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Bu arastirma, iiniversite Ogrencilerine uygulanan 12 haftalik Pilates egzersizlerinin viicut
kompozisyonu ve bazi motorik 6zellikler {izerine etkilerinin arastirilmasi amaciyla yapilmistir.
Aragtirmaya 182 6grenci, Pilates egzersiz grubu (n=91) ve kontrol grubu (n=91) goénulll olarak

bu ¢alismaya katilmistir.

Tiim deneklerin (deney ve kontrol grubu) on test olarak sirasiyla; yas, kilo (kg), esneklik, boy,
sirt ve bacak kuvveti, 30 m sirat, dikey sigrama, 12 dk Cooper testi, ¢ap, ¢evre, deri kivrim
kalmhg, viicut Kitle indeksleri (VKI) &lgiimleri alimistir. 12 hafta boyunca deney grubuna
haftada 3 giin 45 dakika pilates egzersizi uygulanmistir. Calismadan bir hafta 6nce ve sonra her
iki guruba da aym testler uygulanmistir. Veriler SPSS 22.0 paket programinda analiz edilmis
olup, degiskenlerin aritmetik ortalama, standart sapmalar1 belirlenerek normallik analizi
yapilmistir. Normal dagilima sahip oldugu belirlenen degiskenler arasindaki anlamh
farkliliklarin belirlenmesinde Bagimsiz Gruplara T Testi (Independent Sample T Testi) ve Tek

Yonlii Varyans Analizi kullanilmistir.

Vi



Egzersiz programina katilmayan kontrol grubunun 6n test ve son test 6l¢glimlerinden ¢ap ve ¢evre
Ol¢ciimlerinden sadece gogiis cap1 ve gogiis ¢evresi degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark belirlenmistir (p<0.05).

Egzersiz grubunda ise, ¢alismaya baslamadan Once, kontrol grubunun degerlerine benzerlik
gosterirken, uygulanan egzersiz programinin sonucunda; kilo, VKI, esneklik, cap, cevre, deri
kivrim kalinligindan sadece abdomen, dikey si¢rama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, 30m slrat 12

dk Cooper testi dl¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir (p<<0.05).

Sonug olarak, elde etti§imiz verilere gore; pilates egzersizlerinin diizenli olarak egzersizlere
katilan 6grencilerin motorik 6zellikleri ve viicut kompozisyonu 6l¢iim sonuglarina olumlu yonde
etki ettigi gozlemlenmistir. Bu sonuclardan yola ¢ikarak bireylerin saglikli bir sekilde kilo
vermek, uygun bir fiziki gorinime hem de glgli motorik &zelliklere ulagmak igin pilates
egzersizlerinden de faydalanilabilecegi sdylenebilir. Ayrica bu ¢alisma farkli yag grubu (ilkokul,
ortaokul, lise, yaslilar ve obezlere vs) bireylere de uygulanarak gelisim ve degisim sonuglari

karsilastirilabilir.

Anahtar Kelimeler: Pilates Egzersizi, Viicut Kompozisyonu,Esneklik
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ABSTRACT

Master's Thesis

Effect of Applied Pilates Exercises on the University Students’ Body Composition and
Some Motoric Characteristics

Bartin University

Institute of Education Department of Physical Education
and Sports Field of Physical Education and Sports
Teaching

Thesis advisor: Assoc. Prof. Serdar
USLU Bartin-2017, Page:65+XIII

This study was conducted to research the effect of applied 12-week Pilates exercises on the
university students” body composition and some motoric characteristics. 182 students, Pilates

exercise group (n = 91) and control group (n = 91), participated in this study voluntarily.

Age, weight (kg), flexibility, height, back and leg strength, 30 m speed, vertical jump, 12 min
Cooper test, diameter, circumference, skinfold thickness, body mass index (BMI) of all samples
(experiment and control group) were respectively measured. For 12 weeks, the sample group
was applied 45 minutes Pilates exercise for 3 days a week. The same tests were applied to both
groups one week before and after the study. The data were analyzed in the SPSS 22.0 package
program and the normality analysis was performed by determining the arithmetic mean and
standard deviations of the variables. To determine the significant differences between variables
which were found to have normal distribution, Independent Sample T test and One Way

Variance Analysis were used.

From the pre and post test diameter and circumference measurements of the control group which
did not participate in the exercise program, a statistically significant difference was found only

in chest diameter and chest circumference variables (p<0.05).

Vil



In the exercise group, while the values were similar to control group before the study, a
statistically significant difference was found only in abdominal, vertical jump, back strength, leg
strength, 12 min Cooper test measurements from weight BMI, flexibility, diameter,

circumference, skinfold thickness as a result of the applied exercise program.

As a result and according to our results, it has been observed that Pilates exercises affected
measurement results of some motoric characteristics and body composition of students who
participated in the exercises regularly in a positive way. From these results, it can be said that
Pilates exercises can be used to lose weight in a healthy way, to get in a fit physical appearance
and to obtain strong motoric characteristics. In addition, by applying this study to different age
groups (primary, secondary, high schools, elders and obese people etc.), development and
change results can be compared.

Key Words: Pilates Exercise, Body Composition, Flexibility
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BIRINCI BOLUM: GIRIS

Modern toplumlarda insanlar teknoloji alanindaki gelismelerle hayat kalitesini arttirmakla
beraber gunlik hayattaki aktivitelerinden de uzaklasmistir. Bu gelismelelerle birgok aktivite
daha az enerji harcayarak zahmetsiz ve kolay sekilde insanlara sunulmus ve hareketsiz bir yasam
sirmeye baslamiglardir. Bu da bireylerin fiziksel gliclinli, enerjisini, yaratilicigini hatta
reflekslerini kullanarak ortaya koydugu davranig modellerinin teknolojik araglarin iistlenmesiyle

bireylerin bu 6zelliklerinin kdrelmesine zemin hazirlamistir.

Bireyler yaratilan bu bos zamani fiziksel bir aktiviteyle veya egzersizlerle gecirmedik¢ce hem
zihinsel hemde fiziksel olarak daha ¢ok olumsuz etkilere maruz kalmalarmi kag¢inilmaz
kilmaktadir. Ciinkii gilinlimiizde insanlarin goriiniislerine verdikleri 6nem bedenlerini forma
sokmak daha kasli veya estetik gériinmek gibi tiim diinya tarafindan kabul gérulen bir gercektir
(Ozerkan, 2004).

Gelismis tilkelerde 16 yas ve lizerindeki bireylerin tigte biri saglikli yasamak, viicudu zinde ve
fiziksel giicti iist diizeyde ¢ikartmak ayni zamanda bedenlerini gii¢lii kilmak, ince, estetik bir

gorinume sahip olmak icin dizenli egzersizin yapilmasi ger¢egine inanmaktadir (Zorba, 1999).

Medyaninda etkisiyle kadinlar daha zarif, narin ve ince goriinmek istemekte, erkekler ise
ekranlarda gordukleri hemcinsleri gibi kasli bir viicuda sahip olmay: diglemekte ve
arzulamaktadir (Miilazimoglu ve As¢i, 2004). Ancak bu giinlimiizde ortaya ¢ikan bir duygu
degildir tabiki, gecmiste de pekcok insan dis goriiniisiine, beden Ol¢iilerine, giizellige veya
yakisikliliga onem gostermis, begenilir olma arzusu her yasta ve donemde insanlar i¢in 6n

planda olmustur.

Hareket azlig1 ve bozulan yeme-igme kiiltiiriiyle beraber birakin viicut giizelligini daha ¢ok
beden sagligini tehdit altina almaktadir. Clinkii insanlarin gen¢ yaslarina kiyasla orta ve ileri
yaslarda daha az hareket ettiklerini s6yleyebiliriz. Bu da hareketsizlige bagli olarak orta ve ileri

yaslarda bireylerin fiziksel rahatsizliklarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir.

Bunlarin basinda obezite gelmektedir. Viicut yag oraninin asiri artmasiyla meydana gelen
obezite hareket edebilme oranini diisiirmektedir. Bu da kalp damar hastaliklar1, seker hastalig

yada yuksek kolestrol gibi pek c¢ok saglik riskini tetiklemektedir (Yararbag, 2013). Ayni



zamanda bireylerin kullandig1 sigara ve alkol, asir1 ve dengesiz beslenmeyle bu riskler daha ¢ok

artabilir.

Fiziksel ve fizyolojik olarak insan bedenine birgcok zarar veren bu olumsuz etkilerden
korunmanin veya azaltmanin en temel yolu diizenli fiziksel aktivite veya egzersiz yapmak olur.
Fazla kilolardan kurtulmak yada mevcut kiloyu korumak i¢in yapilan aktiviteler diistik, orta ve
ileri duzeylerde yiiksek yogunlukta olmali, biraz uzun siireli ve diizenli yapilmasi gerekmektedir
(Yararbas, 2013).

Sharkey (1994), Aslan, Alpaslan ve Unal’e gore (1997), egzersiz yapanlarin yapmayanlara
oranla kalp ve damar hastaliklarina yakalanma riski 2-4 kat azdir (Sharkey, 1994, Aslan ve ark.
1997).

Bu arastirmada pilates egzersizleriyle diizenli aktivite yapma istegi uyandirmak viicut

kompozisyonunu ve motorik 6zelliklerini nasil etkiledigini belirlemek amaglanmistir.

1.1.Problem

Problem Clmlesi: Universite ogrencilerine uygulanan pilates egzersizlerinin  vicut
kompozisyonundan boy, kilo, ¢ap, ¢evre, viicut kitle indeksi ve deri kivrim kalinligi 6lglimlerine
bazi motorik Ozelliklerinden ise sirt ve bacak kuvveti, surat, esneklik, dikey sigrama ve
dayanikliliklarina etkisi var midir? Pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonuna mi etkisi
vardir? Yoksa viicut kompozisyonu ile birlikte baz1 motorik 6zellikler olan kuvvet, esneklik ve
dayanikliliga da etkisi var midir? Yoksa bu parametreler 6grencilerin yasina, cinsiyetine veya

bélimlerine gore farklilik gostermekte midir?

Bu calisma igerisinde 3 adet alt probleme cevap aranmaya calisilmistir. Bu c¢alismanin genel
amaci1 gergevesi igerisinde ¢ok daha fazla problem Uretilebilecekken 3 adet alt problemin altinda
toplanmas1 ulasilmak istenen amaclarin net bir sekilde ortaya konmak istemesinden

kaynaklanmaktadir.

1. Alt Problem: Universite 6grencilerine uygulanan pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu

ve bazi motorik 6zellikler (izerindeki etkisi yasa gore farklilik gosterir mi?

2. Alt Problem: Universite dgrencilerine uygulanan pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu

ve bazi motorik ozellikler tizerindeki etkisi cinsiyete gore farklilik gésterir mi?



3. Alt Problem: Universite dgrencilerine uygulanan pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu

ve bazi motorik 6zellikler tizerindeki etkisi boliimiine gore farklilik gosterir mi?

Bu alt problemler dogrultusunda 3 adet hipotez ortaya konulmustur;

Hipotez 1: Universite o6grencilerine uygulanan pilates egzersizlerinin yasa gdre viicut

kompozisyonu ve bazi motorik 6zellikler lizerine etkisi vardir.

Hipotez 2: Universite 6grencilerine uygulanan pilates egzersizlerinin cinsiyete gore viicut

kompozisyonu ve bazi motorik 0zellikler iizerine etkisi vardir.

Hipotez 3: Universite dgrencilerine uygulanan pilates egzersizlerinin bdliimiine gore viicut

kompozisyonu ve bazi motorik dzellikler tizerine etkisi vardir.

1.2.Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amact {niversite Ogrencilerine uygulanan pilates egzersizlerinin viicut
kompozisyonu ve bazi motorik 6zellikler Uzerine etkisini tespit ederek, deneklerin boy, kilo,
viicut kitle indekseri, viicut ¢evre, ¢ap ve deri kivrim kalinhigr olgtimleri ile bazi motorik
Ozelliklerinden kuvvet, esneklik, sirat ve dayaniklilik parametrelerinde etkili olup olmadigini

belirlemektir.

Bu calismada aletsiz (mat work) yapilan pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve motorik

ozellikler Gzerine etkilerinin belirlenmesi ve karsilastirilmas1 amaglanmustir.

1.3.Arastirmanin Onemi
Gunlimizde gelisen teknolojiyle birlikte insanlarin giinden giine gelisen teknolojiye bagimli hale
gelmesiyle onlarin duragan bir hayat yagsamalarina ve hareketsiz bir yasam siirdiirmelerine neden

olmustur.

Yapilan bir arastirmada diizenli yapilan egzersizin bazi rahatsizliklarin gelismesini ve
ilerlemesini, bireylerin kardiovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, denge, kassal dayaniklilik,

viicut kompozisyonu ve esnekligi gelistirerek engelledigi bilinmektedir (Kin, 1996).

Ayn1 zaman da birgok calismada hareketli bireylerin sedanter bireylere gore kalp hastaliklarina



yakalanma risklerinin diisiik oldugunu gosterilmektedir. Yapilan diizenli egzersizlerle sagligi

korumanin miimkiin oldugu bilimsel bir gergektir (Zorba, 2006).

Bir egzersiz metodu olan pilatesin pek ¢ok yararlarindan bahsedebiliriz. Esneklik, kuvvet ve
dayaniklilig gelistirebilir, pilatesin prensiplerinden biri olan tam ve derin nefes almaktan fayda

gorebiliriz.

Ciinkii saglikli bir viicuda sahip olma prensipleri, viicut yagin1 kaybetmek ve ideal dengesini
korumak, elastik kas kuvveti ve esnek omurgaya sahip olmaksa pilates metoduyla bu hedefe

ulagmak bir yoldur. Bu yiizden devamli yapilan egzersiz metodu olan pilatesin 6nemi ortaya

cikmaktadir.

Yukaridaki sdylemlerden yola ¢ikacak olursak arastirmamizda uygulamis oldugumuz egzersiz
metodunun kontrol grubuna gore egzersiz grubunun sonuglart olumlu ¢iktig1 i¢in Beden
Egitimi ve Spor Yiksekokullari’ndaki biitiin boliimlerin ders planlarina pilates dersinin
eklenmesi veya ders saatinin arttirtlmasi bu boélimde okuyan Ogrencilerin saglikli yasam
kalitelerini ve buna yonelik bilgilerini arttirmada etkili olacagini, bununla beraber gelecek
nesillere pilates egzersizleri ile viicut sagligint koruyabileceklerini ve kaliteli bir yasam

stirebileceklerini soyleyebiliriz.

1.4.Sayiltilar

1. Bu egzersizlere katilan ve katilmayan iiniversite Ogrencileri arasinda bazi motorik

farkliliklar ortaya ¢ikmis midir?

1 Bu egzersizlere katilan ve katilmayan {iniversite 6grencilerinin viicut kompozisyonlari

arasinda farkliliklar ortaya ¢ikmis midir?

2. Universitede okuyan dgrencilerin bazi motorik 6zellikler ve viicut kompozisyonlarinda

yas degiskenine gore anlamli farklilik gosterecek midir?

3. Universitede okuyan &grencilerin bazi motorik dzellikler ve viicut kompozisyonlarinda

okudugu boliim degiskenine gore anlamli farklilik gésterecek midir?

4. Universitede okuyan dgrencilerin bazi motorik 6zellikler ve viicut kompozisyonlarinda

cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik gosterecek midir?



1.5.Smirhhiklar

1. Yapilan bu ¢alisma 2016-2017 egitim ogretim yili igerisinde Bartin Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiksekokulu’'nda Ogrenim gormekte olan toplam 182 &grenci ile

sinirlandirilacaktir.

2. Yapilan bu arastirma veri toplama aract olarak yapilan Olcumlerin istatiksel

yorumlamalarindan elde edilen bulgular ile sinirlandirilacaktir.

3. Yapilan bu arastirma Orneklem grubunu olusturan Universite dgrencilerinin élgimleri ile

sinirlandirilacaktir.

4. Yapilan bu arastirma boy, kilo, cap, cevre, viicut kitle indeksi ve deri kivrim kalinligi
Ol¢iimleri, sirt ve bacak kuvveti, 30 m siirat, esneklik, dikey sicrama ve 12 cooper testi 6l¢timleri

ile sinirlandirilmastir.

1.6. Tanimlar

Pilates Egzersizi

Pilates egzersiz metodu Joseph H. Pilates tarafindan yaklasik yiiz yil 6nce 1. Diinya Savasi
sirasinda Almanya’da ortaya ¢ikmistir (Muscolino and Cipriani, 2004).

1923 yilinda Amerika’ya gotirdiigii bu egzersiz metodunu Jimnastik, yoga ve danstan

etkilenerek daha kapsamli bi hale getirdi (Segal, Hein, Basford, 2004).

Pilates egzersizlerinin ana amaci, karin ve sirt bolgelerini esdeger oranda kuvvetlendirip, vicut
icin guclu bir iskelet olusturmaktir. Viicudumuzu zorlamayan bu egzersiz sistemi eklemlerinde
problem olan kisiler i¢in esnekligi arttirdigindan son derece 6nemli bir se¢imdir. Yaslanmaya
bagli kas kuvveti ve hacmindeki diisiisii de biiyiik bir oranda engellemektedir (Tekin Demir,
2013).

Mat Work Calismasi

Jimnastik minderi veya mat Uzerinde uygulanabilen aletsiz pilates ¢esididir. Bu c¢alisma

Pilates’in temelidir ve tam bir viicut ¢calismasi i¢in milkemmeldir. Mat egzersizleri ile karin ve



sirt bolgesini esit oranda calistirabilir, giliclendirebiliriz. Bu sayede saglam bir iskelet

olusturulmasina yardimeci olur (Isacowitz, 2006).
Vicut Kompozisyonu

Vicut kompozisyonu genel olarak viicutta olusan yag, kas hucreleri, iskelet, viicuttaki diger
organik maddeler ve hiicre disi sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesi olarak agiklanabilir

(Zorba ve Ziyagil, 1995).

Her bir insanin birbirinden farkli bir kompozisyonu olmasiyla birlikte bireylerin viicut
kompozisyonunu etkileyen faktorler; cinsiyet, yas, fiziksel aktivite azligt ya da sikligi,

hastaliklar, kas yapisi ve beslemenin oldugu soylenir (Zorba, 2004).



1.7. Kisaltmalar

ATP: Adenozin trifosfat
Pc: Fosfokreatin

%: Yuzde

Cm: Santimetre

M: metre

Vb: Ve benzeri

Ark: Arkadaslari

VYO: Viicut yag yiizdesi
VKIi: Viicut kitle indeksi
WHO: World Health Organization
Kg: Kilogram

Sn: Saniye

Dk: Dakika

Mm: Milimetre



IKINCi BOLUM: KURAMSAL CERCEVE

2.1. Egzersiz

Egzersiz, beden ve zihin sagligini gelistirmek ve zinde kalmak igin tasarlanmis diizenli ve planl

bir siire devam eden hareketler topluluguna denir (Ardig, 2012).

Diizenli yapilan bedensel egzersizlerin, beden ve zihinsel saglik agisindan 6nemli olup her gegen
gin o6nemi daha fazla artmaktadir. Ciinkii kaslarin, kemiklerin, eklemlerin, kalp ve damar

sistemi fonksiyonlarinin uygun bir sekilde ¢alismasini saglamaktadir (Akguin, 1986).

Kendine 6zgii niteliklere sahip miikemmel bir varlik olmasina ragmen insan viicudunun uzun
stireli hareketsiz kalmasi viicudun hareket etme yetenegini koreltir. Bunun sonucunda saglik
sorunlar1 ortaya ¢ikar. Diizenli yapilan egzersizler ile bu sorunlari ortadan kaldirabilir, sindirim,
bosaltim, solunum, ve iskelet kas sistemini istenilen seviyede diizenleyebiliriz (Demir ve Filiz

2004, Erkan 1998).

Hareketsiz yasam sonucunda meydana gelebilecek hastaliklara ise hipokinetik hastaliklar olarak
adlandirilmaktadir. Diizenli egzersiz yapan bireylerin koroner kalp hastaliklari, yiiksek tansiyon,
yuksek kolesterol, kanser, obezite, kaslarda deformasyon ve iskelet rahatsizliklari gibi
hipokinetik hastaliklara yakalanma riski oldukga diisiiktiir (Bravata ve Smith-Spangler, 2000).

Diizenli egzersizin 6nemi bu yiizden artmaktadir.

Saglik acisindan egzersizin temel amaci; viicut sagliginin temeli olan fizyolojik kapasitesini
arttirmak, hareketsiz bir yasantinin neden olabilecegi fiziki bozukluklari engellemek veya
ilerlemesini gegiktirmek, fiziksel uygunlugu ve viicut saghigmit uzun sire korumaktir. Gelismis
iilkelerde baslayarak tiim diinya lizerinde egzersize olan ilgi artmaktadir. Bunun nedeni biyolojik

bir dengeleme ihtiyaci olarak agiklanir (Zorba ve Kartal, 1995, Montignac, 1997).

Ancak egzersiz yapabilmek veya siirekliligini stirdirebilmek igin diger organizmalar gibi insan
viicudu da enerjiye ihtiya¢ duyar. Bu enerjinin saglanmasi i¢in organizmada 0zellesmis sistemler
vardir. Bu sistemler fosfojen sistem, anaerobik ve aerobik sistemdir (Giinay, Tamer ve Cicioglu,
2006).



1. Fosfojen Sistem (Adenozin Trifosfat (ATP)-Fosfokreatin (PC) Sistem): Kasta depolu olan

fosfokreatini parcalanmasiyla enerji agiga ¢ikaran anaerobik enerji sistemidir.

2. Anaerobik (Glikoliz-Laktik Asit) Sistemi: Glikozun anaerobik yolla parcalanmasidir. Son
uriin olarak laktik asit olusur.

3. Aerobik Sistem: Aerobik enerji metabolizmasi organizma igin gerekli olan enerjinin oksijenli
bir ortamda bir dizi kimyasal reaksiyon ile elde edildigi sistemdir.

Aerobik sistemde, diger 2 anaerobik sisteme gore daha fazla ATP Uretilir, bununla beraber
karbondioksit ve su olusur. Laktik asit gibi bir yan trin (atik madde) olusmaz. ATP gerekli
enerji icin kullanilir. Karbondioksit kas hiicresinden kana difflize olur ve akcigerlere tasinarak
buradan atmosfere aktarilir. Ortaya ¢ikan su ise, hiicrenin igerisinde kalir, ¢iinki hiicrenin buyuk

bir kismi (sitoplazma) sudan meydana gelir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2006).

Son yillarda egzersiz kronik hastaliklarin 6nlenmesi, tedavisi ve saglikli yagam siirebilmek igin
her yasta ve cinsiyetteki her bireye dnerilmektedir. Ulkemizde diizenli olarak egzersiz yapanlarin
oran1 ¢ok diisik olmasma ragmen ABD ‘de %40 oranindadir (Zorba, Yaman Ve Yildirim,

1999).

Gunimuzde, saghkli bir yasamin bircok temel prensiplerinden biri olarak egzersiz
gorulmektedir. Saglikli bir yasam stirmenin miimkiin olmasi igin egzersiz programlarinin amaca
uygun bir sekilde yapilmasi gerekir. Bu anlamda, egzersiz programlari, degisik yas gruplarina ve

cinsiyete 6zgii planlanmalidir (Altintag, 2000).

2.2. Aerobik Egzersiz

Aerobik egzersizler viicuda oksijen kazanimi saglayan, oksijenin kullanim dizeyini arttiran
aktivitelerdir. Kalp atim hizinin maksimal %60-90 arasinda yapilan uzun vadeli egzersizlere

aerobik egzersizler ad1 verilmektedir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2006).

Aerobik ve direncli egzersizler, kas kuvvetini, esnekligi ve aerobik kapasiteyi artirir, fiziksel
fonksiyonlar: duzelterek sakatligi azaltir. Aerobik egzersizler olarak; ylksek tempolu yiriyus,
hafif ve hizli tempo kosular, doga ydrlydsleri, sigcrama, ip atlama, bisiklete binme, dans, step-
aerobik calismalar, yogun pilates egzersizleri, ylizme gibi disik ama devamli tempoda yapilan

egzersizleri sayabiliriz (Ozer, 2001).



Aerobik egzersizleri 6zellikleri arasinda;

e Devamli olarak en az 15-20 dakika strddrtlmeli,
e Haftada en az 3 giin yapilmali,
e  9%50-60 aras1 yiiklenmede yapilmas: gerektigini soyleyebiliriz (Ozer, 2001).

Diuzenli aerobik egzersiz yapmanin yararlar: ise sunlardir;

e Kalp-dolasim sistemi araciligi ile yiiksek tansiyon, seker hastaligi, asirt kilo alimini,
kolestrol ve hareketsizlik sonucu olusabilecek birgok risk faktorlerini onler.

e Kiside zihin acgikligimi saglar. Ruhsal durumu dengeler ve enerji seviyesini gelistirip
insanin stresten uzaklagmasma ve bunun sonucunda olusabilecek rahatsizliklarin
onlenmesine katkida bulunur.

e Kalp hastaliklarini ve hiicre yenilenmesine katki sagladigi igin kanseri onler.

e Romatizmali hastaliklara yakalanma siiresini geciktirir. Kemik ve kaslarda olumlu etki
saglar. Yaslanmaya kars1 vicudu daha gucli hale getirir. Kan basicini disiiriir ve
viicutta olusan toksinlerin viicuttan disar atilmasina katkida bulunur (Miiftiioglu, 2003).

Bunlarin disinda sistemli ve diizenli bir sekilde yapilan aerobik egzersizlerin, uyku
bozuklugunda diizelme, 6zgiivensizlik duygusunda azalma, negatif diisiinceden uzaklasip pozitif
bakis agist kazanma, depresyon riskini azaltma gibi olumlu etkilere sahip oldugu
sOylenmektedir. Azar, Ball, Salmon ve Cleland’in 2008 yilinda yapmis oldugu bir arastirmaya
gore diistik diizey ve devamli yapilan fiziksel egzersizin kadinlar arasinda depresyonu azalttig
gorlilmiigtiir (Azar ve ark., 2008). Bununla beraber depresyon hastalari tarafindan yapilan
aerobik egzersiz ve yiirllylis programlarinin kan dolasiminin hizlanmasina bagl olarak olumlu

sekilde katki sagladig1 goriilmiistiir (Zorba, 2008).

Roth ve arkadaglarmin 1051 kisilik 6grenci grubunu iki gruba ayirmiglar ve bir gruba aerobik
egzersiz diger bir gruba ise gevseme egitimi verilmistir. Bu gruplara 11 hafta boyunca haftada ti¢
giin yarim saat aerobik egzersiz yaptirilip gevseme egitimleri verilmistir. Caligma sonucunda ise
aerobik egzersiz yapanlarin diger gruba gore depresif belirtilerinde azaltmada daha etkili oldugu
soylenmistir (Roth ve Holmes, 1987).

10



2.3. Anaerobik Egzersiz
Anaerobik kapasite, supramaksimal ve maksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelete bagl kaslarin
anaerobik enerji gegis sistemlerini kullanarak ortaya ¢ikardigi is kapasitesine denir. Bu isin birim
zamandaki karsiligina ise anaerobik gii¢ denir (kgm/san, kgm/dak, watt). Aerobik esik deger
iizerinde bir is yiikii olup, yorgunluk ile ortaya ¢ikan ayni zamanda patlayict giiclin ortaya
konmasi anlamina gelen fiziksel aktivite tipi aerobik is olarak tanimlanir (Jonathan ve Euan,

1997).

Pilates egzersizleri gibi uzun zaman gerektiren egzersizlerin baslica oksijen kullanarak enerji
tretimi sagladigi icin aerobik olarak diisiiniilir. Ancak fosfojenleri (ATP ve CP) igine alan
basketbol, tenis ve kisa mesafe kosular1 gibi faaliyetler i¢in anaerobik enerji yollar1 6nemlidir
(Henry, 1968). Anaerobik yolla enerji olusurken, glukozun pargalanmasi sonucunda laktik asit
ortaya c¢ikmaktadir. Laktik asitin ortaya c¢ikmasindan belirli bir sure sonra, glukozun
parcalanmas1 gibi kimyasal reaksiyonlar1 yavaslatigi bu nedenle de daha fazla parcalanmasini

engelledigi soylenmektedir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990).

Vos, Singh, Ross ve Stavrinos’a gore (2005) aerobik egzersizlerde kardiyovaskiler zindelik
daha etkilidir ve anaerobik egzersizlere gore daha ¢ok kalori yakilir. Fakat uzun siireli egzersiz
veya fiziksel aktivitelerde kas dokusu daha ¢ok enerji harcayacagindan ve artan kas kitlesi kilo

diistirme ve bu kilosunu devam ettirmesinde olanak saglar (Vos ve ark,, 2005).

2.4. Pilates

Pilates metodu veya pilates, Joseph Pilates (1880-1967) tarafindan yirminci ylizyilin baslarinda
ortaya konmus ve daha sonralar1 gelistirilmis bir fiziksel uygunluk sistemidir (Oztiirk, 2014).

Joseph Pilates, guinimiizden yaklasik 100 yil 6ncesinde bir donemde yasamis olmasina ragmen,
hareketli bir yasantinin insanlar iizerinde yarattig1 zihinsel ve fiziksel baskilar1 gérebilmistir.
Bizlere nasil gilindelik islerimizi zihinlerimizde etkili bir sekilde programlayabiliyorsak,
bedenlerimizi de programli ve verimli bir sekilde caligirmamiz gerektiginin Onemini
vurgulamak istemistir. Bu sekilde pilates yonteminin insanlart hem zihinsel hem de fiziksel

olarak daha lretken olmaya yoneltecegine inanmustir (Siler, 2009).
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Pilates egzersizleri cogunlukla kaslar1 kuvvetlendirmek i¢in kullanilsa da ilk ortaya ¢ikisi tedavi
amacliydi. Giiniimiizde ise viicut postiiriinii gelistirmek ve saglikli bir viicuda sahip olmak icin

kullanilmaktadir. Konsantrasyon gerektiren bir egzersiz ¢esididir (Selby, 2002).

Ayn1 zamanda pilates koordinasyon, kuvvet, denge, esneklik, kassal dayanikliligi gelistirebilen
nadir egzersizlerden bir tanesidir. Pilates metodu, egzersizin fonksiyonel bir tridar, clnki

hareketlerin farkli diizlemlerdeki bir¢ok kombinasyonu vardir (Cozen, 2000).

Akdur, Sézen, Yigit, Balota ve Ozen’e gore (2007) pilates kontrol bilimi (contrology) olarak da
adlandirilir ¢lnkd zihnin kaslar Gzerindeki kullanimini desteklemektedir. Pilates, bedenin
dengeli tutulmasina yardimci olan nefes egzersizi teknikleri de icine alan ve omurgayi
desteklemekte dnemli gorevi olan temel kaslar Uzerine yogunlasilinan bir egzersiz programidir
(Akdur ve ark, 2007).

Pilates en iyi yer hareketleriyle (mat work) bilinmesine ragmen, aletli pilatesin de kullanilan ve
yardim 6zelligine, yer ¢ekimi merkezini degistirmeye yarayan yeniden yapilandirilmig jimnastik
aparatlarinin dizayni ustacadir. Bunlar Reformer, Cadillac, Chair ve Barrel’dir. Pilates, bu aletler
ile 500°den fazla egzersiz sekli tasarlamistir. Ogrencileri, tek bir diizene bagl olarak viicudu

gelistirmek i¢in bu egzersiz sekillerine, 1500 farkli varyasyon eklemislerdir (Altintag, 2006).

Pilates' te hareketler daha az sayida, tam, kontrolll ve belirli bir bigim i¢inde uygulanmasi her
bir egzersizin gok kez tekrar edilmesinden daha ¢ok tercih edilir. Joseph’e gore zihinsel saglik ve
fiziksel saglik birbirinden ayrilamaz. Hareketler akici, nefes alip vermeyle, kontrol ve
konsantrasyonla biitiinlestirilmisti. Bunlarin sonucunda ise artan esneklik ve gii¢, beden
farkindaligi, enerji ve gelismis zihinsel konsantrasyona sahip olmaktadirlar. Pilates programinda
karin, bel ve kalgalar viicudun diger boliimlerine gore 6zgirce hareket etmesi icin destekleniyor
ve guclendiriliyor. Pilates metodunu uygulayanlarin egitimlerinde, giic ve esneklik
kazandirabilmek i¢in kendi viicut agirliklarini kullanmaktadirlar. Bunu yiiksek diizeyde

kardiovaskiiler egzersiz iizerine yogunlasmadan gergeklestirmeyi hedeflerler (Oztiirk, 2014)

Pilates’in kehanetine gore, “10 seans sonunda farkliligi hissetmeye baslarsiniz, 20 seans
sonunda farkliigi goriirsiiniiz ve 30 seans sonunda ise tamamen yeni bir viicuda sahip

olursunuz” (Karter, 2004)
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Pilates daha derindeki, igteki yapiyr giliglendirmeye c¢alisirken bir¢ok fitness programi
egzersizlerin yuzeysel bir sekilde biiyiik oranda dis goriiniisteki sonucuyla ilgilidir. Bu nedenle
pilates egzersizleri bedene yapisal bir destek saglamak i¢in hatali viicut duruslarim
diizenleyebilmek amaciyla tasarlanmigtir (Radikal Hobby Club, 2008).

2.5. Pilates’in Temel Prensipleri

J. Pilates hem dogu felsefesini hem de bati tekniklerini harmanlayarak karma bir egzersiz

yontemi tasarlamistir. Pilates, temelini olusturan bu 6 prensibe dayanmaktadir.

Merkez Kontroli
Konsantrasyon
Nefes alip verme

Yavas ve akici hareket etme

AU NEE N NN

Kontrol

v' Hassaslik veya Duyarlilik (Karter, 2004).
2.5.1. Merkez Kontrolu

Merkez kontroliinde karin kaslari, bel bolgesi kaslari ve kal¢a kaslarinin bulundugu bolge
powerhouse olarak adlandirilmaktadir. Ayn1 zamanda merkez (core) bolge de denir. Merkez
kontroluniin amact bu bélgeyi kontrol alinda tutmaktir. Karin kaslarin1 guclendirmek dengeli
pelvis durusu saglar. Dengeli pelvis ile lumbar omurlar1 desteklenir ve boylelikle ayaklar ve
bacaklar dogru pozisyonda dururlar. Direk ya da dolayli olarak pilates egzersizlerinin birgogu
karmn kaslart odakli oldugu igin kol ya da bacak kaslarmi galistirirken bile merkez (core)
bolgesine énem vermek gerekir. Merkez bolgesini dengeledikten sonra pilates hareketlerine
baglanabilir (Herman, 2004).

2.5.2. Konsantrasyon

Pilatesin ilk yol gdstericisi ve biitiin hareketlerin anahtari ve ¢ok 6nemli prensibidir. CUnku
viicudumuzun her boélgesine saygi duymayi 6gretir. Bu metodu ortaya koyan Pilates’e gére her
egzersizinizde dogru hareketlere konsantre olun, ne kadar uygunsuz yaparsaniz, hayati kazang

degerlerinizi o kadar kaybedersiniz goriisiinii savunmustur (Karter, 2004, Becker, 2006).
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2.5.3. Nefes Alip Verme

Pilates antrenmaninin bir diger anahtar elementlerinden biridir. Omurgayla beraber
ekstremitelerin sabit ve hareketli olmasin1 kolaylastirir (Brent, 2001). Her harekete solunum
eslik eder. Genel bir bakis agis1 olarak kisi viicut diizglinliigiinii koruma ag¢isindan hareketleri
yaparken zorlandig1r kisimda nefes verir, kolay evresine gectigi kisimda nefes alir, ancak bu

nefes dongiisii kat1 bir kural degildir, baz1 hareketlerde degisebilir.

Pilates kanin oksijenlenmesi ve kandaki atiklarin arinabilmesinin en etkili yolunun tam bir nefes
alma ve verme ile miimkiin olacagim disiinmiistiir. Bu ylzden dogru bir sekilde soluk alip,
vermenin gerekliligine deginmistir. Pilates, bunun ayni zamanda etkili bir solunum i¢in énemli

olan akcigerlerin tam ekspansiyonu ve kontraksiyonuna izin verdigini diisinmektedir (Can,

2006).

Merkezin kuvvetlenmesine nefesimiz yardimci olur. Nefesimiz her egzersizin baski dongiisiiniin
kirllmasini, biitiinliigliniin saglanmasin1 ve en ¢ok da egzersiz sirasinda rahatlamanizi saglar.
Karter’e gore dogru solunum teknikleri ile kalp rahatsizliklarindan ve yiiksek kan basinci gibi

cesitli saglik sorunlarindan kurtulmaya zemin hazirlamaktadir (Karter, 2004).

2.5.4. Yavas ve Akici1 Hareketler

Pilates yoga ve jimnastikten esinlenerek ortaya kondugu igin hareketlerin ¢ogu yogaya
benzemektedir. Ancak yogadan farkli olarak herhangi pozisyonda sabit durmak yerine, pilates
egzersizlerinde hareketler akict bir sekilde uygulanir. Kontrol ve hassaslik prensiplerini
gerceklestirebilmek i¢in yavag bir ritimde ve akici bir sekilde yapilmalidir. Boylelikle sinir
sistemini diizenleyerek kaslar1 ve eklemleri giiclendirir. Belli bir ritim igerisinde yapilan

hareketler viicut esnekligini arttirabilir (Karter, 2004).

Vicudumuzu ortaladigimiz zaman ve hareketlere, bedenimize konsantre oldugumuz zaman
batin hareketler diizgin, ne ¢ok yavas ne ¢ok hizli olmayacak sekilde merkezinden akacaktir
(Arslanoglu, 2008).

2.5.5. Kontrol
J. Pilates, her egzersizi tasarlarken ¢oklu kas gruplarina odaklanmis ve titiz bir sekilde

calismasina Ozen gostermistir. Egzersizlerin kontrollii bir sekilde yapilmasini istemis ¢Unki

gelisigiizel hareket etmenin sakatlilara yol agabilecegini diistinmiistiir (Karter, 2004).
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Pilates egzersizleri kisiye viicudunu kontrol etmeyi Ogretmeyi amaglamistir (Muscolino ve
Cipriani, 2004). Kontrol ayn1 zamanda biitlin pilates egzersizleri arkasindaki amag¢ ve fikirdir
(Becker, 2006). Ciinkii merkez kaslarimizi harekete gegirmek ve viicut kompozisyonumuza

onem vermek kisinin egzersiz esnasinda kontrollii olmasini saglayacaktir (Karter, 2004).

Vicut hareketlerini kontrol etmede diisiince onemlidir. Pilates’e gore hareketi kontrollu ve
dizgln bir sekilde yapmanin ne kadar gii¢ harcadigindan veya hareketleri hangi derecede

fleksiyon ve ekstansiyonda yaptigindan daha 6nemlidir (Can, 2006).

2.5.6. Hassashik veya Duyarhhk

Bu metodda yapilan hareketlerin tekrar edilme sayisindan ¢ok kalitesi daha Onemli goriilmistiir.
Bu nedenle hareketlerin baslangic ve bitis noktalarin1 iyi tasarlamak gerekmektedir. Pilates
egzersizleri sirasinda hassasiyet gelistirmek icin govdenin, ellerin, ayak ve bacaklarin
pozisyonunun farkina varmak gerekir. Gilinliik hayatimizda durus bozuklugu nedeniyle
karsilastigimiz agrilart pilates egzersizleri ile birlikte hassasiyet kazanarak azaltabilir, postirel

durus bozukluklari diizeltilebilir ve hayat kalitesi arttirilabiliriz (Herman, 2004).

Dengeli bir viicut olusturmak igin plates prensipleri bir araya getirilmeli, akliniz ve
hareketlerinizde bu sekilde bir araya gelmelidir. Bu sekilde uygulanan egzersizler ile duyarlilik
zor egzersizlerin kolay goriinmesini saglar. Duyarlilikla beraber daha az efor gostererek bir
asamadan diger asamaya ge¢cme sirasinda hareketler zerafet kazanir. Pilates’e gore bilingaltinin
reaksiyon noktasmna ulasildiginda ve hareketler diizgiin bir sekilde yapildigi zaman ve bu

egzersizler rutin aktivitelerinizde dengeyi saglar ve zarafeti yansitir (Arslanoglu, 2008).

2.6. Pilatesin Faydalar:

e Esnekligi gelistirir ve eklemlerin hareket agisindan tam ¢alismasini saglar.

e Vicut Kitle endeksinde azalma géralur (Jago ve Jonker, 2006).

e Vicudun kaslarinin daha esnek olmasina yardimei olur (Segal ve Hein, 2004)
e Dayaniklilik ile birlikte kuvveti de artirir.

e Hareketleri uygulama esnasinda tam ve derin nefesten faydalanmay1 6gretir.
e Core dengesini gelistirir, igeriden digartya ¢alistirir.

e Daha esnek, ince ve dengeli viicut olusturur.

e Bel ve basen olc¢timlerinde azalma gordlir (Jago ve Jonker, 2006)
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e Ayaklarm ve bileklerin islevini gelistirir.

e Kronik bel agrilar1 gibi rahatsizliklar igin iyi bir tedavi yontemidir (Danzelli ve Di
Domenica, 2006)

e Postlrl bozukluklarini diizeltir. Daha kaliteli bir yasam sunar.

e Vicut bolgeleri arasindaki dengeyi kurar (The Pilates Coach, 2004).

Tim bunlarla beraber pilates egzersizinin diger yararlar1 kan basincini disiiriir, dolasimi arttir,
posturd bozukluklarini iyilestirir ve daha iyi eklem hareketliligi saglar. Caligmalar, bu tip
egzersizin kalp hastaliklara, sinir sistemindeki bozukluklara, bel agrisin1 ve viicut sakatliklarini

onledigi ve tedavilerinde yardim ettigini gostermislerdir (Meritthew, Komlodi ve Hope, 2006).

Michele Olson, pilates egzersizinin kaslar1 incelttigine ve ayni zamanda uzatti§ina dair yanlis
bilgilere sahip olundugunu, kaslarin uzunlamasina bir fayda gosteremeyecegini, fakat
esnekliginin arttirilabilecegini; kaslardaki ince dokunun yagsiz sekilde artirilabilecegini,
bdylelikle kas kiitlesinin gelisebilecegini, ancak daraltilamayacagini sdylemistir (Dickey ve
Henkel, 2005).

Pilates’in fiziksel yararlariyla birlikte psikolojik yararlari da vardir. Bireyler viicutlarini forma
girmis bir sekilde goriince olumlu bakis agisina sahip olup negatif diislincelerden uzaklastyorlar.
Ayni zamanda bireylerin ige doniikk bakmasina yardimci olur. Pilates temelli egzersizse katilan
bireyler, caligmalarin kendilerini daha sakin, pozitif, enerjik, yenilenmis hissettirdigini ve kendi

bedenlerinin farkina vardiklarini sdylemislerdir (Merrithew, 2006).

2.7. Pilates Cesitleri

Pilates calismalar1 yerde minder iizerinde yapilan mat c¢aligmalar1 olarak da adlandirilan
caligmalar ve aletler ile yapilan c¢aligmalar olarak 2 gruba ayrilir. Aletlerle yapilan cihazlar:

cadillac, reformer, barrel, Corrector, wunda chairdir (Abanoz, 2010).

Pilates egzersizleri pek c¢ok postiirde sirtiistii, ylizlstli, oturarak, diziistli, emekleme
pozisyonunda, ayakta ve diger sekillerle uygulanabilmektedir. Hareketler vicudun ilgili
bélimindn koordinasyonu iginde tipki giinliik yasam aktivitelerimizde oldugu gibi ¢alismasina

izin verir (Bryan ve Hawson, 2003).

Pilates egzersizinde programin sirekli bir sekilde uygulanabilmesi i¢in bir¢ok varyasyonlara

sahip oldugu i¢in herkese uygun programlari da i¢inde barindirmaktadir. Bu yiizden de pilates
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programlar1 yaslilara ve bazi fiziksel engelleri ve sakatliklar1 olanlara kolaylik sunmaktadir.
Pilates tam teknik, kasith hareketler, dogru seklin ince niianslari, nefes ve gbézde canlandirilan
direktifler, yaylarla 0zellestirilmis arag, manivelalar ve yuvarlanan pargalar, yiiksek diizeyde
egitilmis bir egitmenin becerisi olarak goriiliir. Ideal olan bire bir seanslar ve kiclk gruplara

uygulanmasidir (Altintag, 2006).

Gladwell, Head, Haggar ve Beneke 2006 da yapmis oldugu ¢aligmada Joseph Pilates tarafindan
gelistirilen mat egzersizleri ve cihazlarla yapilan egzersizler, mevcut hareket teorileri ve kanita
dayali rehabilitasyon prensipleri nedeniyle modifiye edilmis oldugunu deginmislerdir. Modifiye
Pilates geleneksel yontemden uyarlanmis ve basitlestirilmis oldugunu séylemislerdir (Gladwell
ve ark., 2006).

Pilatesin temeli olan mat work calismalarina elastik diren¢ bant egzersizleri de eklenerek daha

etkili calisma programlar1 uygulanmaistir.

2.8. Elastik Diren¢ Bandx

Elastik direng egzersizlerinde kullanilan bantlar thera-band, elastik bant ve direng bantlar1 olarak
farkli isimlerde adlandirilmaktadir. Genellikle 3 ile 6 cm genisliginde rulo seklinde bulunanlari

yaygin cesitleri olarak bilinmektedir (Page ve Ellenbecker, 2011).

Direng bantlar1 veya diger bi adiyla elastik bantlar, degisik direng 6zeliklerine sahip, her rengin
farkl1 bir diren¢ miktarin1 belirttigi fitness ve fizik tedaviye yardimci egzersiz bantlaridir

(Kocaoglu, 2015).

1978 yilinda Akron Hygenic sirketi tarafindan diinyaya tanitilan thera-band, elastik egzersiz
bantlariyla fitness ve rehabilitasyon programlarindaki ihtiyaclarin degisimine ayak uydurarak

cesitliligini arttirarak devam etmektedir (Buscher, Comming, Ratajczyk, 2006).

Gunumuzde elastik direng bantlar: sakatliklardan sonra fizik tedavi ve rehabilitasyon amaciyla,
bireylerin islevsel kapasitelerini arttirmada, kronik hastaliklarda ve sporcularin fonksiyonel
kapasitelerini yikseltme gibi gesitli varyasyonlarda kullanilmaktadir (Baltaci, Tunay, Tuner ve
Ergun, 2003, Page ve Ellenbecker, 2011, Doganer, 2012, Kocaoglu, 2015).

Elastik diren¢ bantlarini uzattikga iirettikleri direng miktar: da artar. Elastik bantlarin sagladigi

diren¢ miktarlar1 uygulandiklar1 kaslarin kuvvetlerinde ve Kkiitlerinde artis saglamaktadirlar.
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Elastik diren¢ antrenmanlariyla tek bir eklemi etkileyebilecegi gibi ayn1 anda bircok eklemi de
etkili ve verimli bir sekilde calistirabiliriz. Diren¢c makineleri gibi yer ¢ekimine bagl olarak
calismadiklari i¢in elastik bantlar bu yoniyle diren¢ makinelerinden ayrilmaktadirlar (Yolcu,
2010).

Elastik direng bantlariin giicii, hareketliligi ve islevselligi arttirdigi; eklem agrilarini azalttig
bilimsel olarak kanitlanmistir. 8 farkli rengi vardir ve her rengin farkli direngleri vardir (Selguk,
2013).

Tablo 1: Elastik Direng Bant Renk, Direng Seviyesi Ve Calisma Seviyeleri

Terabant Rengi Direnc Seviyesi Calisma Seviyesi
Ten Rengi Cok Ince Baslangic

Sar1 Ince Baslangi¢
Kirmizi Orta Baslangi¢/Orta
Yesil Sert Orta

Mavi Cok Sert Orta/lleri

Siyah Ozel Sert fleri

Giimiis Asir1 Sert fleri +

Altin Maksimum fleri +

Bantlardaki diren¢ miktar1 dinlenme suresinin iki katina ¢ikarilmasiyla ortaya ¢ikan kuvvete
gore belirlenmistir. Ornegin 50 cm uzunlugundaki kirmizi renkteki bant 100 cm®“ye ulasacak
kadar gerildiginde direng 1,8 kg diizeyine erisir ancak bant %100 gerginlige ulagsmis olmaktadir
(Buscher, Comming, Ratajczyk, 2006, Kocaoglu, 2015).

2.8.1. Elastik Diren¢ Bant Kullaniminda Dikkat Etmesi Gereken Noktalar

e Ik olarak kisinin calisabilecegi kisiye 6zel lastik direnci secilmelidir.

o Hareketler 6nceden belirtilmeli ve ona gore lastik tutus sekilleri dogru uygulanmalidir.

e Hareketler yavas, akici, dikkatli ve kontrollii bir sekilde yapilmalidir.

o Ellerde ve kollarda kesici, yaralayici objeler bulundurulmamalidir (6rn: yiizik vb.).

e FElastik bantlara karsi alerji durumu s6z konusu olabileceginden Kisiler Onceden
uyarilmalidir.

e Bantlar elastikligi ve rengini korumak agisindan giines 1s1gindan ve sicaktan
korunmalidir.

e Bantlarin temizligi i¢in s1vi sabun ve suyla yikanabilir.

e Bulasici hastaliklar1 6nlemek agisindan eldiven kullanmakta yarar vardir.
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e Bantlar1 esnemis sekilde uzun siire birakmamak gerekir (Page ve Ellenbecker, 2005).

2.8.2. Elastik Diren¢ Bantlarimin Avantajlari

e Direnc¢ makinelerine gore ¢ok tercih edilir. Ucuzdur ve kolay kullaniglhdir.
e (Cok yonlii kullanilabilme 6zelligi vardir.

e Momentumu ortadan kaldirdigi i¢in hareketi her agida hissettirir.

e Her yas grubuna uygulanir.

e Partner ile uygulanabilir. Zamandan tasarruf saglar (Page ve Ellenbecker, 2005).

2.8.3. Elastik Diren¢ Bantlarinin Dezavantajlar:

e Asinma 6zelligi vardir.
e Kesici maddelere kars1 tahrip olabilecek yapidadir.

e Uygulama esnasinda baginin ¢oziilebilir olmasi ve sakatliklara yol agabilecek yapisinin

bulunmasidir (Page ve Ellenbecker, 2011).

Egzersizlerde elastik direng bantlarinin kullanilmasinin avantajlari olsa da, egzersiz programinin
daha verimli ilerleyebilmesi i¢cin ve direng miktarinin kontrol edilmesi agisindan
dezavantajlariminda bulundugunu bilmemiz gerekir. Yapilan ¢aligmalarda ayni renk ve ayni
sirket tarafindan iretilmesine ragmen tlip ve bant malzemelerinin farkli diren¢ miktarlar:
sagladig sOylenmistir. Bu nedenle bant malzemeleri birbirlerinin yerine kullanilmamalidir. Bu
dezavantaj test edilmemistir, ancak farkli {ireticilerin benzer renk malzemeler igin farkli direng
miktar1 olabilecegi ifade edilmistir. Bu nedenle egzersizlerde iiretici firmanin kendi elastik
malzemesinin yarattigi gerilim miktarlarini gosteren cizelgeleri kullanilmasi onerilmektedir. Bu
nedenle uzun siireli kullanilacak bantlarin deformasyon siireci, bandin periyodik olarak
degistirilmesi yoluyla azaltilabilmektedir (Page ve Ellenbecker, 2011, Simoneau, Bereda,
Sobush ve Starsky, 2001).

2.9. Vicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel olarak kas hiicreleri, yag, kemik, hiicre dis1 sivilariin ve diger

organik maddelerin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur. Insan viicudundaki organ
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ve Uyeler benzerlik gostersede her insanin birbirinden farkli fiziksel kompozisyona sahiptir
(Zorba ve Ziyagil, 1995).

Bircok arastirmaci tarafindan viicut yapist yagsiz kiitle ve yag kiitlesi olarak 2 sekilde
incelenmistir. Yagsiz kiitle kas, kemik, hayati organlari igerirken ve yag Kitlesi derialt1 yaglar ve
depo yaglar, 6z yaglan icermektedir. Oz yaglar, kalpte, beyinde, akcigerlerde, karacigerde
bulunan lipidler olarak adlandirilir. Bu yaglar toplam vicut agirhigimnin erkeklerde %3-5
bayanlarda %8-12’i kadardir. Depo yaglar ise deri altinda ve organlarin ¢evresinde yer alirlar.
Bu yaglar kisiden kisiye degisiklik gosterecegi gibi viicuttaki oraninda ise yas’a, cinsiyet’e,
aktivite seviyesine gore degiskenlik gosterir (Zorba, 2000, Fahey, Insel ve Roth, 2005).

Derialt1 depo yaglar, bedenimizin tamamini saran derinin altindaki yag tabakasidir. Bu yaglarin
viicutta bulunmasmin nedenlerinden biri de viicudun 1sistn1 korumaktir. Viicuttaki yag
miktarmin biiylik bir ¢ogunlugu bu tiir yaglardan meydana gelir. Depo yaglariin toplanma
bolgeleri erkeklerde 6zellikle karin bolgelerinde, kadinlarda kalgalarda depo edilse de bu durum

yapisal, yoresel ve yapilan aktiviteye gore degisiklik gostermektedir (Zorba, 1999).

Yag dokusu viicutta ek bir yiik olarak tasmir ve ayni zamanda sportif performanst olumsuz
yonde etkilemektedir. Viicut yag orani, spor dalina, kisilerin yasina, beslenmesine, performans

diizeyine, ve populasyona gore degismektedir (Bilgin, 1995).

Yag hiicrelerinin temel amac1 lipid depolamaktir ve kas tarafindan ATP tiretiminde kullanilmaz.

Sonugta viicutta fazla oranda bulunan yag performans ac¢isindan iki sekilde zararlidir;
1) Yag hiicresi, enerji tiretimine (ATP) katkida bulunamaz,
2) Yaglarin tasinmasi i¢in enerji tiikketimine neden olur (Tamer, 2000).

Vicut kompozisyonunun saptanmasinda, viicut yag orani (VYO) kullanilabilir. Viicut yag orani,
cesitli deri alt1 yag dokusu kalinliklarinin 6l¢tilmesi sonucu, bulunan degerlerin formiilde yerine

konulmasi ile kolayca hesaplanabilir (Bilgin, 1995).

Vicut kompozisyonu kisiler igin 6nemli bir fiziksel uygunluk parametresidir. Nitekim viicut yag
oranmin Yuksek olmasi kisinin ¢alisma kapasitesini diistirmekle beraber fazla viicut agirligi,
viicut hareket ederken yapilan harekete ekstra yiik eklenmesine sebep olmaktadir (Gokmen,
Karagiil ve Asci, 1995).
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Viicudumuzun ne kadar yag depoladigi biz yaslandik¢a ve blyudiikce kalitimin etkisiyle beraber
egzersiz ve diyet aligkanligimiza baglidir. Viicut yag orani fiziksel olgunluga ulasildiktan sonra
artisa gegmektedir. Bu durum daha ¢ok yaslanmayla birlikte meydana gelen artan yiyecek alimu,
azalan fiziksel aktivite ve yagi hareketlendirme yeteneginin azalmasindan dolayidir. Kalitimla
olusacak yag depolarimiz degistirilemez olmasina ragmen, diyet ve egzersizle bu durum

degistirilebilir (Zorba, Ziyagil, As¢1 ve Asg1, 1995).

Serbest yag kiitlesi 30 yasindan sonra giderek artmaktadir. Bunun nedeni olarak da kas
kiitlesindeki azalmadan ve kemik mineral kaybindan dolayr oldugu onceden tartisilmis bir
konudur. Her iki durumda da bir nevi fiziksel aktivitedeki azalmadan kaynaklandig1 s6ylenebilir
(Zorba ve ark., 1995).Yetiskinlerde viicut agirligindaki degismeler daha ¢ok viicut yagindaki
degismelerle ilgilidir ve viicut yag orani viicuda giren enerji sarf edilen enerjiden az ve fazla

olmasindan dolayidir (Dénmez ve Aydos, 2000).

Tablo 2: 20-24 Yas Grubu Kadin Ve Erkekler I¢in Ideal Viicut Kompozisyonu Olgiileri (Ozer
2001)

Erkekler icin referans degerler Kadinlar icin referans degerler

Yas 20-24 Yas 20-24

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

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

2.9.1. Viicut Kompozisyonunda Olgiilen Parametreler

2.9.1.1. Boy ve Kilo

Boy olcumi ayakkabilar ¢ikarilmus, kisi dik, dogrudan karsiya bakar durumda ve derin nefes
alirken oOlculir ve metre olarak kaydedilir. Kilo élgimu ise mumkin oldugu kadar giysiler
cikarilarak bakilir ve kilogram (kg) olarak kaydedilir (Gregory ve Shala, 2005).
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2.9.1.2. Deri Kivrimi Kalinhg Olgtimleri (Skinfold)

Vicut kompozisyonunu degerlendirmede kullanilan bir yoéntemdir deri kivrimi kalinhig:
(skinfold thickness). Triseps, biseps, subskapular ve suprailiak, abdomen gibi sabit bélgelerdeki
deri kalinhg: olgilerek vicuttaki total yag miktar1 ongoriilmeye c¢alisilir. Kisinin herhangi bir
maddeye bagimli olmasi, viicutta olusan 6dem gibi cilt kalinhginin arttigi durumlarda yanls
sonuglar ortaya ¢ikacagi gibi olumsuzluklara sahiptir (Durnin ve Womersley, 1974. Zillikens ve
Conway, 1990).

Deri kivrim kalinligini 6lgmek icin kaliper denen 6zel pergeller kullamlir. Olgiimler viicudun sag
tarafindan ve ¢iplak deri tzerinden yapilir, giysi olmamalidir. Deri, 6lgim yapilacak yerden
yaklasik bir cm uzakta bas ve isaret parmaklar: arasinda kalacak sekilde tutulur bu sekilde deri
kaliper uygulanacak yerde, altindaki kaslardan uzaklastirilmis olur. Kas dokunun tutulan deri
kalinligina girmemesine dikkat edilir. Deri pergelin uglari arasina sikismis olarak kalir ve o anda
ibredeki deger okunur. Olgimiin dogrulugunu teyit etmek amaciyla ayn1 bélgeden 3 defa
Olcalar, bu 3 degerin ortalamas: alinarak kaydedilir (Ttzun, 1999). Bu yontem ile kaslar1 ¢ok
gelismis ve VKI si yiiksek olan sporcularda, sporcunun sisman olmadigini ispatlamada ve
takiplerde kullanimini 6nemli kilmaktadir (Friedl, Vogel, Marchitelli ve Kubel, 1993).

2.9.1.3. Cap

Birgok caligmada vicut ¢ap dlgtimleri kliniksel amagl olarak viicut yapilarinin belirlenmesinde
kullanilir. Vicut bolimlerinin ¢ap Ol¢timlerinde ¢esitli kaliperler kullanilir. Genel olarak
viicudun genis boliimlerinde, 6rnegin biacromial veya bitrokhonterik ¢ap 6l¢timlerinde kivrik
uglu kaliper kullanilir. Kiigiik kaliperi ise direk ve el ve ayak bilekleri gibi kiiciik capli
bolgelerde kullamlmasi tercih edilir. Ozel yapili kaliper ise gogiis derinligi olgiimlerinde
kullanilabilir (Kizilet, 2013).

2.9.1.4. Cevre

Uzun yillardir viicut kompozisyonun tahmini 6lgumiinde cevre Ol¢umleri kullaniimaktadir.
Cevre Olcumlerin avantajlari, hizli uygulanabilmesi, kolay o6grenilebilir olmasindan dolay1
uzman personel gerektirmemesi, rahat elde edilebilir ve ekipman ile yapilabilmesi ve pratik
olusudur. Bu 6lgmelerde ol¢ciim yapilacak yerin dogru belirlenmesi en 6nemli zorlugudur. Cevre
Olcimleri vicudun ya da pargalarinin uzun eksenine dik acilarla alinmalidir. Cevre 6lgcumleri

ayrica belirli egitimler sonrasi kas ¢evresi ol¢timleri icin de kullanilmaktadir. Cevre dlgimunin
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belki de en énemli uygulamas: viicut boyutlarinin belgelendirilmesindeki kolayligidir (Gregory
ve Shala, 2005). Cevre dlcumleri dnkol, dirsek, biceps, gogus, karin, kalca, bel, st bacak, diz ve

baldir bolgelerinden yapilabilir (Glinay, Tamer ve Cicioglu, 2006).

2.9.1.5. Viicut Kitle Indeksi (VKI)

Bu 6lcim obezite tayini icin kullanilan bir 6l¢iim olmasina ragmen 6zellikle viicut kompozisyon

degerlendirmelerinde kullanilan bir indekstir. Asagidaki formul ile hesaplanir.
VKi= Agirlik (kg) / Boy2 (m)

Tablo 3’de WHO tarafindan yapilan VKi’ye goére viicut kompozisyonu siniflandirmas:
gorilmektedir (Who Expert Committee, 1995).

Tablo 3 :WHO Tarafindan Belirlenen Viicut Kitle indeksi Cetveli

VKI Degeri (kg/m2) Yorumu
18.5’ten az Zayif
18.5-24,9 Normal
25.0-29.9 Fazla kilolu
30 ve Uzeri Obez

40 ve Uzeri Morbid obez

2.10. Bazi Motorik Ozellikler
2.10.1. Kuvvet

Spor biliminde kuvvet kavrami g¢ok degisik bicimlerde ve degisik alanlarda tanimlanip
simiflandirilmistir. Bir¢cok spor bilim adaminin yaptigi tanimlarla kuvvet kavrami ¢ok farkh

sekillerde anlam ve ifade bulmustur (Ozkara, 1998).

Fizyolojik agidan kuvvet; kas kasilmasi sirasinda meydana gelen gerilim (tension) olarak
anlatilmaktadir. Fizik alaninda ise kuvvet, cisimlerin sekillerini, konumlarini ve hareketlerini
degistiren etki olarak tanimlanmaktadir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2007). Biyolojik agidan
kuvvetin tanimi, sporcunun bir kitleyi (kendi viicudu, rakibi ya da bir arac1) yerinden oynatma,
yani bir direnci yenebilme, kars1 koyabilme ya da onu kas ¢alismasiyla etkileme anlamina gelen

bir kavram olarak tanimlanir (Muratli, 2007).
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Kuwvvet bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli

olclide dayanabilme veya kars1 koyabilme yetenegi olarak gériiliir (Ozkara, 1998).

Bir bagka kaynakta kuvvet, i¢sel ve digsal direnmeyi ortaya koyan kas-sinir yetenegidir. Yani bu
da demek oluyor ki kuvvet, tek bir harekette maksimum giicii ortaya ¢ikarmaktir (Sharkey,
1986).

Kuvvet, sportif aktivitelerin ana 0gesi olmakla birlikte, rekreasyonel aktivitelerdeki
performansin buyuk 6l¢iide zeminini de olusturmaktadir. Bununla birlikte kuvvet, kisinin giinlitk

aktivitelerini etkili ve verimli olarak ger¢eklesmesinde dnemi buyuktir (Tamer, 1995).

Yapilan birgok arastirmada ¢esitli yaslarda cinsiyetler arasi kas kuvvetleri ve kuvvet
kazanabilme yetisi degisik oldugu saptanmustir. Ornegin, kol ve bacak kuvveti erkeklerde
bayanlardan % 60 daha fazla olmaktadir. Yasa gore de kaslarin kuvvetlenebilme yetenegi
degismektedir. Kiginin 20 yasina kadar bir kasinin kuvvet kazanabilme ve gelisebilme yetenegi
bliylik bir hizla artmaktadir, 20 yasindan 39 yasina kadar yavas bir hizla gelisir, 30 yasindan 60
yasina kadar yavas yavas azalmaya baslar ve 60 yasindan sonra da bu 0Ozellik ortadan
kaybolmaya dogru gider (Zorba, 1999).

2.10.1.1. Kuvvetin Simiflandirilmasi

a- Genel Kuvvet: Tiim kaslarin herhangi bir spor dalina yonelme olmaksizin ortaya koydugu ve
kas kuvvetidir (Dundar, 1998).

b-Ozel Kuvvet: Ozel kuvvet herhangi bir spor dala 6zgii ihtiyag duyulan kuvvettir. Bu tiir
kuvvetin dayandigi iki temel faktor vardir; bunlardan birincisi herhangi bir spor dalinin
teknomotorik uygulamasina direkt katilan kas gruplarinin gelistirmesine Oncelik verilmesidir.
Bunun altinda ise séz konusu teknige 6zgii ndromiiskiiler iliski vardir. Ikinci olarak da kuvvetin
bu spor dallarina 6zgii daha baska bir motorik temel Ozellikle birlikte gelistirilebilmesidir

(Diindar, 1998).

c-Maksimal Kuvvet: Tek bir hareketle maksimum kuvveti ortaya koyabilmek yani kaslarin

yavas kasilmasiyla birlikte Urettigi en biiyiik kuvvet olarak tanimlanir (Muratli, 1997).
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d-Cabuk Kuvvet: Cabuk kuvveti, bir kas veya kas grubunun mimkin olan en biyuk kuvvetle

miimkiin olan en kisa siirede(sn) gerekli olan hareketi yapmasi seklinde tanimlanmistir (Glinay,

Yiice, Colakoglu, 1996).

e-Kuvvette Devamhilik: Devamli ve bir¢ok kez tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin

yorgunluga karsi ¢ikabilme yetisi olarak agiklanir (Dundar, 1998).

f-Relatif Kuvvet: Sporcunun kendi viicut agirligina karst gelistirebildigi miimkiin olan en

yuksek kuvvettir (Saygin, Polat ve Karacabey, 2005).

g-Salt Kuvvet: Bir sporcunun herhangi bir spor aktivitesi sirasinda gelistirip uygulayabildigi

maksimal kuvvet olarak agiklanabilir (Giinay, Yiice, Colakoglu, 1996).

2.10.2. Esneklik

Esneklik kavrami arastirmanin amacina veya bilim dalina bagli olarak farkli tdrlerde
tanimlanabilir. Saglik bilimleri, beden egitimi ve spor bilimlerinde esneklik en basit sekilde

eklem veya eklem gruplarinin hareket genisligi olarak tanimlanir (Atici, 2013).
Ayrica esneklik;
- Hareket etmedeki rahatligi,

- Belirli amag iceren hareketleri belirli bir hizda viicudun bir par¢asinin veya bir¢ok pargasinin

genis agilarda kullanabilme yetenegi,

- Eklemin tam hareket genisligine ulasabilmesi, aktif ve pasif esnetmeye verilen normal eklem

ve yumusak doku hareket genisligi,

- Eklemin veya eklem serilerinin diizglin ve kolay sekilde sinirsiz ve agrisiz hareket genisligine

ulagabilme yetenegi,

- Eklemi kas tendon yapisina baski olusturmaksizin normal hareket genisliginde hareket
ettirebilme yetenegi seklinde tanimlamalar da literatiirde yer almaktadir (Alter, 2004). Kullanilan
cesitli esneklik uygulama yontemlerinin amaci; sakatlik riskini azaltmak ve performansi geligimi
gibi fiziksel aktiviteye hazirligin temeli olarak antrenman program igerisinde yer almasidir
(Bazett, Gibson ve McBride, 2008). Ayrica yetersiz esneklige sahip kisiler 6zellikle orta yas

grubu ve yaslilarda iskelet kas sistemi rahatsizliklar1 gibi sorunlarla karsilagsmaktadirlar. Bu
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yuzden vicudun tim eklemlerinin yeterli derecede esneklik kazanmasi Kkas iskelet

yaralanmalarinin énlenmesi ve fonksiyonel bagimsizligin korunmasi i¢in gerekli goriilmektedir

(Ozer, 2001).

Bunlarin disinda esneklik, saglikli bir beden yapis1 ve vicudun iyi gérinmesi yoninden de
onemlidir. Esneklik alistirmalarinin adale agrilarii azalttigi ve yine pasif esnetmelerin adale

kramplarin giderdigi yapilan arastirmalarda saptanmistir (Zorba, 2004).

Esneklik, fiziksel fitnes bilesenlerinin en 6nemli parcalarindan biridir. Ozellikle orta yas ve
yaslilarda yetersiz esneklik kas-iskelet sistemi ve bel Uzerinde sakatlanmalara yol
acabilmektedir. Bel problemlerinin yaklasik %80’i vertebral kolonun pelvik kemerin dogal

pozisyonu disinda durmasi nedeniyle meydana gelmektedir (Heyward, 1991).

Yiiriime, kosma, atlama gibi temel hareketler incelendiginde viicuttaki bir takim agilarin
koordineli bir sekilde agilip kapanarak fonksiyonel agilarin1 meydana getiren eklemlerin dogal
hallerinin korunmas: esneklik ile mimkiin olabillir. Iyi bir esneklige ulasabilmesi icin bitln
viicut eklemlerinin hareketliligi denetlenebilir 0lciide olmasi gerekir. Esneklik insan sagligi
acisindan oldugu gibi birgok spor disiplinini ilgilendirdigi i¢in de onemlidir. Gerek ugrasilan
spor alaninda gerekse rutin giinlik hayattaki hareketlerde yumusaklik ve estetik bir uyum
gereklidir. Esneklik kazanimi ile kas gerilimini azaltir ve viicudun rahatlamasini saglayabilinir.
Bu da hem saglhigimizi hem de ginliik hayattaki islerimizi kolaylagtirmasina neden olur

(Akandere, 1993).

2.10.3. Dayamkhhk

Dayaniklilik tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif aktivitelerde, yorgunluga karsi
koyabilme ve oldukga yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman devam ettirebilme

yetenegi olarak tanimlanir (Sevim, 2002).

Spor literatiirlerinde degisik yaklagimlarda dayaniklilik siniflamalar1 yapilmigtir. Motorik
Ozellikler agisindan dayaniklilik ii¢ gruba ayrilir. Bunlar kuvvette devamlilik, ¢abuk kuvvette
devamlilik, stiratte devamliliktir. Kaslarin ¢alismasi acisindan ise iki tiir dayaniklilik vardir.

Birincisi dinamik dayaniklilik, ikincisi de statik dayanikliliktir (Celebi, 2008).

Genel olarak dayanikliligin tanimin1 motorsal ve bireysel karakter ile ilgili bir yeti olarak

tanimlanabilir. Bu yetinin kalitesi solunum sistemi, kalp-dolasim sistemi, sinir sistemi ve
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psikolojik etkenlerle belirlenir. Bundan dolay1 dayaniklilik viicudun disar1 kars1 direng yetisidir.
Yorgunluk bu kars1 koyma esnasinda ortaya ¢ikar. Yapilan aktivite ayn1 siddet i¢inde giderek

zorlasir ve sonucta olanaksizlasir (Atici, 2013).

Dayaniklilik, genelde toplum dinamizmini saglamak icin gereksinim duyduklari hem sportif
oyunlarda, hem de normal hayatta kisilerin yasantilarin1 daha aktif hale getirecek temel motorik
bir 6zelliktir (Kale ve Kara, 1998).

2.10.3.1. Dayamikhihigin Simiflandirilmasi

A) Aerobik Dayamkhhk

Bu dayaniklilik ¢esidinde yapilan is ile harcanan enerji dengelidir. Organizma oksijen
bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen ortaminda ortaya konan dayanikliliktir. Bu 6zellik
cocukluk doénemindeki yasam bigimine ve kalp-dolasim sistemi sagligina bagli olarak
gelismektedir. Bu nedenle bedensel agidan aktif ¢ocuklarin sedanterlere gore daha yiiksek
aerobik kapasitelerinin olmasi1 kabul goriliir. Yetiskinlerle karsilagtirilan gocuklarin aerobik

dayaniklilig1 litre dakika cinsinden degerleri diisiik ¢ikar (Odabas, 2003).

B) Anerobik Dayamklihik

Yapilan is ile enerjinin bir olmadig1 dinamik, sUratli, ok ylksek ve maksimal yiiklenmelerde
organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir spor faaliyetini
ylriitmesidir. Bir bagka deyisle alinmasi gereken oksijen ile ¢alisma siiresince alinan oksijen
arasinda bir denklik yok ise ¢aligma tiirii anaerobiktir. Ancak bu yetenek ile organizma yuksek

oksijen bor¢lanmasina girmesine ragmen ¢alismaya devam edebilmektedir (Sevim, 2002).

Genel anaerobik dayaniklilikta maksimum 180 sn’lik bir yiiklenme s6z konusudur. Bu tir bir
dayanikliliga anaerobik enerji ihtiyaci gerektiren dallarda ihtiya¢ duyulur. Anaerobik
dayaniklilikta sporsal verimi belirleyici ve siirlayict olarak su faktorler etkilidir. Kas kuvveti,
antropometrik ozellikler, kasilma hizi, koordinasyon, eklem hareketliligi, belirli bir siirede
biiyiik bir enerji agiga ¢ikarabilme biiyiik bir oksijen borcu olusmasina ragmen verim yetisini

koruyabilme yetisidir (Dundar, 2000).
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2.10.4. Surat

Siirat belirli kosullarda motorik aksiyonu miimkiin olan en yiiksek yogunlukta ve en kisa zaman
icerisinde gergeklestirebilme becerisi olarak tanimlanir (Kalyoncu, Murath ve Sahin, 2005). Bir
baska kaynakta siirat, kiginin kendisini miimkiin olan en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket
edebilme yetisi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek hizda uygulanmas1 becerisi
olarak tanimlaniyor (Sevim, 1995).

Sirat becerisi oncelikle, kas liflerinin morfolojik ozelliklerine, iyi bir 1sinma yapmaya
hareketleri diizenleyen merkezi sinir sisteminin kaslar ile ortaklasa c¢alismasina, kaslarin
esnekligine, kuvvetine, sporcunun uyguladig1 teknigine, karsi koyma istegine ve diger dis

etkilere (zemin, sicaklik, spor kiyafetleri gibi...) baglidir (Sevim, 1991).

Stirat gelisimi i¢in en uygun calisma donemleri, okula baslama yaslarinda ya da ergenlik
donemleridir. Ciinkii bu donemlerinde reaksiyon zamani kisaltarak, hareket frekans1 arttirilarak
caligma yapilabilir. Ornegin; farkli kosullarin yiiksek tempoda, kisa mesafelerde yapilmasi,
oyunsal formlar gibi. Bu tur ¢alismalarda dinlenme siireleri uzun tutulmamali ve yiklenme-
dinlenme iligkisine 6zellikle dikkat edilmelidir (Sevim, 2007: 35).

Sirat temel olarak tiim spor branslari ile yakindan iliskilidir. Surat ikiye ayrilmaktadir. Bunlar
genel surat ve 6zel slrattir. Genel siirat, tiim hareket c¢esitleri icerisindeki performans olarak
tanimlanir. Ozel siirat ise, her spor bransinin kendine &zeldir ve bircok durumda transfer
edilemez (Atil, 1998).
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UCUNCU BOLUM: YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma; Pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve bazi motorik &zellikler zerine

etkisini ortaya koymak amaciyla yapilmustir.

Arastirmaya randomize yontem ile segilmis 182 saglikli denek (Kadin n: 61, Erkek n: 121)
katilmistir. Denekler rastgele kontrol ve deney grubu olarak 2 gruba ayrilmigtir Bu arastirmada

0n test-son test modeli uygulanmaistir.
1. Grup: Uygulama Yapilmayan Kontrol Grubu (K)

2. Grup: Pilates Egzersizleri Yaptirilan Deney Grubu (D)

Katilimcilardan deney grubu olanlara 12 haftalik pilates egzersizi uygulanmis olup egzersizlere
baslamadan 6nce ve sonra viicut kompozisyonlarina (boy, kilo, VKI, vicut gevreleri, ¢cap ve deri
kivrimi kalinligr 6lgiimleri) ve motorik dzelliklerine (sirt kuvveti, bacak kuvveti, dikey sigrama,

otur-eris esneklik testi, 30 m surat ve 12 dk. Cooper testi) bakilmustir.

12 haftalik periyot igerisinde 18 giin mat egzersizleri, 18 giin elastik bant egzersizleri
uygulanmustir. Her bir oturum 45 dk. siirmiistiir. Ogrencilere uygun nefes alis veris teknigi
ogretilmis ve hangi hareketi nasil yapacaklari 6nce aragtirmaci tarafindan uygulamali olarak

gosterilmistir.

Pilates ¢aligmasina ilk olarak ayakta 7-10 dk. 1sinma hareketleri ile baslanilmistir. 25-30 dk.
minderde yapilan bir dizi hareketler ve elastik bantla yapilan hareketler ile devam edildikten
sonra 7-10 dk. soguma egzersizleri ile ¢calisma sonlandirilmistir. Kontrol grubuna ise 12 hafta

boyunca herhangi bir egzersiz programi uygulanmamastir.

3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini Bartin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda farkli

boéliimlerde 6grenim goren randomize yontem ile secilmis 182 6grenci olusturmustur.



3.3. Veri Toplama Araclari1 ve Toplanmasi

12 hafta suren antrenman programindan hemen 6nce ve sonra deneklerin boy, kilo, VKI, vicut
cevreleri, ¢ap ve deri kivrimi kalinligi 6lgtimleri ile sirt kuvveti, bacak kuvveti, dikey sigrama,

otur-eris esneklik testi, 30 m siirat ve 12 dk. Cooper testi yapilmistir.

3.3.1. Boy ve Kilo Ol¢timi

Agirlik 0,1 kg hassaslikta bir kantar ve bu kantardaki metal bir ¢ubuk vasitasiyla 6l¢iilmiistiir,
boy 0.01 cm hassaslikta boy odlger aletiyle dlgtilmistiir. Denekler viicut agihigini etkilemeyecek
kiyafetler giyinmislerdir (sort, tisort v.b.) ve Ol¢iimler yalin ayak ya da corap giyilmis sekilde
alinmustir. Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlar terazinin {izerinde topuklar bitisik ve diiz olarak

basmuis, dizler gergin, viicut dik pozisyonda iken alinmistir (Verducci, 1980).

3.3.2. Vucut Kitle Endeksi (BMI)

Bu metod, viicut kompozisyonunu bulmak i¢in hizli ve pahali olmayan bir metottur. Bu metotta,
diisiik seviyede bir elektrik akimi kisinin viicudunun iginden gecer ve impedans (Z) veya elektrik
akiminin tersi BIA analizorii tarafindan 6l¢iilir (Heyward, 2002). BIA (Bioelektrical Impedance
Analysis) lgiimleri TANITA marka bir monitorle viicut yag yiizdesi 6l¢iim kurallarma uygun
olarak yapilmustir.

3.3.3. Deri kivrim kalinhg

Deri alti yag olc¢timlerinde skinfold caliper kullanilmistir. Elde edilen bulgular mm olarak
kaydedilmistir (Baylan, 2008). Tim 6l¢timler viicudun sag tarafindan ve 2 kez yapilmistir. Eger
Olgtimler arasindaki fark 3 mm veya daha fazlaysa testler yeniden tekrar edilmistir.

Suprailiac Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayakta ve kollar1 yanlara sarkitilmig durumda iken
iliac kristanin hemen tizerinden 6n aksiller ¢izgisinin bulundugu yerden 45 derecelik ag1 ile deri
tutularak ol¢tim yapilmistir.

Abdomen Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayakta iken karin bélgesinde umblikusun 2 cm yan
tarafindan vicuda diagonal olarak 90 derecelik a¢1 ile deri tutularak olgiilmistiir.

Uyluk Deri Kivrim Kalinhgi: Sporcu ayakta ve kollar1 yanlara sarkitilmis sekildeyken kalca ve

diz eklemi arasindaki orta noktadan vertikal eksende 6l¢iilmiistiir.
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3.3.4. Cevre Olgumleri

« Bel: Belin en dar bolgesinden normal solunum esnasinda 6l¢iilmiistiir.

« Kalca: Vucut dik pozisyonda kalga kaslarinin maksimal ¢ikintisi {izerinden yatay olarak

Ol¢iilmiistiir.

» Gogiis: Vicut dik pozisyonda ayaklar omuz genisliginde agik pozisyonda 4. kaburganin
sternum ile eklem yaptig1 noktadan yatay olarak dl¢iildii. Olgiimler normal bir soluk veristen

sonra alinmustir.

3.3.5. Cap Olcuimleri

Gogiis Genisligi: Denek iki elini de kalca kemiginin iist kismina koyarak ayakta durmus, kivrik
uclu ¢ap pergelin uglar1 koltukalt1 bélgede 2. veya 3. kaburganin bitis noktasina gelecek sekilde
yerlestirilmisti. Denek nefes verildikten sonra 6lglim yapilmastir.

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

Omuz Genisligi: Denek anatomik pozisyonda iken, kivrik uglu ¢ap pergel yere paralel gelecek

sekilde omuz kemiklerinin en belirgin dis kisimlarindan 6l¢iilmistiir (Koz, 2012).

3.3.6. Otur- Eris Esneklik Testi

Test sehpasi, uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm. Otur-Eris testi (Sit and Reach
testi) hamstring ve sirt kaslarinin esnekliginin Ol¢iilmesi ig¢in kullanilmigtir. Denekler ayak
tabanlarini1 Otur-Eris sehpasinin kendilerine bakan yiiziine yerlestirilmistir. Elleri ile sehpanin
tizerine dogru dizlerini biikkmeden ileri uzanabildigi kadar uzandilar ve 2 saniye sabit olarak
beklemiglerdir. Uzanilabilen mesafe santimetre olarak kaydedilmistir. Ayrica, teste baslamadan
once deneklere 3 ila 5 dakikalik 1sinma egzersizleri yaptirilmistir. Test 3 defa tekrar edilerek ve

en iyi sonug esneklik degeri olarak kabul edilmistir.
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3.3.7. Bacak Kuvveti Olcumii

Olgiim, Takkei marka sirt ve bacak (backand lift) dinamometresi kullanilarak yapilmistir. Bes
dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri blkuk durumda dinamometre sehpasinin {izerine
ayaklarmi yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafifce 6ne egikken, elleri ile
kavradigr dinamometre barin1 dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari

cekilmistir. Bu ¢ekis U¢ kez tekrar edilip her denek i¢in en iyi deger kaydedilmistir.

3.3.8. Sirt Kuvveti Ol¢iimii

Olgiim, Takkei marka sirt ve bacak (backand lift) dinamometresi kullanilarak yapilmistir. Bes
dakika 1sinmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin {izerine
ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt ve govde hafifce one egikken, elleri ile
kavradigi dinamometre barmi dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukari
cekilmistir. Bu ¢ekis (i¢ kez tekrar edilip her denek icin en iyi deger kaydedilmistir (Tortop, On
ve Ogiin, 2010)

3.3.9. Dikey sicrama

Bu test katilimcilarin alt ekstremite patlayict kuvvet diizeylerinin belirlenmesi amaciyla
uygulanmistir. Katilimeilar duvara sag taraflarint donerek sag elini yukari kaldirmis ve parmak
ucunun hiszas1 alinmis ve ellerine bir kalem verilerek sigramalari istenmis ve kalemle
isaretledikleri yer ile ilk parmak hizasindaki mesafe metre yardimiyla cm cinsinden
kaydedilmistir.

3.3.10. 30 m Surat

Siirat kosusu testi i¢in 30 m uzunlukta uygun diiz bir alan belirlenmistir. Denek baslangic
cizgisinde ayakta c¢ikis pozisyonunda durdurulmus ve baslangi¢ c¢izgisinde duran test
yoneticisinin “Hazir? Cik!” komutuyla birlikte mimkin olan en yiiksek hizda bitis noktasini
gecene kadar diz bir hat iizerinde kosturulmustur. Bitis ¢izgisindeki diger test yoneticisi
baslangi¢ ve bitis noktasi arasindaki kosu siiresini Casio marka el kronometresi ile saniye ve
salise cinsinden kaydetmistir. Deneklere 2 dakikalik dinlenme verilerek 2 tekrar yaptirilmis ve
iyi olan derece sonug olarak alinmistir (Mackenzie 2005).
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3.3.11. 12 Dk Kosu Yiiriiyiis Testi (Cooper)

Bu test 400 metrelik atletizm pistinde gergeklestirilmistir. Denekler 12 dakikalik siirede tiim

guclerini kullanarak kosmus veya ylriimiislerdir. Sure bittiginde diidiik sesiyle uyarilmis ve

durdurulmuslardir. Her kosucunun kosmus oldugu veya yiirtidigi mesafe tespit edilip

kaydedilmistir.

3.4. Egzersiz Pogrami

Tablo 4: Universite Ogrencilerine Uygulanan Egzersiz Programi

Pazartesi Carsamba Cuma
1.hafta 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1sinma,
Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk)
Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme
Yiiklenme s: Orta Yiiklenme 5.Orta Yiiklenme s: Orta
Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme:30 sn aktif dinlenme
Set-tekrar sayisi:3 set,6-10 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,6-10 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,6—10 tekrar
2. hafta 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1sinma,
Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk)
Bitirig: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme
Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta
Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme
Set-tekrar sayisi:3 set,6-10 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,6-10 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,6-10 tekrar
3. hafta 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1sinma,
Pilates lastik egzersizleri (25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates lastik egzersizleri 25-30dk)
Bitirig: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme
Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta
Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme
Set-tekrar sayisi:3 set,10-15 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,10-15 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,10-15 tekrar
4. hafta 7-10 dk 1sinma, streching 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1s1nma, streching
Pilates lastik egzersizleri(25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates lastik egzersizleri(25-30dk)
Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme
Yiiklenme s: Orta Yiiklenme §: Orta Yiiklenme s: Orta
Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme
Set-tekrar sayisi:3 set,10-15 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,10-15 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,10-15 tekrar
5.hafta 7-10 dk 1sinma, streching 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1s1nma, streching
Pilates lastik egzersizleri(25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates lastik egzersizleri(25-30dk)
Bitirig: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme
Yiiklenme s: Orta Yiiklenme §: Orta Yiiklenme s: Orta
Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme
Set-tekrar sayisi:3 set,15-20 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,15-20 tekrar Set-tekrar sayist:3 set,15-20 tekra
r
6.hafta 7-10 dk 1sinma, streching 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1sinma, streching
Pilates lastik egzersizleri(25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates lastik egzersizleri(25-30dk)
Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme
Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta
Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme
Set-tekrar sayisi:3 set,15-20 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,15-20 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,15-20 tekrar
7. hafta 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1sinma,
Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk)
Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme
Yiiklenme s: Orta Yiiklenme §: Orta Yiiklenme s: Orta
Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme
Set-tekrar sayisi:3 set,15-20 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,15-20 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,15-20 tekrar
8. hafta 7-10 dk 1sinma, streching 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1sinma, streching

Pilates lastik egzersizleri(25-30dk)
Bitirig: 7-10 dk esnetme
Yiiklenme s: Orta

Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme

Pilates mat egzersizleri(25-30dk)
Bitiris: 7-10 dk esnetme
Yiiklenme s: Orta

Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme

Pilates lastik egzersizleri(25-30dk)
Bitiris: 7-10 dk esnetme
Yiiklenme s: Orta

Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme
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Set-tekrar sayisi:3 set,15-20 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set,15-20 tekrar Set-tekrar sayist:3 set,15-20 tekrar
9. hafta 7-10 dk 1sinma, streching 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1sinma, streching
Pilates lastik egzersizleri(25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates lastik egzersizleri(25-30dk)
Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme
Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta
Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme
Set-tekrar say1st:3 set, 20-25 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set, 20-25 tekrar Set-tekrar sayist:3 set, 20-25 tekrar
10. hafta 7-10 dk 1sinma, streching 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1sinma, streching
Pilates lastik egzersizleri(25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates lastik egzersizleri(25-30dk)
Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme
Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta
Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme
Set-tekrar say1st:3 set, 20-25 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set, 20-25 tekrar Set-tekrar sayis1:3 set, 20-25
tekrar
11. hafta 7-10 dk 1sinma, streching 7-10 dk 1s1nma, 7-10 dk 1sinma, streching
Pilates lastik egzersizleri(25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates lastik egzersizleri(25-30dk)
Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme
Yiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta Yiiklenme s: Orta
Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme
Set-tekrar sayisi:3 set, 20-25 Set-tekrar sayisi:3 set, 20-25 Set-tekrar sayisi:3 set, 20-25
Tekrar tekrar tekrar
12. hafta 7-10 dk 1sinma, streching 7-10 dk 1sinma, 7-10 dk 1sinma, streching
Pilates lastik egzersizleri(25-30dk) Pilates mat egzersizleri(25-30dk) Pilates lastik egzersizleri(25-30dk)
Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme Bitiris: 7-10 dk esnetme
Yiiklenme s: Orta Yiiklenme §: Orta Yiiklenme s: Orta
Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme Dinlenme: 30 sn aktif dinlenme
Set-tekrar sayisi:3 set, 20-25 tekrar Set-tekrar sayisi:3 set, 20-25 Set-tekrar sayisi:3 set, 20-25
tekrar tekrar

3.5. Kullanilan EKkipmanlar

Elastik Egzersiz Band1

Elastik bantlar uzun siredir fizyo-terapistler tarafindan kullanildigi bilinmektedir. Hastalarin
evde de kolayca egzersiz yapabilmesine olanak saglamasi nedeniyle olduk¢a yaygin olarak
kullanilmaktadir. Bugln elastik bantlar klasik pilates yer egzersizleri icerisinde énemli bir yer
tutmaktadir (Herman, 2004). Tera bant sirketleri gii¢ farkliliklarini g6z Oniinde bulundurarak
bir¢ok kisinin elastik bantlarla ¢aligsabilmesi i¢in degisik renklerde bant tiretmistir.

Mavi: Yuksek direng Yesil: orta direncli Sari: Diisiik direng
Bu elastik bantlar 12 hafta 18 giin egzersiz siirecinde deney grubuna kullandirilmstir.
Kronometre: 30 m Sirat ve Cooper testi i¢in kullanilmistir.

Kantar: Boy 6l¢iimii i¢in metal bir cubuga sahip olup boy ve kilo dl¢iimlerinde kullanilmgtr.
Skinfold: Deri kivrim kalinlig1 6lgmede kullanilmustir.

Sirt ve Bacak Dinamometre: Takkai marka olan bu cihaz sirt ve bacak kuvveti 6l¢iimlerinde
kullanilmustir.

Metre: Bu alet dikey sigrama ve Cooper testi mesafe belirlemede kullanilmistir.

Mezura: Viicut ¢evre ol¢iimlerinde kullanilmastir.

Kivrik Uclu Pergel: Cap ol¢iimlerinde kullanilmistir.
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Sit and Reach Test Sehpasi: Otur-eris testi i¢in kullanilmistir.

3.6. Verilerin Cozumlenmesi
Veriler, IBM SPSS (versiyon 22) paket programinda ANOVA prosediirii kullanilarak
degerlendirilmistir. Gruplar aras1 karsilagtirmalar Tukey Post Hoc testi ile analiz edilmistir.
Gruplarin dlgtimler arasi farkliliklarinin tespiti i¢in ise Bagimsiz Gruplar T-Testi uygulanmustir.
Verilerde istatistiksel onemlilik, olasilik degerleri 0.05’den kii¢iik olan degerler igin anlamli

olarak tanimlanmustir.
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DORDUNCU BOLUM: BULGULAR

Tablo 5: Arastirma Grubunun Demografik Degiskenlerine Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlar

Degiskenler N %
Kadmn 61 33,5
Cinsiyetiniz Erkek 121 66,5
Total 182 100,0
Beden Egitimi ve Spor 64 3516
Ogretmenligi '
Antrenérliik Egitimi 53 29,13
Bélumunuz
Rekreasyon Egitimi 65 35,71
Total 182 100,0
55 30,22
18-19
20-21 64 35,17
Yas 22-23 31 17,03
24 ve Uzeri 32 17,58
Total
182 100,0

Tablo 5 incelendigi zaman bireylerin demografik ozelliklerine yonelik bilgilerinin ylizde ve
frekanslart verildigi goriilmektedir. Tablodan anlasildigi iizere arastirmaya katilan bireylerin
%66,5 i erkek, %33,5 ‘inin kadin oldugu; %35,16 sinin Beden egitimi ve spor dgretmenligi
bolimunde, %35,71’sinin rekreasyon egitimi boliimiinde, %29,13’sinin antrendrliik boliimiinde
oldugu belirlenmistir. Ayrica %30,22°si 18-19,%35,17’s1 20-21,%17,03’1 22-23,%17,58’1 24 ve

tizeri yaslarda oldugunu belirtmistir.

Tablo 6: Deneklerin Beden Kitle Indeksi Olgiim Degerleri

GRUP ON TEST SON TEST FARK P
VQCUT EGZERSIZ 22,59 21,97 0,62 0,000
KIiTLE
INDEKSI
KONTROL 22,42 22,16 0,26 0,076

Tablo 6’ya bakildig1 zaman kontrol grubunda bulunan deneklerin viicut kitle indeksi degiskenine
ait On test ve son test sonuglari arasinda istatistiksel agidan farklilik olmadigi tespit edilirken



(p>0,05); Egzersiz grubunda bulunan deneklerin vicut kitle indeksi degiskeni sonuglarin da ise 6n
teste gore son test dl¢iimlerinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 7: Egzersiz Ve Kontrol Grubunun Fiziksel Ozellikleri

Degiskenler N Ort. Std.Sapma
Yas 91 20,32 1,97
Boy 91 171,13 8,21

Egzersiz Grubu  On Test Kilo 91 67,03 10,85
Son Test Kilo 91 63,29 9,36
Yas 91 20,93 1,92

Kontrol Grubu Boy 91 169,65 8,97
On Test Kilo 91 63,90 9,96
Son Test Kilo 91 66,35 8,93

Tablo 7’e baktigimi zaman arastirmaya katilan egzersiz ve kontrol grubunun fiziksel 6zelliklerine
yonelik bilgilerin yer aldig1 goriilmektedir. Arastirmaya dahil edilen egzersiz grubu katilimcilarinin
yas ortalamalarinin 20,32+1,97, boy ortalamalarinin 171,13£8,21, 6n test kilolarinin 63,29+9,36,son
test vicut agirliklarinin 63,29+9,36 oldugu belirlenmistir. Bu sonugtan yola ¢ikarak egzersiz
grubundaki katilimeilarin kilolarinda 6nemli diizeyde bir azalma oldugu goriilmektedir. Kontrol
grubuna baktigimiz zaman ise katilimcilarin yas ortalamalarinin 20,93+1,92,boy ortalamalarinin
169,65+8,97,6n test kilo ortalamalarmin 63,90+9,96,son test kilo ortalamalarinin ise 66,35+8,93
oldugu gozlemlenmistir. Yine tablo incelendiginde kontrol grubundaki katilimeilarinin 6n test kilo-
son test kilo olglimleri arasinda onemli diizeyde bir artis oldugu ve bdylelikle yapilan egzersiz

programinin bireylerin kilo degiskenlerini etkiledigi goriilmustiir.

Tablo 8: Egzersiz Grubunun On Test-Son Test Cevre Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmas:

Degiskenler Olgiimler N ort. OrtAra.F.  Std.sap. t P

Kalca On Test 91 94,61 1,370 581 1,923 0,046
Son Test 91 9324

Gogiis On Test 91 81,86 2,703 8,35 1,632 0,025
Son Test 91 79,93

Bel On Test 91 48,89 6,680 6,24 6,350 0,000
Son Test 91 48,42

Tablo 8 incelendiginde egzersiz grubundaki katilimcilarin kalga bolgesi 6ntest ortalamalarinin 94,61,

son test ortalamalarinin ise 94,24 oldugu belirlenmis ve bu sonug istatistiksel a¢idan anlamli
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bulunmustur (p<0,05). Gogiis bdlgesi 6l¢iimlerine bakildiginda 6n test ortalamalarinin 81,86, son test
ortalamalarinin 79,93 oldugu belirlenirken; bel bolgesi 6n test ortalamalarinin 48,89,son test
ortalamalarinin ise 48,82 oldugu belirlenmistir. Elde ettigimiz bu sonuglar istatistiksel olarak 6nem
arz etmektedir (p<0,05). Buldugumuz sonuglar dogrultusunda;12 hafta boyunca yapilan pilates

egzersizlerinin bireylerin cevre dl¢iimlerini etkiledigini goriilmiistiir.

Tablo 9: Kontrol Grubunun On Test-Son Test Cevre Olgiim Degerlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Olgtimler N Ort. Ort.Ara.F.  Std.sap. t P

Kalca On Test 91 9147 -2,0274 13,42 -1,098 0,257
Son Test 91 03,46

Gogiis On Test 91 86,55 -2,5692 6,55 -2,647 0,009
Son Test 91 89,12

Bel On Test 91 75,18 -1,8527 7,85 -1,422 0,157

Son Test 91 77,04

Tablo 9° baktigimiz zaman kontrol grubundaki katilimcilarin kalga bdlgesi Ontest ortalamalarinin
91,47, son test ortalamalarinin ise 93,46 oldugu belirlenmis ve bu sonug istatistiksel agidan anlaml
bulunmamistir (p>0,05). Gogiis bolgesi Ol¢iimlerine bakildiginda 6n test ortalamalarinin 86,55, son
test ortalamalarinin 89,12 oldugu belirlenmis ve bu sonug¢ istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur(p<0,05). Bel bdlgesi 6n test ortalamalariin 75,18, son test ortalamalarinin ise 77,04

oldugu belirlenmistir. Elde ettigimiz bu sonuglar istatistiksel olarak 6nem arz etmemektedir (p>0,05).

Tablo 8 ve 9 da egzersiz ve kontrol grubunun 6n test-son test ¢evre dlglimleri incelendigi zaman
egzersiz grubu kalca, goglis ve bel ¢evresi dl¢lim ortalamalari karsilastirildiginda 6n test 6l¢iimlerine
gore son test dl¢limlerinde dnemli diizeyde bir azalma meydana geldigi gézlemlenirken; Kontrol
grubu ortalamalar1 incelendiginde herhangi bir anlamli azalma gozlemlenmemistir. Bu sonuglar bize

uygulanan egzersiz programinin ¢evre olgimlerine pozitif yonde etki ettigini sdylenebilir.
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Tablo 10: Egzersiz Grubunun On Test-Son Test Cap Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Olgtimler N Ort. OrtAra.F.  Std.sap. t p

Kalca On Test 91 33,30 6,42 1,92 19,47 0,00
Son Test 91 26,87

Gogiis On Test 91 29,13 2,38 2,56 6,48 0,00
Son Test 91 26,75

Omuz On Test 91 36,91 1,68 6,98 17,86 0,00

Son Test 91 35,23

Tablo 10 incelendiginde egzersiz grubunun ¢ap parametrelerinin (6n test-son test) oOlcumleri
arasindaki farkliligin kalga capi, gogiis ¢ap1 ve omuz capi (6n test-son test) Olclimleri arasinda

anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 11: Kontrol Grubunun On Test-Son Test Cap Olciim Degerlerinin Karsilastiriimast

Degiskenler Olgtimler N Ort. OrtAra.F.  Std.sap. t p

Kalca On Test 91 38,11 1,19 3,62 1,45 0,14
Son Test 91 36,91

Gogiis On Test 91 27,79 1,33 3,22 -3,09 0,00
Son Test 91 29,13

Omuz On Test 91 32,14 1,15 2,08 -3,86 0,27
Son Test 91 33,30

Tablo 11 e baktigimiz zaman kontrol grubunun ¢ap parametrelerinin (6n test-son test) dlgcumleri
arasindaki farkliligin kalga ¢ap1 ve omuz c¢apr 6lgiminde herhangi bir anlamlilik belirlenmezken
(p>0,05). Gogiis gap1 (0n test-son test) dlglimleri arasinda negatif yonli bir anlamlilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05)

Tablo 10 ve 11 de egzersiz ve kontrol grubunun 6n test-son test ¢ap Olgiimleri incelendigi zaman
egzersiz grubu kalca, gogiis ve omuz ¢ap1 dl¢iim ortalamalar1 karsilastirildiginda 6n test dlgtimlerine
gore son test Ol¢iimlerinde 6dnemli diizeyde bir azalma meydana geldigi gdzlemlenirken; Kontrol
grubu ortalamalari incelendiginde herhangi bir anlamli azalma gézlemlenmemistir. Bu sonuglar bize

uygulanan egzersiz programinin ¢ap dl¢timlerine pozitif yonde etki ettigi sdylenebilir.
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Tablo 12: Egzersiz Grubunun Baz1 Motorik Ozelliklerinin On Test-Son Test Karsilastirilmasi

Degiskenler Olgumler N Ort. Ort.Ara.F. Std.sap. t p

Sirt Kuvveti On Test 91 103,82 -12,88 37,36 -2,361 0,019
Son Test 91 116,70

Bacak Kuvveti ~ On Test 91 94,94 -15,12 35,32 -2,796 0,006
Son Test 91 110,06

Esneklik On Test 91 28,74 -2,22 8,20 -2,124 0,000
Son Test 91 30,96

Dikey Sigrama  On Test 91 36,12 -3,85 9,56 -2,549 0,012
Son Test 91 39,98

30m sUrat On Test 91 4,79 ,329 572 3,479 0,001
Son Test 91 4,46

Cooper Testi On Test 91 3066,46 18,73 565,87 -3,068 0,002
Son Test 91 3319,29

Yukaridaki tablo 12 de goriildiigii gibi egzersiz grubundaki deneklerin bazi motorik 6zellikleri (6n
test-son test) arasinda sirt kuvveti, bacak kuvveti, esneklik, dikey sigrama, 30m surat ve Cooper testi
parametrelerinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bdylelikle uygulanan egzersiz

caligmasinin motorik ozellikler {izerinde anlamli degisiklikler gosterdigi goriilmiistiir.

Tablo 13: Kontrol Grubunun Baz1 Motorik Ozelliklerinin On Test-Son Test Karsilastiriimasi

Degiskenler Olgumler N Ort. OrtAra.F. Std.sap. t P

Sirt Kuvveti On Test 91 98,62 -3,50 27,35 - 747 0,456
Son Test 91 102,12

Bacak On Test 91 96,06 -6,20 28,22 -1,322 0,188

Kuvveti Son Test 91 102,26

Esneklik On Test 91 29,47 -1,59 9,02 -1,255 0,211
Son Test 91 31,06

Dikey On Test 91 34,93 -2,50 10,34 -1,729 0,085

Sicrama Son Test 91 37,43

30m surat On Test 91 478 -2,69 1,70 -2,604 0,059
Son Test 91 5,05

Cooper Testi  On Test 91  3010,19 18,73 558,96 253 0,800
Son Test 91 2991,46
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Tablo 13 de goruldiigi gibi kontrol grubundaki deneklerin bazi motorik ¢zellikleri (6n test-son test)
arasinda sirt kuvveti, bacak kuvveti, esneklik, dikey si¢grama, 30m sirat ve Cooper testi

parametrelerinde anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 12 ve 13 de egzersiz ve kontrol grubunun 6n test-son test baz1 motorik dzellikleri 6lgumleri
incelendigi zaman egzersiz grubu sirt kuvveti, bacak kuvveti, esneklik, dikey sicrama 30m surat,
Cooper testi 6l¢im ortalamalar1 karsilastirildiginda 6n test dlgtimlerine gore son test dlcimlerinde
onemli diizeyde bir artis meydana geldigi gozlemlenirken; Kontrol grubu ortalamalari incelendiginde
herhangi bir anlamli farklilik gézlemlenmemistir. Bu sonuglar bize uygulanan egzersiz programinin

motorik 0zelliklere pozitif yonde etki ettigini gostermistir.

Tablo 14: Egzersiz Grubunun Viicut Kompozisyonuna Ait Bazi Degiskenlerin Karsilastiriimasi

Degiskenler Olgtimler N Ort. Ort.Ara.F.  Std.sap. t P
Skinfold On Test 91 15,10 3,03 5,26 1,923 0,000
abdomen Son Test 91 12,07

Skinfold On Test 91 11,05 -471 4,63 1,632 0,577
Suprailiac Son Test 91 11,52

Skinfold Uyluk ~ On Test 91 16,42 1,381 7,02 6,350 0,217

Son Test 91 15,04

Yukaridaki tablo 14 incelendigi zaman, egzersiz grubundaki deneklerin viicut kompozisyonuna ait
bazi degiskenlerine bakildiginda skinfold abdomen parametresi On test- son test Olglimlerinde
anlaml bir fark gozlemlenirken (p<0,05); skinfold suprailiac ve skinfold uyluk parametreleri éntest-

sontest 0lglimleri arasinda herhangi bir anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 15:Kontrol Grubunun Viicut Kompozisyonuna Ait Baz1 Degiskenlerin Karsilastirilmasi

Degiskenler Olguimler N Ort. OrtAra.F.  Std.sap. t P
Skinfold On Test 91 18,52 0,094 6,50 ,082 0,935
abdomen Son Test 91 1842

Skinfold On Test 91 11,92 -,051 3,89 ,624 0,326
Suprailiac Son Test 91 12,43

Skinfold On Test 91 16,29 -1,537 9,01 -1,180 0,240
Uyluk Son Test 91 17,83

Yukaridaki tablo 15 incelendigi zaman, kontrol grubundaki deneklerin viicut kompozisyonuna ait

bazi degiskenlerine bakildiginda skinfold abdomen, skinfold suprailiac ve skinfold uyluk
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parametreleri Ontest-sontest Olglimleri arasinda herhangi bir anlamli olmadigi g6zlemlenmistir.

(p>0,05).

Tablo 14 ve 15 de egzersiz ve kontrol grubunun 6n test-son test vicut kompozisyonu olcumleri

incelendigi zaman egzersiz grubu skinfold abdomen, skinfold suprailiac, skinfold uyluk olguim

ortalamalar1 karsilagtirildiginda 6n test dlgiimlerine gore son test dlgiimlerinde dnemli diizeyde bir

azalma meydana geldigi gozlemlenirken; Kontrol grubu ortalamalar1 incelendiginde herhangi bir

anlamli azalma gozlemlenmemistir. Bu sonucglar bize uygulanan egzersiz programinin VUcut

kompozisyonu 0zelliklere pozitif yonde etki ettigini gostermistir.

Tablo 16: Egzersiz Grubunun Yas Degiskenine Gore Bazi Motorik Ozelliklerinin Gruplar Arasi

Farki
Degiskenler  Varyansm Kareler sd Kareler F Anlamh
Kaynag
Toplam Ortalamasi Fark
Sirt Kuvveti Gruplararasi 5809,6045 2 2904,802 2,157 247 -
Grupigi 119837,626 89 1346,490
Toplam 125647,230 91
Bacak Gruplararasi 4158,528 2 2079,264 1,711 ,347 -
Kuvveti .
Grupigci 108119,318 89 1214,823
Toplam 112277,846 91
Esneklik Gruplararasi 1080,028 2 540,014 9,641 ,001 1-3
Grupigi 4985,153 89 56,012
Toplam 6065,181 91
Dikey Gruplararasi 84,955 2 42 477 463 ,824 -
S
ferama Grupici 8149842 89 91,571
Toplam 8234,797 91
Gruplararasi 371 2 124 282 ,838 )
30 msurat Grupici 78,054 89 439
Toplam 78,424 91
Cooper Gruplararasi 3100969,849 2 1550484,925 3,043 ,003 1-4
Grupigi 45337114,991 89 509405,786
Toplam 48438084,841 91

1-3: (18-19,21-23),

,1-4: (18-19,24 yas ve tizeri),

Tablo 16’ya baktigimizda egzersiz grubundaki deneklerin yas degiskenlerine gore bazi motorik

ozellikleri arasindaki fark belirlenmistir. Elde ettigimiz sonuglarda arastirma grubunun motorik
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ozellikleri (sirt kuvveti, bacak kuvveti, dikey sigrama ve 30 m sirat) arasinda yas degiskenine gore

herhangi bir anlamlilik bulunmazken (p>0,05); esneklik ve Cooper testi dlglimlerinde anlamli bir

farklilik bulunmustur (p<0,05). Ayrica bulunan bu anlamli farkliligin esneklik parametresinde (18-

19,21-23), Cooper testi parametresinde (18-19, 24 ve {izeri) yaslar1 arasinda oldugu gézlemlenmistir

(p<0,05). Elde ettigimiz bu sonug yas faktoriiniin baz1 motorik 6zellikler {izerinde etkili oldugunu

gostermektedir.

Tablo 17: Egzersiz grubunun Yas degiskenine Gore Viicut Kompozisyonu Agisindan Gruplar

Arasindaki Fark
Degiskenler  Varyansin Kareler sd Kareler F p Anlamh
Kaynag1
Toplamm Ortalamasi Fark
Omuz Capt  Gruplararasi 726,140 2 36307 4734 0,031
Grup I¢i 6825,341 89 76,689 1-2,1-3
Toplam 7551,481 91
Gruplararasi 19,561 2 9780 1525 0214 -
Gogiis Capr G ici
rup I¢i 1342,798 89 15,087
Toplam 1362,359 91
Gruplararasi 2288 2 1,144 648 0,106 -
Kal¢ca Capr G ici
rup lei 2763,722 89 31,053
Toplam 2766,010 91
Kalca Gruplararasi 103,663 2 51,831 274 0729 -
Cevresi Grup I¢i 16809,663 89 188,872
Toplam 16913,326 91
Gruplararasi 43,507 2 21,753 3,248 0,026 1-4
Gogiis G ici
Cevresi rup i1 7127,695 89 80,086
Toplam 7171,203 91
_ Gruplararas 130,804 2 65,402 2,756 0,047 1-4
Bel Cevresi G ici
rup I¢i 13563,757 89 152,401
Toplam 13694,561 91
) Gruplararasi 176,174 2 88,087 1,239 0,893 -
Skinfold G ici
Suprailiac rup il 6327,081 89 71,090
Toplam 6503,255 o1
) Gruplararasi 40,258 2 20,129 0,144 0,197 -
Skinfold G ici
Abdomen rup i1 12366,116 89 138,945
Toplam 12406,375 o1
_ Gruplararasi 34131 2 17,065 0,120 0,238 ]
Skinfold G ici
Uyluk rup I¢t 12645,668 89 142,086
Toplam 12679,799 91

p<0,05 1-2: 18-19, 20-21,

Tablo 17

1-3: 18-19, 21-22, 1-4: 18-19,24 ve lizeri

incelendiginde egzersiz grubundaki

deneklerin yas degiskenlerine goére vicut

kompozisyonlar1 arasindaki fark belirlenmistir. Tablo 17°den anlasilacag lizere aragtirma grubunun
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(egzersiz) gogiis capi, kalca cap1 kalga ¢evresi, gogiis ¢evresi, , skinfold supriliac, skinfold abdomen
ve skinfold uyluk Ol¢limlerinde yas degiskenine gore herhangi bir anlamlilik bulunmazken
(p>0,05);omuz capi, bel gevresi ve gogiis gevresi Ol¢iimlerinde anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0,05).Ayrica bulunan bu anlamli farkliligim omuz cap1 parametresinde (18-19,20-21),g6giis
cevresi parametresinde (18-19, 24 ve Uzeri), bel ¢cevresi parametresinde (18-19, 24 ve (zeri) yaslari

arasinda oldugu gézlemlenmistir (p<0,05).

Tablo 18: Egzersiz Grubunun Boliim Degiskenine Gore Bazi Motorik Ozellikleri Arasindaki
Ortalama Farklar

Degiskenler Varyansin Kareler Sd Kareler F P Anlamlh
Kaynag Toplamm Ortalamasi Fark
Sirt Gruplararasi 2696,220 2 1348,110 0,938 0,020
Kuweti  Grup ici 148036,558 g9  1163,332 Ogr-Ant
Toplam 130732,778 91
Gruplararasi 2270,886 2 1135,443 0,777 0,017 Ogr-Ant
Bacak  Grup ici 129942,760 89  1460,031
Kuvvetl  Toplam 132213646 91
Gruplararasi 384,332 2 192,166 1,321 0,028 Rek-Ant
Esneklik  Grup ici 12941475 89 145,409
Toplam 13325,808 91
Gruplararasi 673,014 2 336,507 1,689 0,038 Ogr-Ant
Dikey Grup I¢i 16725,196 89 199,159
Sicrama  Toplam 17398,210 91
Gruplararasi 7,511 2 3,755 9,479 0,000  Ant-Ogr-Rek
30 msirat  Grup ici 70,914 89 396
Toplam 78,424 91
Gruplararasi 9684345794 2 4842172,897 17,742 0,016  Ant-Ogr-Rek
Cooper Grup ig:i 48852525,546 89 272919,137
Testi Toplam 58536871,341 91

p<0,05 Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi-Antrendrliik Egitimi-Rekreasyon Egitimi

Yukaridaki tablo 18’¢ bakildiginda egzersiz grubunda bulunan deneklerin okuduklari boliim
degiskenlerine gore baz1 motorik 6zellikleri arasinda anlamli farklilik olup olmadigi belirlenmistir.
Elde edilen bu bulgular sonucunda; deneklerin okuduklar1 boliime gore baz1 motorik 6zellikleri (sirt
kuvveti, bacak kuvveti, esneklik, dikey sigrama, 30 m surat ve Cooper testi) arasinda anlamli fark
bulunmustur (p<0,05).Bulunan anlamli farkliliklarin sirt kuvveti degiskeninde Ogretmenlik ve
antrenorlilkk, bacak kuvveti degiskeninde Ogretmenlik ve antrendrliikk, esneklik degiskeninde
rekreasyon ve antrenérliik, dikey sigrama degiskeninde dgretmenlik ve antrendrlik, Cooper testi

degiskeninde ise tlim boliimler arasinda anlamli farkliligin oldugu gézlemlenmistir (p<0,05).
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Tablo 19:Egzersiz Grubunun Boliim Degiskenine Gore Viicut Kompozisyonlari Arasindaki Fark

Degiskenler
Omuz Capi

Gogiis Capr

Kalc¢a Capi

Kalga
Cevresi

Gogiis
Cevresi

Bel Cevresi

Skinfold
Suprailiac

Skinfold
Abdomen

Skinfold
Uyluk

Varyansin
Kaynag
Gruplararasi
Grup I¢i
Toplam
Gruplararasi
Grup ici
Toplam
Gruplararasi
Grup ici
Toplam
Gruplararasi
Grup ici
Toplam
Gruplararasi
Grup ici
Toplam
Gruplararasi
Grup ici
Toplam
Gruplararasi
Grup ici
Toplam
Gruplararasi
Grup ici
Toplam
Gruplararasi
Grup i¢i
Toplam

Kareler
Ortalamasi

124,783
1057,726
1182,509

151,100

785,085

936,185

9,948
381,500
391,447

96,931
2949,256
3046,187
84,787
6202,895
6287,681

180,455
3331,463
3511,918

9,295
1354,692
1363,987

64,689
3738,181
3802,870

665,593
6649,076
/314,669

Sd

2
89
91

2
89
91

2
89
91

2
89
91

2
89
91

2
89
91

2
89
91

2
89
91

2
89
91

Kareler

Toplam
62,392

11,888

75,550
8,821

4,974
4,286

48,465
33,137

42,393
69,695

90,227
37,432

4,648
15,394

32,345
42,002

332,797
82,187

F

5,248

8,564

1,160

1,462

,608

2,410

,301

770

4,049

Sig.

,010

,006

,039

241

,550

,098

,740

470

,015

Anlam
I Fark
Ogr-
Rek

Ant-Rek

Ant-Rek

Ogr-Ant

p<0,05 Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi-Antrenorliik Egitimi-Rekreasyon Egitimi

Tablo 19’u inceledigimiz zaman egzersiz grubundaki bireylerin boliim degiskenlerine gore vicut

kompozisyonlar1 arasindaki fark belirlenmistir. Tablo ya baktigimizda arastirma grubunun (egzersiz)

kalca gevresi, gogiis cevresi, bel ¢evresi, skinfold supriliac, skinfold abdomen 6l¢giimlerinde boliimler

arast herhangi bir anlamlilik bulunmazken (p>0,05);omuz ¢ap1, gdgilis ¢api, kalga ¢ap1 ve skinfold

uyluk 6l¢iimlerinde anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).Ayrica bulunan bu anlamh farkliligin

omuz ¢ap1 parametresinde (Ogretmenlik-rekreasyon),g6giis ¢ap1 parametresinde (antrendrlik-

rekreasyon), kalca gap1 parametresinde (antrendrliik-rekreasyon) ve son olarak skinfold uyluk capi

parametresinde (6gretmenlik-rekreasyon) boliimleri arasinda oldugu goézlemlenmistir (p<0,05).



Tablo 20: Egzersiz Grubunun Cinsiyet Degiskenine Gore Bazi Motorik Ozellikleri Arasindaki Fark

Degiskenler  Cinsiyet N Mean Ss t P
Sirtkuvveti  Erkek 53 109,31 23,36 7,82 0,000
Kadin 38 70,41 13,56
Bacakkuvv  Erkek 53 107,78 22,69 8,71 0,000
eti Kadin 38 65,12 14,73
Esneklik Erkek 53 38,28 7,09 ,290 0,000
Kadin 38 26,10 12,37
Dikeysicra Erkek 53 28,89 9,63 -,991 0,124
ma Kadin 38 31,00 7,08
30 msldrat  Erkek 53 4,37 ,560 -8,716 0,000
Kadin 38 5,13 ,539
Cooper Erkek 53 3260,51 518,50 ,014 0,000
Kadin 38 2554,16 309,36

Tablo 20 incelendiginde arastirma grubunun cinsiyet degiskenlerine gore bazi motorik ozellikleri
arasindaki anlaml farkliliklar1 belirlenmistir. Tabloda deneklerin cinsiyet (kadin-erkek) degiskenleri
g0z Oniinde bulunduruldugunda dikey sigrama Sl¢iimiinde herhangi bir anlamli bir fark bulunmazken
(p>0,05) ; sirt kuvveti, bacak kuvveti, esneklik ve Cooper testi dlglimleri arasinda anlamli farklilik

tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 21: Egzersiz Grubunun Cinsiyet Degiskenine Gore Viicut Kompozisyonlar1 Arasindaki Fark

Degiskenler Cinsiyet N Mean Ss t p

Omuz Capi Erkek 53 39,74 2,55 10,32 0,000
Kadin 38 33,78 2,16

Gogiis Cap Erkek 53 28,68 2,83 4,77 0,000
Kadmn 38 25,44 3,04

Kal¢a Cap Erkek 53 32,49 1,76 2,65 0,009
Kadin 38 31,23 2,58

Kalca Cevresi Erkek 53 94,00 5,85 1,036 0,035
Kadin 38 94,88 5,79

Gogiis Cevresi Erkek 53 88,11 9,33 ,600 0,013
Kadin 38 85,00 4,33

Bel Cevresi Erkek 53 82,90 6,38 2,64 0,010
Kadin 38 79,14 5,03

Skinfold Erkek 53 9,55 3,91 1,48 0,040

suprailiac Kadin 38 11,90 3,72

Skinfold Erkek 53 17,67 6,54 -2,05 0,042

abdomen Kadin 38 20,76 5,92

Skinfold Erkek 53 11,67 4,93 -14,42 0,000

uyluk Kadin 38 28,48 5,04

Tablo 21 incelendiginde egzersiz grubundaki deneklerin cinsiyet degiskenlerine gore viicut
kompozisyonlar1 arasindaki farki gézlem. Tablodan anlagilacagi lizere arastirma grubunun (egzersiz)
cinsiyet degiskenine goére; omuz c¢api, bel cevresi, gogiis gevresi, gogiis ¢api, kalga capi, Kkalga
cevresi, gogilis ¢evresi, skinfold supriliac, skinfold abdomen ve skinfold uyluk 6l¢iimlerinde

Olgtimlerinde anlamli bir farklilik belirlenmistir(p<0,05).
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BESINCI BOLUM: TARTISMA

Yapilan aragtirmalarin 15181 dogrultusunda her gegen gilin egzersizin 6nemi biliylik oranda
artmaktadir. Hareketsiz ve monoton bir yasam seklini benimsemis bireylerde ¢ikan birka¢ saglik ve
psikolojik problemlerin ¢ozlimiinde gerekli goriilen sportif egzersizlerin 6nemi, yasamin her
kademesinde kendisini gostermektedir (Segal, Hein, Basford, 2004). Pilates egzersizlerinde devamli
olan agr1 ve rahatsizliklar1 azaltabilme, kuvvet ve esnekligi gelistirebilme gibi 6zelliklere sahip
oldugundan glnimuzde 6nemli yere sahiptir. Bu yizden aletli egzersiz merkezlerinde yapilan bir
fitness egzersizi olarak degil bir yasam tarsi olarak goriiliir. Tepeden tirnaga ana kas gruplarini
calisirmaya odaklidir. Pilates egzersizlerinde iyi bir baslangicla baslamak i¢in postiir dl¢iimlerini,
viicudun problemli bolgeleriyle nasil ugrasmak gerektigini, zorluga gore artan ¢esitli ¢alisma

programlarini igerir (Dickey, Henkel, 2005).

Diizenli egzersizin orta ve ileri yaslardaki bireylere faydali olduguyla ilgili bilgiler azimsanmayacak
kadar fazladir. Toplum, ileri yaslarda yapilan ¢esitli fiziksel egzersizlerinin yasam kalitelerini olumlu

yonde etkileyeceginin bilincindedir (Aydos, Kurkgu, 1997).

Bu calisma sonucunda da diizenli yapilan egzersizler ile fiziksel performansta, bazi motorik
ozelliklerinden de ve viicut kompozisyonunda olumlu gelismeler oldugu belirlenmistir. Ozellikle bu
calismada gozlemlenen esneklik, sirt kuvveti, bacak kuvveti, viicut kitle indeksi (VKI), dikey
sigrama, cevre Olclimleri, 12 dk cooper degiskenlerinde egzersiz Oncesi ve sonrasi yapilan
Olgtimlerde istatiksel olarak anlamli sonuglar oldugu tespit edilmistir(p<0,05). Bu sonuglar literatlr

ile ortiismektedir.

Yaptirilan pilates egzersizlerinin yas degiskenine gore viicut kompozisyonu ve bazi motorik
ozellikler acisindan farka bakildiginda omuz capi, gogiis ve bel ¢evresi, esneklik ve 12 dk cooper

Olctimlerinde anlamli bir farka rastlanmis bu da bizim hipotez 1’imizi desteklemis bulunmaktadir.

Yaptirilan pilates egzersizlerinin cinsiyet degiskenine gore viicut kompozisyonu ve bazi motorik
Ozellikler agisindan farka bakildiginda motorik degiskenlerinden dikey sigrama Ol¢iimlerinde fark
bulunamazken viicut kompozisyonu ol¢timlerinden herbirinde anlamli bir farklilik belirlenmis bu da

bizim hipotez 2’imizi desteklemis bulunmaktadir.



Yaptirilan pilates egzersizlerinin boliim degiskenine gore viicut kompozisyonu ve bazi motorik
ozellikler agisindan farka bakildiginda motorik degiskenlerin her birinde viicut kompozisyonu
Olgtimlerinden omuz cap1, gogiis ¢api, kalga ¢ap1 ve skinfold uyluk 6l¢iimlerinde anlamli bir farka

rastlanmig bu da bizim hipotez 3’imizi desteklemis bulunmaktadir.

60 saglikli kadinlar tizerinde yapilan diger bir arastirmada dogum sonras1 direng egzersizleinin viicut
kompozisyonu 6l¢iimlerin sonuglari tizerinde degisiklik olusturmadigi bildirilmistir (LeCheminant,

Hinman, Pratt, Earl, Bailey, Thackeray ve Tucker, 2012).

Liman Oztiirk’{in (2008) yapt181 bir ¢alismada ise viicut kompozisyonunda (p<0,05) istatiksel olarak
anlamli sonuglar bulmustur. Bunu yani sira uyguladig pilates egzersizi kadinlarda esnekligi 6nemli
bir sekilde etkilemis ve gelistirmistir (Liman Oztiirk, 2008). Yapilan bu tiir ¢alismalar bir cok yonden

arastirmamizi destekler niteliktedir.

Calismamiz sonuglarina karsi olarak Sekendiz, Altun, Korkusuz ve Akin’in (2007), sedanter
bayanlar tizerinde uyguladig1 5 haftalik pilates egzersizlerinin etkisini incelemislerdir. Kontrol grubu
ve egzersiz yapan grup Karsilastinldiginda, VKI ve viicut yag orami degerlerinde fark
bulamamuslardir (Sekzendiz ve ark., 2007).

Abanoz tarafindan yapilan bir ¢alisma da katilmcilarin egzersiz dnceki VKI degeri 36,34 iken
egzersiz sonrast bu sonu¢ 36,33 olarak bulunmustur. VKI degerleri arasindaki rakamsal bu fark
istatiksel olarak anlamli bulunamamuistir (p<0,05). (Abanoz, 2010). Bizim ¢alismamiz da ise egzersiz

grubu ile kontrol gruba karsilastirildiginda bu ¢alismalar aksine olumlu sonuglar alinmistir.

Sevimli tarafindan yiiriitilen bir ¢alismada diizenli fiziksel aktiviteye katilan bireyler ve sedanter

yasayan bireyler VKI yoniinden karsilagtirildiklarinda anlaml fark bulunmustur (Sevimli, 2008).

2006°da Jago, Jonker, Missaghian ve Baranowski tarafindan yapilan bir arastirmada, 11 yasindaki 30
kiza, 4 hafta boyunca haftada 5 giin 1 saat pilates egzersizleri yaptirilmis, viicut Kitle indekslerinde

biiyiik bir azalma goriilmiis bu da bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir (Jago ve ark., 2006)

Moody Wilmore, Girandola ve Royce’nin 1969 ve 1972 yillarinda antrenmanin vicut
kompozisyonuna kadinlar {izerindeki etkisini yaptiklar1 bu ¢alismalarda incelemislerdir.
Antrenmanin, viicut yagini1 anlamli sekilde azalttigini, yagsiz viicut agirligini az arttirdigini bunlarla

beraber toplam viicut agirligini ¢ok az azalttigini bulmuslardir (Moody Wilmore ve ark., 1972).
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Kocaoglu tarafindan uygulanan elastik bant egzersizleri Oncesi ile sonrast arasindaki fark
degerlerinin egzersiz grubunda daha yiiksek olmasi dikkate alindiginda; bel, kalga, {ist kol ve baldir
cevresinin direng bandi egzersizleri sonucunda artis gosterdigini sdylemistir. Diger taraftan direng
bandi egzersizlerinin uyluk, omuz ve gogiis ¢evresinde degisime neden olmadigint da séylemistir
(Kocaoglu, 2015). Ergenlik ¢agina girmis kizlarda hem serbest agirlik ile hem de elastik direng bandi
kullanilarak gergeklestirilen 8 haftalik egzersizlerin yagsiz viicut kiitlesini artirdigi, bel ¢evresinde

ise anlamli degisim goriilmedigi gostermislerdir(Lubans, Sheaman ve Callister, 2010).

Ayni zaman da Colado, Triplett, Tella, Saucedo ve Abellan’in 2009 yilinda postmenapozdaki
kadinlara uygulanan 24 haftalik elastik diren¢ bandi ile akuatik egzersizlerin saglik ve fitness
Uzerindeki etkilerinin karsilagtirllmistir.  Bu ¢alisma bulgularina gore egzersiz sonunda

postmenapozdaki kadinlarin bel ¢evresinde azalma oldugu goriilmistiir (Colado ve ark., 2009).

Arastirmamizi destekleyen bir baska calisma da Abanoz’un 15 sedanter bayan lizerinde uygulana
pilates mat-work egzersizleri sonucunda bel ¢evresi degerleri ile egzersiz sonrasi degerler

karsilastirildiginda sontest dl¢iimlerinde azalma meydana geldigi gozlemlenmistir (Abanoz, 2010).

Elastik direng bandi egzersizi ile 8 haftalik ¢alismanin oncesinde ve sonrasinda 7 bolgeden elde
edilen deri kivrim deri kivrim kalinliklarinin tamaminda azalma tespit edilmistir. Bu sonuca paralel
olarak sedanter bayanlarin viicut yag yiizdelerinde de azalma goriilmiistiir. Yapilan bu g¢alisma
sonuglara gore elastik direng bant egzersizlerinin viicut yag yiizdelerini ve deri kivrim kalinligi

azaltabilecegi sonucuna ulagilmistir (Kocaoglu, 2015).

2014 yilinda Oztiirk tarafindan 20 kisilik rastgele 2 gruba ayrilmis pilates ve step-aerobik grubuna
uygulanan programlarin her iki grupta da olumlu bir etkisi olup deri alti yag dokusunda azalma

belirtisi gdzlemlenmistir. Katilimcilarin VKI degerleri her iki gurupta da anlamli bir sekilde diisme

gdstermistir (p<0,05) (Oziirk, 2014).

Liman Oztiirk tarafindan 2 grup olusturulmus ve pilates egzersiz grubunda olan 15 denek iizerinde
yapilan Olglimler sonucunda deri kivrim kalinliklarimin suprailiac kivrim kalinliginda bir degisim
gozlenmemistir. Yine ayni g¢alismada step-aerobik egzersiz grubu ve pilates egzersiz grubu
esneklik(p<0,05) 6l¢iimlerinde gelisme goriilmiistiir. Ayn1 zamanda hem step-aerobik hem de pilates

grubunda bacak kuvvetinde anlamli bir fark bulunmustur (Liman Oztiirk, 2010).
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1994°te Tufts Universitesi’nin bir ¢alismasi olan ve New England Journal of Medicine’de yapilan bir
calismaya gore, pilates mat-work egzersizi uygulayan yash bireylerin kuvvetlerini, 10 haftada %113

oraninda arttirdiklar1 saptanmistir (Merrithew, Komlodi, Hope, 2006).

Cesitli aragtirmalarda pilates egzersizleri sonucunda da sirt, bacak ve karin kast kuvvetinin anlaml
sekilde degistigi arastirmacilar tarafindan tespit edilmistir(Fourie, Mutlu ve Feza, 2012, Betul, Mutlu
ve Feza, 2010). Bu bulgular bizim sonugalrimiz1 destekleyici niteliktedir.

Segal ve ark.(2004), 2,4 ve 6 aylik periyotlarla 18 yas lizeri yetiskinlerde uygulama yapmis ve Pilates
egzersizi sonucunda p<0,001 duzeyinde esneklik degerlerinde anlamli bir farka rastlamiglardir.
Ancak viicut kompozisyonunda 6nemli bir degisiklik gériilmemistir (Segal, Hein, Basford, 2004).
Caglav tarafindan 2005 yilinda 30 kisilik kadin grubuna uygulanan 8 haftalik pilates egzersizleri
sunucunda esneklik dl¢iimlerinde 6nemli bir gelismeye neden olmustur. Yapilan bu ¢alismalar bizim
sonuclarimizi desteklemektedir (Caglav, 2005).

Otto ark. (2004) tarafindan gergeklestirilen bir ¢aligmada pilates mat egzersizlerinin, sonuglarina
bakacak olursak belli araliklarla yaptirilan egzersizlerin esneklik degerleri tizerinde olumlu etkileri

oldugunu kanitlamislardir ve gelisimine yardimei oldugu belirtilmistir (ilter ve Siikrii, 2010).
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ALTINCI BOLUM: SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

12 hafta boyunca uygulanan pilates egzersizlerinin dncesi ve sonrasinda gézlemlenen degiskenlerin

Ontest-sontest sonuglar1 karsilastirildiginda viicut kompozisyonlarindan VKI, ¢ap, ¢evre, deri kivrim

kalinligi, kilo, boy ve baz1 motorik 6zelliklerinden kuvvet, esneklik, sirat ve dayaniklilik 6l¢iimleri

dikkate alindiginda Ontest-sontest 6l¢iimleri arasinda istatiksel olarak su sonuglar elde edilmistir.

Uygulanan 12 haftalik pilates egzersizi sonucunda egzersiz grubunda vicut Kitle

indeksi(p<0,05) dl¢iimlerinde gelisme goriilmiistiir.

Uygulanan 12 haftalik pilates egzersizi sonucunda egzersiz grubu kilo dlglimlerinde azalma

goriiliirken kontrol grubunda kilo ortalamasinda 2,45 oraninda artig gdzlemlenmistir.

Uygulanan 12 haftalik pilates egzersizi sonucunda ¢evre 6l¢timlerinden bel, kalga ve gogus
Olctimleri yapilmis deney grubunda tiim Olgiimler olumlu ¢ikarken kontrol grubununda

gdgiis Olclimlerinde anlamli sonuglar alinmastir.

Uygulanan 12 haftalik pilates egzersizi sonucunda ¢ap dlgilimlerinden kalga, gogiis ve omuz
cap1 Olglimleri alinmis egzersiz grubunda tiim 6l¢timler olumlu ¢ikarken kontrol grubununda

gbgls capi dlgiimleride anlamli sonuglar alinmastir.

Uygulanan 12 haftalik pilates egzersizi sonucunda deri alt1 kivrim kalinligr 6l¢iimlerinden
abdomen, suprailiac ve uyluk Ol¢iimleri alinmis egzersiz grubunda sadece abdomen deri
kivrim kalinlig 6l¢timiinde olumlu sonuglar alinirken kontrol grubu sonucglarinda anlamliliga

rastlanmamuistir.

Uygulanan 12 haftalik pilates egzersizi sonucunda bazi motorik 6zelliklerden bacak kuvveti

Ol¢timlerinde (p<0,05) anlamli sonuca ulasildigi gézlemlenmistir.

Uygulanan 12 haftalik pilates egzersizi sonucunda bazi motorik o6zelliklerden sirt kuvveti

Ol¢iimlerinde (p<0,05) anlaml1 sonuca ulasildig1 gézlemlenmistir.

Uygulanan 12 haftalik pilates egzersizi sonucunda anaerobik dayaniklilik olarak olciilen

dikey sigrama dl¢limlerinde (p<0,05) anlamli sonuca ulasildig1 gozlemlenmistir.



e Uygulanan 12 haftalik pilates egzersizi bazi motoric Ozelliklerden 30m siirat testi

Olctimlerinde (p<0,05) anlamli sonuca ulasildig1 gézlemlenmistir.

e Uygulanan 12 haftalik pilates egzersizi sonucunda aerobik dayaniklilik olarak ol¢iilen 12 dk

cooper testi 0lgtimlerinde (p<0,05) anlaml1 sonuca ulasildigi gozlemlenmistir.

Bu verilere dayanarak 12 haftalik pilates egzersizlerinin yukarida sayilan degiskenler {izerinde

olumlu etki yaptigin1 séyleyebiliriz.

6.2. Oneriler

Netice itibar1 ile uygulanan egzersizler 18- 24 yas lizeri 6grencilerde bir¢ok degisiklige yol agtigi
sOylenebilir. Bu degisikliklerin devami, ideal bir viicut ve saglik i¢in bu ve buna benzer egzersizlerin
18- 24 yas lizeri Universite 6grencilerinde diizenli olarak uygulanmasi gerektigi sdylenebilir. Bdylece

ileriki yaslarda ¢ikabilecek pek ¢cok problemin iistesinden gelinebilecektir.
Bu calismanin siirliliklart g6z 6ntine alindiginda diger ¢aligsmalar i¢in asagidaki oneriler verilebilir.

1. Bu calisma daha uzun siireli ve diyet programiyla birlikte uygulandiginda daha etkili sonuglar

alinabilir.

2. Bu calismada daha fazla denek sayisiyla ve daha farkli hareket gruplariyla yapilmasi
caligmaya katki saglayacaktir.

3. Calismanin farkli yas gruplariyla yapilmasi, farkli yaslardaki etkilerini ortaya koyacaktir.

4. Elastik direng bant uygulamalarinin geleneksel direng antreman uygulamalarina alternatif

olarak kuvvet kazanimiyla birlikte esnekligin gelisirilmesi agisindan farkindalik olusturabilir.

5. Dabha kaliteli bir yasam siirdiirebilmek icin gen¢ yaslarda kuvvet, esneklik ve dayanikliligin
korunmasi, postiiral dengenin korunmasi ve viicut kompozisyonunun dengelenmesine iliskin

bilimsel verilere ihtiya¢ olacag diistintilmektedir.
6. Yapilan pilates egzersizleri daha biiyiik ya da daha geng yas gruplarina da uygulanabilir.
7. Pilates egzersiz calismalarinin diger fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi de arastirilabilir.

8. Pilates egzersizlerinin farkli boliim ve okullarda okuyan 6grencilerde viicut kompozisyonu ve

motorik 6zellikleri lizerine etkisini belirlemek i¢in aragtirmalar yapilabilir.
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9. Bu alandaki ¢alismalar yurt disindaki 18-24 yas ve {izeri tiiniversite Ogrencileri ile
karsilagtirllip Tiirk gengleri ile yabanci iilke gencleri arasindaki farkliliklarin tespit

edilmesine calisilabilir.
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