2.1 Kadin ve Egzersiz

Giliniimiizde c¢evresel ve toplumsal kiiltiir yapilarmin degismesine paralel olarak
kadmlarin da spora olan ilgisinde belirgin bir artis gdzlenmektedir. Ozellikle eski bati
medeniyetinden giiniimiize kadar ulasan bilgiler, Yunan-Roma devirlerinde yapilan
olimpiyat oyunlarina kadinlarin yarismaci olarak degil, seyirci olarak bile katilmasinin yasak
oldugunu ortaya koymaktadir (Glindiiz N. 1997).

Ozellikle son yillarda, spora yonelmenin bir patlama sekline ddniismesine ragmen
kadmlarin sporla ilgilenmesi toplumdan topluma degisim gostermekte, refah diizeyleri
yiksek olan sanayilesmis ilkelerde kadinlarin spora katilim oran1 daha Dbiyiik
olabilmektedir (Ag¢ikada C, Ergen E. 1990).

Yapilan bilimsel arastirmalarin sonuglari gesitli tipteki egzersizlerin kadin ve erkekteki

etkilerinin onemli bir farklilik gdstermedigi seklindedir. Egzersize karsi fizyolojik ve
biyokimyasal cevaplarindaki olusma mekanizmalarmin her iki cinste de aym oldugu
bilinmektedir. Cinsler arasinda ortaya ¢ikan farkliliklar daha ¢ok elde edilen derecelerle
kendini gostermekte, erkek sporcularin performanslar1 genellikle kadin sporculardan daha
yiiksek bulunmaktadir (Kuter M. 1989).
Diizenli sportif aktivite viicut kompozisyonu tlizerine olumlu etkilidir. Yapilan ¢alismalar
egzersizle kadinlarda viicut yag oraninin azaltilabilecegini gostermistir (Kale R. 1996).
Kadinlar erkeklerden daha yaglidir. Hem kadinda hem de erkekte viicudun % 3 — 5’ 1 kadar
oranda hiicre membranlarinin ve sinir sisteminin diizgiin calismasi icin yag vardir.
Kadinlarda buna ek olarak % 5 — 8 cinsiyete 6zel yag vardir. Bayanlarda kemik gelisimi
yasamin 20. yilinda son bulur. 18 - 21 yaslar1 arasinda kemik gelisimi en son halini alir.
Iskelet minerallesmesinin 20 ve 30’lu yaslar arasinda trabecular kemik kiitlesinde oldugu
gibi kemik kiitlesinde devam ettigi gozlenir. Doruk kemik kiitlesi, insanin hayat1 boyunca
elde ettigi kemik yogunlugudur. Yiiksek doruk kemik kiitlesinin yashlikta kemik erimesini
engelledigi goriilmiistiir (Elmact S, Giirpinar D, Erding T, Ertat A, Durusoy F, Gediz A.
1993).



Bayanlarda kemik kiitlesi kaybinda yagllik siiresince diisen Ostrojen diizeyi etkili rol
oynar. Ostrojen yikimi menopoz sonras1 kadinlarda kemik kaybiyla gelisen bir olaydir ve bu
kadinlarda osteoporosiz riskinin gelismesinde dnemli rol oynar (Costa MD. 1994).

Yeterli yogunlukta, miktarda ve siirede yapilan egzersizlerin gerek tansiyon gerekse
plazma lipid ve lipoproteinleri iizerindeki olumlu etkileri bir¢ok c¢alismada ortaya

konulmustur (Islegen C, Ertet A, Durusoy F, GEDiZ A. 1993).

2.2. Egzersiz ve Saghk

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), saghig1 “Sadece hastaliklardan ve mikroplardan koruma
degil, bir biitiin olarak fiziki, ruhi ve sosyal agidan 1yi olma hali” olarak agiklar. Yasadigimiz
caga gore ise; duygusal, ruhsal, zihinsel (entellektiiel), toplumsal, mesleki ve fiziksel olarak
saglikli olma hali olarak ag¢iklanabilir.

Saglik; kisinin hayat tarziyla ve davranislariyla etkiledigi ¢evresiyle ¢ok siki bir iliski
halindedir. Bu nedenledir ki, zaman siireci icerisinde davranislar ve yasantida meydana
gelen degisiklikler saglik konusunda gok yeni boyutlarin olusmasina sebep olmustur (Zorba
E. 2004). Saglik i¢in egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik
ve fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak, beden saglhigmin temeli olan fizyolojik
kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve saghigi uzun yillar muhafaza etmektir.
Gelismis llkelerden baslayarak egzersize olan ilginin artigindaki nedeni biyolojik bir
dengeleme ihtiyaci seklinde agiklamak miimkiindiir (Montignac M. 1997).

Son yillarda egzersiz yarisma amaci disinda kronik hastaliklarin 6nlenmesi, tedavisi ve
saglikli yasamin saglanmasi i¢in herkese onerilmektedir. ABD’ de halkin % 40’nm diizenli
olarak egzersiz yaptigi, iilkemizde ise bu oranin ¢ok diisiik oldugu bilinmektedir (Zorba E.
1999).

Spor faaliyetleri bedeni yetenekleri (hareket aliskanligi, yorgunluga direnme,
sismanlikla miicadele v.b.), ruhsal yetenekleri (¢evreye uyum, heyecanlarin denetimi,
yasamdan zevk alma, yaratici kisilik v.b.) ve toplumsal yetenekleri (sorumluluk duygusu,
yardimlagma ve dayanigma, kurallara uyarak rekabet v.b.) gelistirmektedir (Kale R. 1996).

Fiziksel aktiviteler sonucunda meydana gelen fizyolojik degisikliklerin hemen hemen
hepsinin kardiyovaskiiler riski azalttigin1 sdyleyemeyiz. Fakat arastirmacilar fiziksel
aktivitelerin koroner kalp hastaliklarin1 Onleyici tedbir olarak disiiniilmesi gerektigini,

egzersiz yapan bireylerin yapmayanlara oranla bazi kronik hastaliklara yakalanma riskinin



daha az oldugunu acikliyorlar. Arastirmacilar egzersiz sonucu viicutta meydana gelen
fizyolojik degisikliklerin hayati1 uzattig1 kanisma varmislardir (Fox BF, Bowers RW, Foss
ML. 1999).

2.3. Egzersiz ve Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla
ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel
uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir (Zorba
E. 1999).

Mathew (1974) Fiziksel uygunlugu “Kassal ¢aba harcayarak verilen bir gérevi yapma
kapasitesi” olarak tanimliyor. Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasmi ve
fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder.

Fiziksel uygunluk, bireyin giinliik ve rekreasyonel hareketleri yapabilmesidir. Fiziksel
uygunluk kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, kassal dayaniklilik, viicut
kompozisyonu ve viicut 6gelerinden olusmaktadir (Kin A. 1996).

Diizenli egzersizin fiziksel uygunlugu gelistirebilmesi i¢in belirli standartlara sahip
olmas1 gerekmektedir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) fiziksel uygunlugun
gelistirilebilmesi i¢in egzersiz programinin belirli nitelik ve niceliklere sahip olmasi
gerektigini belirtmis ve bunun i¢in su 6nerilerde bulunmustur: Egzersizin siklig1 haftada 3 —
5 giin, siddeti ya maksimal kamp atiminin % 60-90’1 arasinda ya da kalp atim rezervinin
%60-70’1 arasinda, siiresi 20—-60 dakika arasinda olmali, tipi ise biiylik kas gruplarini
kullanan, ritmik ve aerobik yapiya sahip ve siirekli uygulanabilen aktivitelerden olusmalidir.

Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek olusu c¢esitli
cevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluga sahip olmasinin
gerekliligi tizerinde durulmaktadwr (Zorba E, Ziyagil MA. 1995). Uygulanan diizenli
egzersizler sonunda fiziksel uygunluga erisilip, bu uygunlugun en iist diizeyde siirdiiriilmesi

saglanmaktadir.

2.4. Motorik ozellikler
Motorik oOzellikler gilic, kuvvet, dayanikhilik, siirat, esneklik, beceri Ogelerinin

olusturdugu normal saglikli her bireyin az ya da ¢ok sahip oldugu temel yeteneklerdir.



2.4.1. Esneklik

Esneklik bir eklemin biitiiniiyle hareket genisligine ulagabilmesi yetenegidir. Esneklik
eklemin kemik yapisi, kaslarin biiyiikliikleri ve kuvveti, baglar (ligamentler) ve diger
baglayict dokular gibi faktorlerle sinirlanir. Esneklik gerdirme egzersizlerinin giinliik rutine
dahil edilmesi ile biiyiik bir oranda gelistirilebilir. Esneklik, kas, bag ve kirislerin
gerilebilirligi ile hareket yetenegi kadmlarda daha yiiksektir. Bu durum hormonal
farkliliklara baglanmaktadir. Yiiksek Ostrojen diizeyi su retansiyonunu arttirir, yag dokusunu
cogaltir ve kas kitlesini azaltir. Bayanlarin esneyebilirliginin yiliksek olmasi dokularin daha
gevsek olusuna da baglidir (Akandere M. 1993).

Yiirlime, kosma, atlama gibi temel hareketler incelendiginde viicuttaki bir takim
acilarin koordineli bir sekilde agilip kapanarak fonksiyonel agilarmi olusturan eklemlerin
dogal durumlarinin korunmasi esneklik oraninda miimkiin olabilmektedir. Biitiin viicut
eklemlerinin hareketliligi denetlenebildigi 6l¢lide iyi bir esneklige ulasabilmektir. Esneklik
her tiirlii spor dalin1 ilgilendirdigi i¢in insan saglig1 yoniinden de 6nem tagimaktadir. Gerek
spor alaninda gerekse giinlik hayattaki hareketlerde yumusaklik ve estetik bir uyum
gereklidir. Esneklik ozelligi kas gerilimini azaltir ve viicudun rahatlamasini saglar
(Akandere M. 1993).

Esneyebilirlik kas, kirig ve bag kapsiilleriyle ilgilidir. Kas, kirig ve kapsiillerin esneme
kapasitesini belirli sinirlar igerisinde gelistirmek miimkiindiir. Kas elastikiyetini gelistirmek
icin ¢esitli yontemler bulunmaktadir. Bunlardan ilki; kasin mekanik karakterini, devamli
esnetme hareketleri yaparak, kimyasal ve yapisal diizeyde degistirmektir. Bir digeri ise;
egzersiz tiirliine gore 1Istnma yapmaktir (Sevim 'Y 1995).

Esneklik, saglikli bir beden yapis1 ve 1yi bir goriiniim yoniinden de 6nemlidir. Yapilan
arastirmalar esneklik alistrrmalarmin adale agrilarimi azalttigini ve yine pasif esnetmelerin

adale kramplarmi1 giderdigini ortaya koymustur (Zorba E. 2004).

2.4.2. Denge
Denge basitge temel destek tarafindan belirlenen denge limitleri ¢ergevesinde viicut
agirlik merkezinin saglanmasi olarak tanimlanabilir (Paula K, Yim-Chiplis Laura A. 2000).
Denge, hareket eden viicudun, degisen durum karsisinda uyum saglayabilme yetisidir.
Denge yetisi hemen hemen biitiin spor branslarmin kosulu oldugu gibi giinliikk hayatta da

biiyiik bir 6neme sahiptir.



Dengeli bir durusu gergeklestirmek icin bazi Ogelerin  birbiriyle iletisimi
gerekmektedir. Bunlardan biri, gorme, duyma ve somatosensor’dan gelen bilgilerin
birlesimi, digeri, govde, bacak ve ayak kaslarina bagli koordineli motor davranis ve motor
islem ve gevredeki degisikliklere uyumdur (Berthoz A. 2000).

Iyi bir denge, dzellikle giinliik yasamda pek cok aktiviteyi verimli bir sekilde etkileyen
bir unsurdur (Balasubramaniam R,Wing AM. 2002).

Ayakta durmay1 saglayan sey daha dinamik sabitleyicidir. Kisi dengede durmak icin
one ya da yanlara hafif hafif savrulur. Denge biitiin aktiviteler i¢cin gereklidir. Alt
ekstremiteler viicudu her zaman desteklemektedir. Kaslar dengenin devamli kontrolii i¢in
onemli gorev istlenirler.

Bu da fleksor ve ekstensor kaslarin sinergist bir sekilde calismasi ile miimkiin olur.
Durus hareketin baglama noktasi ya da bitis noktasi olabilir. Denge ve durus viicudu diisme
riskine karst uyarwr. Viicut postiirii degistigi zaman hemen tepki gosterir. Normal statik
durus, herkesin fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerine gore farklilik gosterir. Denge ve
postiir giinliik aktivitelerin gergeklestirilmesinde ¢ok 6nemli bir role sahiptir. Denge
bozuklugu bazi sakatlanmalara neden olabilir (Marion T, Tony E. 1997).

Yas ilerledikce, denge, esneklik, koordinasyon, kuvvet gibi parametreler gerileme
gosterir. Bu yiizden bu yaslarda egzersiz programlari bu unsurlar1 i¢cermelidir. Diizenli
yapilan egzersizler bir¢ok arastirmada dengeyi gelistiren anlamli sonuglar goéstermistir.
Egzersiz yashihgin beraberinde getirdigi bazi fizyolojik ve fiziksel diizensizliklerin
yavaslatilmasi veya ortadan kaldirilmasimda 6nemli bir se¢enektir ve denge problemi diizenli

caligmalarla azalir (Marion T, Tony E. 1997).

2.4.3. Kuvvet

Kuvvet, isteki ve spordaki performansla dogru orantihdir. Bir¢ok isde performans
giicle birlikte artar. Fakat yalnizca bir noktaya dogru c¢ok fazla kuvvetlilik ¢abasi zaman
kaybina sebep olabilir (Zorba E. 1999).

Kuvvet olclimleri mutlak degerler olarak yani kaldirilan maksimum agirlik olarak
aciklandiginda, iist viicut kuvvet 6l¢iimlerinde erkekler kadinlara gore dikkate deger bicimde
daha giicliidiir. Buna karsilik alt viicuda ait mutlak kuvvet degerlerindeki cinsiyet farklilig:

daha kiigtiktiir.



Direng antrenmanimin kas kuvveti ve dayanikliligi tizerine etkilerine bakildiginda
kadin ve erkeklerin diren¢ antrenmani programlarina benzeri bir antrenman tepkisine sahip
olduklarin1 goriildii. Kadinlar kuvvet kazanmalar1 bakimindan erkekler kadar antrene
edilebilir goriinmektedir, fakat kas hipertrofisinin derecesi diren¢ antrenmani sonrast,
kadmlar i¢in daha azdir (Zorba E. 1999).

Kaslarin kuvveti ve kuvvet kazanabilme yetisi ¢esitli yaslarda degisik oldugu gibi
cinsiyetler aras1 farklihginda oldugu, yapilan arastirmalarla saptanmustir. Ornegin, kol ve
bacak kuvveti erkeklerde bayanlardan % 60 daha fazla olmaktadrr. Kaslarin
kuvvetlenebilme yetenegi yasla da degismektedir. Bir kasin kuvvet kazanabilme ve
gelisebilme yetenegi 20 yasina kadar biiyiik bir hizla artmaktadir, 20 yasindan 39 yasina
kadar yavas bir hizla gelisir, 30 yasindan 60 yasina kadar yavas yavas diisiis baslar ve 60
yasindan sonra da bu 6zellik kaybolmaya baslar (Zorba E. 1999).

Arastirmalara gore bayanlarda kuvvet artisi ile koordinasyonun diizelmesi arasinda
ters yonlerde gelisme egilimi neticesi, kadmlarin kaslar1 zayif olsa bile, psikomotor
koordinasyonlar1 daha iyi gelismistir ve egzersizlerle daha da ayrilabilir.

Step ¢alismalarinda viicudu belirli bir yiikseklige tasimak gerektiginden, bacak kuvvetinin %
35 — 40’ 1 kullanildig1 i¢in kuvvette dayaniklilik antrenmani niteligini de tasir ve diger
aerobik ¢alismalara da yardimci olur. Diizenli yapilan yogun step ¢aligmalar1 sonunda kas

kuvveti artar ve viicut yag oraninda azalma olur (Sevim Y. 1995).

2.5. Benlik Saygisi

Benlik saygisi ya da diger bir deyisle 6zdeger duygusu, “self—esteem”in kavramsal
karsilig1 olarak Tiirkge’de kullanilan bir terimdir. Benlik saygisi kisinin kendini tanimasi ve
gercekei olarak degerlendirmesi sonucunda kendi yetenek ve giiclerini oldugu gibi kabul
edip benimsemesi seklinde tanimlanmakta olup, kisinin kendisine karsi duydugu sevgi,
saygl ve giiven duygularmi ifade etmektedir (Degirmenci T 2006). Benlik saygisi kavrami;
ogrenilmis bir yasantidir, yasam boyu devam eden bir siiregtir (Karadag G, Giiner D,
Cuhadar D, Ugan O 2008).

Benlik saygismin duygusal, zihinsel, toplumsal ve dolayli olarak da bedensel dgeleri
vardir. Kendini degerli hissetme, yeteneklerini ortaya koyabilme, basarma, toplum iginde
begenilir olma, kabul gérme, sevilme, kendi bedensel 6zelliklerini kabul ve benimseme,

benlik saygisinin olusmasi ve gelismesinde dnde gelen etkenlerdir (Tezcan B 2009).



Benlik kavrammimn, benlik imgesinin begenilip benimsenmesi, benlik saygisini
Olusturur. Benlik saygisi benligin duygusal yanidir. Kisinin kendini degerlendirmesi
sonunda ulastigi, benlik kavramimi onaylamasindan dogan begeni durumudur. Kisi kendinde
eksikler bulabilir, kendini elestirebilir, ancak kendini tiimden olumlu bulup begenebilir de.
Kisinin kendini begenmesi, kendi benligine saygi duymasi igin iistiin nitelikleri olmasi da
gerekmez. Clinkii benlik saygisi, kendini oldugundan asagi ya da oldugundan {istiin
gormeksizin kendinden memnun olma durumudur. Kendini degerli, olumlu, begenilmeye ve
sevilmeye deger bulmaktir. Kendini oldugu gibi, gordigi gibi kabullenmeyi, 6ziine
giivenmeyi saglayan olumlu bir ruh halidir (Polat A 2007).

Benlik saygisi, Maslow’un temel gereksinimler piramidinde dordiincii basmakta yer
alir ve kendine giiven, deger ve basariy1 isaret eder. Bu sistem iginde bireyin kendini
gerceklestirmesinin 6n kosulu benlik kavrami diizeyinin yiiksek olmasidir (Tezcan B 2009).
Maslow, insanin temel gereksinimlerini siralarken, benlik saygisinin 6nemli bir gereksinim
oldugunu vurgulamis, insanin kendine saygi ve digerlerinden saygi gorme ihtiyaci
karsilanmadiginda kendini yardimsiz ve asagilik hissedecegini belirtmistir (Harputlu D
2005).

Harter (1990) benlik saygisini, “bir birey olarak kisi kendisini ne 6lgiide sevmekte,
kabul etmekte ve kendisine ne Olglide kuramsal goriis sunmaktadir. Bunlardan birincisi,
William James’in goriistidiir ki burada benlik saygisi bireyin belirli bir alanda algilanan
basarismim orani olarak gériilmektedir. Birey burada basariya odaklanmustir. Ikinci kuramsal
goriis C. Horton Cooley’in olup, bu goriise gore benlik saygisi, kisinin kendisi i¢in 6nemli
olan Kisilerin kendisini nasil gordiigiine iliskin algisidir. Yani sosyal destek kaynaklarinin
varligi, gosterdikleri tepkiler bireyin kendine yonelik duygu ve tepkilerinde 6nem
kazanmaktadir (Polat A 2007).

Benlik Saygisi, kisinin kendisini nasil degerlendirdigini gosteren bir yargidir. Fontane
ve Coopersmith benlik saygisinin, bireyin kendisi hakkinda siirekliligi olan bir dizi
degerlendirici tutumundan olustugunu belirtmektedir. Buna gére benlik saygisi, kisinin
kendisini oldugundan asag1 ya da iistiin gormeksizin, kendinden memnun olmasi ve kendini
degerli, olumlu, begenilmeye ve sevilmeye deger gormesidir. Boylece, benlik saygisi
kendini oldugu gibi kabullenmeyi ve 6ziine giivenmeyi saglayan olumlu bir ruh halidir
(Harputlu D 2005).
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Tafarodi ve Swann (1995) ise benlik saygismi kendini sevme ve 6z-yeterlik olmak
iizere iki boyutlu bir yap1 olarak ele almislardir. Kendini sevme boyutu bireyin kendisini
Oznel olarak degerlendirmesini, sosyal bir varlik olarak degerli gérmesini, onaylamasini
ifade etmektedir. Bir baska deyisle kendini sevme, bireyin iyi ya da kotii bir insan olarak
kendine deger bigmesi anlamina gelmektedir (Dogan T, Eryilmaz A 2013).

Rosenberg’e gore, benlik saygisi, bireyin kendisine atfedilen degerlendirici tutumlarin
bir dizgesi ya da bireyin kendi degeri hakkindaki algilamalar1 olarak diisiiniilebilir (Farid
MF, Akhtar M 2013).

2.6. Step-Aerobik

Diizenli egzersizin yararlarindan yola ¢ikarak, hareketsizligin neden oldugu
rahatsizliklar1 azaltmak, bireylere egzersiz aliskanligi kazandirmak ve onlarmn ilgisini
cekebilmek i¢in birgok fiziksel uygunluk programu gelistirilmistir. Bunlardan step ve aerobik
dans en ¢ok popiiler olan programlardir (Kin A. 1996).

Aerobik dans, degisik dans hareketlerinin sigrama ve sekme gibi diger ritmik
hareketlerle birleserek miizik esliginde, siirekli bir sekilde uygulanmasidir. Aerobik danstan
sonra ortaya ¢ikan ve gittikce yaygimlasan bir bagka fiziksel uygunluk programi olan step ise
aerobik dans figiirlerinin step tahtasi kullanilarak uygulanmasidir. Aerobik dansa gore daha
yeni bir fiziksel uygunluk programi olmasi nedeniyle step ile ilgili ¢ok fazla calisma
bulunmamaktadir. Yapilan az sayidaki caligmalar ise bu programin da yine aerobik dans gibi
Onerilen siddet, siire ve siklikta uygulandigi zaman fiziksel uygunlugu gelistirmede etkili bir
yontem oldugunu gostermektedir (Kin A. 1996).

Step ilk defa 1990 yilinda Amerika’ da yeni bir akim olarak ortaya ¢ikmistir. Aslinda
bir spor tiirli degil, bir antrenman tiiriidiir.

Step calismasi, degisik koreografik step veya tek step lizerinde grup lideri takip
edilerek degisik tempodaki miizik diizenlemesi ile gergeklestirilir. Step; kol, bacak, govde
ve hareket kombinasyonu gerektirdiginden algilama ve koordinasyon gelistiren bir
caligmadir. Step kesinlikle seviyelere gore uygulanmalidir. Kalp, kaslar, eklemler, hareketler
belirli bir gelisimi izlemelidir. Egzersiz boyunca seviyeye gore belirlenen atim sayisinin
normalden diizenli olarak yiikselmesi, egzersiz sirasinda istenen diizeyde kalmasi (fazla inig
cikislarin yasanmamasi) ve normale diizenli olarak donmesi saglandiginda verimli bir

caligma yapilmis olacaktir. Stepe yeni baslayanlarin, maksimal nabizlarmin % 60 — 70’ini,
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orta seviyede bulunanlarm % 70 — 80’ini kullanmalar1 dogru olur. Step maksimal nabzin %
60-85’1 ile yapildiginda aerobik bir ¢alisma seklidir. Daha yiiksek siddette uygulandiginda
(% 90) anaerobik ¢alisma da yapilabilir. Step, 15 — 50 yaslar1 aras1 i¢in uygun bir ¢alisma
seklidir. Daha kii¢iik yaslarda agirlik antrenmani niteligi tagidigindan gelisimi etkileyecegi,
daha biiyiik yaslarda ise eklemlere verecegi harabiyet ve kalp atim sayisinin hizli yiikselmesi
gibi riskleri tagir
Step

Step, step platformunun kullanimiyla hareket kombinasyonlarinin miizige uyarlanarak
yapildig1 bir aerobik egzersizdir. Platform Oniinde, yaninda, arkasinda, caprazinda ve
istiinde hareketler yapilarak tiim yonleriyle kullanilir. Platform 3 degisik yiikseklikte
kullanabilir.

Temel Step Hareketleri

Resim 1.Basic step (temel adim)
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Resim 3. Bacak acma yan / arka ( leg lif)
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Aerobik

Calistiran miizikle birlegsmis hareket kombinasyonlarmin yapildigi bir egzersiz
tirtidiir. Aerobik ¢alismanin, klasik, koreografik, hi impact, low impact, hi-low, stretching
gibi ¢esitleri vardir.
Klasik aerobik:

Koreografi yapilmaz, temel aerobik adimlar1 kullanilir. Ogrenci egitmeni birebir taklit
eder.
Koreografik aerobik:

Temel aerobik adimlarinin disinda latin, funk, hip-hop, jazz dance, vs. adimlarinin da
kullanildig: bir derstir.
Stretching:

Viicudu esnetmeye yonelik sadece germe hareketlerinin yapildig1 ¢ok diisiik tempolu
bir derstir.
Hi Impact:

Iki ayagin da havada kullanilarak yapilan sigrama hareketlerinin yogunlukta oldugu
yiiksek tempolu aerobik egzersizdir.
Low Impact:

Tek ayagin yerde, tek ayagin havada sigramadan yapilan hareketlerin kullanildigi
diisiik tempolu bir aerobik egzersizdir.
Hi-Low:

Hi ve low impact ¢alismanin bir arada yapildig1 orta tempolu bir aerobik egzersizdir.
Step-Aerobik Yaparken Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar :

1. Step jimnastigine baslamadan dnce mutlaka 1sinma jimnastigi ve esnetme hareketleri
yapilmalidir.

2. Sakatlik olasiliklarin1 ortadan kaldirmak igin diizgiin viicut durusunu kurmak
onemlidir. Viicudun diizgiin bir pozisyonda oldugunu kontrol etmek i¢in antrenmanin
baslangicinda buna zaman ayirip konsantre olunmalidir.

3. Hig¢bir zaman dizlerin kilitlenip bacaklarin diiz hale gelmesine izin verilmemelidir.

4. Step hareketleri uygulanirken her zaman hafiften 6ne dogru egilmek gerekir.

5. Step antrenmaninda ayaklar ve bilekler biitiin viicudu destekleyip tasir. Bu yiizden
ayaklarin yere diizglin basilmasi konusunda hassas davranilmalidir. Her zaman ayak

ucundan topuga dogru basilmalidir.
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6. Step yliriimek kadar dogaldir ve bu yiizden kol hareketleri yiiriirken yapilan yolu
izleyecektir.

7. Step hareketleri uygulanirken nabiz mutlaka kontrol edilmeli, dogru olarak nefes
alinip verilmelidir.

8. Isinma periyodu 5 ile 8 dakika arasinda yapilmali ve iginde esneme hareketlerine de
yer verilmelidir. Hareketler tam olarak ritmik bir sekilde yapilmalidir.

9. Step antrenmaninin sonunda gevseme zamani gelmis demektir. Esneme hareketleri
30 sn. siire ile yapilir.

10. Step serileri, basitten karmasiga dogru 3 kez tekrarlanilabilir.

2.7. Pilates

Pilates metodu veya pilates yirminci yiizyilin baslarinda Joseph Pilates (1880-1967)
tarafindan gelistirilmis bir fiziksel uygunluk sistemidir.

Pilates metodu zihnin kaslar tizerindeki kullanimini destekledigi i¢in contrology
(kontrol bilimi) olarak da adlandirilir. Pilates, bedenin dengeli tutulmasina yardimci olan ve
omurgay1 desteklemekte 6nemli gorevi olan temel kaslar {izerine yogunlasilan bir egzersiz
programudir. Nefes egzersizi teknikleri de yer almaktadir (Aksungur KZ. 2007).

Pilates' te her bir egzersizin ¢ok kez tekrar1 yerine daha az sayida, tam, kontrol ve
belirli bir bigim i¢inde uygulanmasi tercih edilir. Joseph Pilates 500 belirli egzersiz tasarlad:.
Ona gore zihinsel ve fiziksel saglik birbiri i¢in gereklidir. Hareketler akici ve nefes, kontrol
ve konsantrasyonla birlestirilmisti. Sonug artan esneklik, gii¢, beden farkindaligi, enerji ve
gelismis zihinsel konsantrasyondur. Pilates ayrica daha iyi sonuglar alabilmek icin
egzersizinin bes ana aletini de tasarlamisti. Pilates programinda karin (abdomen), bel ve
kalgalar (gluteus) viicudun geri kalanmin 6zgiirce hareket etmesi igin destekleniyor ve
giiclendiriliyor. Pilates uygulayicilar1 egitimlerinde, giic ve esneklik insa edebilmek i¢in
kendi viicut agirliklarim1 kullanmaktadirlar. Bunu yiliksek diizeyde kardiovaskiiler egzersiz
iizerine yogunlagmadan gergeklestirmeyi hedeflerler. Giiniimiizde pilates programlar1 pek

cok fizyoterapist tarafindan rehabilitasyon siirecinin bir pargasi olarak kullanilmaktadir.
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Pilates’ in alt1 prensibi
1. Konsantrasyon: Pilates yaparken hareketlere yogunlasmak, bedenin uyum i¢inde nasil

calistigma ve hangi kaslarin kullanilip, hangilerinin kullanilmadigina dikkat etmek gerekir.

Resim 4. Konsantrasyon
2. Kontrol: Pilates metodunda kontrol ¢ok 6nemlidir. Kontrol igin bedenin iyi dinlenmesi
ve hareketlerin gosterildigi sekilde uygulanmasi, bdylece olasi sakatliklarin 6nlenmesi

gerekir.

Resim 5. Kontrol

3. Merkezleme: Pilates metodunda, dogru hareket sanatlarinda oldugu gibi merkez, gobek,
bel ve kalga gevresidir. I¢ organlar1 ve omurgay1 yerinde tutan kas sistemlerini igerir.

Merkezleme, {ist bedenin stabilitesini ve esnemeyi, uzamay1 saglar.

|
l

—

Resim 6. Merkezleme
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4. Akic1 hareket: Hareketler acele edilmeden, her noktadan tek tek gecerek ama ayni

zamanda hi¢ duraksamayarak yapilmalidir.

Resim 7. Akici hareket
5. Kesinlik: Hareketler belirsizce degil, hakki verilerek tam yapilmalidir. Hareket sekanslari

birbirleri i¢inde ve birbirleri arasinda koordine olmalidir.

PR Ty

Resim 8. Kesinlik
6. Nefes: Nefes alip verme, panik olmadan sirtin arkasina ve altina derin nefes alip biitiin

nefesi tamamiyla disar1 tiflemek yoluyla olmalidir.

Resim 9. Nefes
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Pilates Yaparken Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar :

1. Pilates'e baslamadan oOnce kisiye Postir (durus) analizi yapilarak, varsa durus
bozukluklar1 tespit edildikten sonra kisiye 6zgii program dizayni yapilmalidir.

2. Pilates mutlaka uzman egitmen esliginde yapilmasi gereken bir metottur.

3. Aletli Pilates'e baslamadan once kisi nefes tekniklerini ve Powerhouse ( karin — merkez
bolge ) kaslarini nasil kullanmasi gerektigini Mat {izerinde yapilan birka¢ ders ile Aletli

Pilates'e hazirlanmalidir.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiiri

Bu caligmada deneysel yontem uygulanmigtir. Siireli bir uyaranin bazi degiskenler
iizerine etkisinin incelendigi, iki deney gurubunun Ontest ve sontest Ol¢iimlerini igeren
calisma deseni kullanilmstir.

3.2. Arastirma Evreni ve Orneklem

Bu c¢aligmaya Canakkale ilinde merkezde yasayan 35-45 yas araliginda saglk
problemi olmayan, daha Once spor yapmamis 20 bayan goniilli olarak katilmistir.
Katilimcilar rastgele iki gruba ayrilmigtir.

Ik gruba sekiz hafta pilates, diger gruba sekiz hafta step-aerobik egzersizleri
yaptirilmistir. Caligma basinda ve sonunda katilimcilara yapisal, motorik ve psikolojik
testler uygulanmaistir.
3.3.Etik

Bu ¢alisma 01.08.2013 Tarih ve 2013-15 karar no ile Canakkale Onsekiz Mart
Universitesi Tip Fakiiltesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulundan etik onayr almistir. Bunu
yani sira ¢alismaya katilanlara calisma oncesinde konuyla ilgili bilgi verilmis, katilimcilara
gonilli katilimin saglanmasi saglanmistir.

3.4. Veri Toplama

Calismadaki veriler subat-mart 2014 tarihleri arasinda sekiz haftalik siire igerisinde
deneysel yontem ve anket teknigi ile toplanmustir. Hiilya As¢i'nin benlik saygisini 6lgme
anketi kullanilmustir. Anket yiiz yiize yapilarak toplanmistir. Calismada  step-aerobik
grubunda 10, pilates grubunda 10 kisi olmak tizere toplam 20 kisi ile 8 hafta boyunca
deneysel yontem uygulanmustir. Veriler yapisal ve motorik Ozellikleri dlgen testler ve
psikolojik 6zelligi 6lcen dlcek uygulamasiyla elde edilmistir.

Beden kitle indeksi: Boy ve kilo &lgiimii almarak beden kitle indeksi (BKI)
hesaplanmistir. Agirlik 0.1kg hassaslikta bir kantar ve bu kantardaki metal bir ¢ubuk
vasitastyla dlgiiliirken, boy 0.01cm hassaslikta dijital boy dlger aletiyle dlgiildii. Olgiimlerde
kadin denekler t-shirt ve sort giydiler. Denekler 6lgilimlere yalin ayak ya da yalniz ¢orap
giyerek alind1. Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlari terazinin iizerine diiz olarak basmus, dizler

gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda idi.
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Esneklik ol¢iimii: Esneklik 6l¢iimii otur-eris testi kullanilarak yapilmistir. Esneklik
testi i¢in otur — eris esneklik sehpasi kullanilmistir.  Denekler dizlerini biikmeden
uzanabildikleri yere kadar 6ne uzanmaya caligmiglardir. Deneklerin 1-2 saniye iginde
bekleyebildikleri en uzak nokta belirlenip li¢ deneme sonunda en iyi deger arastirmaci
tarafindan 6lgme degerlendirme formuna cm cinsinden kaydedilmistir (Oztiirk 2008).

Denge ol¢iimii: Denge Olcimii flamingo denge testi kullanilarak Ol¢lilmiistiir.
Katilimcilar denge tahtasi iizerinde 1dk boyunca dengelerini korumaya ¢alismislardir. Iki
denemenin en iyisi kaydedilmistir (Kog¢ ve Aslan 2010).

Bacak kuvveti ol¢iimii: Bacak kuvveti Ol¢timiinde durarak uzun atlama testi
kullanilmistir. Testte denek sifir noktasindan ¢ift bacak iizerinde hiz almadan miimkiin olan
en uzak noktaya sigramuslardir. iki denemenin en iyisi kaydedilmistir. (Kog ve Aslan 2010).

Karin kuvveti ol¢iimii: Karin kuvveti 6l¢iimiinde mekik testi kullanilmistir. Denekler
minder lizerinde sirtiistii yatar pozisyonda ayak tabanlari mindere bitisik sekilde 1dk
boyunca mekik hareketini yapmislardir (Pense ve Serpek 2010).

Benlik saygis1 ol¢iimii: Marsh ve arkadaslar1 (1994) tarafindan gelistirilen Asg1
(2000) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan kendini fiziksel tanima envanteri kullanilmasiyla
degerlendirilecektir. Olgek toplam 70 sorudan 11 alt dlgekten olusmaktadir. 6’I1 Likert
tipinde olan 6lgegin giivenirlik puan1 Cronbah Alpha: 0,87-0,98 dir.

Uygulanan antrenman program:. Calismada 8 hafta boyunca, haftada 3 giin 60
dakikalik programlarda katilimcilara aerobik- step ve pilates egzersizleri yaptirildi. Aerobik-
step cahismasina katilan kadinlar, ilk 5dk disiik tempolu viicudu isindirmak amach
hareketlerden sonra orta siddette belli bir diizendeki viicut hareketlerini miizik ve ritim
esliginde yaklasik 20dk yapmislardir. Calismanin ikinci kismi olan step ¢alismasinda step
tahtas: kullanilmistir ve yine miizik ve ritim esliginde step tahtasina (boy 70cm, en 30cm,
yiikseklik 10cm) belli araliklarla ¢ikip inmek suretiyle egzersize katilmiglardir, bu
calismanin siiresi de yaklasik 20dk dir. Sonra denekler 10 dakika siiresince karin ve bacaklar
icin yer egzersizlerini, son olarak da 5 dakika soguma egzersizleri ile calismay1
tamamladilar.

Pilates caligmasina katilan deneklerde tamamen distik ritimli doga mizikleri
kullanildi. Egzersizde materyal olarak, 65cm c¢apinda yumusak jimnastik topu, pilates
cemberi ve lastik bantlar kullanildi. Calismaya 10 dakika ayakta yavas tempoda isinma

calismalar1 ile baslandi, daha sonra, aletli veya aletsiz sikistirma esnetme ve denge
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caligmalarint yaklasik 10dk ayakta yaptilar. Minder yani yer hareketleri de yine aletli veya
aletsiz sirt ve karin egzersizleri basta olmak tizere deneklere uyguland: bu ¢alisma da
yaklasik 20dk yapildi. Son olarak biitiin kas gruplarini rahatlatmak igin kas boyunu uzatma
caligmalar1 yani germe cimnastik hareketleri ile tamamladilar bu ¢alisma da 10dk yapild.

3.5. Arastirmamin Simirhliklar
Bu ¢alisma ;

e (anakkale ili ile sinirhidir.

e 35-45 yas araliginda 20 bayan ile smirlidir.

e Sekiz haftalik egzersiz plani ile sinirhidir.
3.6.Verilerin Analizi

Calismada elde edilen veriler SPSS programinda degerlendirilmistir. Gruplarin ontest-

sontest dlciimlerinin karsilastirilmasida bagimsiz gruplar icin t-testi kullanilmigtir. Ontest
ve sontest Olglimleri arasindaki farkin karsilastirilmasi i¢in ise Mann Whitney U testi

kullanilmistir. Bulgular p<0.05 diizeyinde anlami kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Katihmcilarin medeni durumlarina gore dagihm (n-%0)

Grup
Medeni durum Pilates Step aerobik Toplam
Evli 6-30,0 8-40,0 14-70,0
Bekar 4-20,0 2-10,0 6-30,0
Toplam 10-50,0 10-50,0 20-100,0

Tablo 1°de katilimcilarm medeni durumlarina gore dagilimi gosterilmistir. Tablo
incelendiginde ¢alismaya toplam 20 kisinin katildigi, bunlardan 14’iiniin (%70) evli oldugu,

6’snin (%30) ise bekar oldugu belirlenmistir.

Tablo 2. Katihmcilarin egitim durumlarina gore dagihm (n-%o)

Grup
Egitim Pilates Step aerobik Toplam
Tlkokul 1-5,0 3-15,0 4-20,0
Lise 2-10,0 3-15,0 5-25,0
Universite 7-35,0 4-20,0 11-55,0
Toplam 10-50,0 10-50,0 20-100,0

Tablo 2’de katilimcilarin egitim durumlarina goére dagilimi gosterilmistir. Tablo
incelendiginde ¢alismaya toplam 20 kisinin katildigi, bunlardan 4’tiniin (%20) ilkokul
mezunu oldugu, 5’inin (%25) lise mezunu, 11’tniin (%55) ise {iniversite mezunu oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 3. Katihmcilarin meslek durumlaria gore dagihmi (n-%o)

Grup
Meslek Pilates Step aerobik Toplam
Ev Hanim 3-15,0 5-25,0 8-40,0
Ogretmen 5-25,0 0-0 5-25,0
Miihendis 0-0 1-5,0 1-5,0
Avukat 1-5,0 0-0 1-5,0
Esnaf 1-5,0 2-10,0  3-15,0
Hemsire 0-0 2-10,0 2-10,0
Toplam 10-50,0 10-50,0 20-100,0

Tablo 3’te katilmcilarin meslek durumlarma gore dagilimi

gosterilmistir. Tablo

incelendiginde calismaya toplam 20 kisinin katildig1 ve bu kisilerden en ¢ok katilimcinin 8

kisiyle ev hanmi, en az katilimciyla birer kisiyle miihendis ve avukat oldugu

gbzlemlenmistir.

Tablo 4. Katithmcilarin yas, ayhk gelir ve BKI ortalamalan

Grup N Ortalama  Standart Sapma
Yas pilates 10 39,2 3,7

step aerobik 10 39,7 3,8
BKi pilates 10 25,8 3.4

step aerobik 10 29,2 6,1
Aylik  pilates 10 1650,1 1328,5
Gelir step aerobik 10 1140,1 1211,2

Calismaya katilan bireylerden pilates grubunda olan kisilerin yas ortalamasi 39,2+3,7 iken

step aerobik grubundakilerin ise 39,7+3,8 yil oldugu goriilmektedir.
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Tablo 5. Pilates grubunun 6ntest sontest él¢ciimlerinin karsilastiriimasi

Ontest Sontest T Sd P
Esneklik 5,9+4.9 7,5+6,1 -3,637 9 0,05
Denge 6,9+4.6 5,244.3 6,530 9 0,01
Bacak Kuvveti 100,0£22,4 1043422,1 10,864 9 0,01
Mekik 42,5+14,3 53,0+16,1 9,229 9 0,01
BKi 25,8+3.4 24,8+32 8,419 9 0,01
Saglik 31,745,5 31,6+5,3 264 9 0,79
Koordinasyon 12,6+1,6 13,6+1,4 -2,121 9 0,06
Fiziksel Aktivite 7.1£1,8 7,7£1,8 -1,765 9 011
Viicut Yag 22,3+4,5 23,5+3,4 1,724 9 011
Spor Yetenegi 14,9+3,5 15,942,1 -1,677 9 0,12
?(:?eerllillzillflksel 21,9445 24,0438 o641 9 0,02
Goriiniim 25,7+3,9 27,0+4,1 -3,284 9 0,01
Kuvvet 20,3+5,6 21,7+4,6 -2,585 9 0,02
Esneklik 16,2431 17,242,4 -1,936 9 0,08
Dayaniklilik 7,9+1,8 8,3+1,8 -1,309 9 0,22
Kendine Giiven 36,7+7,8 38,2473 -3,308 9 0,01

Pilates grubunun sekiz haftalik ¢alisma Oncesi ve sonrasinda gézlemlenen degiskenlerinin
Ontest sontest sonug¢larmin karsilastirildigi analiz sonuglar1 Tablo 5°te gosterilmistir. Tablo
5 incelendiginde; pilates grubunun esneklik, denge, bacak kuvveti, mekik, BKI, saglik, genel
fiziksel yeterlilik, goriiniim, kuvvet ve kendine giiven degiskenleri dikkate alindiginda,
Ontest ve sontest Olclimleri arasinda istatistiksel anlamda anlamhi bir farkliligin olustugu
gbzlemlenmistir (p<0,05). Bu veriler dayanarak sekiz haftalik pilates egzersizlerinin

yukarida sayilan degiskenler iizerine olumlu etki yaptigi soylenebilir.
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Tablo 6. Step Aerobik grubunun ontest sontest ol¢iimlerinin karsilastirilmasi

Ontest Sontest T Sd P
Esneklik 6,1£5,4 8,44+5,9 -6,273 9 0,01
Denge 6,4+3,7 4,94+3.5 6,708 9 0,01
Bacak Kuvveti 101,5+29,5 105,9+28.6 5,766 9 0,01
Mekik 48,2+12,8 56,7+11,6 -0,888 9 0,01
BKi 29,2+6,1 28057 goe 9 0,01
Saglik 29,8424 29,2+3,0 ,699 9 0,50
Koordinasyon 14,1£2,5 14,9+3,0 -1,500 9 0,16
Fiziksel Aktivite 6,5+0,9 8,0+3,3 1513 9 0,16
Viicut Yag 23,4+1,4 24,1£2,2 -1,137 9 0,28
Spor Yetenegi 15,8+2,8 17,0622 5343 9 0,04
Vet e SN L L
Goériiiinim 26,7+1,5 21.0£2.2 a5 9 0,73
Kuvvet 21,2+1,3 23,7432 -2,825 9 0,02
Esneklik 17,1£2,0 17,943,0 -1,238 9 0,24
Dayaniklili 7,4%0,6 8,734 -1,329 9 0,21
Kendine Giiven 42,3+1,9 41,7438 439 9 0,67

Step Aerobik grubunun sekiz haftalik ¢alisma Oncesi ve sonrasmnda godzlemlenen
degiskenlerinin Ontest sontest sonuglarmin karsilastirildigr analiz sonuglar1 Tablo 6’da
gosterilmistir. Tablo 6 incelendiginde; step aerobik grubunun esneklik, denge, bacak
kuvveti, mekik, BKI, kuvvet degiskenleri dikkate alindiginda, ontest ve sontest dlgiimleri
arasinda istatistiksel anlamda anlamli bir farkliligin olustugu goézlemlenmistir (p<0,05).
Analiz sonuglar1 dikkate alindiginda sekiz haftalik step aerobik egzersizlerinin yukarida

sayilan degiskenler iizerine olumlu etki yaptig1 soylenebilir.
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Tablo 7. Yapisal, motorik ve psikolojik 6zelliklerin dntes-sontest fark puanlarimin

karsilastiriimasi

Grup N Sira Ortalamast Sira Toplami U P

ESFARK Pilates 10 9,00 90,00
Step aerobik 10 12,00 120,00 35,000 0,244
Toplam 20

DENFARK Pilates 10 9,75 97,50
Step aerobik 10 11,25 112,50 42,500 0,518
Toplam 20

BACFARK Pilates 10 11,05 110,50
Step aerobik 10 9,95 99,50 44,500 0,670
Toplam 20

MEKFARK Pilates 10 11,95 119,50
Step aerobik 10 9,05 90,50 35,500 0,269
Toplam 20

SAGFARK Pilates 10 10,20 102,00
Step aerobik 10 10,80 108,00 47,000 0,810
Toplam 20

KOORDFARK  Pilates 10 10,50 105,00
Step aerobik 10 10,50 105,00 50,000 1,000
Toplam 20

FIZAKFARK Pilates 10 10,55 105,50
Step aerobik 10 10,45 104,50 49,500 0,965
Toplam 20

VUCTFARK Pilates 10 10,60 106,00
Step aerobik 10 10,40 104,00 49,000 0,939
Toplam 20

SPYETFARK Pilates 10 9,25 92,50
Step aerobik 10 11,75 117,50 37,500 0,319
Toplam 20

GENFZFARK Pilates 10 10,60 106,00
Step aerobik 10 10,40 104,00 49,000 0,939
Toplam 20

GORFARK Pilates 10 11,35 113,50
Step aerobik 10 9,65 96,50 41,500 0,506
Toplam 20

KUVTFARK Pilates 10 9,40 94,00
Step aerobik 10 11,60 116,00 39,000 0,397
Toplam 20

ESNFARK Pilates 10 10,50 105,00 50,000 1,000
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Step aerobik 10 10,50 105,00
Toplam 20

DAYNFARK Pilates 10 9,85 98,50
Step aerobik 10 11,15 111,50 43,500 0,577
Toplam 20

KENDFARK Pilates 10 12,75 127,50
Step aerobik 10 8,25 82,50 27,500 0,078
Toplam 20

BKIFARK Pilates 10 11,10 111,00
Step aerobik 10 9,90 99,00 44,000 0,650
Toplam 20

Sekiz haftalik pilates ve step aerobik c¢alismalar1 6ncesi ve sonrasinda alman yapisal,

motorik ve psikolojik degiskenlerin dntest ve sontest puanlar1 arasindaki farka dair yapilan

Mann Whitney U analiz sonucu Tablo 7’ de gosterilmistir. Analiz sonucunda antrenmanlar

oncesi ve sonrasinda alman dlgiimlerde olusan fark puanlar: pilates ve step aerobik gruplari

acisindan karsilastirildiginda istatistiksel anlamda anlamli bir farklilik gdstermedigi

bulunmustur (p>0,05). Sekiz haftalik pilates ve step aerobik antrenmanlar1 gézlemlenen

degiskenler lizerinde benzer oranda etki yaptig1 sdylenebilir.
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5. TARTISMA

Yapilan arastirmalar dogrultusunda, egzersizin Onemi Qiinden giine artmaktadir.
Hareketsiz yasam seklini secen bireylerde ¢ikan bir takim saglik ve psikolojik problemlerin
coziimiinde gerekli goriilen spor aktivitelerin Onemi, yasamin her alaninda kendini
gostermektedir. Sedanter yasam tarzinin insan hayatmi olumsuz yonde etkilemesinden sonra
ortaya c¢ikan fitnes programlarinda egzersiz, genellikle, insan saghgmi ve fiziksel
uygunlugunu koruyucu yonde olmustur. Ditzenli egzersizler fiziksel uygunlugun
parcalartyla ilgili kisimlarin gelismesine yardim eder. Fiziksel fitnesin saglkla ilgili
kisimlar1 kardiovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, kas dayanikliligi, viicut kompozisyonu,
esneklik ve sinir kas rahatlamasidir (Heyward 1991). Bu ¢alisma sonucunda da diizenli
yapilan egzersizler ile fiziksel performansta olumlu gelismeler oldugu belirlenmistir.
Ozellikle bu ¢alismada gdzlemlenen esneklik, karm ve bacak kuvveti, denge ve Beden Kiitle
Indeksi (BKI) degiskenlerde egzersiz oncesi ve sonrasi yapilan Olciimlerde istatistiksel
anlamda farkliliklar oldugu tespit edilmistir (p<0,05)

Cocukluk caginda esnekligin derecesi yliksek iken yas ilerledik¢e esneklik 6zelliginde
azalma olur. Yani yasa bagl azalma vardir. Ama bu azalma sedanter insanlarda biiyiik
oranda olurken aktif yasam tarzi olan hareketli insanlarda daha azdir. Hatta bu ¢alismalar1
diizenli yapan kisilerin esnekliginde artis gozlenir. Esneklik ve germe ¢alismalarmin diger
bir etkisi de kendini rahat hissettirmesi ve potansiyel sakatliklardan korumasidir. Esnekligin
eksikliginde akut ve kronik yaralanmalar ve bel agrisi problemleri artacaktir. Diizenli
streching hareketleri hepimize kazang saglarlar ve yash kimselerde 6zel bir ihtiyactir. Cilinkii
yas ile elastik olma 6zelligi azalir.

Diizenli egzersizin orta-yash bireylere faydalar: ile ilgili bilgiler azimsanmayacak
kadar fazladir ve toplum, ileri yaslarda yapilan fiziksel egzersizin yasam kalitelerini olumlu
yonde etkileyeceginin farkindadir (Aydos ve Kiirk¢ii 1997). Segal ve arkadaslarinin,
yetiskinlerde (42 kadin 2 erkek) 2, 4 ve 6 aylik periyotlarla yaptirdig1 pilates egzersizi
sonucunda p< 0,001 diizeyinde esneklik degerlerinde anlamli bir artig bulmuglardir. Benzer
bulgular Akdur ve arkadaslarinin (2007) ¢alismasinda da belirtilmistir. Zorba ve arkadaslar1
orta yasl sedanter bayanlara 8 hafta boyunca haftada 3 giin 45 dakika yiiksek tempoda step
caligmas1 uygulamiglar ve antrenman sonunda esneklik degerinde anlamli bir artis tespit

etmislerdir. Bu calisma sonunda elde edilen bulgularda da pilates ve step aerobik
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gurubundaki bireylerin esneklik degerlerinde anlamli artiglar oldugu belirlenmistir. Bu bulgu
literatiirle paralellik gostermektedir.

Denge, birgok duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen
aktivitelerini igeren karmasik bir siirectir. Denge Tlzerindeki c¢evresel bilesenler
somatosensoriyel, viziiel ve vestibiiler sistemleri icerir. Merkezi sinir sistemi bu
sistemlerden gelen c¢evresel girdileri birlestirir, viicut pozisyonu ve destek tabani iizerinde
postiirii kontrol etmek icin birgok uygun kassal cevaplar1 secer. Ozel bir pozisyonda veya
hareket sirasinda postiir ve dengenin siirdiiriilmesi ve kontrol edilmesi fiziksel aktivite igin
temeldir. Insanm denge saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde
belirleyici bir faktor olarak tanimlanabilir (Erkmen ve Arkadaslar1 2007).

Hall (1998), 65-85 yas aras1 31 erkek ve kadinda pilatesin statik ve dinamik denge
iizerine etkisini arastirmis ve 10 haftalik calisma sonucunda ilk ve son test grubunda anlamli
fark bulmustur. Bu bulguya paralel olarak bu c¢alisma sonunda da caligmaya katilan
bireylerin denge performanslari ¢alisma dncesine gore anlamli sekilde iyilesmistir.

Turan ve arkadaslari (1997), Cumhuriyet Universitesi’ nde okuyan sedanter bireyler
ile antrene sporcular arasinda derialti yag kalinliklar1 agisindan yaptigi c¢ahismada,
sporcularin daha disiik yag Kitlesine sahip oldugunu saptanmistir. Diizenli fiziksel
aktivitenin kilo alimin1 onledigi ve geciktirdigi bilinmektedir. Eriskinlerde fiziksel aktivite
ve BKI iliskisinin arastirilmas1 amaciyla yapilan bir ¢alismada, diizenli fiziksel aktiviteye
katilan bireyler ve sedanter yasayan bireyler BKI yoniinden karsilastirildiklarinda anlamli
fark bulunmustur (Sevimli D 2008). Egzersizin olumlu bir etkisi olan deri alt1 yag
dokusunda azalma belirtisi bu c¢alismaya katilan bireylerde de gozlemlenmistir.
Katilimeilarm BKI degerleri her iki gurupta da anlamli bir sekilde diisme gostermistir
(p<0,05)

Pilates ve step aerobik c¢aligmalarmin kuvvet degiskeni iizerine olumlu etkileri
olduguna dair literatiirde bulgulara rastlanmaktadir. Onceki calismalarda step aerobik
egzersizlerinin sirt, bacak ve el kavrama kuvveti {izerine olumlu etkileri olduguna isaret
etmektedir (Babayigit vd., 2002, Dénmez ve Aydos, 2000, imamoglu vd., 2002, Karacan ve
Colakoglu, 2003, Kurt vd.,2010). Literatiire paralel olarak, bu ¢alisma sonucunda da step
aerobik calismalarina katilan bireylerin bacak ve karin kas1 kuvveti calisma oncesine gore
anlamli bir sekilde artig gostermistir. Benzer bulgular1 pilates egzersizleri sonunda da

gozlemlenmis, st bacak ve karin kast kuvvetinin pilates egzersizleri sonunda anlamli
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sekilde degistigi arastirmacilar tarafindan tespit edilmistir (Fourie vd.2012, Betiil vd. 2010).
Bu bulgular ¢aligmadaki bulgular1 destekler niteliktedir.

Benlik saygisi dogumla gelismeye baslayan erigkinlik donemine kadar gelisimi
stirdiiren, eriskinlik ve daha sonraki donemlerde ise hayat olaylarindan etkilenen ruhsal,
toplumsal, kismen de bedensel bir olgudur (Kohut H. Yoriikoglu A. Jersild A). Ruhsal
gelisim siirecinde pek ¢ok etken benlik saygisini etkilemekle birlikte en ¢ok aileden etkilenir
(Erikson E, Kohut H, Coopersmith S. Sroufe LA). Literatiirde obezite ile benlik degerinin
azalmasi arasinda dogrusal bir iligki olduguna dair arastirmalar gogunluktadir (Bryan J,
Tiggemann M 2001, Telch CF, Agras WS 1994, Werrij MQ, Mulkens S, Hospers HJ, Jansen
A 2006, Annis NM, Cash TF, Hrabosky JI 2004, Mond J, Berg P, Boutelle K, Hannan P,
Neumark-Sztainer D 2011 ). Tirkiye’de yapilan bir ¢alismada obez Kisilerin benlik saygist,
obez olmayanlara gore anlamh oranda diisiik bulunmustur. (Tezcan B 2009). Baska bir
calismada, asir1 kilolu olanlarm benlik saygisinin, normal kiloda olanlara gore daha diisiik
oldugu belirtilmistir (p<0,001) ve obez Kisilerin benlik saygis1 degerinin BKI ile iliskili
oldugu ve BKI arttikca benlik saygisinda bir azalma oldugu gosterilmistir (Yiicel N 2008).
Bu caligmaya katilan bireylerin benlik saygisi puanlarinin, egzersiz oncesi ve sonrasinda
yapilan OSlgiimlerde farklilastigi belirlenmistir. Ozellikle pilates gurubundaki bireylerin
benlik saygisi alt boyutlarindan olan saglik, genel fiziksel yeterlilik, goriiniim, kuvvet ve
kendine giiven degiskenleri egzersiz dncesine gore anlamli bir sekilde degisim gostermistir.
(p<0,05). Benzer bulgu step aerobik gurubu i¢in ise kuvvet alt boyutunda ortaya ¢ikmustir.
Bu bulgular literatiirdeki bulgularla paraleldir.
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6. SONUC VE ONERILER

Pilates grubunun sekiz haftalik ¢aligma Oncesi ve sonrasinda godzlemlenen
degiskenlerinin Ontest sontest sonuglarmin karsilastirildiginda esneklik, denge, bacak
kuvveti, mekik, BKI, saglik, genel fiziksel yeterlilik, goriiniim, kuvvet ve kendine giiven
degiskenleri dikkate alindiginda, Ontest ve sontest Olgiimleri arasinda istatistiksel anlamda
anlamli bir farklihgin olustugu goézlemlenmistir (p<0,05). Bu veriler dayanarak sekiz
haftalik pilates egzersizlerinin yukarida sayilan degiskenler lizerine olumlu etki yaptigi
sOylenebilir.

Step Aerobik grubunun sekiz haftalik ¢alisma Oncesi ve sonrasinda gézlemlenen
degiskenlerinin Ontest sontest sonuglarmin karsilastirildiginda esneklik, denge, bacak
kuvveti, mekik, BKI, kuvvet degiskenleri dikkate alindiginda, dntest ve sontest dlgiimleri
arasinda istatistiksel anlamda anlamli bir farkliligin olustugu gozlemlenmistir (p<0,05).
Analiz sonucglar1 dikkate alindiginda sekiz haftalik step aerobik egzersizlerinin yukarida
sayilan degiskenler iizerine olumlu etki yaptig1 sdylenebilir.

Sekiz haftalik pilates ve step aerobik ¢aligsmalar1 6ncesi ve sonrasinda alinan yapisal,
motorik ve psikolojik degiskenlerin Ontest ve sontest puanlar1 arasindaki fark
karsilastirildiginda istatistiksel anlamda anlamli bir farklilik géstermedigi gozlemlenmistir
(p>0,05). Sekiz haftalik pilates ve step aerobik antrenmanlari gézlemlenen degiskenler
iizerinde benzer oranda etki yaptig1 soylenebilir.

Calisma sonucunda; sekiz haftalik step aerobik ve pilates ¢aligmalarinin sedanter
bayanlarda yapisal, motorik ve bazi psikolojik 6zellikler iizerine olumlu etki yaptig1 ayni
zamanbu iki farkl tiir egzersizin sekiz haftalik siirecte, gézlemlenen degiskenler iizerine

istatistiksel anlamda benzer etki yaptig1 belirlenmistir.
Bu calismada elde edilen verilere dayanarak asagidaki gibi oneriler verilebilir:
1. Sekiz haftalik step-aerobik pilates c¢aligmasi 35-45 yas arasi sedanter bayanlara
uygulanabilir.

2. Caligma farkli yas gruplarma uygulanip sonuglari karsilastirilabilinir.

3. Calisma stiresi uzatilip sonuglari karsilastirilabilinir.
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8. EKLER

Ek 1.

KENDINI FiZIKSEL TANIMLAMA ENVANTERI
YAS: . ERKEK ( ) BAYAN( )
) 11 1 S

ACIKLAMA

Bu sizin kendinizi tanimanizin i¢in bir firsattir. Bir test degildir. Burada dogru cevap yoktur ve herkes
farkli cevaplara sahip olacaktir. Cevaplarinizin kendinizi nasil algiladiginizi yansitmasini bekliyoruz. Liitfen
cevaplarinizi bagka kimse ile konugmayin. Cevaplariniz gizli tutulacaktir.

Bu calismanm amaci, kisilerin kendilerini fiziksel olarak nasil tanimladigimi gormektir. Ileriki
sayfalarda, fiziksel olarak kendiniz hakkinda nasil diisiindiigiiniiz sorulacaktir. Ornegin; kendinizi nasil
gordiigiiniiz, ne kadar giiclii oldugunuz, sporda ne kadar basarili oldugunuz, diizenli olarak egzersiz yapip
yapmadiginiz, fiziksel olarak koordineli olup olmadiginiz, sik sik hasta olup olmadiginiz. Her ciimleyi o anda
hissettiginiz gibi lizerinde uzun uzun diisiinmeden cevaplandirim. Hig bir ciimleyi bos birakmayin.

Hazir oldugunuzda baslayin, liitfen her ciimleyi okuyun ve cevabiniza karar verin. Her ciimle icin
olasi olan 6 cevap vardir- tamamen dogru, tamamen yanlis - ve bunlarn arasinda 4 cevap. Her climlenin
yaninda 6 cevap vardir, her climle i¢in birini isaretleyin. Cevabinizi segin ve sectiginiz cevabin numarasini
daire igine alin. Cevabinizi yiiksek sesle sdylemeyin veya baska biri ile cevabinizla ilgili konusmayin.

Baglamadan 6nce asagida ornek vardir. Sizin i¢in bu climleyi nasil cevaplandiracagmizi géstermek

icin cevaplandirdim..

Tamamen  Genellikle Kismen  Kismen Genellikle
Tamamen Yanlis Yanlis Yanlis  Dogru Dogru
Dogru
1 2 3 4 5
6

Komik kitaplar okumaktan hoglanirim.

( 6 numarali cevabt yani Tamamen Dogru cevabini daire icine alsam, bunun anlami komik kitaplar okumaktan
gercekten hoglandigimdir. Eger komik kitaplar okumaktan hoslanmasaydim 1 veya 2 numarali cevabi daire
icine alirdim).

Eger cevabiniz1i degistirmek istiyorsaniz isaretlediginiz dairenin istiine ¢arpt koyun ve size uygun
yeni cevabi daire igine alm. Daire igine aldigmiz cevabin ciimle ile ayni ¢izgide olmasmna dikkat edin. Her
climle i¢in bir cevabi daire i¢ine alin. Ciimleleri hangi numaray1 daire i¢ine alacaginizdan emin olmasaniz bile
bos birakmayin. Eger bir sorunuz varsa el kaldirin, sorunuzu sorun ve daha sonra baglayin. Gostereceginiz ilgi
ve Ozene tesekkiir ederim.

Baskent Universitesi
Saglik Bilimleri Fakiiltesi

Spor Bilimleri Boliimii
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Tamamen
Yanhs

Genellikle
Yanhs

Kismen
Yanhs

Kismen
Dogru

Genellikle
Dogru

Tamamen
Dogru

-

. Hastalandigimda kendimi o kadar kotii hissederimki,
yataktan bile ¢ikamam

N

. Koordinasyon gerektiren hareketleri yaparken kendimi
rahat hissederim.

3. Haftada birkag¢ kez soluk soluga kalacak kadar siddetli
egzersiz yapar ya da oynarim

4. Cok sismanim

5. Diger insanlar sporda iyi oldugumu diisiiniirler

6. Sahip oldugum fiziki goriiniisimden memnunum.

7. Yagima gore gekiciyim.

8. Fiziksel olarak gii¢lii biriyim

9. Viicudumu egme, bikkme ve dondirmede oldukga
iyiyim.

10. Hi¢ durmadan uzun mesafe kosabilirim.

11. Genelde, yaptigim seylerin ¢ogu iyi sonug verir.

12.Genellikle etrafta ne hastalilk (grip, viris,
sogukalginlig vs) varsa yakalanirim.

13.Benim i¢in viicut hareketlerimi kontrol etmek kolaydir.

14. Sik sik nefes acic1 hareketler ve egzersizler yaparim.

15. Belim ¢ok kalindir

16. Birgok spor dalinda iyiyimdir.

17. Fiziksel olarak kendimden memnunum.

18. Hos goriinen bir yiiziim var.

19. Cok enerji doluyum.

20. Viicudum esnektir

21. Fiziksel dayaniklilik gerektiren testleri iyi yapabilirim.

22. Kendimle gurur duyabilecegim ¢ok fazla seyim yok.

23. O kadar sik hasta oluyurum ki yapmak istedigim
seylerin ¢ogunu yapamiyorum.

24. Koordineli etkinliklerde iyiyim.

25. Haftada 3 veya 4 defa, en az 30 dakika siiren nefes
acan egzersiz ve hareketler yaparim.
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Tamamen
Yanhs

Genellikle
Yanhs

Kismen
Yanhs

Kismen
Dogru

Genellikle
Dogru

Tamamen
Dogru

26. Viicudum yaghdir.

27. Sporlarin ¢ogu benim i¢in kolaydir.

28. Gortinlisiimden ve fiziksel olarak yapabildiklerimden
memnunum.

29. Arkadaslarimim ¢ogundan daha iyi goriinimlilyiim.

30. Yasitlarimin ¢ogundan daha kuvvetliyim.

31. Viicudum sert ve esnek degildir.

32. 5 km.’yi hi¢ durmadan kosabilirim.

33.  Yasantimin yeteri kadar verimli olmadigini
hissediyorum.

34. Pek kolay hastalanmam.

35. Birgok fiziksel hareketi rahatlikla yaparim.

36. Haftada en az 3 kez fiziksel hareketler yaparim
(Jogging, dans, bisiklete binmek, aerobik, jimnastik,
yiizmek)

37. Fazla kilolarim vardir.

38. Iyi spor becerilerine sahibim.

39. Fiziksel olarak kendimi iyi hissederim.

40. Cirkinim

41. Zayifim ve kaslarim giicsiizdiir.

42 Viicudum bir¢cok yonde iyi tekilde biikiilebilir ve
hareket eder.

43.Hi¢ yorulmadan uzun mesafe kosabilecegimi
diisiiniiyorum.

44. Genelde basarili degilim.

45. Cok hastalanirim.

46.Koordineli ~ hareketleri  yaparken  viicudumun
zorlanmadigini hissederim

47. Sporlarm g¢ogunu yaparim, dans ederim, jimnastik
veya diger fiziksel etkinlikleri yaparim.

48. Gobegim c¢ok fazladir.

49. Sporda bir¢ok arkadasimdan daha iyiyim.

50.Kim oldugumdan ve fiziksel olarak
yapabileceklerimden hosnutum.

51. 1yi bir goriiniise sahibim.

52. Bir kuvvet testinde iyi sonug alirim.
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53. Birgok spor dali igin yeterince esnek oldugumu

diigiiniiyorum.

54. Yorulmadan uzun bir siire fiziksel olarak aktif

olabilirim.

55. Yaptigim seylerin gogunu iyi yaparim.

56. Hasta oldugumda iyilesmem uzun siirer.

57. Spor ve buna benzer degisik etkinlikler yaparken

koordineli ve mikkemmelimdir.

58. Hemen her giin spor yaparim, dans ederim veya diger

fiziksel hareketleri yaparim.

59. Insanlar sisman oldugumu diisiiniiyor.

60. Sporda basariliyim.

61.Fiziksel kimligim konusunda kendimi iyi hissederim.

62. Hig¢ kimse iyi goriiniislii oldugumu diisiinmiiyor.

63 Agirlik kaldirmada iyiyim.

64. Bence bir esneklik testinde iyi sonug alirm.

65. Uzun mesafe kosusu, aerobik bisiklete binme, yiizme

gibi mukavemet gerektiren etkinliklerde basariliyim.

66. Genel olarak, kendimle gurur duymak igin ¢ok seye

sahibim.

67. Hastaliklar yiiziinden yasitlarimin g¢ogundan daha

fazla doktora gitmek zorunda kaliyorum.

68. Genelde basarisizim.

69. Arkadaslarim hasta olsalar bile genellikle ben saglikli

kalirmm.

70.Yaptigim hicbir sey yolunda gitmeyecekmis gibi

gortliniiyor.
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MARSH KENDINi TANIMLAMA ENVANTERI

11 ALT BOYUT VAR. BUNLAR:

SAGLIK: 1*,12*,23%*,34,45% 56*,67*,69

KOORDINASYON: 2,13,24,35,46,57

FiZIKSEL AKTIVITE: 3,14,25,36,47,58

VUCUT YAG: 4*, 15%, 26*, 37*, 48*, 59*

SPOR YETENEGI: 5,16,27,38, 49,60

GENEL FiZIKSEL YETERLIK: 6,17,28,39,50,61

GORUNUM:7,18,29, 40*,51, 62*

KUVVET: 8,19,30,41*,52, 63

ESNEKLIK: 9,20,31%*,42,53,64

DAYANIKLILIK: 10,21,32,43,54,65

KENDINE GUVEN: 11,22*,33* 44* 55,66,68*,70%

* maddeler ters puanlaniyor.
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Ek 3. OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi FATMA Soyadi OZTURK
Dogum Yeri |ESKiSEHIR Dogum Tarihi  [08.10.1983
Uyrugu T.C TC Kimlik No  {12995178350
E-mail oykufatma@hotmail.com |Tel 0555 3112063
Egitim Diizeyi

Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Y1l

Yiiksek Lisans COMU Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Halen

Lisans COMU Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 2009

Is Deneyimi

Gérevi Kurum Siire (Y1l-Y1)
1.Beden Egitimi Ogretmenligi | Ozel Kolej 2012-2013

2.Antrenorliik Poseidon Spor Center Halen




A- Sertifikalar:

Milli sporcu (boks)

Kick boks hakemligi

Masorliik belgesi

Ozel egitim toplulugu sertifikas1
Arama kurtarma sertifikasi
Bilgisayar isletim sertifikasi
Ralli yaris hakemligi
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Ek 4.
SPIRALLI TEZ KONTROL FORMU

Evet

Hayir

1) Amblem renkli ve 2x2 cm boyutunda olmalidir.

2) Kapakta sadece baslik bold ve 14 punto, diger yazilar normal renkte venl2

punto yazilmalidir.

3) Tez savunma sinavinda kabul edilmis tezler i¢in, tezin sirt1 tez yazim

kilavuzuna uygun olarak diizenlenmis olmalidir.

4) Kabul edilmis tez konusu ile tezin bas sayfasindaki tez konusu ayni olmalidir.

5) Beyan eksiksiz ve imzali olarak Tez Yazim Kilavuzundaki gibi konmalidir.

6) Ozet ve Summary 250’ser kelimeyi asmamalidir. (1 sayfa)

7) Anahtar kelimeler (en fazla) 5 adet olmaldir.

8) Ingilizce 6zetin basinda konu baslhig1 yazilmalidir.

9) Metin ve kaynaklarm tiimii 1,5 aralikli olmalidir.

10) Tezde yazim karakteri olarak “Times New Roman” kullanilmalidir.

11) Web sayfa kaynaklar1 metin i¢inde de ge¢melidir (parantez icinde
giincelleme tarihi ile birlikte). Kaynaklar bolimiinde de ciimlenin en sonunda

Erisim adresi ve Erigim tarihi sirasiyla verilmelidir.

12) Calsmanin Etik Kurul onayi, varsa kurum onay1 tezin en arkasina

konmalidir.
Tarih: ... /... /20... Tarih: ... /... /20...
Ogrenci Danismanin
Ad1 ve Soyadi, Ad1 ve Soyadi,
Imza Imza
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Ek 5.

CANAKKALE ONSEKIiZ MART UNIiVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU SPIRALLI/CILTLI TEZ YAZIM KONTROL

LISTESI

KONTROL BASLIGI OGRENCI | DANISMAN
Tez yaziminda kullanilan yazi | cdUYGUN | cUYGUN
tipi

Sayfa kenar bosluklar oUYGUN | oUYGUN
Kapak sayfasi1 diizeni oUYGUN | cUYGUN
I¢ kapak sayfasi diizeni oUYGUN | oUYGUN
Onay sayfasi diizeni oUYGUN | cUYGUN
Beyan sayfasi icerigi ve diizeni | cUYGUN | ctUYGUN
I¢indekiler sayfasi diizeni oUYGUN | ocUYGUN
Tesekkiir sayfasi oUYGUN | oUYGUN
Tiirkce 6zet oUYGUN | oUYGUN
Ingilizce dzet oUYGUN | oUYGUN
Simgeler ve kisaltmalar dizini oUYGUN | oUYGUN
Sekiller dizini oUYGUN | oUYGUN
Tablolar dizini oUYGUN | cUYGUN
Tezin 6n sayfalarinin siralamas1 | ctUYGUN | cdUYGUN
On sayfalarm | odUYGUN | oUYGUN
numaralandirilmasi

Sayfalarmin numaralandirilmas: | cBUYGUN | oUYGUN
Basliklarmin oUYGUN | oUYGUN
numaralandirilmasi

Sekil, resim ve tablo | otUYGUN | oUYGUN
numaralandirmasi

Yontem ve Gereg oUYGUN | oUYGUN
Bulgular oUYGUN | oUYGUN
Tartisma oUYGUN | oUYGUN
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Sonug ve Oneriler oUYGUN | oUYGUN
Kaynaklar oUYGUN | ocUYGUN
Atiflar (alint1 ve gondermeler) | oUYGUN | cUYGUN
Ekler (etik kurul onayi, vs) oUYGUN | cUYGUN
Tez plani oUYGUN | cUYGUN
Dil (anlatim, yazim —imla) oUYGUN | oUYGUN
Kagit ve baski 6zelligi oUYGUN | cUYGUN
Tezin son seklinin elektronik | ctUYGUN | cUYGUN
kopyasi

Tarih: ... /... /20... Tarih: ... /... /20...
Ogrenci Danigmanin

Ad1 ve Soyadi,

Imza

Ad1 ve Soyadi,

Imza
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