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OZET

Amag¢: Bu c¢alismanin amaci yiriiyiis ile birlikte pilates ¢alismalarina katilan,
yalnizca yiiriiyiis yapan ve herhangi bir fiziksel aktivite yapmayan kadinlarin esneklik,
denge, kuvvet, kassal dayaniklilik, aerobik dayaniklilik, vicut kompozisyonu ve
fonksiyonel kapasite 6zelliklerini karsilagtirmakti.

Yontem: Calismaya Blyilikcekmece Belediyesi’nin sabah sporu gruplarindan
gondlli olan toplam 60 kadin dahil edildi. Katilimcilar 20°ser kisilik U¢ gruba ayrildi
(pilates ve yiriiyiis grubu (PYG), yiriyis grubu (YG), kontrol grubu (KG)).
Katilimcilara gonulli onam formu imzalatildiktan sonra demografik ve diger veriler
degerlendirme formuna kaydedildi. Esneklik igin otur-uzan testi, denge 6élgciimleri icin
tek bacak Ustlinde gozler agik ve kapali denge testi, kassal dayaniklilik 6lgimi icin
yarim meKik testi, aerobik dayaniklilik i¢in rockport yiiriiyiis testi, viicut kompozisyonu
olgtimleri icin biyoelektrik empedans testi, fonksiyonel kapasite 6lcumu igin 6 dakika
yirime testi uygulanmustir. Verilerin  degerlendirilmesi SPSS 23.0 programi

kullanilarak yapildi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlendi.

Sonug ve Bulgular: Katilimcilarin demografik bilgiler ve vicut komposizyonu
degerleri agisindan homojendi (p>0,005). Esneklik 6l¢timlerinde PYG ile YG arasinda
PYG lehine (p=0,002), PYG ile KG arasinda PYG lehine (p=0,000) istatistiksel olarak
anlamli fark bulundu. Kassal dayaniklilik 6l¢limlerinde PYG ile YG arasinda PYG
lehine (p=0,000) ve YG ile KG arasinda KG lehine (p=0,000) istatistiksel olarak
anlamli fark bulundu. Diger 6l¢ciimlerde farkin anlamlilik seviyesine ulasmadigi goraldi
(p>0,005). Calismamizin sonuglara gore pilatesin esneklige ve kassal dayanikliliga
onemli katkilart olan bir spor oldugu sdylenebilir. Ancak pilatesin denge, aerobik
dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve fonksiyonel kapasiteyi gelistirmek igin uygun olup
olmadigi kanitlanamamistir. Benzer bicimde sadece dizenli yiiriylis yapmanin da
fiziksel uygunluk parametrelerinin gelistirilmesi agisindan yeterli olmadig goriilmiistiir.
lleriki ¢aligmalarda daha izole kontrol gruplari ile daha detayli analizleri iceren

calismalarin yapilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Denge, Dayaniklilik, Fonksiyonel kapasite, Vucut

kompozisyonu, Fiziksel uygunluk, Kuvvet, 6 Dakika yulrime testi



ABSTRACT
COMPARISON OF PHYSICAL SUITABILITY PARAMETERS IN WOMEN
WITH PILATES EDUCATION WITH WALKING AND WALKING

Purpose: The aim of this study was to compare flexibility, balance, strength,
muscular endurance, aerobic endurance, body composition and functional capacity of
women who are doing pilates with walking, are only doing walking and do not any

physical activity.

Methods: 60 women were included from morning sports groups of the
Municipality of Blyukgekmece.Participants were divided into 3 groups as pilates with
walking group (PWG), walking group (WG) and control group (CG). After signing
voluntary consent form, demographic and other data were recorded into an evaluation
form. Sit and reach test for flexibility, eyes open and close single leg test for balance,
half sit-up test for muscular endurance, rocport walking test for aerobic endurance,
bioelectrical impedance test for body composition and 6 minutes walking test for
functional capacity were used. Statistical analysis was done by SPSS 23.0 at p<0.005 at

significance level.

Results and Discussion: Demographic information and body composition
values were similar as they were homogeny (p>0.005). Flexibility results had
statistically significant differences between PWG and WG on behalf of PWG (p=0.002)
and between PWG and CG on behalf of PWG (p=0.000). There were statistically
significant differences on muscular endurance results between PWG and WG on behalf
of PWG (p=0.000) and between WG and CG on behalf of CG (p=0.000). There were no
statistically significant differences were found on any other parameters. According to
our results, it can be said that pilates has positive effects on flexibility and muscular
endurance. However, any proof can be found whether pilates improve balance, aerobic
endurance, body composition and functional capacity or not. Similarly, it is considered
that doing only walking is not enough to improve physical fitness parameters.
Therefore, further researches should be done with more isolated and controlled
participants and with more detailed analysis.

Keywords: Balance, Equilibrium, Durability, Functional capacity, Body

composition, Physical fitness, Strength, 6 minutes walking test



ONSOz

Fiziksel aktivite alaninda giliniimiize kadar ¢ok cesitli konular1 arastiran
calismalar yapilmistir. Ozellikle teknolojinin gelismesi ile hayatin daha modern hale
gelmesi ve insan hareketliliginin kisitlanmasi, fiziksel aktivite lizerine olan bilimsel
arastirmalar1 artirmistir.

Giliniimlizde spor merkezlerine olan talep artmis olup, grup ve bireysel
caligmalar yapilmaktadir. Bunun yan1 sira yerel yonetimler de binyesindeki uzmanlar
ile sportif egitimler diizenlemektedir ve pilates ¢alismalarini da bu egitimlere dahil
etmiglerdir. Yaklagik 100 yillik bir ge¢mise sahip olan pilates g¢alismalari, denge,
esneklik ve kas kuvvetini gelistirme hedefi ile yapilmaktadir.

Bu arastirma, fiziksel aktivite alaninda pilates ile birlikte yiiriiyiis yapan bireyler
ile sadece yiirliylis yapan ve herhangi bir fiziksel aktivite yapmayan bireylerin bazi
fiziksel uygunluk 6zelliklerini karsilagtirmak amaci ile yapilmstir.

Yiiksek lisans egitimim esnasinda ve tez calismam siiresince tecriibe ve
bilgileriyle her asamada katkilar saglayan, destegini daima gordiiglim tez danismanim
saygideger hocam Dr. Ogr. Uyesi Berrak Yigit’e, ¢alismamda yardimci olan
arkadaslarim Tarik Erdogan, Kenan Berk Aslanbek, Ilgin Tekge, Isilay Sarvan, Ebru
Nida Cobanoglu, Esma Unal, Ceylan Sénmez, Seving Bayraktar’a, spor tesislerinin
kullanim1 1ile ilgili izinler ve katilimcilarin bu tesislere ulasiminda yardimci olan
Biiyiikgekmece Belediyesi Baskani Dr. Hasan Akgiin, Spor Isleri Miidiirii Namik
Yiiksel, Sinem Barkin ve Nilgiin Danisment’e desteklerinden dolayr sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.



BEYAN

BEYAN

Bu galigmanin, kendi tez galismam oldugunu, tezde kullanilan bilgileri etik kurallar
iginde elde ettigimi, daha once Uretilmis olan ve yararlandigim biitiin bilgi, fikir ve

yorumlari akademik kurallar igindekullandigimve kaynak gosterdigimi beyan ederim.

BahaginOZDILEK
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1.GIRIS

Teknolojinin gelismesi ile birlikte insanoglu hareketliligini yitirmekte ve fiziksel
Ozelliklerini yavas yavas kaybetmektedir. Giiniimiizde bir¢ok gelismis devlet, insanlari
tekrar hareketli hale getirmenin yollar1 arayisi igerisindedir. Egzersizler, duzenli
yapildig1 takdirde fiziksel uygunlugu gelistirerek rahatsizliklarin olugmasini ve

gelismesini  engellemekte, ayn1 zamanda saglik harcamalarini  6nemli Olclde

azaltmaktadir (1).

Fiziksel uygunlugun gelistirilmesi, insan sagligi {izerinde olumlu etkiler
olusturmaktadir. Bu etkiler; denge yetenegini gelistirerek, diisme ve yaralanma
risklerini azaltmasi, kemik ve kas kiitlesinden kayiplari yavaslatmasi, ideal kiloya
ulagmasinda yardimci olmasi, kan basincini diigiirmesi, esnekligi arttirmasi, uyku

diizeni saglamasi ve stresten uzaklagtirarak saglikli bir yasam sunmasidir (2,3).

Egzersiz, organizmanin saglikli gelisebilmesi igin temel bir fonksiyondur.
Yetigkinler ve yaslilar i¢in egzersizlerin 6énemi son 20 yildir popiiler bir konu olup

gunimuzde de artarak devam etmektedir (4).

Saglikli bir toplum olma yolunda atilacak ilk adimin fiziksel aktivite oldugu
diisiiniilmektedir. Bu adimlarin igerisinde aerobik egzersizlerin ve pilates ¢alismalarinin
fiziksel ve fizyolojik bir¢ok parametreye, ayrica fiziksel uygunluga olumlu etkileri

gozlenmistir (5).

Pilates, Joseph Pilates tarafindan derlenmis, igeriginde stabilizasyon, esneklik,
denge ve koordinasyon gibi 6zellikleri barindiran egzersizler biitiiniidiir (6). Pilates
caligmalar1 diger aerobik caligmalardan daha yavas olmasina ragmen, nefes kullanma
teknigi, kontrol merkezleme, konsantrasyon, hareket ritmi ve kesinligi ile saglikli bir
viicut yapisi i¢in olduk¢a 6nemli bir caligmadir. Simdiye kadar yapilmis ¢alismalarda
pilates egzersizlerinin esneklik ve kuvveti gelistirdigi, osteoporozu Onledigi, kalp
hastaliklar1 riskini azalttig1i, omurga iizerinde olumlu diizeltmeler yaptig1 gosterilmistir

(7,8).

Giintimiize kadar pilates metodu iizerine yapilmis arastirmalar, pilatesin akut

etkilerini incelemis ve insanlardaki fiziksel gelismeleri ortaya koymustur. 8 haftadan 12



haftaya kadar siiren pilates ve yliriiylls ¢alismalarinin insan organizmasi iizerindeki
etkileri bilinmekte ancak daha uzun siire bu egzersizleri yapmanin etkileri halen
bilinmemektedir. Bu nedenle ¢alismamiz, en az 1 senedir pilatesle birlikte yiiriiyiis
yapan bireyleri, sadece yiiriiyiis yapan ve sedanter bireylerlerle fiziksel uygunluk ve

viicut kompozisyonu agisindan farklarini karsilagtirmay1 amaglamaktadir.

Bu calismanin amaci, yiriiylis ve yliriiylis ile birlikte pilates ¢alismalarina
katilan kadinlarin, esneklik, denge, kuvvet, kassal dayaniklilik, aerobik dayaniklilik,

viicut kompozisyonu ve fonksiyonel kapasite 6zelliklerini kargilastirmaktir.
Aragtirmanin hipotezleri su sekildedir:

Hi: Yiriiyilis yapan kadinlar ile yiiriiyilis ile birlikte pilates yapan kadinlarin motorik

Ozellikleri arasinda anlaml bir iliski vardir.

H2: Yiirliyiis yapan kadinlar ile yiiriiylis ile birlikte pilates yapan kadimnlarm viicut

kompozisyonlari arasinda anlamli bir iligki vardir.

Hs: Yiirliylis yapan kadinlar ile yiiriiyiis ile birlikte pilates yapan kadinlarin fonksiyonel

kapasiteleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

Has. Fiziksel aktivite yapanlar ile yapmayanlarin viicut kompozisyonu ve fiziksel

uygunluk parametreleri arasinda anlamli bir iliski vardir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Pilates

Pilates, yirminci ylizyilda Joseph Pilates tarafindan gelistirilmis bir fiziksel
uygunluk sistemidir (5). Bu metot, viicudun dengede olmasina yardimci olan ve
omurgay1 desteklemekle gorevli olan kaslar iizerine yogunlagsmaktadir. Bu ¢aligmalarin

icerisinde nefes teknikleri de bulunmaktadir (9).

Pilates ¢alismalarinda egzersizler, ¢ok tekrar yerine az tekrarli ve kontrolli bir
bicimde uygulanir. Joseph Pilates’e gOre zihinsel ve fiziksel saglik, birbirleri igin
olmazsa olmazdir ve bunun i¢in 500°e yakin egzersiz derlemistir. Egzersizler nefesle ve
konsantrasyonla harmanlanmistir. Pilatesten alinan sonuglari artirmak ig¢in bazi
ekipmanlar gelistirilmistir. Bunlar; reformer, cadillac, barrel ve chair’dir. Pilates
uygulayicilar1 egitimlerinde genellikle kendi viicut agirliklarint  kullanirlar. Bu
calismalar diisiik kardiyovaskiiler siddette gerceklesir. Giiniimiizde pilates uygulamalari

fizyoterapistler tarafindan rehabilitasyonun bir boliimii olarak kullanilmaktadir (5).

Pilates ¢aligmalarmin dolagimi artirma, eklem hareketliligini iyilestirme ve
postiirii diizeltme gibi faydalari oldugu bilinmektedir. Yapilan ¢aligmalar pilates gibi
caligmalarin kardiyovaskiiler hastaliklarda, artritte, norolojik bozukluklarda ve bel

agrilarinda onleyici ve tedavi edici etki ettigi gosterilmistir (10).

Giliniimlizde pilates modern ve geleneksel pilates olarak yapilmaktadir.
Geleneksel pilates Joseph Pilates’in metodlaridir. Pilates uygulamalarinin daha giivenli,
etkili ve koruyucu olmasi i¢in bu yonteme mekanik prensipler, anatomik bilgiler ve
modern egzersiz bilimi ilave edilerek Pilates’in orijinal ¢alismasinin modernlesmesi

saglanmistir (6).

2.2. Aerobik Egzersiz

Viicuttaki biiyiik kas gruplari kullanilarak yapilan devamli ve ritmik egzersizler aerobik
egzersiz olarak isimlendirilir. Aerobik sistem, dayanikliligi belirleyen en o6nemli
sistemdir. Aerobik dendiginde, kanda oksijeni artiran ve kalbi giiclendiren bedensel
calismalar akla gelmektedir. Yiirlime, bisiklete binme, yiizme ve dans gibi aktiviteler
maksimum oksijen tiiketimini artiran aerobik egzersizlerdir. Bu egzersizleri yaparken

ventilasyon hizlanir ve derinlesir, kalp atim hizi artar. Maksimum oksijen tiiketimi,



kardiyovaskiiler dayaniklilik, kardiyorespiratuvar fitness ve aerobik kapasite ifadeleri
ile ayn1 anlamda kullanilir. Aerobik kapasite testleri ile fonksiyonal kapasitenin ve
kardiyorespiratuvar sistemin Ol¢iilmesi saglanir. Bu Olgtimlerin birimleri maksimum
oksijen kullanimu i¢in mLO2/kg/dk, metabolik esdeger i¢in MET olarak ifade edilir
(11).

Aerobik egzersiz sirasinda kaslar i¢in daha ¢ok oksijene ihtiya¢ duyuldugundan kalp ve
akcigerler de daha c¢ok calismaktadir. Bu sayede kardiyovaskiiler dayanmikliligin ve
kardiyak fonksiyonlarin gelismesi saglanmaktadir (12).

Aerobik egzersizler igin enerji uretimi mitokondrilerdeki maddelerin oksidasyonu veya

yag ve karbonhidratlarin pargalanarak su ve karbondioksit agiga ¢ikarmasi seklinde olur
(13).

Aerobik egzersizin faydalar1 krobik hastaliklart ve risk faktorlerini Onlemesidir.
Bununla birlikte ruh sagligi ve enerji seviyesini ylikselterek stresten uzak bir yasam
sunar. Kemik ve kaslart kuvvetlendirerek yaslanmayr ve romatizmal hastaliklarin

gecikmesini saglar, kan basincinm diisiiriir ve toksinlerin disar1 atilmasina yardimci olur

(14).
2.2. Fiziksel Uygunluk

Gegmisten giiniimiize kadar saglik ve spor bilimcileri fiziksel uygunlugun
onemini ve gerekliligini vurgulamistir. Saglik profesyonelleri, guiniimuz teknolojisinde
insan vicudunun hareketini yitirmesinden dolay1r yag dokusu artisindan ve ruhsal
bozukluklardan sikayet etmektedir. Sedanter toplumlarda sporculara gére daha diisiik
fiziksel uygunluk goriilmesi cesitli ortamlarda tartisma konusu olmus ve herkesin
fiziksel uygunlugunun iyi olmasi gerektigi disiiniilmistir. Fiziksel uygunluk,
hareketlerin diizgiin yapilmasi ve fiziksel dayaniklilikla birlikte mevcut kondisyon

durumunu ifade eder (15).

Fiziksel uygunlugu gelistirmenin amaci daha iyi bir fitness diizeyi elde etmek ve
saglhig iyilestirmektir. Kalp hastaligi ve diger énemli saglik sorunlarindan kurtulmak
acisindan diizenli yapilan egzersiz olduk¢a 6nemlidir (16).

Fiziksel uygunluk; esneklik, denge, vicut kompozisyonu, kas kuvveti,

dayaniklilig1 ve kalp — dolasim sistemi kapasitesini ifade etmektedir (17). Bu Ozellikler



hem saglik, hem de sportif performans agisindan biiylik bir 6neme sahip fiziksel

uygunluk unsurlaridir. (18)

2.3. Insanlarin Fizyolojik Ozellikleri ve Diizenli Egzersizin Etkileri
2.3.1. Viicut Yag Yiizdesi

Kadmlar ve erkekler arasindaki en onemli morfolojik fark yag miktar1 ve
dagilimuidir. I¢ 1s1y1 izole etmekle gdrevli olan beyaz yaglar ayn1 zamanda destek doku
olarak da vazife goriir. igerisinde mitokondri ve kilcal damar yoktur. insan viicudunda
yag orani yiikseldikce egzersize katilan yagsiz kas dokusu azalir. Bununla birlikte

kilogram basina diisen aerobik kapasite de diiser (19).

Vicudun kas kutlesi ile dayaniklilik ve kuvvet arasinda bir iligki vardir. Kadinlar
ve erkekler hatta ayni cinsiyette olan bireyler arasinda dayaniklilik iceren sporlarda
performans farkliliklari viicut yag oranina ve yagsiz viicut kiitlesine baglhdir. Yag

kitlesi uzun sureli sporlarda viicut agirligin1 artirarak performansi distiriir (20).

Kadinlarda viicut yag dokusu erkeklere nazaran daha fazladir. Cinsiyete bagh
olarak kadinlarda yag dagilimi en ¢ok kalca ve baldir bolgelerinde bulunur. Diizenli
yapilan egzersizlerle deri altinda bulunan yag dokusunun azalmasi ve yagsiz kas

dokusunun artmasi beklenir (17).

Viicutta fazla yag birikimi sonucu ortaya ¢ikan kilo sorunlarinda uzun siireli ve
diisik tempolu egzersizlerin faydali olabildigi, bunun yaninda kalp damar

hastaliklarinini da 6nledigi ve tedavide etkili oldugu bilinmektedir (21).

2.3.2. Kas Sistemi

Kadilarin kas kiitlesi ayni dlgiilere sahip erkeklere gore %15-20 oraninda daha
azdir. Ozellikle {ist ekstremite bdlgesi hacim ve uzunluk agisindan kadinlarda,

erkeklerden daha az gelisme gosterir (21).

Kadilarin kas ve tendonlar1 da yap1 olarak daha kiiclik ve zayiftir. Buna bagh
olarak kas kuvveti de daha diisiik ve surat 6zelligi daha azdir. Bununla birlikte eklem
hareket acgikliklar1 daha genistir. Toplam kas kiitlesindeki farkin biiyiik bir boliimii,
erkeklerin hormonal farkina bagli olarak kas kiitlesi oranlarmin fazla olusundan ileri

gelir (22).



Kadinlar gii¢ konusunda erkeklere gore daha zayiftir. Bu fark erkek ¢ocuklarda

ergenlik sonrasi artan testosteron hormonuna baglhidir (23).

Duzenli egzersiz ile hem kadinlarda hem de erkeklerde kuvvet artis1 olmaktadir.
Arastirmalar, egzersizin kadinlarda kavrama giicli, bacak ve omuz giiciinde artis

sagladigini gostermektedir (24).

2.3.3. Dolasim Sistemi

Dolasim sistemi dendiginde, kalbin damarlar araciligi ile oksijenden zengin kani

aktif dokulara ulastirmasi akla gelmektedir (1).

Kalbin kan hacmi ve damarlarin o6zelligi, kas sistemine gore degisiklik
gostermektedir. Kadinlar, erkeklerden daha az kas kiitlesine sahip oldugundan kalpleri
erkek kalbinin %85°1 kadardir. Kalbin biiyiikliigii sportif performans i¢in 6nemli bir
faktordiir. Ciinkii maksimal atim ve voliim kalbin biiyiikliigii ile ilgilidir (22).

Kadinlardaki kas kiitlesi erkeklere gore daha az oldugundan kalbin boyutu, kan
miktar1 ve kanin hacmini belirleyen eritrosit yogunlugu daha diisiiktiir. Damarlar, kalbin

yapisi, kan hacmi ve pompalama giicii ile orantili olarak daha dar ve zayiftir (22).

Egzersiz esnasinda kaslardaki oksijen ihtiyact artar ve kalp daha hizlanarak kani
pompalar. Bu sayede dolasim sistemine daha ¢ok oksijenden zengin kan gonderilmis
olur. Ayrica egzersiz, kanin viicudun her tarafina kolay ulasmasi i¢in damarlarin

gelismesine katkida bulunur (25).

Dizenli egzersiz ile birlikte kardiyovaskiler sistemde; belirgin fizyolojik
degisiklikler olugsmaktadir. Epinefrin ve norepinefrin seviyelerindeki diisiis ile birlikte
sempatik aktivitedeki azalmaya ve vagal tonustaki artisa bagl istirahat nabzi

yavaglayabilmektedir (26).

2.3.4. Solunum Sistemi

Kadinlarin solunum sistemi, erkeklere oranla daha kiiciiktiir. Vital kapasiteleri,
erkeklerinkinin ancak %70’1 kadar olabilir. Nabiz degerleri istirahat halinde bile daha
yuksek goriilebilir. Buna ragmen tansiyon ise daha diisiiktir. Erkeklere oranla kalp
hacmi kiiciik ve hemoglobin miktar1 diisiiktiir. Istirahatteyken erkekler diyafragmatik

solunumu 6n planda tutarken, kadinlar daha ¢ok gogiis solunumu yapar (27).



Egzersiz ile birlikte solunum sisteminde olumlu degisim goriiliir. Akcigerlerde

soluk alma voliimii artig gosterir (28).

Egzersiz esnasinda sik nefes alip verme halinde solunumu saglayan kaslarda
gelisir. Gelisen solunum sistemiyle ihtiya¢ duyulan oksijeni saglamak artik daha
ekonomik hale gelir. Daha az soluk ile daha ¢ok oksijenin kana gegmesini saglamak,

dayaniklilik performansini da artirir (28).

2.3.5. Aerobik Kapasite

Dayaniklilik kapasitesinin 6l¢iimii dakikadaki maksimal oksijen kullanimi ile
Olculir ve bireyler arasi kiyaslama yapmak igin viicut agirhig kilogram basina diisen
dakikada cc cinsinden O (cc/kg/dk) olarak ifade edilir. Maksimal oksijen tlketimi
yetiskin kadinlarda erkeklere gore %20-25 daha diisiiktiir. Bu fark 10-15 yasina kadar
degiskenlik gostermez fakat erkekte yasla birlikte maksimal oksijen tliketiminde bir
artig goriiliir. Kadinlarda dayaniklilik o6zellikleri 15-18 yaglarinda en yiiksek
seviyededir. Genellikle her iki cinste de puberte doneminde zirve duzeyde gorulur.
Kadinlarda bu farkin puberte sonrasi erkeklerden diisitk olmasimin nedeni; hemoglobin

miktar1, kalp dakika voliimii ve puberte dncesi viicut biyiikligadur (29).

Dizenli egzersiz ile aerobik kapasite artirildiginda kalbin, daha ekonomik ve

verimli kullanilacagindan istirahat kalp atim hiz1 diiser (15).

2.4. Fiziksel Uygunluk Parametreleri

Fiziksel uygunluk, insan hareketlerinin dogru sekilde yapilmasimi ve viicudun
mevcut olan kondisyonunu ifade eder. Bu tanim dogrultusunda fiziksel uygunluk,
saglikla ilgili ve performansla ilgili fiziksel uygunluk unsurlar olarak iki baslik altinda

incelenir (15).
2.4.1. Saghk ile ilgili Fiziksel Uygunluk Unsurlar

2.4.1.1. Esneklik

Esneklik, bir eklem ya da eklemlerin en genis agida hareketi gergeklestirme
kabiliyeti anlamina gelmektedir. Spor bilimcileri tarafindan da tiim eklem hareketi

boyunca hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (18).



Esnekligin viicuttaki ilgili boliimleri bag kapsiilleri, tendon ve kaslardir.
Bunlarin esneklik kapasitelerini belirli diizeyde gelistirebilmek miimkiin olmaktadir.
Kas esnekligini artirmak ic¢in bazi yontemler kullanilmaktadir. Bu yontemlerden biri
pilates ¢alismalarinda oldugu gibi, kasin mekanik yapisimi siirekli germe egzersizleri
uygulayarak yapisal ve kimyasal diizeyde degisime ugratmaktir. Bir diger yontem ise
bransa, viicut bolgesine ve egzersizin tilirline gbre 1sinma calismalarini igermektedir

(29).

Esneklik, omurganin {izerindeki yiikii dengeli dagitarak iyi bir postlr ve saglikli
bir beden yapist agisindan da 6nemlidir. Esneklik ile ilgili yapilmig arastirmalar esnetme
egzersizlerinin kas agrilarini azalttigini ve pasif germelerin kas kramplarini ciddi oranda

giderdigini ispatlamaktadir (15).

Kadinlar erkeklere oranla daha esnektirler. Bu farklilik ¢ocukluk ¢aginda ve
yetiskin donemde de devam etmektedir. Kadinlardaki bu esneklik 06zelligi bag
dokusunun laksitesine etki eden endokrin nedenlerle ve kalga yapisindaki farklilikla
iliskilendirilmektedir. Kadinlar yasitlarindaki erkeklerle kiyaslandiginda daha ¢ok kalca
abdiiksiyonu agisina sahip olduklari goriilmiistiir. Erkekler ise genelde gelismis ve

blyuk kaslara sahiptirler (29).

Kas-iskelet sistemi iyi bir performans igin esneklige ihtiyag duyar. Sportif
performansin artirilmasi i¢in kas ve tendon esnekliginin gelistirilmesi etkili bir
yontemdir. Diger yandan esnekliginin gelisimini smirlayan hem ig¢sel hem de digsal

faktorlerin oldugu da bilinmelidir (29).

Orta yastaki aktif olan kadmnlar ve erkekler lizerinde yapilan 12 haftalik bir
caligmada pilates egzersizleri sonrasinda, hamstring kaslar1 esnekliklerinde artig oldugu

belirtilmistir (30).
2.4.1.2. Denge
Dengenin tanimi, destek tarafindan belirlenen limitlerde agirlik merkezinin

saglanmasidir (31).

Denge, hareket esnasinda degisen durumlara karsi uyum saglama 6zelligidir. Bu

Ozellik hem sportif branglarda hem de giindelik hayatta blylk bir 6neme sahiptir.



Vicudun dengede kalabilmesi i¢in duyularin, sinirlerin ve kaslarin birbirleriyle iletisim

halinde olmasi zorunludur (32).

Gelistirilmis bir denge giinliikk aktiviteleri daha rahat hale getireceg§inden yasam

kalitesini de artirir (33).

Ayakta kalabilmeyi saglayan onemli bir bolim de dinamik sabitleyicilerdir.
Insanlar denge kurabilmek igin hafif 6ne ve yanlara savrulur. Alt ekstremite viicudun
dengesini sirekli destekler ve bu destek tim aktiviteler icin gereklidir. Dengenin
korunmasinda kaslarin énemli bir rolii vardir. Fleksor ve ekstansor kaslarin sinerjist bir
sekilde calismasi ile denge saglanir. Viicudu diisme tehlikesine karsi uyarir ve postiir
bozuldugunda tepki gosterir. Statik normal postur, fizyolojik ve antropometrik

ozelliklere gore kisiden kisiye farklilik gosterir (34).

Esneklik, koordinasyon, kuvvet ve denge gibi 6zelliklerin geriledigi bireylerde,
egzersiz uygulamalar1 basarili sonuglar vermistir. Diizenli yapilan egzersizlerin dengeyi
gelistirdigi bircok arastirmada gosterilmistir. Egzersizler, bazi fizyolojik ve fiziksel

kayiplar1 6nlemede 6nemli bir uygulamadir (29).
2.4.1.3. Kassal Kuvvet ve Endurans

Kassal endurans; Viicuttaki kaslarla yapilan bir fiziksel aktivitenin, kaslarda
yorgunluk olusana kadar tekrar edilmesidir. Kasin enduransi, kasta meydana gelen

yorgunluk, kasin hareket olusturdugu eklemin agisi ve kasin esnekligi ile dogru
orantilidir (15).

Kassal kuvvet: Iskelet kaslarmin bir direng ile karsilastiginda kasilabilmesi veya
bu dirence karsi dayanabilme durumudur. Kuvvet genellikle asagidaki gibi seklinde
siiflandirilir (18).

* Genel kuvvet: Sportif bir bransa ait olmayan, vicuttaki tum iskelet kaslarinin

urettigi kuvvettir.
« Ozel kuvvet: Yapilan sporun bransma 6zgi olan ve ihtiyac duyulan kuvvettir.

+ Maksimal kuvvet: Egzersiz esnasinda bir defada Uretilebilen en blyuk kuvvet

maksimal kuvvet olarak tanimlanir.



* Cabuk kuvvet: No6ro-miiskiiler sistemin bir dirence karsi en hizli sekilde

kasilmasi ve kuvvet tretmesidir.

Fibrillerin bir araya gelmesi ile olusan kas dokusu uyarilabilme ve uyarilar
iletebilme 6zelligine sahiptir. Kaslar, gelen uyarilar karsisinda kasilarak tepki verirler.
Egzersizlerin yapilabilmesi icin iskelet kaslar1 onemlidir. Ciinkii bu kaslarin yoklugunda
bir hareketin yapilmasi miimkiin degildir. Egzersiz yapildigi esnada iskelet kasinin
oksijen ve kan ihtiyaci, i¢ organlardaki kaslarin ihtiyacindan daha fazladir. Egzersizin

devamliligi, calismanin siddetine gore meydana gelen yorgunlukla sinirlt olacaktir (15).

Egzersizle birlikte kaslarda kapiller yogunluk artigina ve hipertrofiye neden olan
degisiklikler olusmaktadir. Mitokondri sayis1 ve bilyiikliigii artmakta, bununla birlikte
daha fazla ATP uretimi meydana gelmektedir. Kas myoglobin konsantrasyonu ve
mitokondriye oksijen tasinmasi artmaktadir. Sonug olarak kaslarin is yapma kapasitesi

artig gostermektedir (35).
2.4.1.4. Vicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu dendiginde genel olarak kas, kemik ve yag dokusundan
bahsedilmektedir. Fiziksel aktivite, beslenme aligkanligi, hastaliklar, cinsiyet ve yas gibi
faktorlere bagli degiskenlik gosterir. Erkekler ya§ oranlari agisindan genelde
kadinlardan daha avantajlidir. Hem erkeklerde hem de kadinlarda viicudun %3-5’1 kadar
olan esansiyel yaglar sinir sisteminin ve hiicre zarlarinin diizeni i¢in Onemlidir.

Kadinlarda bu orana ek olarak %5-8 arasinda cinsiyete 6zgii yag bulunur (36).

Viicut kompozisyonunda olusabilecek degisikliklerde en dnemli belirleyici, yag
ve kas kiitlesidir. Diizenli yapilan egzersiz sonucu kaslarda gelisme goriiliir. Uzun siireli

ve orta siddetli yapilan egzersizler ile yag kayiplari da miimkiindiir (37).
2.4.2. Performans Ile Ilgili Fiziksel Uygunluk Unsurlar

2.4.2.1 Ceviklik

Vicudun bir boluminiln veya tamaminin uyariya karsi aniden hareket edebilme
ve yon degistirebilme Kabiliyeti olarak tanimlanabilir. Ceviklik performansi, ani yon
degistirmenin, hizlanma ve durma gibi hareketlerin kalitesini belirleyen temel bir

performans unsurudur. Ceviklik hiz bilesenine sahiptir ancak, en dnemlisi hiz degildir.
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Hizin yaninda koordinasyon, denge ve ¢evre degisimlerine tepki Kabiliyeti dahil olmak

tizere ¢cok bilesenli, karmasik bir fiziksel uygunluk komponentidir (18).
2.4.2.2. GUg

Birim zamanda yapilan isin oranmi ifade eden bir degiskendir. Sportif branslarin
cogunda bir hareketi yaparken kisa bir zaman diliminde yiiksek bir gl¢ ¢iktisina ihtiyag
duyulur. Atlamalar, sigramalar, vurma ve O0zellikle siirat kosulari gibi 0Ornekler
verilebilir (19).

2.4.2.3. Hiz

Vicut boltmlerinin her biri ile hizli hareket etme becerisidir. Hareketlerin
mumkin olan en biiyiikk ivmeyle yapilmasi ve viicudu veya bir bolimind en kisa
zamanda belirli bir mesafe boyunca hareket ettirme kabiliyetidir. Bireyin fizyolojik ve
anatomik ozelliklerinden etkilenmektedir. Hiz i¢in kas-iskelet sistemi ile sinir

sisteminin hizli bir bicimde ¢alismasi gereklidir (18).
2.4.2.4. Koordinasyon

Genel koordinasyon, ekstremitelerin pargalart ve birgok iskelet kasinin
koordineli caligmasiyla gergeklesen, motor sistem ve pargalarinin merkezi sinir sistemi
kontrolii ile bir bitin i¢inde ¢alismasi, etkilesimidir. Istemli ve istemsiz hareketlerin
uyumlu, dizenli ve amaca uygun bir hareket serisi icerisinde yapilmasi olup bireyin
sinirsel bir becerisidir. Ozel koordinasyon ise, bir sporcunun bransindaki degisik motor

becerileri ¢ok gabuk, akici ve siirekli olarak uygulayabilme kabiliyetini gosterir (15).
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3. GEREC ve YONTEM

Bu ¢alismada yer alan 1600 metre Rockport yiiriiyiis testi ve 6 dakika yiiriime
testi, Biiylikgekmece Atatiirk Spor Kompleksi’nin Atletizm kosu pistinde yapildi. Diger
testler igin ise tesis icerinde bulunan kapali salonlar kullanildi. Calismanin yapilacagi
giin, katilimcilarin tesise ulagimi servislerle saglandi. Tiim katilimcilara test baglamadan

once testlerle ilgili bilgi verildi ve goniillii onam formu imzalatildi.

3.1. Katthmcilar

Benzer calismalarda 60 katilimcr ile calisilip glivenli ve gegerli sonuglar elde
edildiginden dolay1 bu ¢aligmada da toplam 60 katilimer ile ¢alisildi. Yaglart 40-60
arasinda degisen Biiylikgekmece Belediyesi Genglik ve Spor Hizmetleri miidiirliigiinde
diizenli pilates egitimi alan 20 kadin (PG) ve diizenli pilates ile birlikte yiiriiyiis egitimi
alan 20 kadin (PYG), kontrol grubu (KG) igin ise Buyukgekmece gonilluleri sosyal
grubundan 20 kadin goniillii olarak katildu.

Dahil Edilme Kriterleri:

e Egzersiz risk degerlendirmesinde diisiik ve orta risk sinifinda olanlar,
¢ Ortopedik, ndrolojik veya kronik herhangi bir hastaligi olmayanlar,

e Spor yapmasina engel olabilecek herhangi bir unsuru bulunmayanlar,
e 40-60 yaslar1 arasinda kadin olanlar,

e Diizenli pilates ile yiiriiylis yapanlar ve

o Fiziksel aktivite yapmayanlar ¢aligma kapsamina alindi.

Dahil Edilmeme Kriterleri:

¢ 40 yasindan kii¢lik ve 60 yasindan biiytik,

e Egzersiz risk degerlendirmesinde yiiksek risk grubunda,

¢ Ortopedik, norolojik veya herhangi bir kronik hastalig1 bulunan,
e Spor yapmasina engel olabilecek herhangi bir durumu bulunan,

e Kadin olmayan katilimcilar ¢alisma kapsamina dahil edilmedi.
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3.2. Veri Toplama Araglari

3.2.1. Egzersiz Risk Degerlendirmesi (Ek 1)

Egzersiz testlerine girecek katilimcilarda kardiyovaskiiler, pulmoner ve
metabolik hastaliklarin risk analizi i¢in kullanildi. Bu risk analizi ile katilimcinin

egzersize tibbi kontrendikasyonu olup, olmadig: belirlendi (38).
Egzersiz risklerinin siniflandirilmasi:

Diisiik risk: Pulmoner, metabolik ve kardiyovaskiiler hastaliklar agisindan sorun
belirtmemis katilimcilar1 ifade etti. Egzersiz testlerine katilirken "saglam raporu"

istenmesine gerek duyulmadi (38).

Orta risk: Kardivaskiiler hastalik agisindan riske sahip olan katilimcilar ifade
etti. Orta risk smifinda ki katithmeilar i¢in disik siddetli egzersiz testleri

(<maxVO0O2 %60) "saglam raporu" olmadan uygulandi (39).

Yiiksek risk: Metabolik, kardiyovaskiiler veya pulmoner hastalik tanisi konmus
ya da kardiyovaskiiler hastalik isaret ve belirtilerinden herhangi birine sahip

katilimeilar ifade etti. Bu risk grubunda olanlar ¢alismaya dahil edilmedi (38).

3.2.2. Esneklik Testi (Otur-Eris):

Bu test, katilimcinin hamstring grubu kaslarmin esnekligini ve govde
fleksiyonunu degerlendirmek i¢in kullanildi. Bu 6l¢im igin Baseline marka modifiye
otur ve eris sehpasi kullanildi (40). (Sekil 1)

Otur-eris testinde kisinin kaymasin1 engellemek i¢in 6l¢iim kutusu duvara veya
bir nesneye dayandirildi. Test oOncesinde 5 dk 1sinmanin ardindan ayakkabilar
cikartilarak, katilimcinin Ol¢im tahtasi Oniine oturmasi istendi. Test baslangig
pozisyonunu almis olan katilimci avug igleri asagiya bakacak sekilde kollarmi dik
tutarak 6ne dogru uzandi. Katilimcinin 6l¢lim tahtasi iizerinde ulastig1r son nokta skor

olarak kaydedildi. Bu 6l¢iim 3 defa tekrarlanip en iyi skor not edildi (40).
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Sekil 1: Esneklik (Otur — Eris Testi)

3.2.3. Tek Bacak Ustiinde Gézler Agik ve Kapali Denge Testi:

Katilimer bir ayagimi destek bacagina dokunmayacak sekilde kaldirdi. Bu
pozisyonda 30 saniye stresince dengesini koruyabilmesi beklendi. Kaldirilan bacagin
destek bacagina dokunmasi, ayagin zemine temas etmesi, destek i¢in c¢evredeki
herhangi bir yere dokunulmasi, sekme veya sigrama olmast durumlarindan herhangi biri
oldugunda test sona erdirildi. Test gozler agik ve kapali olmak flizere iki sekilde

uygulandi (41). (Sekil 2)

Sekil 2: Gozler Agik ve Kapali Denge Testi

14



3.2.4. Govde Fleksorleri Kuvvet Testi (Ust Abdominaller)

Bu testte Ust abdominallerin kuvvet testi yapildi. Katilimci egzersiz minderi

lizerine sirt {istli, dizler fleksiyonda yerlesti. Test esnasinda govde skapula alt acisina

kadar kalkmis olmasi istendi (42). (Sekil 3)
Puanlamada Dr. Lovett’in gravite test sistemi kullanildi.

5 puan: Katilmci ellerini ensede kenetleyerek ve columna vertebralisi fleksiyona

getirerek kalkti. Skapulasi yerden kalkacak sekilde yaptiginda 5 puan kaydedildi.
4 puan: Eller kars1 taraf omuzlarda iken ayni hareketi yapmasi istendi.

3 puan: Katilimci1 kollar ekstansiyonda, dizlere dogru uzatilmig pozisyonda gdvde
fleksiyonu yapmasi istendi ancak, kalga fleksiyon fazinda kolumna vertebralisin

fleksiyonunu koruyamadiginda 3 puan kaydedildi.

2 puan: Ayni pozisyonda govde fleksiyonu olmadan bas ve omuzlari hafifge yerden

kaldirilmasi istendi.

0 veya 1 puan: Abdominal bolgede kontraksiyon varliginda 1, yoklugunda 0 kaydedildi.

Sekil 3: GOvde Fleksorleri Kuvvet Testi

-

3.2.5. Yarim Mekik Testi

Karin boélgesinde bulunan kaslarin dayanikliligini belirlemek ic¢in kullanilda.

Mekik testinden farkli olarak kalca fleksorlerinin bu testte devreye girmemesi ve daha
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kolay yapilmasi nedeniyle tercih edildi. Yarim mekik testini uygulamak igin kronometre
ve egzersiz minderi kullanildi. Katilimeidan 1 dakika igerisinde yapabilecegi

maksimum mekik sayisini yapmasi istendi (43). (Sekil 4)

Sekil 4: Yarim Mekik Testi

3.2.6. Rockport Yiiriiyiis Testi
Bu test aerobik dayanikliligi belirlemek igin kullanildi. Test i¢in 1.6 km'lik bir
yurtiime parkuru ve kronometre kullanildi (44). (Sekil5)

Uygulamada teste baslayacak olan katilimciya 1.6 km'lik alan1 en hizli ve en kisa siirede
tamamlamasi sdylendi. Katilimei testi bitirdigi anda kalp atim hizi1 6lgiilerek kaydedildi
ve degerler VO2 maks formili {izerine yerlestirildi. Cinsiyet boltimlerine erkek ise 1,
kadin ise 0 yazildi (45).

VO, maks (ml/kg/dk): 132.853 - (0.0769xVA) - (0.3877 x yas) + (6.315 x cinsiyet) -
(3.2649 x sure) - (0.1565 x KAH)

VA: Viicut Agirligi
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Sekil 5: Rockport Yiiriiyiis Testi

! T gk . 2
l‘A »"/f 1!.[ uid”

3.2.7. Viicut Kompozisyonu Olgiimii

Viicut kompozisyonu olciimi icin Biyoelektrik Impedance Analysis (BIA)
yontemi kullanildi. BIA yontemi ile impedans, toplam viicut suyu, yagsiz viicut kiitlesi
ve toplam viicut agirligr dlgiimleri yapildi. Ayrica lgiim 6ncesi cihaza kaydedilen boy
bilgisi de kullanilarak vicut kitle indeksi hesaplandi. Bu ¢aligmada viicut
kompozisyonu 6l¢iimil i¢in Tanita BC 418 MA (Tokyo, Japonya) kullanildi (46). (Sekil
6)

Sekil 6: Vicut Kompozisyonu Analizi
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3.2.8. 6 Dakika Yurime Testi

Bu test, Balke tarafindan 1963 tarihinde gelistirilen ve 6 dakika i¢inde yiiriiyerek
aliman mesafeyi metre cinsinden Olgen bir fiziksel uygunluk testidir. Bu test ile

fonksiyonel kapasite 6lglimii yapildi (46). (Sekil 7)

Sekil 7: 6 Dakika Ylrtume Testi

Test Oncesi tansiyon ve SpO2 degerleri dlgiilerek kaydedildi. Teste baslayacak
olan kisi 30 metrelik parkurun basia gecerek 15 dakika sandalyede istirahat ettirildi.
"Bagla" komutu ile kisi 6 dakika siirecek yiiriiylise baglatildi ve "bitti" komutu ile
sonlandirildi. Test sonunda kisi tekrar sandalyeye oturtularak tansiyon, SpO2 degerleri

ve yiriime mesafesi kaydedildi. (Sekil 8)

Sekil 8: 6 Dakika Yiiriime Testi Test Sonras1 Olg¢iimii

S L..»‘mu WA wi
o - ko)

L TR
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3.2.8.1. Kan Basmea Olciimii

Kan basinci Olgiiml, test baslamadan once 10 dakika dinlendirilerek oturur
pozisyonda NIMO marka HS — 20B model aneroid kancali tansiyon aleti ile yapilds. ilk
korotkoff sesinin duyuldugu deger sistolik kan basinci, korotkoff sesinin tamamen
kayboldugu deger ise diastolik kan basinci olarak belirlendi. Ayni1 islemler, test sonrasi

ve testin bitmesinin besinci dakikasinda tekrarlandi (47). (Sekil 9)

Sekil 9: 6 Dakika Yiiriime Testi Kan Basinc1 Ol¢iimii

3.2.8.2. Oksijen Saturasyonu Olguimii

Tim katilmcilarin oksijen saturasyonu o6lcimi AEK - Tech marka pulse

oksimetre model cihaz ile isaret parmagindan 6l¢iildi. (Sekil 10)

Sekil 10: 6 Dakika Yuriime Testi Oksijen Saturasyonu Olgiimii
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3.2.8.3. Enright Formiilii ile Is Yiikiiniin Belirlenmesi

Fiziksel uygunlugun belirlenmesi i¢in bir rehber olarak kullanilan 6 dakika
yiriime testi, 1968’de 12 dakika testi olarak belirlenmistir. Daha sonra yiiriiyiis
stiresinin 6 dakikaya diisiiriilmesinin testin gilivenilirligini azaltmadig: tespit edilmistir.
6 dakika yiirtime testi, standart bisiklet ergometresi ve kosu bandi egzersiz testleriyle
karsilastirildiginda is yiikleri, kalp hiz1 ve oksijen saturasyonu dipne yanitlar1 yiiksek
korelasyon ile dogrulanmustir. 6 dakika yiiriime testindeki isyiikiinii belirmek igin
asagidaki formiil kullanild1 (48);

Kadinlar igin;

6DYT=(2.11 * boy cm) — (2.29 * agirlik kg) — (5.78 * yas) + 667 * mesafe

3.3. istatistiksel Yontem

Verilerin degerlendirilmesi SPSS 23.0 programi kullanilarak yapilmistir.
Degiskenlerin normal dagilima uygunlugunu arastirmak i¢in One sample Kolmogorov-
Smirnov testi kullanildi. Normal dagilima uyan degiskenlerin karsilastirilmasi igin
parametrik testlerden one way ANOVA, normal dagilima uymamasi durumunda non-
parametrik testlerden Kruskal Wallis testi gruplar arasi farklar i¢in kullanildi. Grup ici
karsilagtirmalarda degiskenler non parametrik ise Wilcoxon testi, parametrik ise paired
sample t testi kullanilarak yapildi. Veriler arasindaki iliskiler i¢in pearson ve spearman

korelasyon testleri kullanildi. p<0.05 olasilik degeri anlamli kabul edildi.
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4. BULGULAR

Bu ¢alismaya 40-60 yaslar1 arasinda 60 kadin goniillii olarak katilmistir. Pilates
ile birlikte yiiriiyiis grubu (20 kisi), yiiriiylis grubu (20 kisi), sedanter — kontrol grubu
(20 kisi) olmak tizere 3 grup halinde incelenmistir.

Katilimcilarin demografik bilgileri Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Calismaya Katilan Bireylerin Demografik Bilgileri

PYG (Ort£Ss) | YG (Ort£Ss) KG (OrtzSs) | P
Yas 50,6+5,86 51,8+7,12 51,5+5,27 0,817
Kilo (kg) 68,8+9,09 70,649,13 70,4+10,32 0,798
Boy 160,1+4,97 161,1+5,17 161,6+4,56 0,635
VKi 26,3+3,93 27,3+4,03 26,9+3,46 0,687
Yag Yiizdesi | 25,9+5,25 26,845,32 27,845,05 0,534
Metabolik Yas | 51,5+6,01 53,5+8,32 53+6,07 0,646
Cocuk Sayis1 | 2,05+0,95 1,80+0,84 1,75+0,97 0,544

*PYG: Pilates ile birlikte yiiriiylis grubu, YG: Yiiriiyiis grubu, KG: Kontrol grubu
**One-Way ANOVA

Gruplarin demografik 6zellikleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir

(p>0,05). Bu durum gruplarin homojen oldugunu gostermektedir.

21




Bireylerin esneklik testinin sonuglar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Calismaya Katilan Gruplarin Esneklik Ol¢iimlerinin Karisilastirilmast

PYG (Ort£Ss) | YG (Ort£Ss) KG (Ort+Ss) | P

OUT (cm) 39,945,29 31,85+5,72 30,45+9,56 0,000%

“p<0,05

*PYG: Pilates ile birlikte ylirliylis grubu, YG: Yiriiylis grubu, KG: Kontrol grubu, OUT: Otur — uzan
testi

**One-way ANOVA

PYG ile YG arasinda PYG lehine (p=0,002), PYG ile KG arasinda PYG lehine
p=0,000 istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. YG ile KG arasinda YG’nin
ortalama degeri KG’den daha yiiksek olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamustir (p>0,005).

Tek ayak {istlinde gozler acik ve kapali denge testinde gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0,005).

Bireylerin tek ayak iistiinde yapilan gozler agik ve kapali denge testleri Tablo

3’de verilmistir.

Tablo 3. Calismaya Katilan Gruplarin Denge Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

PYG (Ort£Ss) | PG (Ort+Ss) KG (Ort+Ss) | P
DGA 27,85+5,32 26,4+7,19 27,456,99 0,670
DGK 8,4+6,69 5,75%4,10 6,0545,32 0,399

*PYG: Pilates ile birlikte yiiriiyiis grubu, YG: Yiiriiyiis grubu, KG: Kontrol grubu, DGA: Tek ayak
iistiinde gozler agik denge testi, DGK: Tek ayak tistiinde gozler kapali denge testi

**Kruskal — Wallis

Gruplar arasinda kassal kuvveti belirlemek icin yapilan govde fleksorleri kuvvet
testinde tiim katilimeilarin en yiiksek puani almis olmasindan dolay: bu testte gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunmamistir (p>0,005).
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Bireylerin kassal dayanikliliginin belirlenmesi i¢in kullanilan yarim mekik

testinin sonuglar1 Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4. Calismaya Katilan Gruplarin Kassal Dayanikliliginin Karsilastirilmasi

PYG (Ort£Ss) | YG (Ort£Ss) | KG (Ort+Ss) | P

YMT 43,5+17,16 23,8+10,09 52,4+14,77 0,000%

“p<0,05

*PYG: Pilates ile birlikte yiiriiytis grubu, YG: Yiiriiyiis grubu, KG: Kontrol grubu, YMT: Yarim mekik
testi

** One-way ANOVA

PYG ile YG arasinda PYG lehine (p=0,000) ve YG ile KG arasinda KG lehine
(p=0,000) anlamli fark bulunmus, PYG ile KG arasinda KG ortalama degeri daha

yiiksek olmasina ragmen fark, anlamlilik seviyesine ulasmamistir(p=0,159).

Rockport yiiritylis testi sonunda ortaya ¢ikan aerobik dayaniklilik degerleri

gruplar arasi karsilastirilginda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamastir (p>0,005).
Bireylerin aerobik dayanikliliginin saptanmasi i¢in uygulanan rockport yiiriiyiis
testinin sonuglar1 Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Caligmaya Katilan Gruplarin Rockport Testi ile Aerobik Dayanikliligin
Karsilastirilmasi

PYG (Ort£Ss) YG (Ort+Ss) | KG (Ort£Ss) | P
KAH 121,05+17,85 132,55+14,51 | 127,95+17,83 | 0,102
Sure (dk) 16,15+1,79 15,85+1,6 16,37+1,64 0,627
MaksVO: (kg/dk) 28,95+7,61 28,13+6,92 27,1+1,65 0,718

*PYG: Pilates ile birlikte yiiriiylis grubu, YG: Yiriyis grubu, KG: Kontrol grubu, KAH: Kalp Atim Hiz

** One-way ANOVA

Gruplararas: viicut kompozisyonlarinin belirlenmesi i¢in bioelektrik impedans

analizi sonuglar1 karsilastirilmis, istatistiksel anlamli fark bulunmamustir (p>0,005).




Bireylerin fonksiyonel kapasitelerinin tespiti i¢in uygulanan 6 dakika yurime

testinin sonuglar1 Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Calismaya Katilan Gruplarin Fonksiyonel

Kapasite Ozelliklerinin

Karsilagtirilmasi

PYG (Ort£Ss) | YG (Ort£Ss) KG (Ort£Ss) | P
OKAH 74,65%10,35 73,6+8,15 73,4+12,33 0,920
SKAH 112,5+28,99 125,5+17,09 114,4+27,36 0,218
S5KAH 82,4+11,76 79,3+8,5 77£12,4 0,302
MESAFE (m) | 714+100,96 714+86,84 678,95+104,03 | 0,440

*PYG:Pilates ile birlikte yiiriiylis grubu, YG:Yiiriyiis grubu, KG:Kontrol grubu, OKAH: 6 dakika test
oncesi kalp atim hizi, SKAH: 6 dakika test sonrasi kalp atim hizi, SKAH: 6 dakika test sonrast besinci
dakika kalp atim hiz1

** One-way ANOVA

Gruplararasi test 6ncesi, sonrasi ve test bitiminden besinci dakikadaki tansiyon
degerleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir

(p>0,005)
Bu sonuglara gore gruplarin fonksiyonel kapasiteleri benzer bulunmustur.

Calismaya katilan gruplarin 6 dakika yiirime testi degerleri kullanilarak

hesaplanan Enright formiilii ile is yiikiiniin karsilastirilmasi Tablo 7’de verilmistir.

Tablo 7. Calismaya Katilan Gruplarin Enright Formiilii Ile Isyiikiiniin Karsilastiriimasi

PYG (OrtzSs) | YG(Ort£Ss) | KG(Ort£Ss) | P

ISYUKU 128,98+18,40 | 131,32+15,19 | 123,95+15,27 | 0,298

PYG:Pilates ile birlikte yiiriiyiis grubu, YG:Yiiriiyiis grubu, KG:Kontrol grubu
*One—way ANOVA
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Gruplar aras1 test sonrasi degerleri enright formiiliine yerlestirilip isyiikii
sonuclarina bakildiginda gruplarin igyiikii acisindan istatistiksel olarak anlamli

farkliliklarinin olmadigi belirlenmistir (p>0,05).
Parametreler arasi iliskiler

Parametreler arasi iligkiler incelendiginde bireylerin viicut agirligi arttikca

MaxVo2 degerlerinin azaldigi goriilmektedir (r=-0,525, p=0,017).

Pilates ile birlikte yliriiylis yapan bireylerin Rockport yiiriiyiis testi sonuglarinda
kaydettigimiz kalp atim hiz1 ile yarim mekik testinde kaydettigimiz sonuglari anlamlilik

gostermistir (r=0,552, p=0,012).

Ayni zamanda pilates ile birlikte yiirliylis yapan grubumuzun yag oranlari
azaldik¢a, Rockport yiiriiylis testindeki siiresi anlamli sekilde uzamistir (r=-0,488,
p=0,029).

Yine pilates ile birlikte yiirliylis yapan grubumuzun yag oranlari azaldikca,
esneklik degerlerinin artmis oldugu anlamli sekilde ortaya cikmistir (r=-0,454,
p=0,044).

Yirtiylis grubumuzun ortaya ¢ikan sonuglarmmi  parametreler — arasi
inceledigimizde kassal dayaniklilik degerlerinin artis gosterdikge, viicut agirliklarinin

azaldig1 anlamlilik kazanmustir (r=-0,491, p=0,028).

Kontrol grubumuzun parametreler arasi iliskileri incelendiginde ise; metabolik
yas degerlerinin azaldik¢a, gozler kapali denge testinde siirenin arttid1 sonucu anlamlilik

gostermistir (r=-0,607, p=0,005).

Yine ylriiylis grubumuzun yaslar1 dikkate alindiginda, yaslarinin azaldikea,
gozler kapali denge testindeki sonuglarin anlamli sekilde arttigi ortaya c¢ikmigtir

(r=0,056, p=0,815).
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5. TARTISMA

Bu calisma en az 1 senedir diizenli olarak spor yapan bireylerin kendi aralarinda
ve sedanter bireylerle fiziksel uygunluk farklarini ortaya koymak i¢in yapilmistir.
Calismanin sonuglarina gore; diizenli pilates yapmanin esneklige ve kassal dayanikliliga
olumlu katkilar1 bulunmus, yalnizca yiiriiylis yapmanin fiziksel uygunluga belirgin bir
katki saglamadig1 goriilmistiir. Calismamizda sporcu bireyleri degerlendirmedigimiz

i¢in sporla iligkili fiziksel uygunluk terstleri yapilmamustir.
Egzersiz Risk Degerlendirmesi

Egzersiz risk degerlendirmesi sonucu orta risk sinifina dahil olanlar igin egzersiz
testleri MaksVO2'nin en fazla %60°1 ile smirlandirildigindan ve sporla ilgili fiziksel
uygunluk testleri, siddeti yiiksek testler igerdiginden 40-60 yas grubu igin riskli
bulunmus ve uygulanmamistir. Bu nedenle g¢alismamizda saglikla ilgili fiziksel

uygunluk testleri uygunlanmistir.

Egzersiz risk degerlendirmesi formu icerisinde katilimcilara, sigara kullanmi ve
fiziksel hareketsizlik hakkinda sorular yoneltilmis ancak, objektif sonuglar elde
edilemeyeceginden degerlendirmeye alinmamistir. Bu sebeple calismamiz fiziksel

aktiviteyi ve sigara kullanimini1 degerlendirmede zayif kalmistir.
Esneklik

Dickey (2000), pilatesin saglik agisindan yararlarini inceledigi c¢alismasinda,
haftada sadece 1 giin uygulanan pilates ¢aligsmalarinin esneklige katkida bulundugunu
(49), Otto ve arkadaslari (2004) reformer {iizerinde yapilan pilates g¢aligmalarinin
esneklige katki sagladigini (50), Muscolini ve Cipriani (2004) ise yetiskinler tizerinde
yaptig1 calismada, pilates caligsmalar1 sonrasit otur — eris testinde esnekligin gelisme
gosterdigini bulmuslardir (51). Bu calismalarin ardindan Kloubec (2004), orta yastaki
aktif erkek ve kadinlar ile 12 hafta siiren arastirmasinda pilates ¢alismalar1 sonrasinda

hamstring kaslar1 esnekliginde artis oldugunu belirtmistir (52).

Bizim yaptigimiz ¢alismada da diger caligmalara benzer olarak pilatesin esneklik
tizerinde olumlu katkilar1 olacagi sonucuna varilmaktadir. Ancak bizim c¢aligmamiz

literatiire ek olarak sadece pilates yapanlar1 degil, pilates ile birlikte yiiriiyiis yapan
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bireyleri degerlendirmis ve yiriiyiisiin esneklie bir katki saglamadigini

diisiindiirmiistiir. Simdiye kadar yapilmis ¢calismalar aragtirmamizi destekler niteliktedir.
Denge

Rodrigues ve arkadaslarinin (2010), yashi bireylerde pilatesin statik denge,
yasam kalitesi ve otonomi iizerine etkilerini arastiran ¢alismasinda, 27 bireye 8 hafta
boyunca haftanin 2 giinii pilates uygulamis ve statik denge lizerinde etkili oldugunu

belirtmislerdir (53).

Dinamik denge iizerine arastiran Oztiirk (2008) ise yapti81 calismada, orta yas ve
uzeri bireylere uygulanan pilatesin dinamik dengeyi gelistirdigini gozlemlemistir (54).

Eroglu (2011), 20 — 50 yaslar1 arast 35 birey lizerinde 8 haftalik pilates
egitiminin ardindan tek ayak istiinde dengede durma testi ile degerlendirmistir. Pilates
caligmalarinin denge lizerine olan etkisi orta diizeyde bulunmustur. Bireylerin dominant
tarafta egitim sonrast 6. ve 12. haftada orta diizeyden daha iyi bir diizeye ilerledigi
g6zlenirken, dominant olmayan tarafta orta diizeyde olan etkinin pilates calismasi

sonrasi 12. haftaya kadar korundugu belirtilmistir (55).

Vergili (2012), 153 saglikli sedanter tizerinde 12 hafta siiren ¢aligmasinda pilates
egitimini tek ayak tiistlinde denge testi ile degerlendirmis, denek ve kontrol gruplarinda
dominant olmayan tarafta bir gelisme goriilmezken, dominant tarafta kontrol grubu

azalma, pilates grubu gelisme gostermistir (56).

Kibar ve arkadaslarinin (2016) 8 hafta siiren g¢alismasinda pilatesin statik ve
dinamik denge, esneklik ve karin kaslarinin kuvvet ve dayanikliligi iizerine etkisini
arastirmiglardir. Calisma sonunda esneklik ve karin kaslarinin kuvveti ve dayaniklilig

olumlu yo6nde degisirken, denge lizerine etkisinin olmadig1 sonucuna varmislardir (57).

Simdiye kadar yapilan ¢alismalarin bir bolumu bizim g¢alismamizi destekler
niteliktedir. Yaptigimiz ¢alismada yiirliyiisiin ve pilates ile birlikte yapilan yiiriyiisiin
denge 6zelligine bir katki saglamadig1 diisiiniilmektedir. Dengenin multifaktoriyel bir
Ozellik oldugu unutulmamalidir. Yas faktorii, calismamizda da ortaya ciktigi iizere
dengeyi etkileyen bir faktordir. Dengenin gelisimi, kaslar arasindaki koordinasyonu
gelistirici ¢aligmalar ile miimkiindiir ve bu ¢aligsmalar ¢ok eklemin ve kasin isin i¢inde
oldugu egzersizlerle yapilmasi daha saglikli sonuglar ortaya c¢ikaracaktir.
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Kassal Dayanikhihk ve Kuvvet

Ozcan (2017), 60 kadin iizerinde 12 haftalik aqua — pilates egzersizlerinin
fiziksel uygunluk parametrelerine etkilerini arastirmis ve sonug olarak; VKI, viicut yag
yiizdesi, viicut agirligi, dinamik denge, vital kapasite, esneklik ve kas kuvveti {izerine

olumlu etkileri oldugunu belirtmistir (58).

Gokgelik (2017), 182 dgrenci iizerinde 12 haftalik pilates egzersizlerinin viicut
kompozisyonu ve bazi motorik 6zellikleri lizerine etkisi incelemis, sonug olarak; pilates
egzersizlerinin bacak kuvveti, sirt kuvveti, anaerobik ve aerobik dayaniklilik

Olgtimlerinde olumlu etki yaptigini ifade etmislerdir (59).

Bizim ¢alismamizda da pilates ¢alismalarinin kassal dayaniklilig: artirdig fakat
sadece yiirliylls yapmanin anlamli bir kassal dayaniklilik katmadigi ortaya c¢ikmustir.
Bunun nedeni yiiriiyiis ¢calismalarina katilan gruplarin sadece aerobik aktivite igersinde

bulunmasi ve kassal ¢aligmalar yapmamasi oldugunu diisiinmekteyiz.
Vicut Kompozisyonu

2010 senesinde yapilan bir ¢alisma, orta yash ve sedanter 15 kadina, pilates
calismalarinin fiziksel uygunluk iizerine etkisini arastirmak i¢in 8 hafta boyunca haftada
3 giin 55 dakika siirecek sekilde pilates uygulamis ve olgularin viicut yag yiizdesi,
yagsiz viicut agirhigi, yag agirhg ve VKI degerlerini 6n test ve son test olarak
karsilagtirmistir. Arastirma sonunda incelenen parametrelerde bir farklilik olmadigi

tespit edilmistir (60).

Yine obez kadinlar iizerine yapilan 2011 senesine ait bir ¢calismada, 52 saglikh
kadina 8 hafta boyunca pilates matwork ve bobath egzersizleri uygulanmis ve viicut
kompozisyonu iizerine etkileri arastirilmistir. Sonug olarak; viicut agirhiklar;, VKI, yag

yuzdeleri, bel — kalca oranlar1 ve bel ¢evresi 6l¢iimlerinde azalma saptamislardir (61).

Oztiirk (2008), ODTU’de ¢alisan 30 kadin iizerinde yaptig1 ¢alismada aerobik —
step ve pilates calismalariin viicut kompozisyonu iizerine etkinligini arastirmas,
aerobik — step grubunda olumlu bir fark gozlenirken pilates grubunda etkili olmadigi

goriilmiistiir (54).
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Ersoy (2008), pilates ve yiirliylisiin orta yastaki, menapoza girmemis, alkol ve
sigara kullanmayan, saglikli sedanter 28 kadin iizerinde viicut kompozisyonu iizerine
etkisini incelemis, olgularin viicut yag orani, bel — kalga gevresi, VKI hem pilates hem

de yiitliyiis grubunda azalma gostermistir (62).

Bizim g¢alismamizda da daha Once yapilan calismalara benzer olarak viicut
kompozisyonlarinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Bunun nedeni ise; beslenme
aligkanliklart ve egzersiz yaptiklar diisiincesi ile gilinliik aktivitelerini artirmadigi

sOylenebilir.
Aerobik Dayanikhihk

Goniilates, Saygin ve Irez (2010), 8 hafta stren, 20 kontrol ve 20 denek
grubundan olusan toplam 40 sedanter kadinla yaptigi ¢aligmada diizenli yliriiyiisiin
programinin 40 — 50 yaslar1 aras1 kadinlarda fiziksel uygunluk ve kan lipidleri tizerine
etkisini arastirmiglar ve denek grubunda MaxVO: degerlerinde artis oldugunu

belirtmislerdir (63).

Candrawati ve arkadaslar1 (2016), aerobik egzersizin kardiyospiratuvar
dayanikliliga etkisini arastirmiglardir. 15 — 25 yaglari arasi 33 kisiden olusan gruba
yapilan incelemeler sonucu aerobik egzersizin kardiyospiratuvar dayanikliliga olumlu

katkilari oldugunu gozlemlemislerdir (64).

Bizim ¢aligmamizda da pilates ile birlikte ylirliylis yapanlar ve sadece yiirliyiis
yapanlar lizerinde aerobik dayaniklilik testleri yapilmis fakat anlamlilik bulunamamastir.
Pilates caligmalarinin yavas ve agir tempoda yapilmas: ile aerobik dayanikliligin
gelismesi beklenmezken, diizenli yliirliylis yapan grubumuzda da bir fark ortaya
cikmamistir. Bunun nedeni ylirliylis gruplarimizin egzersizin siddetini  giderek

artirmadigi diistincesidir.
Fonksiyonel Kapasite

Alsarrawan (2016), 18 — 24 yaslar1 arasi saglikli bireylerde yiiksek siddetli
aralikli egzersizin fonksiyonel kapasite ve kas giiciine etkisini arastirmig, sonug olarak;
yiiksek siddetli aralikli egzersizin fonksiyonel kapasite ve kas giicline olumlu etkileri

olugunu belirtmislerdir (65).
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Tomoaki ve arkadaslar1 (2014), 42 saglikli sedanter bireyle yaptigi calismada
egzersize olusan kardiyovaskiiler adaptasyonu, fonksiyonel kapasiteyi ve anaerobik
degisimleri incelemek amaciyla yiiksek siddetli aralikli egzersiz ile geleneksel
antrenman programlarini karsilagtirmislardir. 42 sedanter bireyi 3 gruba ayirip, birinci
gruba 8 hafta boyunca haftada 5 gln sprint interval antrenman, ikinci gruba ylksek
siddetli aralikli egzersiz programi, iiclincii gruba ise siirekli aerobik antrenman
uygulanmistir. Sonug olarak 3 grupta da fonksiyonel kapasitede iyilesme goriilmiis, en
fazla gelisme yiiksek siddetli aralikli egzersiz programini yapan grupta kaydedilmistir
(66).

Bizim yaptigimiz calisma, diisilk siddette gecen akviteler yapan bir grubu
degerlendirdigi icin fonksiyonel kapasite degerleri gruplar arasi benzerlik gostermistir.
Diizenli yapilan aerobik egzersizlere insan viicudunun tolerans gelistirdigi; organizmaya
yuklenen strese karsi daha ekonomik bir cevap olusturdugunu diistinmekteyiz.
Fonksiyonel kapasitenin artirilmasi i¢in hem sporcu hem sedanter bireylere saglik
kontrolleri yapildiktan sonra uygulanan yiiksek yogunluklu interval calismalar

uygulanabilir.
Arastirmanin Simirhiliklar:

Bu aragtirmanin evrenini 40 — 60 yas arasi1 saglikli kadinlar olusturmaktadir.
Ancak ¢alisma yas sinir1 ve risk 6l¢iitlerinden dolay1 Biiylikgekmece belediyesi’nin 40-
60 yas aralifindaki saglikli 60 kadin katilimci ile yiiriitilmistiir. Bu durum ise

calismanin sinirliligini ifade etmektedir.
Katilimcilara menopoz ve perimenopoz sorgusu yapilmamistir.

Kontrol grubu olarak belirledigimiz katilimcilarin giinliik fiziksel aktiviteleri

belirlenmemistir.

Uygulanan testlerin biiyiik bir boliimii sahada gergeklesmis, test ekipmanlari

kullanilmamustir.
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6. SONUC VE ONERILER

Diizenli yiiriiyilis ve pilates ile birlikte yiiriiylis egitimi alan 40 — 60 yas arasi
kadinlarla aym1 yas grubundaki sedanter kadinlarda esneklik, denge, kuvvet, kassal
dayaniklilik, aerobik dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve fonksiyonel kapasite

Ol¢timleri alinmis ve sonuglar karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglar su sekildedir;

e Pilates ile yliriiylis egitimi alan grup, ylriiylis ve sedanter gruplarindan daha
fazla esneklik 6zelligi gostermistir.

e QGruplar arasinda denge acgisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir.

e QGruplar arasinda kuvvet agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamustir.

e Gruplar arasinda kassal dayanikliklik acisinda degerlendirme yapildiginda
pilates ile birlikte yiirliylis grubu, yiirliylis grubundan daha dayanikli oldugu
goriilmiis, kontrol grubu da yiiriiyiis grubundan daha dayanikli oldugu sonucu
kaydedilmistir.

e Gruplar arasinda aerobik dayaniklilik agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunamamustir.

e Qruplar arasinda viicut kompozisyonu Olgiimleri karsilastirilmis fakat
istatistiksel olarak anlamlilik bulunamamuistir.

e QGruplar arasinda fonksiyonel kapasite agisinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunamamastir.

Sonug olarak, pilates ¢alismalarinin orta yas ve tizeri kadinlarda esnekligi ve
kassal dayamiklilig1 gelistirdigi sOylenebilir. Bu gelismelerin devami ve saglikli bir
vicut igin bu ve buna benzer egzersizlerin dlzenli sekilde yapilmasi gerektigi ifade
edilebilir.

e Bu calisma 40 — 60 yas aras1 kadinlarda gerceklestirildi. Ayn1 ¢aligma farkli yas
kategorilerinde ve farkli cinsiyette uygulanabilir.

e Yapilan bu ¢alismanin bir benzeri, katilimcilara pedometre yardimiyla giinde
ka¢ adim attiklarim1 ve giindelik fiziksel aktivitelerinin de dikkate alarak
caligilabilir.

e Yapilan caligmalar incelendiginde bireylerde anlamli farklar gérmek i¢in daha

yiiksek siddetli ¢aligmalar yapilabilir.
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Ek1

EGZERSIiZ RiSK DEGERLENDIRMESI
Adi1 Soyadz: Cinsiyeti: Yast:

E-posta adres: Telefon:

Kardiyovaskiiler egzersiz riskinizin degerlendirilmesi i¢in liitfen agsagidaki bilgileri
olabildigince dogru bir sekilde tamamlayiniz.

BIiLINEN KARDiYOVASKULER, AKCiGER (PULMONER) VEYA
METABOLIK HASTALIKLAR

Simdiye kadar asagidaki hastalik / bozulma durumlarindan herhangi biri i¢in size bir
teshis konuldu mu ya da s6z konusu bu hastalik siireclerine maruz kaldiniz mi1?

Evet Hayir Myokard enfarktiis (kalp krizi)

Evet Hayir  Felg veya iskemik atak (mini felg)

Evet Hayir  Kalp baypas ameliyat1 veya diger kalp ameliyatlari
Evet Hayir Koroner damar kateterizasyonu ve/veya anjiyoplasti
Evet Hayir Normal olmayan EKG (tasikardi, kalp blogu vs.)
Evet Hayir  Diger kardiyovaskiiler hastaliklar / bozukluklar
Evet Hayir  Kronik obstruktif akciger hastaligi (KOAH, astim)
Evet Hayir  Seker hastalig1 (Tipl , Tip2)

Evet Hayir  Yiiksek lipidemi (yiiksek LDL, diisitk HDL)

KARDiYOVASKULER VE PULMONER HASTALIK CAGRISTIRAN iSARET
VE BELIiRTILER

Asagidakilerden herhangi birini yasadiniz m1?

Evet Hayir  Cenenizde, kolunuzda veya gogsiiniizde agr1 / rahatsizlik

Evet Hayir  Dinlenik durumda veya diisiik eforda soluklanmada
yetersizlik

Evet Hayir Bas donmesi veya bayilma nobetleri

Evet Hayir  Uzanirken soluklanmada zorluk

Evet Hayir  Ayak bileklerinin sismesi

Evet Hayir  Diizensiz kalp vurumlari veya ¢arpinti

Evet Hayir  Bacakta gelip gegen agrilar, 6zellikle yiiriirken

Evet Hayrr Kalp iifiirimu

Evet Hayir  Giinliik aktivitelerde kisa kisa soluklanmalar ve yorgunluk
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KARDIYOVASKULER HASTALIKLARDA RiSK FAKTORU

Asagidakilere iligkin herhangi bir hikayeniz var mi?

Evet Hayir

Evet Hayir

Evet Hayir

Evet Hayir
LDL:__ mg/dl

Evet Hayir
___mg/dl

Evet Hayir

Evet Hayir
ILAC KULLANIMI

Sigara kullanim1: paket / giin:  Sigara I¢ilmis y1l:
Obez veya asirt kilolu: Viicut agirhigr:

Yiiksek kan basinci (SKB>140, DKB>90), KB: _ mg/dI
Yiiksek kolestrol (total>200, LDL>130): total:

Seker hastasi veya yiiksek kan sekeri (>110): kan gliikkozu:

Aileye ait geng yasta felc / kalp krizi hikayesi:

Fiziksel hareketsizlik

Liitfen halihazirda kullandiginiz ilaglari listeleyiniz.

flac Ismi:

Kullanma sebebi:
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Gonullt Onam Formu

Bu katilacagimiz ¢alisma bilimsel bir ¢caligma olup, ¢calismanin adi "yiiriiyiis ve yiiriiylis
ile birlikte pilates egitimi alan kadinlarda fiziksel uygunluk parametrelerinin karsilastirilmasi"
dir. Bu ¢alismada sizin i¢in herhangi bir risk veya ¢alismaya bagli bir zarar s6z konusu degildir.
Calismanin icersinde olmaniz nedeniyle size herhangi bir 6deme yapilmayacak, herhangi bir
ticret istenmeyecektir.

Arastirmanin amaci ylirilyilis ¢aligmalari yapan ve yiiriiyiis ile birlikte pilates ¢aligmalart
yapan gruplarin esneklik, denge, kuvvet, dayaniklilik, viicut yag orani, kilosu, viicut kiitle
indeksi ve fonksiyonel kapasitesini arastirmaktir.

Yontem ve islemler: otur-eris testi ile sirt, bacak ve kalgca kaslar1 esnekliginiz
oOlciilecektir. Bunun igin 6zel dlgiilerde hazirlanmis bir sehpa yardimiyla yere oturup éne dogru
uzanmaniz istenecektir. Denge testi ile gozler acik ve kapali, tek ayak {izerinde durma siireniz
degerlendirilecektir. Karin kaslarinizin kuvvetinin 6l¢iilmesi igin egzersiz minderi tizerine dizler
biikiilii sekilde sirt iistii yatmaniz istenecek ve viicudunuzu yukar1 dogru biikkmeniz istenecektir.
Dayanikliliginiz1 belirlemek i¢in yarim mekik testi ile egzersiz minderi tzerine dizler bukulu
sekilde sirt istii yatarak beli yerden ayirmadan omuzlar ve sirtin iist bolimiiniin yerden
ayrilacagi bir govde biikiillmesi istenecektir. Yine dayanikliligimizi belirlemek icin rockport
yiirtiylis testi ile 1.6 km' lik parkuru yiiriiyerek en hizli sekilde bitirmeniz istenecektir. Vlcut
yag oraninizi belirlemek i¢in 6zel bir tartinin iizerine ¢iplak ayakla basacak ve Ol¢iimleriniz
almacaktir. Ayrica bel-kalga orani i¢in mezura ile bel ve kalca ¢evresi dl¢limleriniz alinacaktir.
Fonksiyonel kapasite 6lcumu icin 6 dakika ylriime testine gireceksiniz. Bu test 6 dakika
boyunca alabileceginiz maksimum mesafeyi Ol¢ecektir. Test baslangic ve bitisinde koldan
tansiyon ve el parmak uglarimizdan oksimetre ile oksijen satlirasyonu degerlendirmeniz
yapilacaktir. Bu islemler sirasida kan almak yoktur.

Gonullinin
Ad1 Soyadr:
Adresi
E-Posta:
Telefon:
Tarih - imza
Arastirmayi

Yapanin
Ad1 Soyada: Bahadir Ozdilek

Adresi: Atatiirk Mah. Yesim Sok: No:8 D:8 Biiyiikcekmece/istanbul
E-posta: Bahadirozdilek@windowslive.com
Telefon: 055581550 70

Tarih - imza
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DEGERLENDIRME FORMU

Katilimcinin

Adi1 Soyadu:

Adres:

Telefon:

E-posta:

Medeni Durumu:

Cocuk Sayist:

Yas:

Boy:

Kilo:

Ozgegmis:

Soygecmis:

Dominant taraf:

Otur — eris testi:

1.Deneme(cm) 2.Deneme(cm)

Tek bacak tistiinde gozler agik ve kapali denge testi:
Gozler acik(sn)

Govde Fleksorleri Kuvvet Testi(Ust Abdominaller):
0 Puan 1 Puan 2 Puan 3 Puan

Yarim Mekik Testi :
Tekrar sayisi

Rockport Yiiriiytis Testi :
KAH Sare

6 Dakika yurime testi :
Tansiyon(mmHg) SpO2
Test Oncesi
Test Sonrasi

Egzersiz risk degerlendirmesi :
Diisiik risk Orta risk

3.Deneme(cm)

Gozler Kapali(sn)

4 Puan 5 Puan

VO2maks

Mesafe

Yuksek risk
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OKAN UNIVERSITESI

Etik Kurul Karar
Toplanti Tarihi: 16.04.2018
Toplant: Sayisi: 93
Toplantiya Katilanlar:
Prof. Dr. Mithat Kiyak (Bagkan)
Prof. Dr. Mazhar Semih Baskan (Uye)
Prof. Dr. Dilek Oztiirk (Uye)
Prof. Dr. Dilek Sirvanli Ozen (Uye)
Prof. Dr. Ali Tayfun Atay (Uye)
Yrd. Dog. Dr. Nermin Béliikbasi (Uye)
Yrd. Dog. Dr. Nihat Ozaydin (Uye)
Yrd. Dog. Dr. Erding Unal (Uye)
Yrd. Dog. Dr. Kerime Derya Beydag (Uye)

Okan Universitesi Etik Kurulu 16.04.2018 tarihinde Prof. Dr. Mithat Kiyak Baskanliginda topland.
Yapilan goriismeler sonucunda;

Karar 9. Universitemiz Saghk Bilimleri Enstitiisii-Spor Fizyolojisi boliimiinden Bahadir OZDILEK
“Yiirilyiis ve VYiiriiyiis ile Birlikte Pilates Egitimi Alan Kadinlarda Fiziksel ve Uygunluk
Parametrelerin Kargilagtirilmas1” bashkli ¢alismasi igin bagvuru talebi uygun goriiliip oy birligi ile
onaylanmustir.

, Z 2l e
" e

Prof. Dr. Mithat Kiyak

(Baskan)
Prof. Dr. MazMMaskan Prof. Dy. Dilek Oztiirk ProtDr. Ali Tayfun Atay
(Uye) (Uye) (Uye)
/-"‘)

A

Yrd. Dog. D\\gl aydin Yrd. ﬁtfpjbﬁﬁﬁwc Unal
(Oye), (Uye)

N

Yrd. Dog. Dr. Nermin Béliikbast Yrd. Dog e Derya Beydag
(Uye) (Uye)
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