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OZET

MAT PiLATES EGZERSIZLERININ SAGLIGA iLiSKiN FITNESS
PARAMETRELERI UZERINE ETKILERININ CINSIYETE GORE
KARSILASTIRILMASI

Ulkemizde son yillarda hizla spora ve egzersize olan ilgi artmistir. Ozellikle
Pilates metodu tilkemizde kadinlar arasinda ragbet gormektedir. Kadinlar tarafindan
benimsenmesiyle, kadin egzersiz metodu gibi algilanan Pilates lizerine yapilan
caligmalar da g¢ogunlukta kadin katilimcilar iizerinden yapilmistir. Buradan yola
cikarak bu caligmada erkek katilimcilarla, kadin katilimcilar ayni egzersizleri
uygulayarak bir karsilastirma ¢alismasi yapilmistir. Bu ¢alismada 8 haftalik mat pilates
egzersizlerinin sagliga iliskin fitness parametrelerinden; aerobik dayaniklilik, kassal
kuvvet ve kassal dayaniklilik, esneklik ve viicut kompozisyonuna etkilerinin cinsiyete
gore karsilastirilmasi yapilmstir.

Aragtirmaya Mecidiyekdy Anadolu Lisesinde 6grenim goren yas ortalamalari
15,59+0,49 olan, daha once hig Pilates yapmamis 26 erkek 26 kiz 6grenci, toplamda
52 saglikli goniilli katilmistir. Katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 3 defa, 45 dakika
mat pilates egzersizleri uygulanmistir. Katilimcilara ¢alisma 6ncesi ve sonrasi acrobik
dayaniklilig1 6l¢mek igin 3-dakika basamak testi, kassal kuvveti 6lgmek igin penge
kuvveti testi, kassal dayanikliligi 6l¢mek i¢in mekik testi, govde esnekligini 6l¢mek
i¢in otur eris esneklik testi yapilmistir. Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde
Bioelektrik empedans aleti kullanilmistir.

Sonug olarak 8 haftalik, haftada 3 giin, 45 saatlik yapilan, mat pilates
caligmasinda katilimcilarin, aerbik kapasiteleri, kassal kuvvet ve kassal dayaniklilik
ve esnekliklerinin olumlu anlamda gelistigi; viicut yag oranlarinin ise olumlu
azalmalara neden oldugu tespit edilmis, cinsiyete gore karsilastirma yapildiginda,
kadinlarin esneklik gelisimi ve viicut yag orani degisimlerinde, erkeklere kiyasla daha
hizl1 gelisme oldugu ortaya konmustur.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, Kassal Kuvvet, Kassal Dayaniklilik, Pilates

Vi



ABSTRACT

MAT PILATES EXERCISES FITNESS FOR HEALTH OF THE EFFECTS
OF THE PARAMERTES ON THE SEX COMPARISON

In our country, interest in sports and ezercise has increased rapidly in recent
years. Especially pilates method in increasingly popular among women in your contry.
Generally more adopted by female individuals, such as a female exercise method
studies on perceived pilates are also largely women participants. In this study, male
participants conducted a comparison study by applying the same exercises. This pilates
exercises on mat health fitness parameters, aerobic durability, muscular force and
muscular endurance, flexibility study 8 weeks and their effects on body composition
were compared by sex.

The study was conducted between 15-16 years old in Mecidiyekdy Anatolian
High School 26 boys and 26 girls who have never done pilates, 52 healthy volunteers
she participated. Participants pilates mat 3 times, 45 minutes for 8 weeks exercises
were applied. Before and after the study aerobic 3 minutes step test to measure
endurance, claw to measure muscular force test, sit-down test to measure muscular
endurance, sit to measure trunk flexibility access flexibility test was performed.
Evaluation of body composition bioelectrical impedance instrument was used.

As a result, in the 8-week, 3-day, 45-minutes, mat pilates study, the
participants' positive capacity, muscular strength and muscular endurance and
flexibility improved positively; body fat ratios have been found to cause positive
reductions, and when compared to gender, it has been shown that women develop
flexibility and body fat rate changes faster than men.

Key Words: Flexibility, Muscular Force, Muscular Endurance, Pilates

Vii



1. GIRIS VE AMAC

Pilates egzersiz sistemi yirminci yiizyilin hemen baglarinda Alman asilli Joseph
H. Pilates tarafindan tasarlanmistir. Pilates bedene esneklik ve kuvvet kazandiran bir
egzersiz sistemidir. Biitiin viicut kaslarini koordineli bir sekilde ¢alistiran ve gelistiren
bu sistem, esneklik kuvvet ve denge kazandirarak, viicudun durusunu gelistirmekte ve
sekillendirmektedir. Pilates, minder egzersizleriyle yoga hareketlerinin bir sentezidir.
Joseph Pilates’in “kontroloji” ismini verdigi bu sistem, eklemleri ve kemikleri yasam
stiresince korumak i¢in kaslar1 giiglendiren, esneten ve ozellikle ice yakin karin

kaslarmin kuvvetlendirilmesi esasina dayanmaktadir (Caglav, 2005).

Pilates egzersiz sistemi yerde mat iizerinde yapilan egzersizler ve bazi direng
ozellikli aletler ile yapilan egzersizler olarak iki gruba ayrilir. Minder iizerinde yerde
yapilan calismalara Mat egzersizleri denir. Aletli pilates egzersizleri ise yaklasik

olarak 500’den fazla varyasyondan olusur (Yararbas, 2013).

Giliniimlizde bireylerin saglikli kalmasi, giinliik yasam aktiviteleri ve is
yasaminda daha etkin bir hal alma bakimindan, fiziksel aktivitenin énemine dikkat
cekilmektedir. Egzersiz ve fiziksel aktivite aerobik dayanikliligini, beraberinde
fiziksel uygunluk seviyesini artirarak, iskelet ve kas sisteminin gelismesini ve

korunmasini saglar (Suni et al., 1998).

Fiziksel uygunluk kavrami genel literatiirde ‘physical fitness’ olarak ifade
edilir. “Kisinin is yapabilme kapasitesi” ya da kisinin kas ile yapilabilecek isleri

basariyla yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Zorba, 2001).

Fiziksel aktivite, enerji kullanilmasiyla neticelenen, iskelet kaslar ile tiretilen
herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanir. Giinliik yasamda fiziksel aktivite, is,
spor veya diger bos zaman faaliyetlerine ayrilabilir. Egzersiz, tasarlanmis, diizenlenis
ve tekrar eden fiziksel aktivitenin alt grubudur ve fiziksel uygunlugun iyilestirilmesi
ve devamlilig1 i¢in hedefsel veya bir ara hedef olarak bulunur. Fiziksel uygunluk,
saghik ve beceri ile ilgili birgok o6zelligi igine alir. Insanlarm bu 6zellikleri ve

yeterlilikleri elde etmesi ancak belirli testlerle dl¢iilebilir (Caspersen et al., 1985).



Literatiire baktigimizda yapilan benzer ¢alismalarda ¢ocuklarin spor yapmaya
ya da fiziksel aktiviteye yonlendirilmesinin, fiziksel uygunluk gelisiminde 6nemli bir

etken oldugu saptanmustir.

Spor yapan ve yapmayan kiz ve erkek ¢ocuklarin birbirine benzeyen fiziksel
ozelliklere sahip olmasina karsin fiziksel uygunluk test sonuglarinda erkek ¢ocuklarin

daha iyi performans gosterdigi tespit edilmistir (Buzdagli ve ark. 2018).

Altintag (2006)’ya gore; 8 hafta boyunca yer hareketleri yapan kisilerin
ortalama beden agirliklarinda, viicut kitle indekslerinde, % beden yag oranlarinda,
viicut yag kiitlesinde, yagsiz kiitle degerlerinde, ¢evre dl¢iimlerinde; esnekliklerinde,

denge degerlerinde olumlu yonde artma goriilmiistiir.

Cancela ve arkadaslarinin 2014°te yaptig1 bir arastirmada erigkin bireylerde
Pilates egzersizlerinin dengenin iyilesmesi iizerinde olumlu yonde giiclii kanitlar
bulunmustur. Alt viicut esnekligi lizerindeki etkilerin daha ortalama gelisim gosterdigi
belirlenmistir. Diger taraftan, analiz edilen calismalarin daha biiylik 6rneklerle daha

detayli ¢caligmalarin gerekliligini, sonucuna varilmistir (Cancela et al., 2014).

Literatiirde rastlanan bir bagka calismada ise pilates egzersiz sistemini kullanan
10 haftalik bir calismada yaslh bireylerin esnekligini artirdigi gézlemlenmistir. Bu tiir
bir egzersiz sisteminin, yaslanmanin zararli etkilerini en aza indirebilecegi ve bu
kisilerin giinliik yasam aktivitelerinin performansini kolaylastiracak ve kaza olasiligini

biiyiik 6l¢iide azaltacagi 6ne siiriilmiistiir (Garemia et al., 2015).

Yapilmis olan bazi bilimsel arastirmalarin sonuglarina gore, cesitli tipteki
egzersizlerin kadin ve erkekteki etkilerinin 6nemli bir farklihik gostermedigi
yoniindedir. Egzersize karsi fizyolojik ve biyokimyasal cevaplardaki tepki verme
mekanizmalarinin her iki cinste de birbirine yakin oldugu 6ne siiriilmektedir. Cinsler
arasinda goriilen farkliliklar genellikle elde edilen derecelerle belli edilmekte, erkek
sporcularin performanslar1 kadin sporculardan daha yiiksek bulunmaktadir (Kahya,

2018).



Tiirkiyede ve diinyada literatiire baktigimizda Pilatesle ilgili ozellikle
erkeklerde siirli ¢alisma bulunmaktadir. Son yillarin popiiler egzersiz sistemi olan
Pilates’in, ozellikle kadinlar tarafindan fazlaca ragbet gordiigli yapilan ¢alismalarin
cogunda kadin denek kullanilmasi nedeniyle ortadadir. Buradan yola ¢ikarak bu
calismada erkek katilimcilarla, kadin katilimeilar ayni egzersizleri uygulayarak bir

karsilastirma galigmasi yapilmistir.

Yapacagimiz arastirma, 8 haftalik Mat Pilates egzersizlerinin sagliga iliskin
fitness parametrelerinden; aerobik dayaniklilik, kassal kuvvet ve kassal dayaniklilik,
esneklik ve viicut kompozisyonuna etkilerinin cinsiyete gore karsilastirilmasi

amactyla yapilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. EGZERSIZ VE SAGLIK UZERINE

2.1.1. Egzersiz Ve Saghk

Egzersiz, beden ve zihin sagligini gelistirmek ve zinde kalmak i¢in tasarlanmis

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

Insan saglmin en aciklayici tanimi Diinya Saglik Orgiitii tarafindan sdylenen
“Sadece hastaliklardan ve mikroorganizmalardan koruma degil, bir biitiin olarak fiziki,
ruhi ve sosyal agidan iyi olma hali” denilir. Bulundugumuz déneme gore insan
sagligina verilebilecek tanim ise; duygusal, ruhsal, zihinsel, toplumsal, mesleki ve
fiziksel durumlarin tamaminin saglikli diger bir tanimla, olumsuz olmama hali olarak
aciklanabilir. Saglik; kisinin hayat tarziyla ve davraniglariyla etkiledigi ¢cevresiyle ¢ok
sikt bir iliski halindedir. Bu nedenledir ki, zaman siireci igerisinde davranislar ve
yasantida ortaya c¢ikan degisiklikler saglik acisindan yeni olusumlara neden olmustur

(Zorba, 2004).

Saglik i¢in yapilan egzersizin amaci; hareketten uzak bir hayatin getirdigi
organik ve fiziki bozulmalar1 yavaglatmak ve onlemek, viicut sagliginin temeli olan
fizyolojik kapasitesini artirmak, fiziksel uygunlugu ve sagligt uzun yillar
koruyabilmektir. Gelismis tlilkelerin 6niinii ¢ektigi egzersize olan ilginin artmasindaki

neden, biyolojik bir dengeleme ihtiyaci olarak agiklanabilir.(Gilinay ve ark, 2008).

Giin icerisinde gerceklesen hareketlilik, planli yapilan fiziksel aktivite ile es
deger sayilamayacagi i¢in, giinliik isler yapilirken uygulanmis olan hareketlilik,
egzersiz olarak adlandirilmamaktir, hareketliligin anlamli bir seviyeye ulasabilmesi
icin, Oncelikle her kas grubuna, giin icerisinde yeteri kadar fonksiyonu saglamasina
izin vermek gerekir. Eger uzun vadede herhangi bir hareketin kisitlanmasi s6z konusu
olursa ve bu kisitlilik hali hayat boyu farkinda olmadan devam ettirilirse, kisinin bazi
fonksiyonel yeteneklerinde azalmalar goriilir. Bu durum insandaki saglikli hal

durumunun geriye gitmesine sebep olur (Ozer, 2006).



Hareketin minimal oldugu bir yasam sonucunda ortaya c¢ikan saglik
problemleri, hipokinetik olarak adlandirilir. Egzersizlerin, diizenli bir sekilde
yapilmasi, koroner kalp hastaliklarini, yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol, kanser,
obezite ve kas iskelet rahatsizliklar1 gibi hipokinetik hastaliklara yakalanma riskini

diistirtir. (Bravata and Smith, 2000).

Kas, kemik, eklemlerin 6zellikle kalp eklemlerinin diizenli bir bedensel aktivite
ile egzersize tabi tutulmasi, kalp-damar sistemi fonksiyonlarmin dmriinii uzatir ve
bununla birlikte bedensel ve zihinsel sagligin da sistemli bir sekilde ilerlemesini saglar.
Insan viicudunun her sistemi kendine 6zgii niteliklere sahiptir, ancak kullanilmayan
veya aktivitesi saglanmayan herhangi bir parga, boliimiin hareketsizligi, o kismi

koreltir.

Egzersiz, saglikli yasam silirecini uzatmasi ile birlikte, essiz olan insan
viicudunda sindirim, bosaltim, solunum, iskelet ve kas sistemlerinin olduklari
seviyeden daha ileri seviyeye tastyarak, glinliik hareketliligi kolaylastirir. Devamli ve
diizenli yapilan egzersizler, giin icerisindeki hareket kabiliyetini daha az yorgunluk ile

saglandigini gosterir.

Saglik agisindan egzersizin temel amaci; viicut sagliginin temeli olan fizyolojik
kapasitesini arttirmak, hareketsiz bir yasantinin neden olabilecegi fiziki bozukluklar1
engellemek veya ilerlemesini geciktirmek, fiziksel uygunlugu ve viicut sagligini uzun
stire korumaktir. Geligmis iilkelerde baslayarak tiim diinya tizerinde egzersize olan ilgi
artmaktadir. Bunun nedeni biyolojik bir dengeleme ihtiyaci olarak agiklanir (Zorba ve

Kartal, 1995; Montignac, 1997).

Saglikli bir hayat i¢in yapilan egzersizin viicuda sagladiklarin1 su sekilde

siralayabiliriz
» Kalbe giden kanmiktar1 yiikselir. Kalp iyi beslenir ve boylece iyi oksijenlenir.
* K&tii kolestrol diizeyini diisiirtirken, iyi kolestrol diizeyini arttirir.
» Kan basincini diisiirtir.
* Egzersiz aninda kalp atim hiz1 ve kan basinci artig1 azalir.
* Viicut kompozisyonunu ve postiiriinii diizeltir.

* Egzersiz yapmak solunum sisteminin daha etkili calismasini saglar.



» Kilo kaybina olanak saglar. Daha zinde hissetmenizi saglar.
* Saglikta olumlu yonde degisim saglar.
* Seker hastalig1 varsa kan sekerinin dengelenmesine yardimei olur.

* Kas ve kandaki biriken lastik asitin daha ge¢ olusmasina, biriken laktik asitin

daha erken dagilmasina olanak verir.
* Bagisiklik sistemini giiclendirir.
* Sakatlanmalara kars1 direncin artmasin saglar.
* Viicut dengesini gii¢lenidirir ve koordinasyonun artmasini saglar.

* Eklem hareket agikliginin artmasini ve gelisimini saglar (Zorba ve Saygin

2009).

Egzersizin Viicut Bilesenlerine Etkisi: Literatiirden elde edilen bilgilere gore
egzersizin viicut bilesenleri acisindan etkileri ise soyle siralanabilmektedir (Ergen ve

ark., 2002; Bek 2008):

o Enzim sistemlerini faal hale getirir.

. Hiicre zarinin daha gecirgen olmasini saglar.

. Kas gevsemesini veya kas kontraksiyonu saglar.

. Protein sentezini daha iyi algilarlar.

. Hiicre salg1 gorevlerine baslar veya diizenler.

. Kas giicliniin korunmasini ve arttirilmasini saglar.

. Kas tonunu korur ve diizenler.

o Viicut segmentlerini hareketini saglayan ters grup Kkaslar

arasinda denge kurar.

o Eklem-kas kontroliinii yiikselterek onlar1 stabil hale getirir.

o Eklemlerin hareketliligini saglar ve korur.

o Eklemlere ve kaslara esnekligini arttirir ve korur.

o Hareket etme aligkanligini ve fiziksel aktivite sinirin yiikseltir.
o Reakziyon ve reflekslerin gelistirir.

o Beden diizgiinliigii ile postiiriin korunmasi ve beden

farkindaliginin gelistirilmesini saglar.

J Diizeltme ve denge reaksiyonlar1 gelistirir.



. Yorgunluk hissini azaltir.

J Aktivitenin yardimi1 ve kas kasilmasi ile kemiklerin mineral
yogunlugunu korur ve osteoporozu engeller.

o Kas dokusunun kullanildig1 oksijen ve enerji oranini arttirarak
muhtemel kaza ve yaralanmalara kars viicudu korur.

o Kalbin dakikadaki atim sayisini diisiiriir.

o Kalbin bosluklar1 genisler ve bdylece bir atimda pompalanan

kan artar, kalbin ritmi diizelir.

. Damarlarin kan akisina olan direncini ve kan basincini azaltir.
. Damar yapisinin daha elastik olmasinin saglar.
J Kanin yiiksek olmast trigliserit ve kolestrol seviyesini

etkileyerek damar hastaliklarini dnler.
. Kalbi giiclendirerek kalp krizini 6nler ve zaten ge¢irmis olanlara

yardimci olur.

. Akcigerlere fazladan hava saglayarak solunumun kalitesini
arttirir.

. Sigaray1 birakmada yardimci olur.

. Insiilin faaliyetlerini kontrol altina alarak kan sekeri ve seker

hastaliginda kontroliine yardim eder.

. Bedendeki tuz, su ve mineral kullanimini1 dengeye sokar.

. Enerjisini yaglardan saglayarak kilo aliminin engeller.

. Kadmlarin daha ge¢ menopoza girmesini saglar ve etkilerini
hafifletir.

o Beyine daha fazla kan akis1 saglayarak bunama ve unutkanligim
engeller.

o Eriskinlerin cinsel aktivitelerini olumlu yonde etkiler.



2.1.2. Saghkla iliskili Yasam Kalitesi Ve Genel Saghk Durumunun Olgiilmesi

2.1.2.1. Saghga lliskin Fitness Parametreleri

Birgok rehabilite i¢in kullanilan egzersiz programlarinda, fiziksel uygunluk
Ol¢timii kullanilmaktadir. Burada 6nemli olan amag sagligin dogru bir sekilde viicutta
kalmasini saglamaktir. Bu nedenle, program hazirlanirken, her fizik i¢in ayr1 bir
uygunluk s6z konusu olur ve o fizik i¢in uygun olan komponentlerin gelismesi 6nem

arz eder.

Sagliga konu olan fitness parametreleri asagidaki gibi siralanmaktadir

(Yildiz, 2014);

e Kardiyo Vaskuler Dayaniklik
e Kassal Dayaniklilik

o Kassal Kuvvet

e Esneklik

¢ Viicut Kompozisyonu

Kardio- Vaskiiler Dayaniklilik

Uzun siireli devam eden yiiklenmelerde viicudun yorgunluga kars1 direnmesi
ve kendisini olabilecek en kisa zaman igerisinde yenileyebilme yetenegidir (Cetin,
2001)

Kardiyovaskiiler — dayaniklilik  saglikli  olmanin  bir  gostergesidir.
Kardiyovaskiiler dayaniklilik, is yapan kas dokusunda oksijen-karbondioksit
dongiisiinii devam ettiren akciger, kalp ve kilcal damarlarin c¢alisma yeterliligini

gosterir (Heymard, 1991)

Kardiovaskuler dayaniklilik ve kardiorespiratuar dayaniklilik, aerobik
dayaniklilik ile ayni sekilde kullanilarak saglik ve fitness uygulamalarina konu olurlar.
Bu da maksimal kardiyak debinin ve maksimal aerobik giiciin sonucu olan max VO2

diizeyde olmasi ile alakalidir (Adams, 1998).



Kassal Dayamiklhilik

Dayaniklilik kavrami uzerine farkli uzmanlar, birbirlerinden farkli ve
cesitlendirdikleri gruplar {izerinde kiimeler olusturmuslardir. Amag¢ dayanikliligin,
uzun siireli spor yapildiginda viicut igerigindeki organizmalarin etkisini gormek
olmakla birlikte, dayaniklilik ¢alismalariin viicuda yapilan asir1 yiiklenmelerde,

ortaya ¢ikan yorgunluk hissinin minimize edildigini gosterebilmektir.

Organizmanin yorgunluk karsisindaki direnci, dayaniklilik ve siddet agisindan
farkli spor dallarinda farkl sekillerde ortaya ¢ikar. Ortaya ¢ikan bu farkl etkiler spor
bilimine gore farkli dayaniklilik kategorileri meydana getirmistir. Yapilan
siniflandirma ve uygulamalarin ardindan oksijenli ve oksijensiz iki tiir dayaniklilik 6n
plana ¢ikmistir. Kas dayanikliligi enerji olusumuna gore su sekilde siralanabilmektedir

(Yildiz, 2014);

o Lokal aerobik ve anaerobik kas dayanikliligi: Lokal kas
dayanikliliginda, aktiviteye dahil olan kas kiitlesi, viicut kas kiitlesinin 1/6,

1/7'sinden azdir.

Yorgunluk karsisindaki yetisi ise belli kas gruplarindan ya da biiyiik bir kasta
az sayidaki kontraksiyonla belirlenir. Anaerobik ve aerobik sartlar ve ozel
caligmalarda bolgesel kas dayanikliligi farkli etmenlere baglidir. Ayrica biitiin spor
dallarinda bolgesel kas dayanikliligi veriminde belirleyicidir (Nieman, 2007).

. Genel aerobik ve anaerobik kas dayanikliligi: Maksimum 180
sn“lik bir yiiklenmeden bahsedilmektedir. Eger anerobik enerjiye ihtiyag
duyulan bir spor dalindan bahsediliyorsa bu tiir bir dayaniklilifa ihtiyag
duyulmaktadir.

Anaerobik dayanikliligt meydana getiren elemanlar asagidaki gibi

siniflandirilabilmektedir;

o Kisa siireli anaerobik dayaniklilik (Alaktik Enerji Sistemi): 20-
25 sn'ye araligindaki yiiklenmelerdir. Ornegin: 100-200 m miisabakalari.

o Orta siireli anaerobik dayaniklilik (Laktik Asitli Ener;ji Sistemi):
20-25 sn' ile 60 sn'ye kadar olan yiiklemelerde bu tiire ihtiya¢ duyulur.

Ornegin: 400 m miisabakalar.



J Uzun siireli anaerobik dayaniklilik (Laktik Asit + O2 Enerji
Sistemi): 60 sn' ile 120 sn'ye ye, son olarak da maksimum 180'sn'ye ye varan

yiiklenmelerdir. Ornegin: 800 m miisabakalari.
Kas dayanikliligin1 motorik 6zellikleri bakimindan inceledigimizde ise;

o Kuvvet dayamikliligi: Yiksek giice gerek duyulan spor
dallarinda, anaerobik metabolizmanin atik Uriinlerin viicutta birikmesi ile
baslar. Ancak bu durum sadece kaslarin calisti§i anda bulunan laktik asit
dengesizliginden degil aktivitenin sonlandirilmasi esnasinda katlanilan
acilarinda bir sonucudur. (Murath ve ark, 2011).

. Stirat dayanikliligi: Maximal ile submaximal (%85 -100 arasi
yiiklenmeler) yiiklenmelerde meydana gelen yorgunluga karsi koymada
gereklidir ve anerobik enerji yapisinin istiinliik saglamasina neden olur.
Yiiklenme siddetinin arttig1 ve siiresinin uzadig spor dallarinda kendiliginden
olusan yogunluga ragmen hizin diismemis olmamasi gibi arzu edilen bir

durumdur (Murath ve ark., 2011).

Kassal Kuvvet

Kuvvet kavrami, kasith olarak kasilan bir kas karsisinda yine kasith olarak
gosterilen direng olarak tanimlanir. Diger bir tabirle dirence kars1 koyma kabiliyeti
diyebiliriz. Kas kuvveti ise verimli hareket edebilme, eklemlerin dengeli ¢alismasi ve

kas iskelet sistemi yaralanma riskinin azalmasi agisindan 6nem arz etmektedir (Muratl

ve ark., 2011).

Sporcularin yaptig1 herhangi bir fiziksel bir faaliyet fizyolojik, psikolojik,
anatomik ve biyokimyasal agidan degisiklige ugramasina neden olan etmende yine

kuvvettir (Nieman, 2007).

Genel kuvvet: kasin karsilastigi herhangi bir dirence karsikoyabilme ve
yorulmamaya yénelik grup. Ozel kuvvet belirli bir spor dalina 6zgii uygulamaya konu
olacak olan gruptur. Uygulanacak olan genel ve 6zel kuvvetler igin farkli

cesitlendirmeler s6z konusudur.

Maksimal Kuvvet: belli kas gruplarinin ani bir tepkime yaratacak sekilde

maksimum diizeyde trettigi kuvvettir.
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Kuvvette Devamlilik: ¢alistirilan kaslarda, viicut organizmalarinin devamli bir
sekilde giice ihtiyag duymasindan dolay1 yorulmaya karsi direncin uygulanabillme
kabiliyetidir.

Cabuk Kuvvet: Ozdemir (2014)’e gore kuvvet ve siiratin bir iiriiniidiir ve sinir
kas sisteminin, bedeni ya da bedenin boliimleri ile nesneleri maksimal hizda hareket

ettirebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir.

Relatif Kuvvet: etkin ve aktif bir diizenle spor devamliligini saglayan insanlar
ve sporcularin, kendi viicut agirliklarint maksimum seviyede kullanabildikleri kuvvet
seklidir.

Salt Kuvvet: spor yaparken uygulanan hareket/hareketlerin sayesinde kas grup

veya gruplarinda gelistirilmis olan kuvvettir.
Kuvveti etkileyen faktorler;

Morfolojik-Fizyolojik Faktor: Sporcunun kas metabolizmasi ve antropometrik

oOlciileri vb. 6zellikleridir (Murath ve ark., 2011).

Koordinatif Faktor: Fonksiyonel yetenekler ile morfoloji arasindaki is birligini

igerir. Iki kisma ayrilmaktadir.

. Intermiiskular (Kaslar Aras1) Koordinasyon: Bir harekete dahil
olan kaslarin birbiri ile iliski i¢inde olmasidir.
. Intramiiskiiler (Kas Ici) Koordinasyon: Bir kastaki kisisel

liflerin birbirleriyle uyumlu sekilde etkilesime girmeleridir.

Motivasyonel Faktor: Sporcudaki motivasyon gii¢ ise; sporcularin gii¢
rezervlerini (kuvvette dayaniklilik, ¢abuk kuvvet, maksimal kuvvet) en verimli sekilde

kullanilmasini saglar (Nieman, 2007).

Esneklik

Esneklik ‘Eklemlerin her yone en uygun hareket edebilme yetenegi’’ olarak
tanimlanan ‘’Range Of Motion’’(ROM) hareket serbestliginin gostergesi olup bir¢ok
arastirmada eklem hareket genisligi anlaminda kullanilmaktadir (Muratli, 2007).
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Genel olarak kas sisteminin degisik viicut kisimlart ile hareketleri tabii ve
maksimum uygunlukta yapmasi demektir. Hareket genisligi veya eklemlerin
biikiilebilirlik 6zelligi olarak ifade edilir. Esneklik 6zelligi genis hareket yetenegini
ortaya koymast bakimindan sakatlanmalar1 da Onleyici bir 0Ozellige sahiptir.

(Mengiitay, 1998).

Esneklik ozelligi kas gerilimini azaltir ve viicudun rahatlamasimni saglar
(Akandere, 1993). Esneklik, bireyin kas kuvvet ve biiyiikliikleri, kemik yapisi,
ligament ve diger baglayici dokular gibi viicut fonksiyonlariyla sinirlidir. Esneklik, bir
eklemin en ist seviyede bir biitiin haliyle hareket genisliginin artirilmasint viicut

fonksiyonlar1 kapsaminda viicudu rahatlatarak yapar.

Giinliik hayata esneklik gerdirme hareketlerinin bir rutin halde yapilir olmasi
esnekligin viicutta devamliligini uzun siireli kilar. Kadinlarda esneklik, kas ve bag
kiriglerinin erkeklere gore daha gerilebilir bir yapiya sahip olmasindan dolayi, daha
fazladir. Bu da beraberinde hareketlilik yeteneginin kadinlarda, erkeklerden daha ¢ok

oldugunu gosterir.

Bu durum hormonal farkliliklara baglanmaktadir. Yiiksek Ostrojen diizeyi su
retensiyonunu arttirir, yag dokusunu c¢ogaltir ve kas kitlesini azaltir. Bayanlarin
esneyebilirliginin yiiksek olmasi dokularin daha gevsek olusuna da baghdir
(Akandere, 1993). Ayn1 zamanda yaralanma ve sakatlanmalarin 6nlenmesinde ve

viicudun her tiirli etkinligi yerine getirebilmesinde esnekligin rolii vardir (Zorba,

2004).

Esnekligin viicutta en yiiksek seviyeye getirilmesindeki en biiytik etkenlerden
biri kuvvet kabiliyetidir. Kas kuvetinin yetersizligi, farkli yontemler uygulanarak
yapilacak olan egzersizler hareket acilarinin da kisitlanmasina yol agar. Caligtiricilar
tarafindan kuvvet kabiliyetinin de artirilarak esneklige katki sagladigi lizerine bir¢ok
arastirmaci ve uygulayici destek de bulunsada, kuvvetin esneklik tizerinde negatif
yonlii etkisinin oldugunu da savunan az sayida arastirmaci ve uygulamaci vardir.
Boyle teoriler kasin kiitlesindeki artisin eklem esnekligini azalttigi gergegine

dayanmaktadir (Zorba, 2004).
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2.2.1.5. Viicut Kompozisyonu

Bireyin yasantisi icerisinde ki faktorlerin ¢ogunlugu viicut kompozisyonuna
etki eder. Bu faktorlerin en etkin olanlari, cinsiyet, kas ve kasin fiziksel aktivite ile
kullanilabilirligi, beslenme oldugu bilinir. Daha dokusal bazda bakildiginda viicut
kompozisyonu yag, kemik, organik maddelerin ¢cogunlugu ve yine tabi ki kas hiicreleri
ile hiicre disindadaki sivilarin birbirlerini karsilayacak sekilde orantili bir araya
gelmesiyle olusur (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Viicuttaki yag dokularmin fazlaligi, sportif agidan aktivite yapmak isteyen
kisilerin performanslarini aktivite yapabilme kabiliyetini olumsuz sekilde etkileyecegi
gibi, bircok hareketlilik durumunda da kisiyi bu engellemesinden dolay1
yavaslatacaktir. Viicut kompozisyonunun hesaplamasi yapilirken, viicut yag oram
(VYO) kullanilabilir. Viicut yag orani, ¢esitli deri alti yag dokusu kalinliklarinin
Olclilmesi sonucu, bulunan degerlerin formiilde yerine konulmasi ile kolayca

hesaplanabilir (Bilgin, 1995).

Son 15 yil i¢inde, spora yapmaya olan ilginin diizenli bir artis gostermesine
ragmen, kadinlarin spora yonelmesi toplumdan topluma de8isim gostermekte,
gelismis iilkelerde kadinlarin spora katilim orani1 daha biiyiik olabilmektedir (Zorba,
2006).

Diizenli araliklarla uygulanan sportif faaliyet viicut kompozisyonu iizerine
etkilidir. Egzersizle viicut yag orannin azaltilabilece§ini gosteren ¢alismalar
mevcuttur. Cesitli tipteki egzersiz metodlarinin kadinlar ve erkekler tizerine etkilerinin
onemli bir farklilik gostermedigini ortaya koyan bilimsel caligmalar vardir. Her iki
cinstede egzersize karis1 fizyolojik ve biyokimyasal yanitlarda aymi oldugu

bilinmektedir. (Kuter, 1989).
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2.2. Egzersiz ve Cocuk

2.2.1. Cocuk

Insan organizmasi hareket etmek i¢in yaratilmistir. Fakat teknoloji ilerledikce
ulagim imkanlarmin artmasi ve isgilikten tasarruf saglayan cihazlarin ortaya ¢ikmasi

hareket etme olayini azaltmistir (Orgun, 2007).

Cocuklarin yasantisina erken yasta giren spor, onlarin fiziksel gelisimlerini
saglamasinin yani sira sosyallesmelerinde de 6nemli rol oynar. Sporun cocuklar

iizerinde etkilerinden bahsetmek gerekirse,

. Yaraticilik ve hayal kurma gibi etkileri artirmasi ile birlikte,
dikkat arttirict ve diislinceleri disipline etme gibi etkiler

. Basarmak gibi yenilmenin de bir olgu oldugunu bununla
o0grenme yetisinin daha da artirilabilecegini gorerek, ikinci sahislara karsi daha
anlayish olmalar1 ve is birligi icerisinde hareket etmeyi 6grenmeleri

. Saglikli bir biinyenin devamliligim1 saglamak adina, motorik

ozelliklerin temel nitelik olarak kazanilmasini saglar.

Spor ¢ocuklarin erken yaslarda yonlendirilmesi ile onlarin hayat tarzlarini
ve hayatta yapacaklar1 tercihleri de c¢ok tutarli bir sekilde ilerlemesini
saglayacaktir. Erken yasta dogru spor alanina yoneltilmis olan c¢ocuklar, viicut
tiplerini tamiyip, agirhiklarimi bildikleri i¢in kendi viicutlarimi ne yonde
gelistirmeleri gerektigini sporla destekleyerek hayatlarini kolaylastirabilirler. Bu
sebepten dolay1 miimkiin olduk¢a en erken yasta spor bir ¢cocugun hayatina dahil

edilerek, ¢ocugu basarili olabilecegi bransa yonlendirmis olmak gereklidir.

Her birey i¢in fiziksel gelisim oncelikli olmak {izere, duygusal gelisimi i¢in
de spor en etkili yollardan biridir. Cocuklarin spora yetkinlikleri lizerine bir¢ok
arastirma yapilmis olup bu arastirmalarin bir¢cogu igerisinde iki temel bilgi
hakkinda hem fikir kalinmistir, bunlardan ilki, ¢ocuklarin saglikli birer birey
olarak gelisimlerini ilerletmeleriyle fiziksel uygunluklarina ulasmalari, ikincisi;
cocukluktan baglanan spor aktiviteleriyle birlikte, gelecekte olusacak olan
toplumun daha saglikli bireylerden olugsmasin1 saglamak ve yas gectikge ortaya

cikan saglik problemlerinin oniine gegiliyor olmast.
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13-14 yagslarma kadar kiz ve erkek ¢ocuklarin kilolariin ve kuvvetlerinin
pratik olarak ayni olmasia ragmen antrenmanlarin kiz ¢ocuklarda kuvveti 1/4
oraninda artirmasi, bu oranin erkeklerde 2/3 oraninda bulunmasi oldukga ilgi

cekicidir (Mogulkog ve ark, 1997).

8-11 yas ve 11-13 yaglar arasindaki ilk ve ortaokul yillarinda motorsal
performans verimin gelismesi olduk¢a hizlidir ve motor 6grenme yetenegi bu

gelisme doneminde yiiksek bir seviyeye ulasir (Mengiitay, 2005).

2.2.2. Egzersiz

Planli, yapilandirilmis, istemli, fiziksel zindeligin bir ya da birka¢ unsurunu
(kardiyovaskiiler fitness, kas giicii ve dayanikliligi, esneklik ve viicut kompozisyonu)
gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir. Yani egzersiz; zindelik, fiziksel
performans, kilo kontrolii veya saglikli olma gibi amaclara yonelik, programl fiziksel
aktivitelerdir (Thompson, Gordon ve Pescatello, 2010). Diizenli egzersizlerin
insanlarin ruh ve beden sagligi {izerine olumlu etkilerinin bilimsel arastirmalar ile
belgelenmesinden sonra spor, her yastaki insan i¢in 6nerilmeye baslanmistir. ABD ve
Kanada’da “Physical Fitness”, Almanya“da “Trim Dich” ve pek ¢ok tilkede de “Sports
For All” ya da ”Sports Pour Tout” gibi isimlerle tanitilan spor uygulamalar1 genis halk

Kitlelerine hizla yayilmaktadir (Erkan, 1994).

2.2.3. Cocuklarda Fiziksel Aktiviteler
Cocuklarda fiziksel aktiviteler;

o Saglik ve fiziksel uygunluk ic¢in 6grencinin sorumlulugunun
gelisimini kolaylastirir.

o Fiziksel aktivitelere yeterli katilm; giliven ve basar ile
sonug¢lanan motor becerileri gelistirir.

° Cocuklarin kassal kuvveti, esneklik, kassal dayaniklilik, viicut
kompozisyonu ve kardiyovaskuler dayaniklilig: gelisir.

o Fiziksel aktivite gerilim ve sinirin bosalmasina yardim eder ve

emosyonel stabilite ve sabir davranigini kolaylastirir (Baltaci, 2008).
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2.3. Pilates Egzersizi

2.3.1. Pilates Metodunun Tarihi

Pilates metodu veya pilates, Joseph Pilates (1880-1967) tarafindan yirminci
ylizy1ilin baslarinda ortaya konmus ve daha sonralari gelistirilmis bir fiziksel uygunluk
sistemidir (Oztiirk, 2014). Joseph Pilates, neredeyse 100 yil kadar 6nce gibi bir dénem
icerisinde yagsamis ve pilatesin uygulandig: insanlar {izerindeki etkinin hem zihinsel
hem de fiziksel degisiklikleri gdzden kacirmamustir. Insan viicudu, egzersize konu
olarak, diizenli fiziksel aktivitelerin yapilmasi ile birlikte, viicut mekanizmasini
giindelik islerin programlanmasi gibi programlayarak kullanabilecegimizi pilatesin
uygulandig1 insanlarda agikca gorebiliriz. Pilates egzersizlerinin ilk ortaya ¢ikis sebebi
aslinda, tedavi amagh olup giiniimiizde kaslar1 kuvvetlendirmek i¢in kullanilir duruma
gelmistir. Viicut postiiriintin gelistirip saglikli bir viicuda sahip olmay1 hedefleyen
uygulayicilar pilatesi yasam boyu yaptiklarinda bu hedeflerine kolaylikla ulasmis
olurlar. Pilates, konsantrasyon gerektiren bir egzersiz ¢esididir (Selby, 2002).

Pilates uygulama metodlarinda birgok farkli hareketin kombinasyonu
bulundigu il¢in, egzersizlerin fonksiyonel birer tiirli diyebiliriz. Beraberinde,
hareketliligin koordine edilmesini kisiye kazandirarak yine kisinin, kuvvet, denge,
esneklik, kassal dayanikliliginin gelistirilmesini saglayan, egzersiz tiirlerinin iginde
nadir sayilabilecek bir tiir denilebilir. Akdur, Sézen, Yigit, Balota ve Ozen’e gore
(2007) pilates kontrol bilimi (contrology) olarak da adlandirilir ¢ilinkii zihnin kaslar

uzerindeki kullanimini desteklemektedir.

Oncelikle beden dengesinin saglanmamasiyla pilatesin varligi ve uygulamalar
nefes egzersizlerinin de bunda etkili oldugu yadsinamaz bir gercek olmustur. Pilatesin
omurgada olusturdugu iyilestirmeler ve bu iyilestirmeler viicutta postiiriin diizene
girmesine dogru yol izler. Calistiricilar, denge diizen ve nefes dogru kullanilabilir
olduktan sonra kaslar iizerinde etkin bir ¢calisma gegerek, farkli fonksiyonel tiirler ve

hareket cesitliligi kullanilarak, bireyi kuvvet anlaminda da gii¢lendirebilirler.
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Pilates'te ¢alistiricilar tarafindan uygulanan hareketlerin ¢ok ve farkli olmasi
yerine, daha az ama viicut kontroliiniin ve belirli bir bi¢im i¢inde dgretilmesi daha ¢ok
tercih sebebidir. Farkli hareketleri az az yapmak yerine belirli sayida hareketi dogru
bicimlere koyarak yapmak kisiye daha ¢ok fayda saglayacaktir. Saglayacagi bu
faydalarin baginda, esneklik ve gili¢ gelmektedir.

Birgok viicut postiiriine gore karin, bel ve kalga ¢alistirilmasi zor ve esnekligi
neredeyse aza yakin olan bolgelerdir. Ancak, pilates bu boliimlerin c¢alistirilmasini
oldukca destekleyen fonksiyonlara sahip ve bu bolgelerin giiclendigini giin gectikce,
pilatesin uygulandig1 bireyler daha fazla fizik farkindaligina erismis oluyorlar. Bu
bolgelerin calistirilip, aktive edilmesi demek, bireyin kendi viicut agirligini tanimasi,

alismasi ve onu artik yok sayacak kadar tastyabiliyor olmas1 demektir.

Pilates’in kehanetine gore, “10 seans sonunda farklilig1 hissetmeye baslarsiniz,
20 seans sonunda farklilig1 goriirsiiniiz ve 30 seans sonunda ise tamamen yeni bir

viicuda sahip olursunuz” (Karter, 2004).

2.3.2. Pilates Egzersizin Yararlarn

Pilates metodu, hareketlerin degisik diizlemdeki kombinasyonu seklinde
olmasiyla egzersizin fonksiyonel bir seklini ortaya koymaktadir. Pilates denge,
koordinasyon, esneklik, kassal dayaniklilig1 gelistiebilen nadir egzersizlerden biridir
(Caglav, 2005). Pilates egzersizlerini diizenli olarak en az 2 — 4 ay yapan kisilere

sagladig1 en 6nemli katkilar sunlardir:

. Durusu diizelterek durus bozuklugunun neden olacagi kas iskelet
sistemi problemlerinden korur (Segal et al., 2004).

o Beden kiitle indeksi azalir (Jago et al., 2006).

. Viicudun daha esnek olmasina yardimei olur (Segal et al., 2004).

o Ozellikle omurga olmak iizere, tiim eklem hareketleri iizerinde kontrol
saglar.

o Denge ve koordinasyonu artirir (Khan and Brown, 1995).

J Kaslarin kuvvet ve dayanikliligini artirir (Segal et al., 2004).

J Bel ve basen 6lgiimlerinde azalma goriiliir (Jago et al., 2006).

J Kronik bel agrilar1 i¢in uygun bir tedavi yontemidir (Danzelli and Di

Domenica, 2006).
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2.3.3. Pilatesin Temel Prensipleri

2.3.3.1. Merkez Kontrolii

Merkezleme g¢esitli anlamlara gelebilen bir kavramdir. Fakat ilk olarak,
viicudun agirlik merkeziyle iliskilidir. Viicudun agirlhik merkezi, viicudun
dengelendigi, viicut kiitlesinin esit olarak dagildigi tek noktadir. Merkez ayn1 zamanda
karin bolgesi ve karin kaslariyla da iligkilidir. Bu bolge pilateste giic evi olarak
adlandirilir (Isacowitz and Clippinger 2011). Pilates egzersizlerinde tiim enerji giig
evinden baglar ekstremitelere dogru yayilir. Merkez araciligiyla ortaya konan fiziksel

enerji, hareketlerin koordine edilmesini saglar (Siler B. 2000).

2.3.3.2. Konsantrasyon

Pilates sisteminde egzersiz yapilirken, her seferinde dogru hareket {istiine
konsantre olarak, hareketlerin yanlis ya da eksik bir sekilde yapilmasi
engellenmektedir. Zihin - beden biitiinliigli ve konsantrasyon, duysal sistemleri
onemsemek gerektigini gdstermektedir. Iyi bir konsantrasyon igin, ileri seviyede viicut
farkindalig1, diizgiin baglanti1 kurma, bilgi birikimi ve viicudumuzun simirlarim bilmek

gerekmektedir (Latey, 2001).

2.3.3.3. Nefes Alisverisi

Nefes alip verme her harekete eslik eder. Genelde kisi viicut diizglinligiinii
koruma yoniinden hareketlerin zor evresinde nefes verir, kolay evresinde nefes alir,
ancak bu nefes dongiisii kat1 bir kural degildir, baz1 hareketlerde degisebilir. Pilates,
uygun solunumun gerekliligini vurgulamistir. Hareketin aktivitesine gore, solunumun
kontrollii kullanilmasi, zihnin de daha kolay odaklanmasini saglar ve akcigerlerin

oksijene olan talebini artirip gelistirir.

Pilates kanin oksijenlenmesi ve atiklarindan arinmasinin en etkili yolunun alt
torakal bolgeye tam bir nefes alma ve verme ile miimkiin olacagini diisiinmiistiir.
Pilates, bunun ayni zamanda etkili bir solunum i¢in 6nemli olan akcigerlerin tam

ekspansiyonu ve kontraksiyonuna izin verdigini diigiinmektedir. (Can, 2006).
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2.3.3.4. Hareket Akisi

Hareketler belirli bir ritimle yapilir. Hareketlerin arasinda keskin bitisler
yoktur. Esnek gegisler vardir. (Can, 2006). Pilateste hareket kabiliyeti saglanirken, her
hareketin daha ¢ok tekrarla yapilarak degil, dogru postiir saglanarak, 4-5 tekrarla viicut
farkindaligin1 olusturacak sekilde yapilmasi daha etkili bir geri doniis saglar. Dogru
hareket egzersizleri bir kere viicut lizerinde oturtulduktan sonra, hareketin tekrarlar
artirilarak, omurga esnemelerini ve gelistirmeleri giin gectikce artar, kas biiytimeleri
her hareket igin olmasa da gerceklesir. Onemli olan, merkez evi bdlgesini
sabitleyerek, konsantrasyonu yiiksek tutarak, hareketin i¢inde kalmak ve akici bir

sekilde hareketi devam ettirmektir.

2.3.3.5. Kontrol

Egzersizlerde giic merkezini dogru kullanarak, viicut kontroliinii saglamak
hareketi dogru yapabilmek i¢in Onemli etkenlerden biridir. Ayn1 zamanda biitiin
programin arkasindaki amag¢ ve diisiince kontrolden gecer. (Becker, 2006) Pilates
egzersizlerinde, kas gruplarmin c¢oklu bir sekilde c¢alistirilmasi Onemsenerek
cikilmistir, farkli kas gruplar1 aymi anda kullanilmaya calisildiginda, gelisi gilizel
hareketlere maruz kalinirsa sakatliklarin olmasi s6z konusu olabilir. Hareketi kontrollii
ve diizgiin bir sekilde yapma, onu hangi derecede fleksiyon ve ekstansiyonda

yaptigindan veya ne kadar gii¢ harcadigindan daha 6nemlidir (Can, 2006).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Gerecler

3.1.1. Arastirma Grubu

Calismada 8 haftalik mat Pilates egzersizlerinin, 15-16 yas araligindaki kadin
ve erkek lise dgrencilerinin sagliga iliskin fitness parametreleri iizerine etkilerinin

karsilagtirilmasi amaglanmaistir.

Calisma oncesinde ve sonrasinda fiziksel uygunluk testleri uygulanmis olup
elde edilen bulgular sonucunda kadin ve erkek Ogrenciler arasindaki gelisim ve
degisim oranlar1 incelenmis, yorumlanmistir. Arastirma deneysel, tanimlayici
karsilastirmali  olarak yapilmistir. Calismaya Istanbul Mecidiyekdy Anadolu
Lisesi’nde okuyan 15-16 yas araliginda bulunanan 26’s1 kiz, 26’s1 erkek toplam 52
saglikli 6grenci goniillii olarak katilmistir. 8 haftalik periyot igerisinde, haftada {i¢ giin
tabloda belirtilen pilates mat egzersiz seansi uygulanmistir. Bu uygulamalar, malzeme
kullanmaksizin sadece minder kullanilarak uygulanmistir. Her bir seans 45 dakika
ogrencilerin hangi hareketi nasil yapacaklari beden egitimi 6gretmeni tarafindan

uygulamali olarak gosterilmistir.
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3.1.2. Veri Toplama araclar

Stadiometre; Seca 213 marka boy 6l¢iim aleti.

Dijital tarti; Tanita 330 marka viicut agirligi 6l¢tim aleti.

Bioelektrik empedans aleti; Tanita 330 marka, viicut kompozisyonu 6l¢iim cihazi.
Otur Uzan Esneklik Sehpasi; Viicut esnekligi 6l¢tim aleti.

Kronometre; Cg-503 marka. Mekik hareketi uygulanirken, sayim araci olarak

kullanilir. 3 dakika basamak testi de kronometre kullanilarak 6l¢timlenecektir.
Hidrolik el dinamometresi; Jamar marka, penge kuvveti 6lgiim aleti.

Nabiz dlger; Veron 501 marka. Kalp atim hiz1 belirlemek amaciyla kullanilmistir.

3.2. Veri Toplama Yontemi
3.2.1. Fiziksel Fitness Parametreleri

3.2.1.1. Esneklik

Otur uzan esneklik 6lgtimii yapilirken, esneklik test sehpast kullanilmis olup
govde fleksiyonunun ve hamstring kas grubunun esnekliginin Olgiilmesi
amaglanmistir. Deneklerden ayakkabilarini ¢ikartip yere oturup bacaklarini uzatmalari
istenmistir. Topuklar sehpanin ucunda ve parmak uglar1 yukari dik bir sekilde, ayak
tabanlar1 tamamen sehpaya yaslanmistir. Denekler el el iistiinde pozisyonda egilmis
ve dizler biikiilmeden uzanabildigi kadar 6ne uzanmalar1 istenmistir. Bu pozisyonda,
en uzak noktaya kadar uzanmasi ve ulasabildigi en son noktada 2 saniye kalmasi

istenmistir. Deneklere 2 deneme yaptirilmis ve en iyi sonuglar kaydedilmistir.
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3.2.1.2. Kassal Dayamkhihk
Mekik Testi

Arastirmaya katilan 6grencilerin abdominal dayanikliligini 30 saniye boyunca
degerlendirmek amacglanmistir. Mekik testinde katilimcilarin; ayak tabanlart mindere
yapisik, dizler biikiilli, kollar ise gogiis hizasinda ¢aprazlanmistir. Katilimcilar bu
pozisyondan govde fleksiyonu yaparak, sirt1 olabildigince kaldiracak sekilde oturur
pozisyona geemiglerdir. 30 saniye boyunca dogru formda yapilan tekrarlar
kaydedilmistir. Ayaklar yerden kalkmis veya govde tam yukar1 bir kalkis olmamissa,

hatali oldugu i¢in, tekrar olarak sayilmamastir.

3.2.1.3. Kassal kuvvet
Pence Kuvveti

Arastirmaya katilan Ogrencilerin penge kuvvetleri, Jamar marka hidrolik el
dinamometresi ile Slgiilmiistiir. Ogrencinin dik ve ayakta durus halinde yapilan
Olclimii, elleri viicudundan 10 cm uzak tutturularak sag ve sol kol olmak {iizere
dinamometreyi kavramasi ile yapilmistir, bu 6l¢iim en az iki kez tekrarlanmis olup en

iyi sonug segilerek kg cinsinden kayitlara gecilmistir.

3.2.1.4. Kardiyovaskiiler Parametreler

Aerobik kapasite l¢iimii i¢in 3-dakika basamak test uygulanmistir. Onceden
hazirlanmis 30 cm yiiksekliginde sehpa 6niinde denekler dakikada 96 vurus tempoya
ayarli metronomla yukari, yukari, asagi, asagr adimlar atmislardir. 3 dakika boyunca
basamaga inip ¢ikmilar ve son basamaktan sonra oturur pozisyonda kalp atimlar1 1

dakika boyunca Veron marka parmak ucu nabiz dlger aleti ile sayilmistir.

3.2.1.5. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii

Arastirmamizda viicut kompozisyonunun 6l¢iilmesinde Bioelektrik empedans
aleti kullanilmistir. Katilimeilarin viicut % yag oranini degerlendirmek i¢in Tanita-330

viicut kompozisyonu 6l¢iim cihazi kullanilmstir.
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3.2.2. Antropometrik ol¢iimler

3.2.2.1. Boy

Arastirma grubunun boy o&l¢iimleri Stadiometre ile yapilmustir. Olgiim

sirasinda, katilimcilardan ayakkabilar1 ve fazla kiyafetlerini ¢ikartmalar: istenmistir.

Katilimcilarin stadiometreye sirtlar1 doniik, baglart dik, sirt ve kalgalar cihaza temas

halinde, ayaklari birlesik olarak 6l¢tim alinmistir. Alinan 6lgiim degeri ‘cm’ cinsinden

kaydedilmistir. (McDowell et al., 2003—2006).

3.2.2.2. Viicut Agirhg

Aragtirma grubunun viicut agirliklar ise 0,1 kg hassasiyetli dijital tart1 ile 0,5

kg kiyafet farki cihaza belirtilerek, ¢iplak ayak ile 6l¢iilmiis, elde edilem degerler kg’

cinsinden kaydedilmistir.

3.3. Mat Pilates Antrenman Yontemi

Tablo 1: Mat Pilates Antrenman Y ontemi

Hareket Amag Yapihis
Dizgin nefes alip vermek, nefes | Sirtlistl yatar vaziyette, dizler bikala. Eller
Pelvik Saat
kontroli saglamak. Diyaframi karin bolgesinde, nefesi ellere dogru iterek
(Imprinting)
kontrol etmek. karni sisirerek nefes alinir.
Eller ve dizler Ustlne gikarak 4 ayak
Kambur Kedi Omurga ve kalca hareketliligini | pozisyonu alinir. Viicut yukari dogru itilerek,
artirmak. Core kaslarini aktif omurga fleksiyona gecer. Ardindan nefesle
(Cat Stretch) etmek. birlikte omurga ekstansiyona gecer.
Sirtlistl yatar pozisyonda, ayaklar yerde,
Pelvik Karin kaslarini aktif edip, lumbar | dizler bikili pubis gébege dogru cekilir ve
Yuvarlama . . I
(Pelvic Tilt) bblgenin hareketliligini artirmak | birakilir.
Sirtlistl yatar vaziyette, kollar geride iken
Yukari Omurga hareketliligini artirir. cene gdgse dogru bastirilir ve kollarla
Yuvarlanma . .
(Roll Up) Karin kaslarini gliclendirir. ayaklara kadar uzanilir.
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Hareket

Amag

Yapihis1

Core kaslarini giiglendirir.

SirtUstil yatar pozisyonda ayaklar yukarida

Yiz Koordinasyonu gelistirir. Nefes dizler blikilu. Kisa kisa nefes alip verirken
(Hundered) kontroli saglar. kollar sallanarak 100 nefes alip verilir.
Tek Bacak SirtUsti yatar pozisyonda bir bacak yukarida
Daire (One Pelvis stabilizasyonu saglar. diz bir sekilde, bacakla daire hareketi
Leg Circle) Bacak kaslarini esnetir. yapilr.
Tek Bacak Sirtlistii yatar pozisyonda bir dizi gégse
Uzatma Core kaslarini kuvvetlendirir. dogru cekerek, diger bacak ileri dogru
(Single Leg
Stretch) Koordinasyonu artirir. uzatilir, nefesle birlikte degistirilir.
Cift Bacak Sirtlistl yatar durumda kolar geride bacaklar
Uzatma Core kaslarini giiclendirir. ileriye dogru uzatilir ve dizler gbgse dogru
(Double Leg . .
Stretch) Dayanikliligi artirir. cekilerek tutulur ve tekrar edilir.
Sirtlistl yatar, yarim kalkar pozisyonda,
bacaklar uzatilir ve bacak igleri sikilir, eller
Bacak

Kaldirma (Leg
Rise)

Alt karin kaslarini gliglendirir.

Kontrolli ve uzanmay 6gretir.

ensede bagli kalir. Ayaklar asagi ve yukari

hareket eder.

Bacaklar yerden 45 derece yukari uzatilir

Caki Durusu
Merkez bolgeyi glglendirir. vaziyette oturma kemiklerinin tzerine
(Teaser)
Omurga stabilizasyonunu artirir. | oturulur.
Bacaklar minderde uzun vaziyette oturulur.
Nefes vermeye baslanirken kollar ayaklarin
ileri Uzanma | Sirt ve hamstring kaslarini Uzerine dogru uzatilir ve viicut tekrar geriye
(Strectch esnetir. Uzanmayi gelistirir ekilir
Forward) ) yigetistinr. ¢ )
Omurga Kollar iki yana acik, bacaklar mindere
Cevirme Omurga hareketliligini artirir. uzatilarak oturulur. Capraz sekilde kollar
(Saw) Esnekligi gelistirir. bacaklara dogru uzatilir ve geri cekilir.
Dizler biikill, ayaklar yerde ve kollar viicutla
Omuz birlesik sirtlstl yatilir. Kalca kaslari sikilarak
Koprasu Gluteal kaslari ve hamsitringi yukariya dogru kaldirilir. Omurga tek tek
(Shoulder
Bridge) gliclendirmek. asagiya dogru yuvarlanir.
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Hareket

Amag

Yapihis1

Topuk Vurma

(Heel Beats)

Gluteal kaslari giiglendirir.

Eller Ust Uste ve alin ellerin Gstiine koyularak
ylzUstu yatilir. Bacaklar uzun ve gergin
durumda dizler bikilmeden yukari dogru

kaldirihr.

Bacak Cekme
(Leg Pull
Front)

Ust bedeni giiclendirmek.

Duzglinlugl saglamak.

Eller Gstlinde bacaklar uzun pozisyonda
Vicut gergin bir sekilde durulur. Tek bacak
gergin ve diz bikilmeden yukari dogru

kaldirihr.

Kugu (Swan)

Omurga hareketliligini artirir,

boyun kaslarini esnetir.

Eller omuzlarin yaninda yiz Gsti yatilir.
Bacaklar uzun ve gergin pozisyonda, bas
yukariya dogru kaldirilarak viicut geriye

dogru itilir.

Minderin ucunda dik bir pozisyonda ayakta
durulur. Kollar yanlardan yukari uzatilarak

one dogru eller ile 3 adim atilarak push up

Yukari itme Viicudu tasimayi 6gretir. Core pozisyonu alinir ve geriye dogru gelerek
(Push Up kaslarini giiclendirir. omurga yuvarlanarak baslangi¢ pozisyonuna
Series) donulir.

Dizler biikili sekilde dizlstl oturulur ve 6ne
Dinlenme dogru egilerek kalca topuklara degene kadar
Pozisyonu Lumbar omurlari ve gluteal uzanihr. Geriye dogru gelirken omurga

(Shell stretch)

kaslari esnetir.

sirasiyla yukari dogru kaldirilr.

Esneme

(Strecthing)

TUm vicut kaslarini esnetmek.

Seans sonunda temel agma germe

hareketleri yapilr.
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3.4. Verilerin Degerlendirilmesi:

Verilerin istatistiksel analizleri SPSS V23.0 paket programinda yapilmistir ve
degerler ortalama ve standart sapma (X£SS) seklinde ifade edilmistir. Normallik testi
icin Shapiro-Wilk testi, gruplarin 6n ve son test farklarina bakmak i¢in Wilcoxon testi,
cinsiyetler arasi karsilastirmada ise Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Anlamlilik

diizeyi P<0.05 olarak kabul edilmistir.

4. BULGULAR

Tablo 2: Kadin Normallik Testi SPSS Sonuglari

Normallik testi

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Esneklik ,142 26 ,191 ,961 26 ,404
Mekik ,175 26 ,039 ,915 26 ,034
Pence Sol ,214 26 ,004 ,906 26 ,022
Pence Sag ,213 26 ,004 919 26 ,043
Aerobik ,222 26 ,002 , 754 26 ,000
Yag Oram 212 26 ,004 874 26 ,004

"Shapiro-Wilk" testinin "Sig." degerleri 0.05' den biiyiikk oldugunda veriler
parametric kabul edilir. Burada Esneklik hari¢, tiim degiskenler ig¢in p<0,05

oldugundan dolay1, non-parametric oldugu kanitlamis olur.
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Tablo 3: Erkek Normallik Testi Sonuglari

Normallik Testi

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
Esneklik ,363 26 ,000 567 26 ,000
Mekik ,193 26 ,014 ,901 26 ,017
Pence Sol ,266 26 ,000 ,895 26 ,012
Pence Sag 227 26 ,001 ,888 26 ,009
Aerobik ,243 26 ,000 ,838 26 ,001
Yag Oram 199 26| 009 924 26| 056

"Shapiro-Wilk" testinin "Sig." degerleri 0.05' den biiyiikk oldugunda veriler
parametric kabul edilir. Burada Viicut yag orani harig, tiim degiskenler i¢in p<0,05

oldugundan dolay1, non-parametric oldugu kanitlamis olur.
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Tablo 4: Kadin Katiimcilarin Wilcoxon On ve Son Test Bulgularmin Sonuglari

N Z degeri P degeri

Viicut Yag 26 -3,56 0,000
Yiizdesi

Esneklik 26 -4,37 0,000

Mekik 26 -4,21 0,000

Pence Sag 26 -2,56 0,010

Pence Sol 26 -3,19 0,001

Aerobik 26 -3,04 0,002

Kadin katilimcilarin Wilcoxon test sonuglarina gore, Viicut yag yiizdesi,
Esneklik, Mekik Skoru, Pence-Sol, Pence Sag ve Aerobik degiskenleri agisindan,

istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur. (p<0,05)

Tablo 5: Erkek Katilimcilarm On Test-Son Test Bulgularinin Sonuglari

N Z degeri P degeri

Viicut Yag 26 -2,40 0,016
Yiizdesi

Esneklik 26 -3,39 0,001

Mekik 26 -4,49 0,000

Pence Sag 26 -4,15 0,000

Pence Sol 26 -4,33 0,000

Aerobik 26 -3,82 0,000

Erkek katilimcilarin Wilcoxon test sonuglarina goére, Viicut yag yiizdesi,
Esneklik, Mekik Skoru, Penge-Sol, Penge Sag ve Aerobik degiskenleri agisindan,

istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur. (p<0,05)
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Tablo 6: Kadin Erkek Mann -Whitney U sonuglari

Yag N Ortalama U 4 p
Yiizdesi
Erkek 26 31,94 196,50 -2,60 0,009
Kadin 26 21,0
Esneklik N Ortalama U Z p
Erkek 26 16,3 73,50 -4,90 0,000
Kadin 26 36,67
Mekik N Ortalama U Z P
Skoru
Erkek 26 29,31 265,00 -1,36 0,173
Kadin 26 23,69
Pence-sol N Ortalama U Z p
Erkek 26 29,3 269,00 -1,27 0,202
Kadin 26 23,87
Pence-sag N Ortalama U Z p
Erkek 26 28,67 281,50 -1,05 0,291
Kadin 26 24,33
Aerobik N Ortalama U Z p
Erkek 26 27,56 310,50 -0,517 0,605
Kadin 26 25,4

Kadn ve Erkek katilimcilarin, Mann -Whitney U test souglarina gére Viicut
yag orant (p<0,05) ve Esneklik (p<0,05) degiskenleri acisindan istatistiksel olarak

anlamli farklar bulunmustur.
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Tablo 7: Kadm Katilimcilarin Wilcoxon isaretli Sira Testi

Sira
Ortalamalar1 | Sira Toplamlar

Nagatif Sira 19 11,47 218,00

Pozitif Sira 2 6,50 13,00
Vicut Yag Orant  ggpit 5

Toplam 26

Nagatif Sira 0 ,00 ,00

Pozitif Sira 25 13,00 325,00
Esneklik Sabit 1

Toplam 26

Nagatif Sira 0 ,00 ,00

Pozitif Sira 23 12,00 276,00
Mekik Sabit 3

Toplam 26

Nagatif Sira 1 12,50 12,50

Pozitif Sira 17 9,32 158,50
Penge Sol Sabit 8

Toplam 26

Nagatif Sira 2 13,50 27,00

Pozitif Sira 16 9,00 144,00
Penge Sag Sabit 8

Toplam 26

Nagatif Sira 18 12,19 219,50

Pozitif Sira 4 8,38 33,50
Aerobik Sabit 4
Dayaniklilik Toplam 26
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Tablo 8: Erkek Katilimcilari Wilcoxon Isaretli Sira Testi

Sira
N Ortalamalari Sira Toplamlari

Nagatif Sira 18 11,47 218,00

Pozitif Sira 4 6,50 13,00
Viicut Yag Orant  ggpit 4

Toplam 26

Nagatif Sira 0 ,00 ,00

Pozitif Sira 14 13,00 325,00
Esneklik Sabit 12

Toplam 26

Nagatif Sira 0 ,00 ,00

Pozitif Sira 26 13,50 351,00
Mekik Sabit 0

Toplam 26

Nagatif Sira 0 ,00 ,00

Pozitif Sira 24 12,50 300,00
Penge Sol Sabit 2

Toplam 26

Nagatif Sira 0 ,00 ,00

Pozitif Sira 22 11,50 253,00
Penge Sag Sabit 4

Toplam 26

Nagatif Sira 18 9,50 171,00

Pozitif Sira 0 ,00 ,00
Aerobik Sabit 8
Dayaniklilik Toplam 26
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5. TARTISMA

Arastirma sonucunda, tablo 4 ve tablo 5 sonuglaria gore p<0,05 oldugundan
egzersiz programinin yapilmadan onceki On test sonuglari, egzersizler uygulandiktan
sonra yapilan son test sonuglar ile karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli

farklar bulunmustur.

Ekelund ve arkadaslar1 (2001)’de VYO’nin fiziksel aktiviteler ile ilisigini
gozlemleyebilmek icin yaptiklari bir arastirmada, 14-15 yas arasi kizlarin VYO
ortalamasi %23,6+7,1 olarak hesaplanmistir. Yine ayn1 yasda ki spor yapmayan kizlar
icin bu oranin daha yiiksek oldugunu goézlemislerdir, bizim ¢alismamizda kizlarda
(p=0,000), erkeklerde (p=0,016) yapilan egzersizler sonucunda VYO oraninda etkili

bir diisiis oldugu gézlemlenmistir.

Raziye Savkin’in (2014) yaptig1 ¢alismada 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 60
dakika yapilan pilates egzersizlerinin viicut yag orant ve viicut kompozisyonunda

olumlu yonde degisiklikler meydana getirdigini bildirmistir.

Segal ve arkadaslari, (2004) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 45 kadin ve 2
erkek yetiskin bireylere 2,4 ve 6 aylik periyotlar ile uygulanan pilates yer ¢alismasi ile
p=0,001 diizeyinde ¢alismaya katilan kisilerin esneklik degerlerinde anlamli bir farka
rastlanilmistir. Ilter ve arkadaslar1 (2010) mat pilates iizerinde yapilan egzersizler
sonucunda belirli araliklarla diizenli takip edilen hareketlerin, esneklige olumlu yonde
etkisi oldugunu kanitlamiglardir. Bizim calismamizda da esneklik kadinlarda

(p=0,000), erkekerde (p=0,001) olarak bulunmustur.

Giacomini ve arkadaslarmin (2016) 16 kadin denek iizerinde yaptigi
arastirmaya gore diizenli yapilan Pilates egzersizlerinin, kadinlarin, karin kaslarini
olumlu yonde etkiledigini ortaya koymuslardir. Bizim ¢aligmamizda da kadinlarda

mekik skoru (p=0,000) olarak bulunmustur.
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Ahmet Bilim (2013) yaptig1 calismada 14-15 yas grubundaki kadinlarin penge
kuvvetinde anlamli bir fark oldugunu bildirmistir. Bizim c¢alismamizda da Pence
kuvveti kadin ve erkeklerde sag ve sol olarak P<0.05 istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Yine Ahmet Bilim (2013) yaptigi calismada 14-15 yas grubundaki
erkeklerin inceledigi mekik ve penge kuvveti degerlendirmesi sonucu anlamli bir fark

oldugu sonucuna ulagmistir.

Taner Yildiz (2014), Denek ve kontrol gruplari arasinda yapilan ¢alismalarinin
karsilastirmasini yapip denek grubu iizerinde VYO’nda anlamli bir farklilik oldugunu
gozlemlemistir, Viicut % yag On test ve son test ortalama degerleri arasinda denek

grubunda (,016) (P<0.05) anlaml1 bir farklilik oldugunu bulgularinda gostermistir.

Curi ve arkadaslarmin (2017), yaptig1 arastirmada 16 hafta sonunda pilates
egzersizleri uygulayan grubun esneklik, kuvvet, aerobik kapasite ve dinamik denge
kapasitelerinde kontrol grubuna gére olumlu yonde artis oldugunu gézlemlemislerdir.
Bizim ¢alismamizda da aerbik kapasitede istatistiksel olarak olumlu yonde farklar

bulunmustur. Kizlarda (p=0,002), erkekler (p=0,000).
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6.  SONUC

Alinan sonuglara gore 8 haftalik, haftada 3 giin, 45 saatlik yapilan, pilates
reformer calismasinda katilimcilarin, aerbik kapasiteleri, kassal kuvvet ve kassal
dayaniklilik ve esnekliklerinin olumlu anlamda gelistigi; viicut yag oranlarinin ise

olumlu azalmalara neden oldugu tespit edilmistir.

Yag oraninda 6n-son test sonuclari hem kadinlarda hem de erkeklerde diisiis
gostermistir, ancak, kadinlardaki yag oranindaki degisim/ diislis erkeklere oranla daha
fazladir. Tablo.6’da 6n ve son test degerleri ve bunlar arasinda ki degisiklikler

goriilmektedir.

Esneklik de goriilen 6n-son test sonuclar: hem kadinlarda hem de erkeklerde
olumlu anlamda artis gostermistir, ancak kadinlardaki esneklik orani erkeklere oranla
daha fazla olmustur. Tablo.6’da 6n ve son test degerleri ve bunlar arasinda ki

degisiklikler goriilmektedir.

Mekik Skoru goriilen 6n-son test sonuglart hem kadinlarda hem de erkeklerde
olumlu anlamda artis gostermistir, fakat kadin ve erkeklerde birbirlerine kiyasla

anlamli bir fark bulunamamustir. Tablo.6’da (p=0,173)

Penge kuvvetleri hem kadinlarda hem erkeklerde sag ve sol olmak iizere son
test sonuglar1 on test ile kiyaslandiginda artis gostermis, erkeklerde goriilen artigla

kadinlarda goriilen artis arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmamastir.

Aerobik dayaniklilik sonuglarinda, kadin ve erkekler igin istatsitiksel olarak

anamli bir fark tespit edilememistir.
Deneklerle yapilan 8 haftalik, haftada 3 giin 45 dakikalik Pilates egzersizlerinin
Kadin ve erkeklerde sagliga iliskin fitness parametreleri iizerine olumlu
degisikliler yapildig: tespit edilmis olup, cinsiyete gore karsilastirma yapildiginda,
kadinlarin esneklik gelisimi ve viicut yag orani degisimlerinde, erkeklere kiyasla daha

hizl1 gelisme oldugu ortaya konmustur.

Kadimnlarin erkeklere oranla esnekliklerinin ve viicut yag oranlarinin
iyilesmesine daha hizli tepki vermeleri hormonal farkliliklar1 ve bundan dolay1 bag

dokularinin elastikiyetini etkileyen hormonlar ile agiklanabilir.
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7. ONERILER

Bu caligsmadaki pilates egzersizleri, farkli yas gruplarinda uygulanip bu ¢aligsmayla
karsilastirilabilir.

Yapilmis olan bu ¢alisma farkl: siirelerde yapilabilir.

Caligma daha yiiksek katilime1 sayisiyla uygulanabilir.

Calisma ayni1 sporu yapan, kadin ve erkek katilimcilarla yapilabilir.
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8.1. EKLER

8.2.  Goniillii Bilgilendirme Ve Onay Formu

Mat Pilates Egzersizlerinin Saghga iliskin Fitness Parametreleri Uzerine
Etkilerinin Cinsiyete Gore Karsilagtirilmasi

. Arastirmanin Niteligi: Tanimlayici -Karsilagtirmali

. Arastirmanmin Amaci: Bu arastirmanin amaci 8 hafta uygulanan mat
pilates ¢alismalarinin kadin ve erkeklerde aerobik dayaniklilik, kassal kuvvet ve kassal
dayaniklilik, esneklik ve wviicut kompozisyonuna etkilerini cinsiyet iizerinden
karsilagtirmaktir. Giiniimiizde son derece popiiler olan pilates egzersiz sistemi iizerine
yapilmis arastirma ve deneyler genellikle kadinlar tizerine uygulanir. Kadinlar {izerine
yapilan arastirmalarda, fiziksel uygunluk, bel problemleri, ¢esitli omurga sorunlari,
fitness parametreleri, esneklik, denge, viicut kompozisyonu gibi 6zellikler {izerine
deneyler yapilmis ve kontrol gruplariyla karsilastirllmistir. Bu ¢aligmada cinsiyet baz
almarak karsilastirilan bulgular arasindaki iliski incelenecektir.

. Uygulanacak Yontem: 8 Hafta boyunca Pilates mat hareketleri
uygulanacaktir.

. Uygulama Metodu: Minderde viicut agirligr ile.

. Riskler: Antrenmandan sonra hafif bel ve boyun agris1 yasanabilir.

. Siiresi: 8 Hafta

. Katilhime sayisi: 30 erkek,30 Kadin Toplam 60 kisi

Gonilliiniin Haklar::

. Goniillii arastirmaya katilmay1 red etme hakkina sahiptir.

. Goniilli  istedigi anda arastirmaciya haber vererek calismadan
cekilebilir ya da arastirmaci tarafindan gerek goriildiigiinde arastirma disi1 birakilabilir.

. Goniillii aragtirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmeyecektir.

. Tim goniilliilerin kimlik bilgilerinin gizli tutulacaktir.
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Goniillii Bilgilendirme Formu

Saym Yasin OZDEMIR tarafindan T.C Hali¢ Universitesi, Beden Egitimi
ve Spor anabilim dalinda bir arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili
yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir arastirmaya
“katilime1” (denek) olarak davet edildim.

Eger bu aragtirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina
inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda
kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.

Projenin yiirtitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep géstermeden arastirmadan
cekilebilirim. (Ancak arastirmacilar1 zor durumda birakmamak igin aragtirmadan
cekilecegimi 6nceden bildirmemim uygun olacagmin bilincindeyim) Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma
dis1 da tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan
nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi
halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi.
(Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim).

Arastirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte,
okuldaki gorevli hekim ve hemsireden 0212 213 74 06 numarali telefonu arayarak
yardim alabilecegimi biliyorum.

Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim.
Eger katilmay1 reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime
herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
basima belli bir diisinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde
“katilimer” (denek) olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiytik
bir memnuniyet ve géniilliilik i¢erisinde kabul ediyorum.

Imzali bu form kagidinin bir kopyas1 bana verilecektir.

Goniulliiniin:

Imzast:

Veli:
Ad1— Soyadt:

11’1’123811
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GONULLU ONAY FORMU

Goniilliiye aragtirmadan once verilmesi gereken bilgileri gosteren metni
okudum. Bunlar hakkinda bana yazili ve s6zlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z
konusu arastirmaya kendi rizamla hicbir baski ve zorlama olmaksizin  katilmay1

kabul ediyorum.

Gonulliiniin:

Imzast:

Veli:
Ad1 — Soyadi:

Imzasi:

Arastirmacinin:
Adi-soyadi:

1mza51:

Riza alma islemine basindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gérevlisinin
Adi-soyadt:
Gorevi:

h’I]ZElSlZ
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8.3.  Etik Kurul Onay1

10
: HALIC UNIVERSITESI ,
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

SAYI : b
KONU: Etik Kurul izni 28.02.2019

Sayin; Yasin Ozdemir

Halig Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan
yapmus oldugunuz bagvuru incelenmis olup, Dr. Ogr. Uye. Nalan Suna ile birlikte planladigimz
“Mat Pilates Egzersizlerinin Saghga Tliskin Fitness Parametreleri Uzerine Etkilerinin
Cinsiyete Gire Karsilagtmlmasi”isimli araghrmamz kurulumuzun 28.02.2019  tarihli
toplantisinda etik yonden uygun bulunmugtur.

Bilgilerinize sunarim.

Prof. Dr. Melek Giines YAVUZER
Etik Kuru] Bagkan

EK.Etik Kurul Karart

Stitliice Mah. Imrahor Cad. No:82 Beyoglu- [ISTANBUL
Tel: 0212 924 24 44/2704 Faks: 0212 343 08 78
etikkurul@halic.edu.tr Internet:www.halic.edu.tr
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TC
HALIC UNIVERSITESI Yayin Tarihi  :10.12.2015
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINiK ARASTIRMALAR ETIK | Revizyon Tarihi :25.01.2016
KURULU RevizyonNo :01
Sayfa No 1 /%
KARARLAR
Karar No :10
Tarih:28 SUBAT 2019
Yasin Ozdemir’in Dr. Ogr. Uye. Nalan Suna’mn damsmanhginda planladigi “Mat
Toplanti Sayisi:02 Pilates Hgzersizlerinin Saghga iliskin Fitness Parametreleri Uzerine
Fitkilerinin Cinsiyete Gire Karsilastirilmast” konulu calismasi incelendi,
yapilan inceleme sonucunda aragtirmamn ctik yonden uygun olduguna karar
verildi.
i UYELER
Adi-Soyadi Alam Kurumu I_\ra_s?urrr\? Topantia imza
ile Higkisi Katilma
Prof. Dr. Fizyoterapi ve Hali¢ Universitesi var O Evet O
Giines YAVUZER Rehabilitasyon Saglik Bilimleri Yok O |Hayr(O
(Baskan) Yiiksekokulu
Prof. Dr. Beslenme ve Halic Universitesi |var [0 |Evet O |
Filiz ACKURT Diyetetik Saglik Bilimleri Yok [ Hay.rV
Yiiksekokulu 4
Prof. Dr. Molekiiler Biyoloji| Hali¢ Universitesi | var [0 | Evet O
Burcu IRMAK Genetik Fen Edebiyat Yok O Hayir O
YAZICIOGLU Fakiiltesi
pr. Ogr. Uye. Ebelik Halic Universitesi | var [1 |Evet O
Leman KUTLU Saglik Bilimleri Yok O |HayrOD
{Yiirlitlicui Sekreter) Yiksekokulu
Dr. Ogr. Uye. Halig Universitesi | var [ |Evet O
ilhan ODABAS Spor Yoneticiligi | Beden Egt.ve Spor | Yok [0 | Hayir O
Yik. Okulu
Dr. Ogr. Uye. Psikoloji Hali¢ Universitesi | var [ | Evet O
Atilla TEKIN Fen Edebiyat Yok OO0 |HayrQd
Fakiiltesi %
P2 7
Dr. Ogr. Uye Nevra | Biyofizik Halic Universitesi | var [ |Evet O
ALKANLI Tip Fakiiltesi Yok O Hayir (]
Temel Tip Bilimleri
Dr. Ogr. Uye . Berrak | Fizyoterapi ve Halig Universitesi | var [ |Evet O
YiGIT Rehabilitasyon | Saglik Bilimleri Yok O |Hayird
Yiiksekokulu
o O v S | e T D
TORENLI . § Yok O |HayrOd
3 ligkiler
CAKIROGLU
ETKU:10
% A T SR R e T S S e T Y T R T I A RIS T 2




8.4. Tez Cahsma Onay Belgesi

T.C.
ISTANBUL VALILIGI
{1 MiTli Egitim Midarligi

Sayt :59090411-20-E.7075032 08/04/2019
Konu : Anket ve Aragtirma izin Talebi.

VALILIK MAKAMINA

figi:  a)Halic Universitesinin 29.01.2019 tarihli ve 265 sayih yazist.
b) MEB. Yen. ve Eg. Tk. Gn. Md. 22.08.2017 tarih ve 12607291/ 2017/25 No'lu Gen.
¢) Milli Egitim Miidiirliigii Aragtirma ve Anket Komisyonunun 04.04.2019 tarihli
tutanag.

Halic Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii yiksek lisans Ggrencisi Yasin
OZDEMIR'in "Mat Pilates Egzersizlerinin Saghga iliskin Fitness Parametreleri Uzerine
Etkilerinin Cinsiyete Gore Kargilastirtimas:” konulu tezi kapsaminda, ilimiz Sisli ilgesinde
bulunan Mecidiyekdy Anadolu Lisesinde ogrenim géren Sgrencilere; beden egitimi 6n test-
son test ve antrenman programimi uygulama istemi hakkindaki ilgi (a) yazi ve ekleri
Miidiirliigiimiizee incelenmistir.

Arastirmacinin s6z konusu talebi; bilimsel amag diginda kullanilmamast, uygulama
sirasinda bir drnegi miidiirligimiizde muhafaza edilen mithiirli ve imzal veri toplama
araclarnin  kurumlarnmiza aragtirmact tarafindan  ulagtnlarak  uygulamimasi,
katihmeilarin  goniilliiliik esasma gire secilmesi, arastirma sonu¢ raporunun
miidiirliigiimiizden izin alinmadan kamuoyuyla paylagilmamasi Kosuluyla, okul
idarelerinin denetim, gozetim ve sorumlulugunda, egitim-6gretimi aksatmayacak
sekildeilgi (b) Bakanhk emri esaslar1 dahilinde uygulanmasi, sonuctan Miidiirligiimiize
rapor halinde (CD formatinda) bilgi verilmesi kaydiyla Midirliigiimiizee uygun
goriilmektedir.

Makamlarmzca da uygun gériilmesi halinde olurlarimza arz ederim.

Levent YAZICI
Il Milli Egitim Miidiirii

Ek:
1- Genelge.
2- Komisyon Tutanag.

OLUR

08/04/2019
Ahmet Hamdi USTA
Vali a.
Vali Yardimcisi
Milli Egitim Miidiirligii Binbirdirek M. Tmran Oktem Cad. A.BALTA VHKI
No:1 Eski Adliye Binast Sultanahmet Fatib/Istanbul Tel: (0 212) 455 04 00-239
E-Posta: sgb34@meb.gov.ir
Bu evrak giivenli clektronik imza ile i hitps:iievraksorgu.meb.gov.r adresinden CF10-08fB8-3466-239¢-84ad kodu ile teyit edilebilir
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9. OZGECMIS

Adi1 Soyadr: Yasin Ozdemir

Dogum Tarihi ve Yeri :

Mail Adresi:

Ogrenim Durumu: Lisans

Derece Okul Ad1 ve Boliimii Mezuniyet Yih
Lise Zonguldak Anadolu Ogretmen Lisesi | 2003
Lisans Mugla Sitki Kog¢man Universitesi/ | 2010

Sosyal Bilgiler Ogretmeligi
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