T.C.
GAZI UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

8 HAFTALIK PILATES, ZUMBA VE WORKOUT

YUKSEK _ EGZERSIZLERININ GENG KADINLARDA
. BAZI FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERINE
LISANS ETKiSINIiN INCELENMESi

TEZI

CEREN AGAOGLU
y

ANTRENORLUK EGIiTiMmi ANABILiM DALI
ANTRENMAN VE HAREKET BILIMLERIi PROGRAMI

EKIM 2019






8 HAFTALIK PILATES, ZUMBA VE WORKOUT EGZERSIZLERININ
GENC KADINLARDA BAZI FiZIKSEL UYGUNLUK
PARAMETRELERINE ETKIiSININ INCELENMESI

Ceren AGAOGLU

YUKSEK LISANS TEZi
ANTRENORLUK EGIiTiMi ANABILIM DALI
ANTRENMAN VE HAREKET BIiLIMLERIi PROGRAMI

GAZIi UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

EKIiM 2019



Ceren AGAOGLU tarafindan hazirlanan “8 Haftalik Pilates, Zumba ve Workout Egzersizlerinin
Geng Kadinlarda Bazi Fiziksel Uygunluk Parametrelerine Etkisinin Incelenmesi” adli tez caligmasi
asagidaki jiiri tarafindan OY BIRLIGI ile Gazi Universitesi Antrendrliik Egitimi Anabilim Dalinda
YUKSEK LISANS TEZI olarak kabul edilmistir.

Danisman: Dog.Dr. Ozlem ORHAN
Antrenérliik Egitimi Anabilim Dals,

Gazi Universitesi

Bu tezin, kapsam ve kalite olarak Yiiksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum

Baskan: Do¢.Dr. Ebru CETIN
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dall,

Gazi Universitesi

Bu tezin, kapsam ve kalite olarak Yiiksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum

Uye: Do¢.Dr. Mehmet OZAL,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dali, Ankara Yildirim Beyazit

Universitesi

Bu tezin, kapsam ve kalite olarak Yiiksek Lisans Tezi oldugunu onayliyorum MV £

Tez Savunma Tarihi: 24/10/2019

Jiiri tiyeleri tarafindan YUKSEK LISANS tezi olarak uygun goriilmiis olan bu tez Gazi Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii Yonetim Kurulu karar ile onaylanmigtir.

Prof. Dr. Mustafa ASLAN
Saglik Bilimleri Enstitiisti Miidiirii



ETIiK BEYAN

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti donem projesi yamm' kurallarina uygun olarak

hazirladigim bu proje ¢alismasinda;

. Proje i¢inde sundugum verileri, bilgileri ve dokiimanlar1 akademik ve etik kurallar
cercevesinde elde ettigimi,

o Tiim bilgi, belge, degerlendirme ve sonuglar bilimsel etik ve ahlak kurallarina uygun
olarak sundugumu,

« Proje calismasinda yararlandifim eserlerin tiimiine uygun atifta bulunarak kaynak
gosterdigimi,

o Kullanilan verilerde herhangi bir degisiklik yapmadigima,

+ Bu projede sundugum c¢aligmanin dzgiin oldugunu,

bildirir, aksi durumda aleyhime dogabilecek tiim hak kayiplarimi kabullendigimi beyan

ederim.

/ C
Ceren AGAOGLU
24/10/2019



8 HAFTALIK PILATES, ZUMBA VE WORKOUT EGZERSIZLERININ GENC
KADINLARDA BAZI FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERINE ETKiSININ
INCELENMESI
(Yiksek Lisans Tezi)

Ceren AGAOGLU

GAZI UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU
Ekim 2019

OZET

Bu ¢alismanin amaci 8 haftalik pilates, zumba ve workout egzersizlerinin gen¢ kadinlarda
beden kiitle indeksi (BKI) ve viicut yag yiizdesi (VYY),yagsiz viicut kiitlesi (YVK),
dayaniklilik, kuvvet (bacak kuvveti) ve esneklik parametrelerine etkisinin incelenmesidir.
Caligmaya yas ortalamasi 31,33+1,3 yil olan 24 sedanter kadin katilmistir. Caligsmaya
katilan denekler ii¢ gruba (Pilates 7, Workout 8 ve Zumba 9 kisi) ayrilmistir. Her denek
grubuna haftada {i¢ giin 60 dk zumba, pilates ve 25 dk workout egzersizleri yaptirilmustir.
Olgiimlerde BKI, VYY, YVK, Cooper, otur- eris, bacak kuvvetitestleri yapilmustir.
Verilerin analizi; ikiden fazla bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin
karsilastirilmasinda Tek yonlii (One way) Anova testi kullanilmigtir. Anova testi sonrasinda
farkliliklar1  belirlemek {izere tamamlayici post-hoc analizi olarak Scheffe testi
kullanilmistir. Grup igerisindeki karsilagtirmalar eslesmis grup t-testi ile analiz edilmistir.
Anlamlilik diizeyi p<0.05 kabul edilmistir.Her grubun kendi i¢inde 6n ve son testleri
arasindaki farklar karsilastirildiginda YVK, cooper testi, otur- eris testi ve bacak kuvveti
grup ici degerleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur p<0.05. Zumba grubunun BKI
degeri ve yine zumba grubu ile workout grubunun VY'Y degeri 6n ve son test arasindaki
farklan kiyaslandigindaki diisiis anlamli bulunmustur. VY'Y, YVK, bacak kuvveti ve otur-
eris testi Olctimlerinde gruplar aras1 6n ve son test arasindaki fark degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir p>0.05. Ancak Cooper Ol¢limlerinde gruplar
arasinda workout igin istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur p<0.05.
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ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effects of the 8-week Pilates, Zumba and
workout exercises on the parameters of the young women’s body mass index (BMI), body
fat percentage (BFP), free fat mass (FFM), endurance, strength (leg strength) and flexibility.
24 sedentary women whose ages averaged at 31.33 £ 1.3 years participated in the study.
The participants were divided into three groups (Pilates 7, Exercise 8 and Zumba 9). Each
group received 60 minutes Zumba, Pilates and 25 minutes workout exercises three days in a
week. Body mass index (BMI), body fat percentage (BFP), free fat mass (FFM), Cooper, sit
and reach, and leg strength tests were performed. Analysis of data: One-way (One-way)
Anova test was used on comprising the quantitative continuous data between more than two
independent groups. As a complementary post-hoc analysis, Scheffe test was used to
determine the differences after Anova test. The comparisons within the group were
analyzed by paired group t-test. The level of significance was accepted as p<0.05. When the
pre-test and post-test values within each group were compared free fat mass (FFM), Cooper
test, sit and reach test, and leg strength values were statistically significant p<0.05. The
decline was found significant between the BMI value of the Zumba group and the FFM
values of the Zumba group and Workout group’s pre-test and post-test when the results
were compared. There was not any significant difference between the measurements of the
pre-test and post-test values of BFP, FFM, leg strength and sit and reach tests. However,
there was a statistically significant difference within the groups in Cooper indications
p<0.05.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.
Simgeler Agciklamalar
cm Santimetre
m Metre
Kisaltmalar Aciklamalar
BKi Beden Kiitle Indeksi
BMI Body Mass Indeks
DK Dakika
DSO Diinya Saglik Orgiitii
FFM Free Fat Mass
IPF International Pilates Federation
SPSS Statistical Package for Social Sciences
KG Kilogram
Denek Sayisi
P Istatistiksel Anlam
SN Saniye
VYY Viicut Yag Yiizdesi
YSiA Yiiksek Siddetli Interval Antrenman
HIIT High Intensity Interval Training

YVK Yagsiz Viicut Kiitlesi



1. GIRIS

Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler bireylerin hayatinda aktif yasam tarzi i¢in énemli bir
detay olmalidir. Bu aktivitelerde yer alan egzersiz tiirleri daha ¢ok hareketsizlik, yeterli
olmayan beslenme ve fazla stresten kaynaklanan bir¢ok saglik problemlerinin azaltilmasi
hatta engellenmesinde yeterli derecede uygulanmaktadir. Bundan dolay: aktif bir yasam
stili, kisinin yasam Kkalitesini, enerjisini ve yasama istegini kuvvetlendirir (Mavric,
Kahrovig, Muric ve Radenkovic 2014). Olumlu bir beden formunu gelistirmek ve
beslemek, saglikli bir zihinsel tutumun bir pargasi olarak kabul edilir ve bir kisinin
mutlulugu ve iyiligi i¢in ¢ok Onemlidir. Beden imgesi, kendimizi temel bakis agisindan
nasil algiladigimizin ve bazi durumlarda duygusal olarak nasil tepki verdigimizin bir

birlesimidir (Sloan, 2000).

Ozellikle giiniimiizde viicudun postiiriinii diizeltmeye yonelik, kisinin zihin ve bedenini bir
biitiin olarak ele alan aerobik egzersiz yontemleri onemli yer tutmaktadir. Bu egzersizler
ile kisi, bedenini kontrol etmeyi, gerektiginde esnemeyi ve durusunu dengelemeyi

ogrenmekte ve bu 6gretiyi yasam boyu siirdiirebilmeyi hedeflemektedir (Can, 2009).

Joseph Pilates' in Kontroloji adini verdigi pilates metodu genellikle zihin ve bedenin
birlikte uyumunu gerektiren denge, nefes ve egzersiz tgliisiiniin birlesimidir. Pilates’ e
gore egzersizde yapilan hareketlerin temeli viicuttaki kas yapisinin tamamidir. Pilates
yapan bireyin eklemlerini ve kaslarim1 yasamu siiresince iyi Olclide ve seviyede olmasini
saglamak icin kaslar1 kuvvetlendirir ve esnetir. Ozellikle karin kaslarma yonelik ¢alisir.
Klasik metotlarda dengesiz kas yapisina neden olabilecek hareketler yapilmasi ihtimali

yiiksektir. Ancak pilates egzersizleri i¢in aynt durum s6z konusu degildir (Prolif, t.y.).

Son giinlerde, tiim diinyada amatdr ve profesyonel sporcular, danscilar, dgrenciler,
calisanlar ile ev hanimlar1 hatta iinlii insanlar dahil bir¢ok kisi tarafindan bilinen ve tecriibe
edilen pilates metodu; bedendeki ¢esitli semptomlar, kronik rahatsizliklar, halsizlik, kas
yapist dengesizlikleri ve esitsizlikleri, postiiral durus bozukluklar1 agriyan eklemler,
dolasim rahatsizliklari, dogum O&ncesi ve sonrasinda olusan sorunlar gibi bir ¢ok
rahatsizligin tedavisinde de uygulanabilmektedir (Prolif, t.y.). Zumba ise kardiyovaskiiler
bir egzersiz tiirii olup, nabz1 yiikselterek kalori harcamaya yonelik aerobik caligmalardir

(Perez ve Greenwood-Robinson, 2009).



Zumba, ilk olarak 901 yillarin ortalarinda iinlii fitness egiticisi Alberto "Beto" Perez
tarafindan Latin Miiziklerinden esinlenerek Columbia'da gelistirilen bir dans egzersizidir.
Zumba fitness, Latin Amerika miizigi ve Latin Amerika danslarindan esinlenen yeni bir
dans egzersizi tiiriidiir. Egzersiz, dans ile merengue, salsa, samba, cumbia, reggeaton ve
diger Latin Amerika danslarimin temelini birlestiriyor, temel aerobik adimlar1 kullaniyor,
aynt zamanda hip-hop, oryantal dans, Hint, Afrika dansi gibi diger danslarinin
kompozisyonunu zenginlestiriyor. Kalori tiiketimini artiran, kalp-damar sistemini ve tiim
viicudun kuvvetini arttiran aerobik aralik egitiminin ve giiclendirme egzersizlerinin temel

prensiplerinin birlesimidir (Perez ve Greenwood-Robinson, 2009).

Zumba ve pilatesten farkli olarak, HIIT (Yiiksek Siddetli Interval Antrenman) — Workout
egzersizleri dayanikliligin arttirilmasinda kullanilan yeni metotlardandir. Bu metot dinamik
ve verimli uyum saglama ihtiyacini karsilamakla beraber ayni anda mevcut egzersiz
stiresini azaltmaktadir. Ayrica HIIT metodu birgok segenekleriyle giiniimiizde en verimli
aerobik ve anaerobik dayanikliligi, kondisyonu ve metabolik fonksiyonlari olumlu yonde
gelistiren bir egzersiz bi¢imidir (Buchheitand andLaursen,2013). HIIT yontemi,
giinlimiizde hem sedanter diizeydekiler hem de sporcular i¢in pozitif adaptasyon ile
performans cercevesinde yeni ve verimli katki saglamaktadir (Bayati, 2011). HIIT-
Workout dayaniklilig1 arttirmak amaciyla kisa siirede daha ¢ok kas grubuna hitap etmeyi

amaclamaktadir (Buchheit ve Laursen,2013).

Problem durumu

Endiistri haline gelmeye baglayan spor sektdriiniin i¢inde onemli bir yeri olan fitness
aktiviteleri (zumba, pilates, yoga, aerobik, crossfit, vb.) bu pazarin 6nemli bir bolimiinii
kapsamaktadir. Gliniimiizde fitness aktivitelerine katilan kisiler duragan yasamin getirdigi
problemlerden biri olan ve Dbircok hastaligi tetikleyen obezite gibi ¢esitli saglik
problemlerinden korunmak amaciyla esneklik, gili¢, kuvvet ve dayamikliliklarim
arttirmaktadirlar (Sparling, 2003).Bu baglamda, amacimiz pilates- zumba ve workout
egzersizi yapan gruplar arasinda beden kiitle indeksi (BKI) ve viicut yag yiizdesi (FFM),
yagsiz viicut kiitlesi, dayaniklilik, kuvvet (bacak kuvveti) ve esneklik 6zellikleri arasinda

fark olup olmadigini tespit etmek ve varsa bu farkliligin diizeyi hakkinda bilgi vermektir.



Arastirmanin amaci

Bu ¢alismanin amaci geng kadinlarda 8 haftalik pilates, zumba ve workout egzersizlerinin

bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin karsilastirilmasidir.

1. Arastirma gruplarinin boy durumlarinin egzersizleri iizerine herhangi bir etkisi var
midir?

2. Arastirma gruplarinin Beden kiitle indekslerinin (BMI) egzersiz verimlilikleri {izerine
etkisi var midir?

3. Arastirma gruplarinin Viicut agirliklarinin egzersizleri iizerine herhangi bir etkisi var
midir?

4. Arastirma gruplarinin yapacaklari 8 haftalik egzersiz sonrast viicut dengeleri iizerine
herhangi bir etkisi var midir?

5. Arastirma gruplarinin yapacaklart 8 haftalik egzersiz sonrasi esneklikleri tiizerine
herhangi bir etkisi var midir?

6. Arastirma gruplarinin yapacaklart 8 haftalik egzersiz sonrasi kuvvet ve kas dengesi
izerine herhangi bir etkisi var midir?

7. Arastirma gruplarmin tamamladiklar1 periyotlarda viicut yag oranlarima dogrudan bir
etkisi var midir?

8. Arastirma gruplarinin yapacaklar1 8 haftalik egzersiz sonrasi viicut kompozisyonu
izerine herhangi bir etkisi var midir?

9. Ortalama veriler esliginde gruplar arasinda fark var midir?

Arastirmanin onemi

Egitmen ve antrendrlerin ortak hedefi ¢alistirdigi kisilerin en kisa siirede fiziksel uygunluk
performanslarini arttirmaktir. Bu baglamda, amaglanan hedefe en kisa siirede ulasabilmek
icin kiside mevcut olan asimetri ve zayif baglantilarin tespit edilerek meydana gelebilecek

sakatliklarin 6ngoriilmesi/Onceden tahmin edilebilmesi 6nemlidir (Perry ve Koehle, 2013).

Son yillarda ¢esitli spor salonlarinda saglikli yasami destekleyen etkinlikler organize
edilmekte, grup ve 6zel dersler kisilerin ihtiyaglarina gore planlanmaktadir. HIIT- workout,

zumba ve pilates egzersizleri ¢alisma yontemi olarak birbirinden ayrilmaktadir. Yapilan bu



caligma ile 8 haftalik pilates matwork, zumba ve HIIT- workout egzersizlerinin geng

kadinlarda baz fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Egzersiz ve Saghk

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), “Saglign sadece hastaliklardan ve mikroplardan koruma
degil, bir biitlin olarak fiziki, ruhi ve sosyal agidan iyi olma hali” olarak agciklar.
Yasadigimiz ¢aga gore ise; duygusal, ruhsal, entelektiiel, toplumsal, mesleki ve fiziksel
olarak saglikli olma hali olarak agiklanabilir. Genel saglik kurallar1 olarak kabul ettigimiz;
ideal viicut agirligi, sigaradan uzak olmak, stresi kontrol altina alabilmek, saglikli bir kalp
dolagim1 vs. gibi etkenlerin arzu edilen saglik seviyesinde olmasini saglayan en biiyiik

araclardan biride egzersizdir (Zorba, 2001).

Saglikli olma ve saglikli kalma arzusu, insanoglunun en temel amag¢ ve hedeflerinden
birisini olusturmaktadir. Oyle ki, giiniimiizde saglik sayfasi olmayan gazete ya da dergiyi,
saglik programi igermeyen bir televizyon yayini diisinmek bile miimkiin degildir.
Yasamimizda boylesine dnemli bir yeri isgal eden saglimizin, diizenli spor faaliyetleri
sonucunda ne gibi degisikliklere ugradigini aciklayabilmek icin Oncelikle saglik
kavraminin taniminin yapilmasi ve tarihsel gelisiminin gozler Oniine serilmesi gerekir

(Zorba, ikizler, Tekin, Migogullar1 ve Zorba, 2005).

2.2. Kadin ve Egzersiz

Bir toplumda kadinlarin spora katilmasi, kadinin o toplum igindeki genel statiisiiniin bir
yansimasidir. Diinyada genel olarak kadinin konumu ve kendine bigilmis olan roller
diisiiniildigi zaman, spor icerisinde kadinin sporcu ozelliklerinden 6nce cinsiyeti ile
degerlendirildigini sdylemek miimkiindiir. Ozellikle, 1970’li yillarin basindan itibaren
gelistigi goriilen feminist akim ile beraber, kadin ve spor konusunun ciddi bir sekilde
tartisilmaya baslanmistir. Feministlerin ¢aligmalariyla ayrica sportif faaliyetlerde erkekler

giicliniin baskis1 ve imtiyazinin dogrulanmasi temelde ele alinmistir (Akgiin, 2013).

Spor ve fiziksel aktivite alaninda toplumsal cinsiyet esitliginin saglanabilmesi igin,
kadinlarin ve kiz ¢ocuklarinin spor ve fiziksel aktiviteye yetersiz katilimlarinin nedenlerini
bilmek ve anlamak gerekir. Toplumsal olarak kurulan kiiltiirel normlar, kadinlardan ve

erkeklerden beklentiler ve bunlarla bicimlenen programlar kadinlarin ve kiz ¢cocuklarinin



spor ve fiziksel aktiviteye yonelik ilgilerini, tutumlarimi ve davraniglarini olumsuz

etkilemektedir (Koca, Oztiirk veArslan, 2012).

Sporda kadinlarin geg¢misine bakildiginda sosyo-kiiltiirel etkenlerle birlikte kadinlarin
fizyolojik anlamda sporda basarili olamayacagi goriisiiniin psikolojik ve fizyolojik
aragtirmalarla acikliga kavustugu goriilmektedir; “Kadinlarin eskiden yarigmalara
katilmamalarinin veya az katilmalarimin daha c¢ok geleneksel bir takim etkenlerden ve
toplumsal baskilardan kaynaklandigi, fizyolojik hi¢bir neden olmadig1 ortaya c¢ikarilmistir”
(Akgtin, 2013).

Bilimsel c¢alismalarin bircogu gostermistir ki farkli tiirlerdeki egzersizlerin cinsiyet
tizerinde bir farkliliga etkisi yoktur. Cinsiyetler arasindaki farklilar elde edilen dereceler
sayesinde goriilmektedir ve bu baglamda kadin sporcularin performansi erkeklere oranla

daha disiiktiir (Kuter,1989).

Son yillarda internetin ve sosyal medya hesaplariin giinliik hayatimiza bu kadar girmis
olmasi kadimlarm da fiziksel aktivite etkinliklerine ilgisini arttirmistir. Onceden erkeklerin
yalnizca viicut gelistirme {izerine yaptiklari fitness calismalari, daha da ¢esitlenerek
kadinlar arasinda da her gecen yil artan bir ilgiyle yayilmaya baslamistir. Giiniimiizde step-
aerobik, yiizme, crossfit, spinning, fonksiyonel egzersizler, tabata, kickbox, crunch, zumba,

pilates ve yoga artik giinliik hayatin bir pargasi haline gelmistir (Soyuer ve Soyuer, 2008).

2.3. Kadinlarda Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk; esneklik, denge, viicut kompozisyonu, kas kuvveti, dayaniklilig1 ve kalp
— dolasim sistemi kapasitesini ifade etmektedir (Uyanik GE, 2016). Bu ozellikler hem
saglik, hem de sportif performans agisindan biiyiikk bir 6neme sahip fiziksel uygunluk
unsurlaridir (Ozer, 2013).

Kadin ve erkek bireylerin morfolojik olarak en 6nemli farkliliklarinda bir tanesi yag orani
ve dokusudur. Kadinlar erkeklere gore iki kat daha fazla yag oranina sahiptir. Ayn1 yasa
sahip erkek bireylerin yag oran1 %10-15 arasindayken kadinlarda bu durum %25
oranindadir. Ustelik bedende bulunan yag, dezavantaja da neden olmaktadir. Ornek

vermek gerekirse, bedendeki yag oranin yiikselmesi egzersiz esnasinda kaslar1 azaltarak,



beden agirligi basina diisen aerobik kapasitesini diisiirmektedir. Bahsi gecen durumda bir
kg beden Kkiitlesinin olugmasi1 adina gerekli olan oksidatif enerji metabolizmasini azaltir

(Zorba, 2001).

Erkeklerin kas gelisimi esnasinda testosteron fazla miktarda salgilanirken, dstrojen orani az
seviyede salgilanmaktadir. Kadinlarda ise Ostrojen hormonu ovaryum yag hiicrelerinin
gelisimi esnasinda fazla miktardadir (Gilinay ve digerleri, 2013). Bahsi gecen durum
kadinlarda, giic, hiz, esneklik, anaerobik ve aerobik kapasiteye etki eden negatif bir
olgudur fakat bag dokular1 zayif olan eklemlerinde hareket yeteneginin genis olmasi

avantaj saglamaktadir (Sevim, 2010).

2.4. Fiziksel Uygunluk Parametreleri

Fiziksel uygunluk, insan hareketlerinin dogru sekilde yapilmasini ve viicudun mevcut olan
kondisyonunu ifade eder. Bu tanim dogrultusunda fiziksel uygunluk, saglikla ilgili ve
performansla ilgili fiziksel uygunluk unsurlari olarak iki baslik altinda incelenir(Zorba, ve

Saygin, 2013).

2.4.1. Fiziksel uygunluk ve saghk

Esneklik

Hareketleri biiyiik bir acida uygulama becerisi ile esneklik ¢ogu zamanda hareketlilik
olarak tanimlanmaktadir Bu 6zellik esneklik antrenmaninda biiyiik bir 6neme sahiptir. Bir
kimsenin  yapabildikleri ~ dogrultusunda  biliylik agilarda ve  kolay  olarak
gerceklestirilmesinde onde gelen temel gereklilik esnekliktir. Boylece hareketlerin basarili
olarak gerceklestirilmesi i¢in ihtiya¢ duyulandan daha fazla olmasi gereken eklem agis1 ve
hareket kabiliyetine baglidir. (Ozolin, 1971). Bu baglamda da birey gelistirilmesi gerekli

olan esneklik diizeylerine iliskin bilgi sahibi olmak zorundadir.

Yiirtime, kosma, ziplama gibi temel hareketler yapis1 bakimindan incelendiginde viicuttaki
bir takim agilarin koordineli bir sekilde acilip kapanarak fonksiyonel agilarini olusturan
eklemlerin dogal durumlarinin korunmasi esneklik oraninda miimkiin olabilmektedir.
Biitiin viicut eklemlerinin hareketliligi denetlenebildigi oOlgiide 1iyi bir esneklige

ulasabilmektir. Esneklik her tiirlii spor dalini ilgilendirdigi i¢in insan sagligi yoniinden de



onem tagimaktadir. Gerek spor alaninda gerekse giinliik hayattaki hareketlerde yumusaklik
ve estetik bir uyum gereklidir. Esneklik 6zelligi kas gerilimini azaltir ve viicudun

rahatlamasini saglar (Akandere, 1993).

Kadinlar erkeklere oranla daha esnektirler. Bu farklilik ¢ocukluk caginda ve yetiskin
donemde de devam etmektedir. Kadinlardaki bu esneklik 6zelligi bag dokusunun
laksitesine etki eden endokrin nedenlerle ve kalga yapisindaki farklilikla
iligkilendirilmektedir. Kadinlar yasitlarindaki erkeklerle kiyaslandiginda daha cok kalga
abdiiksiyonu agisina sahip olduklar1 goriilmiistiir. Erkekler ise genelde gelismis ve biiyiik

kaslara sahiptirler (Holtgrefe, 2007).

Esneklik bir eklemin yapisi, tipi ve formu tarafindan etkilenir. Ekleme komsu olan veya
yakinindan gecen kaslarda esnekligi etkiler. Yas, cinsiyet ve viicut yapisi esnekligi etkiler.
Kemik yapis1 ve kaslar esnekligi etkiler. Ligamentler, bag kapsiilleri ve tendon yapilar1 da
esnekligi etkiler. Hem genel viicut 1s1s1 ve hem de ¢ok 6zel kas 1sis1 bir hareketin agisini
etkiler. Esneklik giiniin degisik saatlerine gore de degisim gostermektedir. Yeterli kas
kuvvetinin azligi da degisik egzersizlerin hareket agilarini azaltabilir Yorgunluk ve bir

kimsenin duygusal durumu da esnekligi etkiler (Bompa, 1998).

Kassal kuvvet ve dayaniklilik

Kas hiicrelerinin bir araya gelmesiyle meydana gelen kas dokusu, uyarilabilme ve uyarilari
iletebilme yetenegine sahiptir. Kaslarin uyarilar karsisinda verdikleri tepki kasilmadir.
Iskelet kaslar1 egzersiz igerisinde ayr1 bir dneme sahiptir ¢iinkii kas dokusu olmaksizin
herhangi bir hareketin yapilmasi séz konusu degildir. Egzersiz sirasinda kas dokusunun
oksijen ve kan ihtiyaci viicudun i¢ organlarindaki kaslarin toplamindan daha fazladir.
Egzersizin siirdiiriilebilmesi, ¢alismanin siddetine gore ortaya g¢ikacak olan yorgunlukla

sinirlidir (Zorba ve Saygin, 2013).

Kuvvet, kassal dayanikliligt ve esneklik kassal uygunlugun unsurlaridir. Fiziksel
uygunlugun onemli unsurlarindan olmalarina karsilik aerobik egzersizlerin artis1 ile
degerlerinde bir kismin1 kaybederler kas tonusu ve esnekligi iyi bir postiire yardimci olur
ve bir¢ok insanin rahatsizlik duydugu bel sorunlarinin giderilebilmesine yardimci olur.

Yillar gectikce kuvvet ve esneklik azalip, caligma verimi giderek diistiiglinden kassal



uygunluk is ile ilgili calismalarda destekleyici olabilir. Bireyin aktivite ve spordaki
performansi ve kendine olan giivenini arttirabilir, iyi bir goriiniis saglayabilir. Toplumda
otomobil, uzaktan kumandali aygitlar ve robotlarin ortaya ¢ikisi ile fiziksel uygunlugun
gelistirilmesi ¢alismalarin1 tavsiyeleri arasina almiglardir. Enerji  krizinden dolay1
insanlarin yiiriimek, bisiklete binmek ve merdiven ¢ikmak zorunda kalmalari durumunda

fiziksel uygunlugun 6nemi daha ¢ok anlasilacaktir (Ozer, 2013).

Viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonu dendiginde genel olarak kas, kemik ve yag dokusundan
bahsedilmektedir. Fiziksel aktivite, beslenme aligkanligi, hastaliklar, cinsiyet ve yas gibi
faktorlere bagli degiskenlik gosterir. Erkekler yag oranlari agisindan genelde kadinlardan
daha avantajlidir. Hem erkeklerde hem de kadinlarda viicudun %3-5’1 kadar olan esansiyel
yaglar sinir sisteminin ve hiicre zarlarinin diizeni i¢in 6nemlidir. Kadinlarda bu orana ek

olarak %5-8 arasinda cinsiyete dzgii yag bulunur (Ozhan ve digerleri, 2000).

Viicut kompozisyonunda olusabilecek degisikliklerde en 6nemli belirleyici, yag ve kas
kiitlesidir. Diizenli yapilan egzersiz sonucu kaslarda gelisme goriiliir. Uzun siireli ve orta

siddetli yapilan egzersizler ile yag kayiplari da miimkiindiir (Williams, 2000)

2.4.2. Fiziksel uygunluk ve performans

Ceviklik

Viicudun bir boliimiiniin veya tamaminin uyariya karsi aniden hareket edebilme ve yon
degistirebilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir. Ceviklik performansi, ani yon
degistirmenin, hizlanma ve durma gibi hareketlerin kalitesini belirleyen temel bir
performans unsurudur. Ceviklik hiz bilesenine sahiptir ancak, en 6nemlisi hiz degildir.
Hizin yaninda koordinasyon, denge ve ¢evre degisimlerine tepki kabiliyeti dahil olmak

{izere cok bilesenli, karmasik bir fiziksel uygunluk komponentidir (Ozer, 2013).

Giig

Birim zamanda yapilan isin oranin1 ifade eden bir degiskendir. Sportif branslarin cogunda

bir hareketi yaparken kisa bir zaman diliminde yiiksek bir gii¢ ¢iktisina ihtiya¢ duyulur.
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Atlamalar, sigramalar, vurma ve Ozellikle siirat kosular1 gibi 6rnekler verilebilir (Zorba,
2000).

Hiz

Viicut boliimlerinin her biri ile hizli hareket etme becerisidir. Hareketlerin miimkiin olan
en biiyiik ivmeyle yapilmasi ve viicudu veya bir boliimiinii en kisa zamanda belirli bir
mesafe boyunca hareket ettirme Kkabiliyetidir. Bireyin fizyolojik ve anatomik
Ozelliklerinden etkilenmektedir. Hiz i¢in kas-iskelet sistemi ile sinir sisteminin hizli bir

bi¢imde calismasi gereklidir (Ozer, 2013).

Koordinasyon

Genel koordinasyon, ekstremitelerin parcalari1 ve birgcok iskelet kasinin koordineli
caligmasiyla gerceklesen, motor sistem ve parcalarinin merkezi sinir sistemi kontrolii ile
bir biitiin icinde ¢alismasi, etkilesimidir. Istemli ve istemsiz hareketlerin uyumlu, diizenli
ve amaca uygun bir hareket serisi igerisinde yapilmas1 olup bireyin sinirsel bir becerisidir.
Ozel koordinasyon ise, bir sporcunun bransindaki degisik motor becerileri cok ¢abuk, akici

ve siirekli olarak uygulayabilme kabiliyetini gosterir (Zorba ve Saygin, 2013).

2.5. Beden kiitle indeksi (BKI)

Beden agirliginin kg cinsinden degerinin boy uzunlugunun m2 ‘sine boliinmesi ile elde
edilen ve obezite siniflandirmasinda kullanilan bir yontemdir. Yetiskinlerde morbidite ve

mortalite ile iliskilidir (Sarah ve William, 1995).

BKI= Agirlik (kg) / Boy2 (m2)

2.6. Viicut Yag Yiizdesi (VYY)

Kadinlar ve erkekler arasindaki en énemli morfolojik fark yag miktar1 ve dagilimidir. i¢
1s1y1 izole etmekle gbrevli olan beyaz yaglar ayn1 zamanda destek doku olarak da vazife
goriir. Icerisinde mitokondri ve kilcal damar yoktur. Insan viicudunda yag oran
yiikseldikge egzersize katilan yagsiz kas dokusu azalir. Bununla birlikte kilogram basina

diisen acrobik kapasite de diiser (Zorba, 2000).
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Viicudun kas kiitlesi ile dayaniklilik ve kuvvet arasinda bir iliski vardir. Kadinlar ve
erkekler hatta ayni cinsiyette olan bireyler arasinda dayaniklilik iceren sporlarda
performans farkliliklar1 viicut yag oranina ve yagsiz viicut kiitlesine baglidir. Yag kiitlesi

uzun siireli sporlarda viicut agirligini artirarak performansi distiriir (Ardig, 2014).

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

artmasi beklenir (Uyanik, 2016).

Viicutta fazla yag birikimi sonucu ortaya ¢ikan kilo sorunlarinda uzun siireli ve diisiik
tempolu egzersizlerin faydali olabildigi, bunun yaninda kalp damar hastaliklarin1 da

onledigi ve tedavide etkili oldugu bilinmektedir (Kopelman, 2003).

2.7. Pilates

Pilates, viicudun forma girmesini saglamak, viicut esnekligini gelistirmek, denge ve
koordinasyonu arttirmak, zihin ve beden arasinda birliktelik saglamak i¢in mat
egzersizlerini kullandig1 gibi direng saglamak icin ¢esitli ekipmanlarin da kullanildig, bir
egzersiz turidiir (Karter, 2004). Pilates kadinlar tarafindan daha sik tercih edilmektedir.
(Chang, 2000). Pilates diisiik kas direnci ve konsantrasyona dayali bir seri egzersizler
biitlintidiir. Yapilan egzersizler, zincirleme sekilde viicudun merkezine dogru orantilidir.

(Siler, 2000).

Pilates egzersizi diger egzersiz bi¢imlerine gore az siddetle uygulanan bir egzersiz
olmasina ragmen saglikli bir beden i¢in onemli bir yere sahiptir. Pilates egzersizleri
diizenli yapildigt zaman kalp hastaliklar1 olusumu riskini azaltir, osteoporozu Onler,

viicudu forma sokar, dengesini ve kassal esnekligi gelistirir (Robinson veHunter, 2003).

Joseph H. Pilates, 10 seans ile degisimi hissetmeye baslarsiniz, 20 seans ile budegisimi
goriirsiiniiz ve 30 seans bitiminde ise yeni bir viicuda sahip olursunuz diyerek pilatesin
Oonemini bir kez daha vurgulamistir (Karter, 2004). Pilates dinamik bir egzersiz olarak

bilinmesine ragmen fizik tedavi alaninda da sik¢a adindan sz ettirmektedir.
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2.7.1. Pilatesin tarihgesi

1880’de Dusseldorf yakinlarinda dogan Pilates, ¢ocuklugunda astim, rasitizm, romatizmali
bas agris1 gibi hastaliklar i¢in dayaniksizdi. Cocuklugunda yasadigi rahatsizliklar
sebebiyle fiziksel aktivitelere karsi ilgisi olustu. Bu egzersizleri hem dogu hem de bati
formlarinda aragtirmistir. Yogadan Zen felsefesine, Antik Yunan ve Roma rejimlerinden
hayvan hareketlerine kadar her sey ¢esitli egzersiz yontemleriyle ilgili fikir edinmesine
katki saglamigtir. Once kendi saghigindan yola ¢ikarak her giin egzersiz yaparak bedenini
dayanikli bir forma sokmaya calismistir. Fiziksel egzersizlere karsi ilgisi onu daha farkli
sporlar1 da denemeye yoneltmistir. Bu gayretleri onu yetenekli bir sporcu yapmis; boks,
dalma, kayak ve jimnastik gibi alanlarda uzmanlagsmasini saglamistir. (Karter, 2004).

1912 yilinda dogdugu ve biiyiidiigii Almanya’y: terk edip Ingiltere’ye gecmis ve boks
kariyerinin pesine diismiistiir. I. Diinya savasiyla Ingiliz yetkilileri Alman vatandasi olarak
Pilates’i alikoyunca kariyeri kisa siirmiistiir. Oniindeki 12 ay boyunca hiicre arkadaslarina
ideal fiziksel fitness rejimini Ogretmistir. Hapsedilmeden oOnceki hallerinden ¢ok daha
giiclii olacaklarindan emindi ve dyle de oldu. Efsaneye gore takipgilerinden higbiri biitiin
kitay: silip siipliren ve binlerce kisinin 6liimiine sebep olan grip salginina yakalanmadilar

ve hasta olmadilar (Karter, 2004).

I. Diinya savas1 sirasinda bulundugu sartlarda Pilates, 6zel egzersiz ekipmanlar ile de
yapilabilen giinliik egzersizler gelistirmistir. Yarali askerleri tedavi etmek amaciyla yayh
bir yatak gelistirerek bu ekipmani "Cadillac" olarak adlandirmistir (Latey, 2001). Daha
sonra Reformer, Wunda Chair, Ladder Barrel, Spine Corrector ve daha bircok miikemmel
ekipman dizayn etmistir. Kendi i¢in dizayn ettigi bu ekipmanlar1 daha sonra hastalarina
gore modifiye etmistir. Joseph’in yapmis oldugu ilk ekipmanlarin ¢ogu giiniimiizde hala
kullanilmaktadir. Bu egzersizler, Amerika Birlesik Devletlerinde 1926 yilinda denenmeye
bagland1 ve zamanla diger iilkelere de sigradi. Kendi Gelistirdigi yontemin taninmasiyla
birlikte bu igerikte stiidyolar pek ¢ok amator- profesyonel sporcu ve dansgii¢in form tutma

ve sakatlandiklarinda rehabilite olduklar1 merkezler haline gelmistir (Latey, 2001).

Kamptayken efsanevi iyilestirici olarak taninan Joseph Hubertus Pilates biiyiik iin kazandi.

Askerler savag donemi hastaliklarindan sonra iyilesme donemindeyken, onlarin rehabilite
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olabilmeleri i¢in yeni yollar kesfetti. Eger bireyler yatmak zorundaysa, yataklarina yaylar

monte etti ve hareket etmelerini sagladi (Karter, K. 2004).

Joseph Pilates savastan sonra Almanya’ya donerek calismalarma devam etti. lyilestirmede
ve viicut ¢alistirmada o kadar iyiydi ki, dans diinyasinin da ilgisini ¢ekti ve birgok dans¢i
ve atlet fiziksel antrenmanlar i¢in ona gelmeye basladilar (Karter, 2004). Bu deneyimleri,
1923'te Amerika'ya gotlirdiigi fiziksel ve mental calismanin gelismesine yardimci
olmustur. ilk resmi stiidyosunu New York'ta agmistir. 1930'larda Martha Graham, George
Balanchine ve Jearme Robbins gibi popiiler dans¢1 ve koreograflar tarafindan diizenli
olarak uygulanan pilates egzersiz metodu, kariyerine paha bicilemez pazarlama destegi
saglamistir. Pilates metodu, siklikla sakatlanan danscilarin uzun siiren iyilesme periyodunu
hizlandirarak eski performanslarina ulagmalarin1 saglamistir. Boylece pilates egzersizinin,
dans topluluklarinda genis olarak benimsenmesi uzun siirmemistir. Pilates, Atlantigi
gectikten sonra gelecekte karist olan hemsire Clara ile tanisti. Birlikte New York Sehri
Balesi’nin yapildig1 binayla ayni binada bir stiidyo kiraladilar. Dansgilar bulamag haldeki
fiziksel takvimleri yliziinden sakatliklara egilimliydiler ve Joseph Pilates’in yonteminin

iyilesme siirecini kisalttigi duyuldugu anda stiidyosuna yigilmaya basladilar (Karter, 2004).

Ogrettikleri, dans toplulugunun gerekli parcalarindan biri oldu ve hala da dyle devam
ediyor. Aslinda sadik ve vefakar 6grencileri (cogu dans¢i) sayesinde giinlimiizde bu kadar
popiiler olmustur. Bugiin &gretilenlerin  ¢ogu kusaklar boyunca ogretmenlerden

birbirilerine ge¢mis ve diinya ¢apinda yayilmiglardir (Karter, 2004).

2.7.2. Pilatesin yararlan

e Viicut esnekligini arttirir ve eklemlerin tam hareket agisinda kullanilmasina yarar.

e Dayaniklilig1 ve direnci artirir.

e Egzersiz sirasinda nefesalmanin faydasini dgretir.

e Core stabilizasyonunu gelistirir, Viicudu egzersiz esnasinda igten disa tamamiyle
calistirir.

e Omurganin diizgiin, uzun ve dengeli postiiriinii olusturur.

e Ayaklarin ve bileklerinegzersiz kullanimu ile islevini gelistirir.

e Postiir bozukluklarinidiizeltilmesine yardimci olur.

e Egzersiz ile kaliteli yasam seklini olusturur.



14

e Bedenin kassal agidan yetersiz oldugu boliimler arasindaki dengeyi kurar (The Pilates

Coach, 2004).

2.7.3. Pilates’ in alt1 prensibi

e Konsantrasyon: Egzersizler esnasinda hareketlere dikkatini vermek, bedenin bir biitiin
olarak nasil c¢ahstigina odaklanmak ve hangi kaslarin kullanilip, hangilerinin
kullanilmadigina dikkat etmek gerekir.

e Kontrol: Joseph H. Pilates’in kendi metoduna verdigi Kontroloji isminin kaynagi olan
bu prensip ¢ok onemlidir. Egzersiz yapilirken bedenin dinlenmesi ve hareketlerin
soylendigi sekilde uygulanmasi, boylece dogabilecek sakatliklarin o6niine gegilmis
olunur.

e Merkezleme: Pilates ile, dogru yapilan egzersizlerde oldugu gibi merkez, karin, bel ve
kalca ve bacak kuvveti gevresidir. Yan, i¢ organlari ve omurgay: tutan kas yapisini
icermektedir. Merkezleme, core bolgesinin stabilitesinive kaslarin bu dogrultuda
esnemesini ve uzamasini saglamaktadir.

e Akict hareket: Hareketler hizli olmamak kaydiyla, belirlenen her noktadan tek tek
gecerek ama aym zamanda birbirini takip ederken hi¢ duraksamadan ayni tempoda
uygulanmalidir.

o Kesinlik: Egzersizden oOnce belirlenen hareketler, net olarak tam anlamiyla
uygulanmalidir. Hareket varyasyonlar: birbirleri icinde ve birbirleri arasinda uyumlu
olmalidir.

o Nefes: Egzersizin tiim asamalarinda nefes alip verme, acele etmeden bacak kuvvetiin
arkasina ve altina derin nefes alarak biitiin nefesi tamamiyla disar1 verme yoluyla
yapilmalidir (Aksungur, 2007).

Pilates, viicut koordinasyonunu, dengesini, esnekligini ve kassal dayaniklilig1 gelistirebilen
nadir bir kombindir. Pilates metodu, bir¢ok egzersizlerin birlestirilmis fonksiyonel bir
seklidir, sebebi ie yapilan hareketlerin degisik bigimlerde de yapildiginda ayni formu
saglayabilmesidir. (Caglav F, 2005).

Pilates egzersizlerinin  kesfedilme nedeni tedavi amaciylaydi.Sonradan kaslart

kuvvetlendirmek i¢in de kullanilmaya baslandi. Giinlimiizde ise 6zellikle koordinasyonun
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onemli oldugu bu egzersiz metodu viicut postiir bozukluklarmi diizeltmek ve gelistirmek

ayrica, daha saglikli bir bedene sahip olmak i¢in uygulanmaktadir (Selby A, 2002).

Pilatesegzersizinin  fizikselkatkilarindan ziyade psikolojik katkilart da  vardir.
Uygulayanlarin kendiyle ice doniik bakmasina sebep olur. Egzersiz sirasinda bedenin ne
yaptigi ile ilgili beynin o egzersize odaklanmasina yardim eden nefes prensibion plana
cikmaktadir. Pilates egzersizini uygulayan bireyler, bu egzersizlerin onlar1 daha sakin,
enerjik, yenilenmis hissettirdigini ve bu farkindalia ulastiklarin1 belirtmislerdir

(Merrithew, 2006).

2.8. Zumba

Zumba diinyanin dort bir tarafinda milyonlarca insan tarafindan uygulanan ve talepte
bulunulan ve g¢ok¢a potansiyel faydaya sahip olan bir dans egzersizidir (Delextrat ve
digerleri, 2016) .

Zumba 2011 yilinda diinya capindaki fitness trendleri bakimindan 9. Sirada yer aldi
(Thompson, 2011). Literatiirde zumbanin bu popiilerligine ragmen, bu yeni dans tiiriiniin

onemli fitness faydalarini belgeleyen ¢ok az arastirma yer almaktadir.

Son giinlerde spor salonlarinda en popiiler grup derslerden biri zumbadir. Fakat yaygin
popiilaritesine ragmen Luettgen ve digerleri (2012) tarafindan kabul edildigi {izere bu dans
formundaki egzersizlerin potansiyel saglik yararlarii belgeleyen bilimsel arastirmalar
yetersizdir. Zumba diger adiyla Zumba fitness, iginde yer aldig1 endiistriye, insanlarin agiri
kilolarm1 verebilmelerini saglayacak yogun soluklu bir kardiyovaskiiler egzersiz olarak
tanitilmaktadir (Lopez, 2013; Sugar 2014).

Zumba, uzun siireli yiiksek ritimlerde biiyiik kas gruplarmin kullanimi ile aerobik
aktivitenin kardiyovaskiiler tanimin1 karsilar. Egzersiz “aerobik” oldugunda bu kalbinizin,
akcigerlerinizin ve dolasim sisteminizin daha iyi ¢aligmasina yardimei olmasi anlamina
gelir. Egzersiz yaparken kaslariniz daha verimli ¢alismak icin daha fazla oksijene ihtiyag
duyar. Viicudunuz ise kaslara ve kalbe verdigi oksijeni arttirarak yanit verir. Bu kalp atig

hizimizin ve solunumun artmasina neden olur. Oksijen kullanilan karbondioksit ile yer
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degistirir. Viicudunuz terlemeye, kalori ve yag yakmaya baslar. Zumba ya da baska bir

dans kalp atisiniz1 dakikada 120 ila 160 atig arasinda yiikseltebilir (Perez,2009).

2.8.1. Zumbanin tarihcesi

90'l yillarin ortalarinda iinlii fitness egiticisi Alberto "Beto" Perez tarafindan Latin
Miiziklerinden esinlenerek Columbia'da gelistirilen bir dans egzersizidir. Zumba fitness,
Latin Amerika miizigi ve Latin Amerika danslarindan esinlenen yeni bir dans egzersiz

tiirtiidiir (Perez, 2009).

Zumba aslinda kaza ile olusan bir tiirdiir. Beto bir giin aerobik grup dersi sinifina gelirken
yaninda dersi yapacagi miizikleri getirmeyi unuttu ve arabasindan latin miiziklerinin yer
aldig1 bir kaseti alarak dersi yapmaya karar verdi. Simnifta bu Salsa, Merengue ve Rumba
miiziklerinin yer aldig1 kaset ¢alinmaya baslayinca katilimcilar sanki bir kuliipteymiscesine
miizigin kendilerini motive etmesine izin verdi. Katilimcilar bunu ¢ok sevdi ve Zumba bu
sekilde dogmus oldu. Zumbanin popiilerligi gelistiricisinin “Zumba’nin herhangi bir
zorunlu kalibi olmadan hareketlerin dogrulugu ve yanlishg: oOl¢lilmeden katilimcilarin

miizigin ritmine uyum saglamasinin tesvik edilmesi” ile saglanmistir (Perez, 2009).

Zumba su an diinya genelinde yaklasik 125 iilkede 110 bine yakin tesiste 12 milyondan
fazla kisi le gerceklestirilmektedir. (Zumba Fitness, 2019).

2.9. HIIT-Workout

Viicut dayaniklili@i gelisiminde uygulanan yeni antrenman metotlarindan biridir. Bu
metotile antrenmanda hizli ve verimlilik ihtiyaci karsilanirken ayni zamanda egzersiz
stiresi kisaltilmig olur.Hatta HIIT metodu form cesitlemeleriyle giiniimiizde en verimli
aerobik ve anaerobik kapasiteyi, kondisyonu ve metabolik fonksiyonlar1 gelistirmeyi

amagclayan bir antrenman yontemidir(Buchheitve Laursen,2013).

Egzersiz planlanirken uygulanacak olan seansin en az 45-50 dakika olmas1 ve haftada en
az 3 kez yapilmast bu yontemi kapsayan antrenmanlari en az 8-12 hafta silirdiirmek
gereklidir (ACSM, 2011). Bu 6zelliklerinden otiiriiacrobik kapasitenin gelistirilmesinde
etkin oldugu varsayilan ¢ok yiiksek siddetli interval antrenman (YSIA) metodu &n planda

yerini almigtir.
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Bu yontem icin 2 haftalik periyotlarda ve 6 antrenmandan olusan YSIA seanslarmin
aerobik ve anaerobik kapasiteyle birlikte ayn1 zamanda viicut metabolizmasini olumlu bir
bi¢cimde gelistirdigini gésteren arastirmalar bulunaktadir(John ve digerleri, 2009; Alan ve
digerleri, 2014). Yiiksek siddetli interval antrenman yontemlerinin en basta
uygulamalarindan biri ise wingate stilidir. Bu stil bilimsel aragtirmalar yapilirken etkin
olarak uygulanmistir. Bu stildeki metot 30saniye x 4-6 kez wingate bisikleti ile, viicut
agirliginin %7.5 agirh@ dirence karsi, bireyden maksimumum yapilmasi istenerek, 4
dakikalik bosluklarla haftada birer giin ara vermek kaydi ile haftada 3 giin yapilarak
saglanmaktadir. Wingate stilinin yani sira, Bisiklet ergometrisinden olan Tabata stili,
Gibala Stili, Timmon Stili, Dairesel Agirlik Antrenman, Insanity workout, yiiriiyiis,
tempolu kosma, ylizme, aqua egzersizleri gibi yiiksek siddetli interval egzersiz stilleri de
bulunmaktadir. Caligmalarda bu metotlarin kullanilmasina ragmen, bunlarla ilgili maalesef
yeterli literatiir bulunmamaktadir. Fitness uzmanlar1 YSIA metodunu, diger yiiksek siddetli
antrenmanlar ile birlikte uygulayabilirler. Bu yontemi uygulayacak olan bireylerde ise
herhangi bir yiiksek siddetli antrenman metodunu uygulamadan 6nce doktor onay1 almalari

onerilmektedir (Bayati ve digerleri, 2011).

Bu metotta daha hizli bir yenilenme siireci ile sporcunun dinlenme molalarini kisaltmasina
ve daha yiiksek bir yogunlukta egzersiz yapabilmesini saglamaktadir. Kisa molastireleri ile
egzersizde tekrar sayisi gogaltilabilir boylece egzersiz igeriginde verimli artis olmasi
kolaylagir. Yiiksek aerobik kapasite ile desteklenmis olan hizli toparlanma bir hareketin
fazla sayida tekrarinin olmasi gerektigi branglardaya da molasiirelerinin gerekli oldugu
takim sporlarinda 6nem arz etmektedir (Bompa, 2003). Bir egzersizle ilgilenenlerin amaci
egzersizi yapan bireyin beden ve ruh sagligini olumlu yonde gelistirmek ozgiiven
kazanmasina yardimci olmak ve en iyi performansi elde edebilmesini saglamaktir (Bilge,
2000).

Ayrica, diizenli yapilan fiziksel egzersizlerin saglik acgisindan Onemi daha ¢ok
anlasilmaktadir. Bu egzersizler ile;viicuttaki kaslarin, yapisinin, eklemlerin, kalp-damar
sistemi ve fonksiyonlarinin verimli sekilde calismasimnin saglanmasi amaclanmaktadir.
Dayaniklilik antrenmanlart  (Uzun mesafe kosulari, bisiklet, uzun mesafe yiizme vb.)
uygulayanlarda kronik arter hastaligi hipertansiyon ve seker hastaligi goriilme riski
azalmaktadir (Akgiin, 1973).
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Dayaniklilik antrenmanlarinin bireylerde viicut kompozisyonuna etkileri incelendiginde
uygulanan antrenmanlar neticesinde toplam beden kiitlesi, viicut yag yiizdesi, beden kiitle
indeksi ve tiim deri kivrim kalinlig1 6l¢timlerinde 6nemli dlgiide diisiisler, viicut yogunlugu
ve yagsiz beden kiitlesinde ise Oonemli artiglar oldugu tespit edilmistir (Gokdemir ve
digerleri, 2007; Patlar ve digerleri, 2003; Trapp ve digerleri, 2008). Dayaniklilik
gelisiminde, siireli antrenman metodu ile devamli antrenman metodu arasindaki sinir
cizgisini belirlemek zor bir siirectir. Bu fark, aralikli antrenmandaki yiiklenmenin siiresine
gore belirlenir. Bir¢ok ¢alismada kisa interval antrenmani 15 saniye-2 dakika, orta interval
antrenman ise 2-8 dakika ve uzun interval antrenmani da 8-15 dakika olarak belirlenip
uygulatilmistir. Bu belirlemede aralikli antrenmanda harcanan giic ve toparlanma
arasindaki sistematik degisimlere dayali uyarilar dikkate alinmamustir (Atletik, 2018).
Interval antrenmanlar uygulanirken temel prensip olan kalp atim sayist 180-200’¢
ulastiginda calismanin durdurulmasi; 120-130’a diistiigiinde ise calismanin yeniden
stirdiiriilmesidir. Dikkat edilmesi gereken genel prensipler ise ¢alismanin siiresi, kapsami,

siddeti (yogunlugu) ve dinlenme olarak siralanmaktadir (Trabzonbasket, 2010).

2.9.1. Yiiksek siddetli interval antrenman tipleri

Peter Coe Tipi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman: Brangi atletizm olan Peter Coe
tarafindan 1970’lerde uygulanan bir yontemdir. Adin1 antrendriinden alan bu metoda gore
egzersizler 200 metre hizli kosu ve her 200 metre kosunun ardindan 30 saniye dinlenme

verilerek olusturulmustur (Coe, 2013).

Tabata Tipi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman: Izumi Tabata ve beraberinde diger
arastirmacilar ile birlikte 1996 yilinda uygulanan bir ¢alismaya dayanan yiiksek siddetli
interval antrenman tiiriidiir. Olimpik siirat patencileri ile uygulanmigtir. Bu metoda gére 20
saniye ultra-yogun egzersiz (yaklasik %170 VO2max) ve hemen ardindan 10 saniye
dinleme verilerek bir peryot biter. Tamami ise 4 dakika boyunca (8 periyot) gerceklestirilir
(Tabata ve digerleri, 1996).

Gibala Tipi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman: Martin Gibala ve ekibi tarafindan
Kanada’da Mc Master Universitesi’nde uzun siiredir yiiksek siddetli interval antrenman
lizerine caligmalar yapilmaktadir. Uygulamalarda kullanilan metotta, 3 dakika 1sinma,

ardindan 60 saniye yogun antrenman (%95 VO2max) ve ardindan 75 saniye dinlenme
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verilerek seans uygulamiglardir. Uygulama ise tekrarlanan 8-12 periyottan meydana
gelmektedir (Little, 2009).

Timmon Tipi Yiiksek Siddetli Interval Antrenman: 2012 yilinda Jamie Timmons, BBC
kanalinda yayimlanan ‘Horizon’ programina katildiginda, Michael J. Mosley’e yayinda
uyguladig1 egzersiz bisikletinde 2 dakika diisiikk tempoda pedal ¢evirmenin ardindan 20
saniye en yiiksek gii¢ ile hizlanma ile yapilan yontemdir. Bu yontem 1sinma ve dinlenme
asamalar1 ile beraber haftada 3 kez 3 dakika siiresince uygulanmigtir. Yapilan
aragtirmalarda sagliga olan Olgiilebilir yararlarinin arasinda insiilin direncinde 6nemli

gelismeler rapor edilmistir (Wikipedia, t.y.).

Reilly, aerobik kapasiteleri gii¢lii olan oyuncularin, aerobik giic ve kapasitesi daha zayif
oyunculara oranla, mevcut antrenmanin sonlarmna kadar kendi c¢alisma siddetini
koruyabilme 6zelliklerinin daha iyi olabilecegini belirtmektedir (Reilly, 2000). Helgerud,
aerobik gii¢ ve anaerobik esik performanslarinda gerceklesen artis miktarinin haftada en az
iki dayaniklilik antrenmaninin yapilmasiyla miimkiin oldugunu belirtmektedir (Helgerud
ve digerleri, 2001).

2.9.2. Saghk acisindan etkileri

2015 sistematik bir gozden gegirme ve randomize kontrollii ¢alismalarin meta-analizi,
HIIT egitiminin ve geleneksel dayaniklilik egitiminin, 18-45 yaslar1 arasindaki saglikli
yetiskinlerde 6nemli Olclide artmis kardiyovaskiiler zindelige yol actigini ancak HIIT
egzersiz rejimine katilanlarda daha biiyiik iyilesmeler oldugunu gostermistir (Milanovi¢ Z,
ve ark. 2005). Diger bir analiz ayrica, bir ay veya daha uzun olan HIIT rejimlerinin,
ergenlerde kardiyovaskiiler zindeligi etkin bir sekilde iyilestirdigini ve viicut bilesiminde
orta diizeyde iyilesmelere yol agtigini da buldu (Costigan ve digerleri, 2005). Ayrica, yedi
kiigiik randomize kontrollii ¢alismanin ayri bir sistematik incelemesi ve meta-analizi,
HIIT’in (maksimum kalp atis hizinin% 60-70’inde ii¢ dakikalik araliklarla maksimum kalp
atis hizinin% 85-95’inde dort dakikalik dort aralik olarak tanimlandi), kan damari islevini
ve kan damari saghgi belirteglerini gelistirmede orta siddette siirekli egitimden daha

etkiliydi (Ramos ve digerleri, 2015).
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Koroner arter hastaligi olan kisilerde HIIT ile orta siddette siirekli egitimin (MICT)
karsilastirildigr bir 2015 meta-analizi, HIIT'in VO2 max'da daha biiyiik iyilesmelere yol
actigin1 ancak MICT'nin viicut agirhiginda ve kalp atis hizinda daha fazla azalmaya Yol
actigim1 gostermistir (Liou ve digerleri, 2015). 2014 yilinda yapilan bir meta-analiz, yasam
boyu indiiklenen kronik kardiyovaskiiler veya metabolik hastaliklar1 (yliksek tansiyon,
obezite, kalp yetmezligi, koroner arter hastalii veya metabolik sendromu dahil) olan
kisilerin VO2 max ile 6l¢iilen kardiyorespirasyon uygunlugunu, HIIT egzersiz programi,

MICT egzersiz programini tamamlayanlarin neredeyse iki katiydi (Weston ve digerleri,

2014).

HIIT, siirekli egitim veya kontrol kosullarina kiyasla insiilin direncini 6nemli Olgiide
diisiiriir ve 1liml1 bir sekilde aglik kan sekeri seviyelerinin azalmasina ve fiziksel aktivite
miidahalesi gecirmeyenlere kiyasla artmis kilo kaybina yol acar (Jelleyman ve digerleri,
2015). Bir baska calisma HIIT'in aglik insiilin seviyelerinde orta siddette stirekli
antrenmandan daha etkili oldugunu gostermistir (sirasiyla% 31 diisiis ve% 9 diisiis) (Trapp
ve digerleri, 2008).

2007 yilinda yapilan bir ¢alismada, orta derecede aktif kadinlarda HIIT'in yag oksidasyonu
tizerindeki fizyolojik etkileri incelenmistir (Talanian ve digerleri, 2007). Calismaya
katilanlar, 2 haftalik bir siire boyunca her giin her giin 2 dakikalik dinlenme ile% 90
VO2max yogunlugunda 10 set 4 dakikalik bisiklet patlamasi1 olarak tanimlandilar) HIIT
yaptilar. Caligma, 2 haftalik bir siire zarfinda yedi HIIT seansinin orta derecede aktif
kadinlarda tiim viicut yag oksidasyonunu ve iskelet kasi yagini okside etme kapasitesini
arttirdigini buldu. HIIT’in 2010 yil1 sistematik bir incelemesi, HIIT in yag kaybina iliskin
sonuglarii o6zetlemis ve HIIT’in gen¢ ve saglikli bireylerde deri alti yagin miitevazi

azalmasina, ancak asir1 kilolu bireylerde daha fazla azalmaya yol acabilecegini belirtmistir

(Boutcher, 2011).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Sekiz haftalikpilates matwork, workout (HIIT) ve zumba antrenman programlarinin
sedanter kadinlarda bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin arastirilmasi amaciyla
yapilan bu ¢alisma, Istanbul ilinde yasayan toplam 24 saglikli denegin géniillii katilimlari
ile gergeklestirilmistir. Arastirmada uygulanan fiziksel uygunluk testleri ayni1 zamanda

antrenman yeri olan IPF Pilates Arnavutkdy stiidyosu salonunda yapilmistir.

Katilimcilar; pilates matwork (n=7), workout (HIIT) (n=8) ve zumba (n=9) olmak {izere ii¢
gruba ayrildilar. Her grubu olusturan denekler ile 8 hafta siiresince haftada 3 giin 60 ar
dakikalik Pilates, Workout ve Zumba egzersizleri yaptirildi. Baslangigta 45 denekten

olusan denek sayisi cesitli nedenlerle 24 kisi ile tamamlanmastir.

Arastirmaya katilan katilimcilar 8 haftalik siire boyunca herhangi bir beslenme programi
uygulanmamis, beslenme aligkanliklarina oldugu gibi devam etmeleri istenmistir. Bu

caligmada yer alan kadinlara ait tanimlayici 6zellikler agagida gosterilmistir.

Cizelge 3.1. Arastirmaya katilan deneklerin fiziksel 6zellikleri

Degiskenler Pilates (n=7) Workout (n=8) Zumba (n=9)
Yas (Y1) 32,29+1,80 31,63+1,60 31,78+1,48

Boy (cm) 161,29+6,05 161,63+3,16 162,89+3,55
Viicut Agirhg (Kg) 61,4+20,47 58,79+4,37 67,41£10,30

3.2. Veri Toplama Araclar

3.2.1. Antrenman programi

Pilates, workout ve zumba egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin
incelendigi bu ¢alismada, ger¢ek deneysel modellerden 6n test-son test kontrol gruplu
model kullanilmistir. Caligmaya katilan tiim deneklere yapilan testler, 8 haftalik egzersiz

programina baslamadan bir hafta 6ncesinde (6n test) ve egzersiz programi bittikten bir
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hafta sonra (son test) olmak {izere 2 kez uygulanmistir. Arastirmada uygulanan hareketlerin

resimleri tez yazarina aittir.

Pilates:Pilates egzersizleri esnasinda hafif tempoda doga miizikleri kullanildi. Egzersizde
ekipman olarak, 65cm ¢apinda yumusak pilates topu, 25 cm ¢apinda kiigiik pilates topu,
pilates cemberi ve hafif, orta, sert olmak iizere 3 sertlikte lastik bantlar kullanild.
Calismaya 10 dakika yavas tempoda 1sinma c¢aligmalar ile baslandi, daha sonra, ekipmanli
ve ekipmansiz sikistirma esnetme ve denge calismalarini yaklasik 10dk ayakta durarak
yaptilar. Minder yani yer hareketleri de yine ekipmanli ekipmansiz bacak kuvveti ve karin
egzersizleri basta olmak tlizere kalga, bacak ve kol egzersizleri ile c¢esitlendirilerek
deneklere uygulandi. Bu caligmalarda ortalama 30dk siirdii. Son olarak biitiin kas
gruplarini rahatlatmak i¢in kas boyunu uzatma g¢alismalar1 yani agma- germe, streching
hareketleri ile tamamladilar. Soguma evresi de yaklasik 10 dk siirdii. Biitiin ¢alisma
boyunca dogru yerde ve dogru teknikle nefes ¢aligmasina dikkat edildi. Burundan alinan
nefesin hareketler siiresince burundan verilmesi saglanarak, egzersizler siiresince nefes
alma; diyaframin iceriye dogru ¢ekilip kaburgalarin 6zellikle alt kisimlarinin yanlara dogru
genisletilmesi olarak, nefes verme ise; gobek deligi ¢evresinin geriye omurgaya dogru
itilmesi suretiyle kaburgalarin arasinda yer alan sternumun yavasca asagi itilmesi ve
daralmasi ile sikistirmanin en son kasik bolgesine dogru itilmesi seklinde tarif edilerek

uygulatilmistir.

Cizelge 3.2. Pilates egzersizi hareket icerigi

Hareketin Ad1 Tekrar sayisi Kullanilan materyal

Hundred 5*5 x 10 tekrar Ekipman yok

Roll up 10 tekrar Pilates topu 65cm

Shoulder Bridge/ Leg 10 tekrar ardindan her bacak icin 5 Pilates topu 65cm

pull tekrar

One leg stretch Her bacak i¢in 5 tekrar Ekipman yok

Spine stretch/ Saw 10 tekrar ardl?:; r;rher yon i¢in 5 Pilates topu 65cm

Teaser 10 tekrar Circle

Side kick kneeling Her bacak i¢in 10 tekrar Pilates topu 65cm
Double kick 10 tekrar Ekipman yok
Rocking 10 tekrar Ekipman yok

Triceps extention Her kol igin 10 tekrar Pilates topu 65cm

Orta direng bant
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Pilates matwork egzersizinde uygulanan hareketler

Hundred

Sirt Uistli yere uzanarak baslayan bu hareket bacaklarin table tab pozisyonuna getirilerek
sirt bel ve kalcanin posterior pelvic tilt saglanarak mindere temasinin saglanmasi kisinin
eklem agikligina gore bacaklarin ileriye uzatilmasi kollarin gévde yanina alinmasi ve bagin
scapulaya kadar yerden kaldirilmasi ile devam eder. Hareket 5 kesik nefes alinip

verilmesinin 10 kez yapilmasi ile stirdiiriiliir.

© Appaxald
Loz *
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(@) (b)

Resim 3.1. Hundred (a, b)

Rollup

Mindere oturarak baslanir, Bacaklar kapali ve uzun ayaklarin plantar fleksiyonda konumu
saglandiktan sonra swissball ellerin arasinda tutulur. Hareket siiresince swissball dan
yardim alinir. Hareket baslangicinda karin igeri ¢ekilerek yere yine omurga artikiilasyonu
ile once belin temas etmesi saglanir. Sirt ve omuzlarin da temasi saglandiktan sonra basin
yere konmadan tekrar artikiilasyon ile omuz, sirt, bel yerden kaldirilarak baslangi¢
pozisyonuna doniiliir, bu kez ayaklar dorsal fleksiyona alinarak topun ileriye uzatilmasi
istenir. Hareket 10 tekrar halinde siirdiiriiliir. Her yere iniste nefes alinir, yerden kalkista

ise nefes verilir.
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Resim 3.2. Roll up (a, b, c, d)
Shoulder Bridge/ Leg pull

Sirt iistii uzanarak baslayan harekette yine posterior pelvic tilt ile karin aktiflestirilir.
Bacaklar tabletabagisinda iken ayaklarin altina swissball yerlestirilir. Ayak topuklarinin
kullanilmas: istenerek dorsal fleksiyon saglanir. Yine omurga artikiilasyonu ise yerden
sirayla kalca, bel ve sirtin kaldirilmasi ile omuz kopriisii saglanir. Tekrar ters siralama ile
yere indirilmesi istenir. Yerden yukar1 kaldirilirken nefes bosaltilir, baslangica doniiliirken
nefes almir. 10 tekrar ardindan yukarida kalinarak harekete bacak ¢ekme eklenir. Bu

hareket 4. Haftadan sonra uygulanmustir.
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(@) (b)

Resim 3.3. Shoulder bridge/ leg pull (a, b, ¢)
One Leg Strecth

Sirt Gistii yerde yapilan bu hareket yine tabletab pozisyonu ile baslar. Ellerin diz kapaklar
altina yerlestirilmesi ile yapilan bu hareket bas scapulaya kadar kaldirilarak her dizin teker
teker kol ve kanatlar yardimiyla gogse cekilerek esnetilmesi ile yapilir. Ayaklar plantar

fleksiyondadir. Bacaklar yer degistirirken nefes bosaltilir.
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Resim 3.4. One leg stretch (a, b)

Spine Stretch ve Saw

Oturarak yapilan bu hareket otur eris testine benzemektedir. Bacaklar mat genisliginde
acilir ve ayaklarin dorsal fleksiyonda olmasi istenir. Hareket boyunca yine swissball dan
yardim almir. Top ellerin yardimi ile ileri yuvarlanirken omurga artikiilasyonu istenir.
Sirastyla omuz sirt ve bel ileri uzanir ve ters sira ile geri doner. Her top ileri
gonderildiginde nefes bosaltilir. Hareket 10 tekrar siirdiiriildiikten sonra lateral agilarda

testere gibi elin sirtiyla sag ve sol ¢apraza topun yuvarlatilmasi ile devam eder.

(@) (b)

Resim 3.5. Spine stretch (a, b)
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Resim 3.6. Saw (a, b)

Teaser

Sirt Gistii baslanilan harekette ilk 4 haftaya kadar circle dan yardim alinir. Table tab
acisinda olan bacaklarin yerden omurganin teker teker kaldirilmasi istenerek oturma

pozisyonuna gelinmesi ile yapilan bu hareket matwork hareketlerin en zorlayici

hareketlerindendir.
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Resim 3.7. Teaser (a, b, c, d, €)
Side Kick Kneeling

Minderde yan pozisyonda dizlerin iistiinde yapilan bu hareket yine swissball yardimi ile
saglanir. Lateral pozisyonda gdvdenin topa yaslanmasi istenir. Karmn aktif edilmesi ile
toptan uzak olan bacagin uzatilmasi istenir, ve yerden yukar1 kaldirilarak bacagin 6ne ve

geriye uzatilmasi istenir. Ayaklar plantar fleksiyonda her bacak i¢in 10 tekrar yapilir.



29

i el |
:"T“.AIESE’-5 L
postegs 2R

€ (2]
1]

Sy

(]
Gz flow§

(b)

" PILATESSZ

- !i'

(©)

Resim 3.8. a Side kick kneeling (a, b, ¢)

Double Kick

Yiiziistii yapilan bu harekette dikkat edilecek hususlardan iki tanesi ders basinda ogretilir.
Oncelikle her yiiziistii hareketin ardindan shell stretch yapilmas: (kalca topuklara yakin
oturularak gévdenin uzatilmasi, ekstansiyonun omurgada lumbar bdliime zarar vermemesi
ve stretch edilmesi i¢in gereklidir.) ve yerde yliziistli uzanirken ilyak baglarinin yere
temasinin saglanmasi gerekmektedir. Bu hareket ise bacaklar biikiilii ayaklar plantar
fleksiyonda ve kollar biikiilii belde ellerden birinin digerinin bilegini tutmasi ile baslar.
Diyafram nefes kullandigimizdan nefes alarak gévdenin ve bacaklarin yerden kaldirilarak
ileri dogru uzatilmasi istenir. Nefes verirken baslangi¢ pozisyonuna dondiliir. 10 tekrar

yapilir.
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Resim 3.9. Double kick (a, b, ¢)

Rocking

Yiiziistii yapilan hareket icin bacaklar biikiilii iken ellerin ayak bileklerini tutmasi istenir.
Ekstansiyonda zorluk yasayan bireyler icin circle yardimi alinir. Hareket gévdenin ve
bacaklarin maksimum kaldirilmasi ile yapilir. Nefes alirken govde ekstansiyona alinir.

Nefes verirken baslangica doniiliir. 10 tekrarin ardindan 4 haftanin ardindan viicudun

salinimi istenir.
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Resim 3.10. Rocking (a, b, ¢)

Triceps extansion

Hareket i¢in pilates topu ve diren¢ bantlarindan yardim alinir. Topun {iizerine oturulur.
Posterior pelvic tilt yapilir. Diren¢ bandi kollar biikiilii bir elin belde bir elin ise bas
arkasinda olmasi istenir.Basin arkasinda yer alan kol i¢in hareket yukari kaldirilmasi ile

devam eder. Her kol i¢in tekrarlanir.
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Resim 3.11. Triceps extansion (a, b, ¢)

Zumba fitness: egzersizi ise haftada ii¢ kez yapildi. Her zumba egitimi 60 dakika siirdii.

Zumba egzersizinin su temel prensiplerini icermektedir: Isinma, antrenmanin ana kismi
(zumba parti boliimii), soguma ve streching. Perez ve Greenwood-Robinson, (2009)
arastirmasinda egzersiz yogunlugu, egitim bolimlerinde degisen miizik temposuyla
belirlenmektedir. Isinmanin ilk boliimii, kademeli olarak hizlanan miizik temposu (120-135
bpm), sigrama ve sekme olmadan temel dans adimlarindan (yliriiyiis, adim dokunusu, yan
yana vb.) olugmaktadir. Isinmanin ikinci boliimiinde, kas tonlama egzersizleri, dans tiirii
degisiklikleri ile hafif yogunlukta yapildi, hafifce gomelmelere izin verildi (tempo 125-140
bpm). Isinmanin amaci, viicut 1s1sin1, kas kan akisini, eklem stabilizasyonunu ve psikolojik
hazirhigr arttirmakti. Toplam 1sinma siiresi ortalama 8-10 dakika siirdiiriildi. (tempo 120-

140 bpm)

Zumba antrenmaninin ana kismi 8-10 orjinal zumba sporu sarkilar1 ile yapildi. Dans
koreografileri ve hareket yogunlugu, miizigin tempo degistirmesine gore (tempo 140-160

bpm arasinda) olusturuldu. Tim Latin Amerika dans koreografileri (merengue, salsa,
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samba, oryantal dans, cha cha cha, tango vs.) karakter ve hareket dinamikleri arasindaki

farkliliklar ile egzersiz yogunlugu dozu saglanmaktadir (Lukic, 2006).

Her dans 15-30 saniye duraklama ile 3-5 dakika stirmekteydi. Egitimin ana boliimiiniin
amaci, katilimci grubun miizikten ve danstan zevk almasi ve aymi zamanda pratik

yapmasinin saglanmasidir.

Egitimin son boliimii soguma kismu ise, zihinsel ve fiziksel rahatlama amagli hafif miizik
esliginde kolay dans hareketleri icermekteydi. Kas gevsemesi icin streching ( a¢ma-
germe) egzersizi kas agrisin1 onleme ve viicut esnekligini artirma amaciyla da yapildi.
Herhangi bir ziplamaya yer verilmeden tiim hareketler ayakta durma, oturma veya yatma
pozisyonunda gerceklestirildi. (miizik temposu 80 -100 bpm). Program olusturuldugunda,

egzersiz yogunlugunun onceki uyarlana bilirligine gore degisebilecegi diisiiniilmiistiir.

HIIT — Workout: grubundan olan deneklerin antrenmaninda ise uygulanan program Yyiiksek

siddetli interval antrenman metotlarindan olan Tabata modeli 6rnek alinarak hazirlanmistir.
Calismada, yiliksek yogunluklu interval antrenman icin Tabata Metodu, 8 hafta siiresince
haftada 3 giin uygulanmigtir. Tabata Metodu 8 tekrardan olusan 20 saniye yiiklenme, 10
saniye dinlenme prensibiyle uygulanan bir antrenman yontemidir. Yeterli yiiksek
yogunluklu aralikli yiiklenmenin hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerini 6nemli
Olciide arttirdigini, muhtemelen her iki sistemde de yogun uyaranlara neden olacagim
gosteren bir antrenman modelidir (Tabata ve digerleri,1996). 20 saniye yiiklenme ve 10
saniye dinlenme metodu kullanilarak her sirasiyla burpees, plank, jumping jacks, push - up
ve sirastyla Jump Squat, crunches, Pelvic lift, mountain climber hareketleri uygulanmustir.
8 haftalik calisma programinin her birim antrenmani 4 set 8 tekrar olarak ayarlanmistir.
Bununla birlikte her set arasinda 1 dakika dinlenme verilmistir. Antrenmana baslamadan
oncesinde 2dk %45-50 kalp atim sayist araliginda 1sinma hareketleri yaptirilmistir. (Diz

cekme ve ip atlama siklikla tercih edilmistir.)
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Cizelge 3.3. Workout egzersizi hareket icerigi

Hareketin Ad1 Uygulama siiresi Kullanilan materyal
Burpee 20sn Ekipman yok
Plank 20sn Ekipman yok
Jumping jacks 20sn Ekipman yok
Pushup 20sn Ekipman yok
Jump Squat 20sn Ekipman yok
Pelvic lift 20sn Box
Mountain Climber 20sn Step tahtas1
Crunches 20sn 3kg dambil

HIIT- Workout egzersizlerinde kullanilan hareketler

Burpee

Avyakta baglanan harekette kollar ayaklarin yanina yere indirilir ayaklarin geriye alinarak
yiikksek plank pozisyonuna getirilmesi istenir. Ve tekrar baslangi¢ pozisyonuna —ellerin

yanina- ¢ekilmesi istenir. Basa doniiliir her asamaya gecis ziplayarak yapilir.

Resim 3.12. Burpee (a, b, c)
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Plank

Dirseklerin ve dizlerin {istiinde baglanan harekette ayaklarin teker teker geriye
gonderilmesi ile biitiin viicudun yerden yukarda durmasi saglanir. Dikkat edilecek hususta

core stabilizasyonunun saglanmasidir.
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Resim 3.13. Plank (a, b, c)
Jumping Jacks

Ayakta yapilan bu hareket bacaklarin ve kollarin es zamanli agilip kapanmasi ve ritmik bir

halde ziplayarak yapilmasidir.
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Resim 3.14. Jumping jacks (a, b)

Pushup

Sinav hareketine ayakta baslanir ellerin omuz hizasinda yerde ayaklarin ise geride oldugu

buharekette kollarin biikiilerek tiim viicudun yere indirilmesi ve tekrar kaldirilmas: ile

yapilir.
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Resim 3.15. Pushup (a, b, c, d)
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Jump Squat

Squat pozisyonu karin aktif edilerek dizlerin ayak parmaklarini gecmeyecek sekilde
comelmesi saglanir. Bu harekette ise yerden yukari sicrayarak her ¢omelmede squat

pozisyonu alinmast istenir.

Resim 3.16. Jump squat (a, b, ¢)
Pelvic Lift

Box yardimu ile yapilan bu harekette bank pozisyonu alinir. Kalganin asagi indirilmesinde

kollar biikiiliir ve tekrar bank pozisyonuna doniilerek hareket tamamlanir.

(b)

Resim 3.17. Pelvic lift (a, b)
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Mountain Climber

Step tahtasindan yardim alinan bu hareketten eller tahtaya yerlestirilir. Ayaklarin ise

tahtaya en yakin pozisyona cekilmesi istenir.

(b)

Resim 3.18. Mountain climber (a, b)

Crunches

Hareket oturularak yapilir. 2kg luk dambil yardimi ile yapilan bu harekette twist secenegi
kullanilir. Ayaklar makas seklinde birbirine kenetlenir ve yerden temasinin kesilmesi

istenir. Kollarin tiim govde ile saga ve sola rotasyonu istenir.

Resim 3.19. Crunches (a, b)
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3.4.2. Antropometrik dl¢iimler

Yas, boy uzunlugu ve viicut agirlhigi

Mevcut gruplarda eneklerin yaslar1 deneklerle yapilan antrenman Oncesi gorismede resmi
kayitlardaki dogum tarihine gore giin, ay, yil olarak belirlenmistir. Deneklerin viicut
agirhigr olciimleri, hassaslik derecesi 0,01 kg. olan agirlik 6lgerle, boy dlglimleri ise yine
hassaslik derecesi 0,01 m. olan boy olcerle yapilmustir. Olgiimlerin giivenirligi icin,
deneklerin agirlik ve boy ol¢iimleri yalinayak ya da ¢orapla, bas dik, ayak tabanlar terazi
iizerinde diiz olarak basmis, dizler gergin, topuklar bitisik, viicut dik pozisyonda ve
denegin bacak kuvveti boy 6l¢en skalaya doniik olacak sekilde yapilarak; elde edilen viicut

agirlig (kg) ve boy (cm) degerleri bilgi formuna kayit edilecektir.

Beden kiitle indeksi, viicut yag orani ve yagsiz viicut kiitlesi

Deneklerin beden kiitle indeksi, viicut yag orant (%), viicut yag yiizdesi (kg) ve yagsiz
viicut kiitlesi (kg)TANITA BC-418 marka viicut yag analiz cihazi ile belirlenmistir. Tiim
Olglimler sabah kahvaltisindan once, a¢ karmla yapilmistir. Tartinin manuel’inde yer alan
“Standart” modu secilmis ayrica deneklerin kiyafetleri icin 0,5 kg diisiilmiistiir. Ote
yandan; deneklerin yaslari ve boy uzunluklari da bilgi hanesine girilmistir Her bir denek
platforma c¢ikmadan oOnce platformun ayak konulan metal boliimleri hijyen agisindan
temizlenmistir. Agirlik, mevcut tart1 ile tespit edilebilmektedir. Akim, 50 kHz ve 0,8 mA
ile bir ayagin elektrotu ftizerinden digerine iletilir ve biyoelektrik direng ile
dleiilmiistiir(Ozer, 2001). Olgiimlerin tamami yaklasik olarak 30 sn siiresinde yapilmustir.
Cok kisa olan bu zaman i¢inde; viicut agirhgi, viicut yag yiizdesi, yag agirligi, yagsiz
beden kiitlesi, viicut yag yiizdesi, beden su ylizdesi, su agirligt ve bazal metabolizma

degeri, ortalama enerji miktar1 ve derinin impedans degerleri elde edilerek not edilmistir.
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Sekil 3.1. Bio elektrik impedans analizi (BIA) 6l¢iim cihazi (Tanita BC 418 MA)
Bacak kuvveti

Holtin marka dinamometre ile 6l¢timler saglanmistir.Her denek igin 3 deneme yapilmis ve
dinamometre her denemeden sonra sifirlanmistir. Bu denemelerden en iyi olan skor

performansta degerlendirmeye alinmistir.

Otur — Uzan Esneklik Testi

Esneklik testi i¢in Otur ve Uzan sehpasi kullanilmistir. Test sehpasinin uzunlugu 35 cm,
genisligi 45 cm, yliksekligi 32cm'dir. Sehpanin {ist ylizey uzunlugu 55 cm, genisligi
45cm'dir. Ust platform icin, ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15 cm daha fazla olmustur. O-
50cm'lik 6lgtim cetveli iist ylizeyde belirlenmistir. Deneklere gerekli hazirlanma siiresi

verilerek, ¢iplak ayakla, esneklik sehpasina hizalamalar1 saglanmistir.

Denekler dizlerini bilkmeyerek uzana bildikleri yere kadar uzanip, sehpa tizerindeki cetveli
ileriye dogru siiriiklemislerdir. Deneklerin, 1-2 saniye bekleyebilecekleri en uzak nokta bu
sekilde belirlenmistir. Deneklere ii¢ deneme hakki saglanmis ve en iyi dereceleri cm

cinsinden kayit edilmistir.

Cooper Testi

Kenneth Cooper’in sporcularin aerobik gii¢lerini belirlemek i¢in gelistirdigi bu test 12
dakikalik kosu seklinde uygulanan egzersiz prensibine gore test edilmistir. Burada 6nemli

olan katilimecilarin 12 dakika boyunca kosabildikleri mesafedir. Kosuyu 12 dakika boyunca
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siirdiiremeyenler bu siireyi yiiriiyerek de doldurabilirler (Tamer, K 2000). Olgiimlerin
antrenmanlarin yapildigi salonda yapilmasi, katilimeilarin g¢alisan sedanter kadinlardan
olugsmasi sebebiyle Cooper testi DIESEL FITNESS 450 profesyonel kosu bandinda
yapilmistir. Katilimcilardan 12 dakikayr kosarak, siirdiiremeyenlerden yiirliyerek siireyi

tamamlanmalari istenmistir. Katettikleri mesafe siire sonunda not edilmistir.

Sekil 3.2. Kosu band: (diesel fitness 450)
3.3.Verilerin Istatiksel Analizi

Aragtirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for Windows
22.0 programi kullanilarak analiz edilmistir.Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici

istatistiksel yontemleri olarak ortalama, standart sapma kullanilmistir.

Ikiden fazla bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilastirilmasinda Tek
yonlii (One way) Anova testi kullanilmistir. Anova testi sonrasinda farkliliklar belirlemek
tizere tamamlayict post-hoc analizi olarak Scheffe testi kullanilmistir. Grup igerisindeki
karsilastirmalar eslesmis grup t-testi ile analiz edilmistir.On test ve son test arasinda gruplar
arast ve gruplara gore farklarn farkina bakilmigtir. Anlamhilik diizeyi p<0.05 kabul

edilmistir.
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Cizelge 4.1. Gruplarin egzersiz programi Oncesi ve sonrast BKI degerlerinin

Tek Yonlii Varyans Analizi; Eslesmis Grup T-testi; Eslesmis Grup T-testi

karsilastirilmasi
Grup i¢i Gruplar arasi
Gruplar Zumba Workout Pilates . 5
Ort Ss Ort Ss Ort Ss
BKI On Test | 25,975 | 3,213 | 21,913 | 1,852 | 23,575 | 5,952 | 2,036 | 0,156
BKi Son Test | 25,038 | 2,895 | 21,450 | 1,832 | 23,550 | 4,956 | 2,148 | 0,142
T 4,403 2,235 0,058
P 0,003* 0,061 0,955

Gruplar arasi; BKI 6n test, BKI son test degerleri grup degiskenine gore anlamli farklilik

gostermemektedir(p>0.05).

Gruplara gére; Zumba Grubunda; BKIOn test degerine (X=25,975) gore BKI son test
degerindeki (x=25,038) diisiis anlamli bulunmustur (p=0,003<0,05). Workout Grubunda;
BKI 6n test degerine (X=21,913) gore BKI son test degerindeki (X=21,450) diisiis anlamli

bulunmamustir (p=0,061>0,05). Pilates Grubunda; BKI &n test degerine (X=23,575) gore

BKI son test degerindeki (X=23,550) diisiis anlaml1 bulunmamistir(p=0,955>0,05).

30

25

20

15

10

Zumba
25,975
23,575
21,913
VKIi ONCE

Workout

Pilates

VKIi SONRA

Sekil 4.1. Gruplarin egzersiz programi dncesi ve sonrast BKI degerlerinin karsilastiriimasi
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Cizelge 4.2. Gruplarin egzersiz programi ncesi ve sonrasi viicut yag yiizdesi degerlerinin
karsilastirilmast

Grup ici Gruplar arast

Zumba Workout Pilates
Gruplar F P Fark
Ort Ss Ort Ss Ort Ss

Yag Yiizde On Test | 32,625 |5,436 (23,812 | 4,289 |27,262 |9,697 |3,334 | 0,055

Yag Yiizde Son |30 50 |5.081 | 20,325 |4,297 | 25,650 | 8,867 | 5,057 | 0,016 |Z>W

Test
T 6,506 5,594 2,794
p 0,000* 0,001* 0,027

Tek Yonlii Varyans Analizi; Eslesmis Grup T-testi

Gruplar arasi; viicut yag yiizde on test ve son test sonuglari karsilastirildiginda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Gruplara gore; yag yilizde son test anlamli farklilk gostermektedir(Fe, 21)=5,057;
p=0,016<0.05). Farkin nedeni; Zumba yapanlarin yag yiizde son test degerleri (x=30,500),
workout yapanlarin yag yiizde son test degerlerinden (X=20,325) yiiksek olmasidir. Zumba
Grubunda; Yag yiizde 6n test degerine (X=32,625) gore yag yiizde son test degerindeki
(x=30,500) diisiis anlamli bulunmustur(p=0,000<0,05).Workout Grubunda; Yag yiizde 6n
test degerine (Xx=23,812) gore yag yiizde son test degerindeki (x=20,325) diislis anlamh
bulunmustur(p=0,001<0,05).Pilates Grubunda; Yag yiizde 6n test degerine (X=27,262) goére
yag ylizde son test degerindeki (x=25,650) diisiis anlaml1 bulunmustur(p=0,027<0,05).
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Zumba Workout Pilates
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YAG YUZDE ONCE YAG YUZDE SONRA

Sekil 4.2. Gruplarin egzersiz programi Oncesi ve sonrast viicut yag yiizdesi degerlerinin
karsilagtirilmasi

Cizelge 4.3. Gruplarin egzersiz programi Oncesi ve sonrasi yagsiz viicut kiitlesi
degerlerinin karsilastirilmasi

Grup i¢i Gruplar arast

Zumba Workout Pilates
Gruplar F )
Ort Ss Ort Ss Ort Ss

Yagsiz viicut
kiitlesi (kg) On | 43,650 | 3,164 | 41,620 | 2,517 | 40,850 | 6,294 | 0,897 | 0,423
Test

Yagsiz viicut
kiitlesi (kg) Son | 44,110 | 3,027 | 42,800 | 2,703 | 42,000 | 5,826 | 0,541 | 0,590

Test
T -3,611 -2,518 -5,650
p 0,009* 0,040 0,001*

Gruplar aras1; Yagsiz viicut kiitlesi on test degerleri, yagsiz viicut kiitlesi son test degerleri

grup degiskenine gore anlamli farklilik gostermemektedir(p>0.05).

Gruplara gore; Zumba Grubunda; Yagsiz viicut kiitlesi 6n test degeri (x=43,650), son test
degeri (x=44,110) arasindaki artis anlamli bulunmustur(p=0,009<0,05). Workout
Grubunda; Yagsiz viicut kiitlesi 6n test degeri (x=41,620),s0n test degeri (X=42,800)
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arasindaki artis anlamli bulunmamistir(p=0,040>0,05). Pilates Grubunda; Yagsiz viicut

kiitlesi on test degeri (X=40,850),s0n test degeri (X=42,000) arasindaki artis anlamli
bulunmustur(p=0,001<0,05).
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Zumba

KAS KG ONCE

Workout

Pilates

KAS KG SONRA

Sekil 4.3. Gruplarin egzersiz programi dncesi ve sonrasi yagsiz viicut kiitlesi degerlerinin
karsilagtirilmasi

Cizelge 4.4. Gruplarin egzersiz programi oOncesi ve sonrast Cooper degerlerinin

Tek Yonli Varyans Analizi; Eslesmis Grup T-testi

karsilagtirilmasi
Grup ici Gruplar aras1
Zumba Workout Pilates
Gruplar F P Fark
Ort Ss Ort Ss Ort Ss
COOPEr 1 900,000 240,535 |1316,250 [275,107 [1043,750 [238,204 [5,638 | 0,011 |\V-%
On Test W>pP
COOPer 11943750 169,953 [1577,500 [223,335 [1340,000 [191,610 [6,133 |0,008* |2
Son Test W>P
T -8,712 -6,173 -9,704
P 0,000* 0,000* 0,000*

Gruplar arasi; Cooper son test degerlerinde de anlamli farklilik goéstermektedir(F 2,

21=6,133; p=0,008<0.05). Farkin nedeni; Workout yapanlarin cooper son test degerleri

(x=1577,500), zumba yapanlarin cooper son test degerlerinden (X=1243,750) yiiksek

olmasidir. Workout yapanlarin cooper son test degerleri (x=1577,500), Pilates yapanlarin

cooper son test degerlerinden (x=1340,000) yiiksek olmasidir.
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Gruplara gore; Zumba Grubunda; Cooper On test degerine (X=900,000) gore cooper son test
degerindeki (x=1243,750) artis anlamli bulunmustur(p=0,000<0,05). Workout Grubunda;
Cooper On test degerine (X=1316,250) gdre cooper son test degerindeki (X=1577,500) artis
anlamli  bulunmustur(p=0,000<0,05). Pilates Grubunda; Cooper On test degerine
(x=1043,750) gore cooper son test degerindeki (x=1340,000) artis anlaml
bulunmustur(p=0,000<0,05).

i 7LUMba Workout Pilates
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1600 1577,5
1400 .
1316,24 1340
1200 ' 1243,75
1000 1043,75
900
800
600
400
200
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COOPER ONCE COOPER SONRA

Sekil 4.4. Gruplarin egzersiz programi Oncesi ve sonrast Cooper degerlerinin
karsilagtirilmasi

Cizelge 4.5. Gruplarin egzersiz programi Oncesi ve sonrasi esneklik degerlerinin
karsilagtirilmasi

Grup i¢i Gruplar arast
Zumba Workout Pilates
Gruplar F P Fark
Ort Ss Ort Ss Ort Ss

Esneklik On Test | 28,292 |5,187 | 31,250 |5,342 | 22,792 | 7,651 (3,880 | 0,037 |W>P

Esne#‘('__’"s‘ison 32,583 [4.927 | 35.208 |4,797 | 27.250 | 7.601 3,757 | 0,040 |W>P
T 6314 4639 4040
P 0,000 0,002 0,005*

Tek Yonlii Varyans Analizi; Eslesmis Grup T-testi

Gruplar arasi; Otur Eris 6n test ve son test sonuclar karsilastirildiginda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Gruplara gore; Zumba Grubunda; Otur Eris On test degerine (X=28,292) gore otur eris son
test degerindeki (X=32,583) artis anlamli bulunmustur(p=0,000<0,05). Workout Grubunda;
Otur Eris On test degerine (X=31,250) gore otur eris son test degerindeki (X=35,208) artis
anlamli bulunmustur (p=0,002<0,05). Pilates Grubunda; Otur Eris On test degerine
(x=22,792) gore otur erig son test degerindeki (x=27,250) artis anlamh
bulunmustur(p=0,005<0,05).

Zumba Workout Pilates
40

35 35,208
20 3125 32,583
28,292
25
22,792
20
15
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OTURERIS ONCE OTURERIS SONRA

Sekil 4.5. Gruplarin egzersiz programi Oncesi ve sonrast esneklik degerlerinin
karsilastirilmasi

Cizelge 4.6. Gruplarin egzersiz programi Oncesi ve sonrast bacak kuvveti degerlerinin

karsilagtirilmasi
Grup ici Gruplar aras1
Gruplar Zumba Workout Pilates . 5
Ort Ss Ort Ss Ort Ss
On Test 42,542 | 8,468 | 34,792 | 7,980 (36,292 |10,020 | 0,363 |0,700
Son Test 49,833 | 8,626 |42,042 | 10,527 |41,917 | 9,796 | 0,131 (0,878
T -3,783 -4,376 -4,260
P 0,007* 0,003* 0,004*

Gruplar arasi; Bacak kuvveti 6n test ve son test sonuglari karsilastirildiginda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Gruplara gore; Zumba grubunda; 6n test (x=22,542) veson test (x=29,833) arasindaki fark
anlamli bulunmustur(p=0,007<0,05). Workout grubunda; On test (X=24,792) ve son test
(X=32,042) arasindaki fark anlamli bulunmustur(p=0,003<0,05). Pilates grubunda ise; On
test (x=26,292) veson test (x=31,917) arasindaki fark anlamli bulunmustur(p=0,004<0,05).

el 7UMba Workout Pilates
35 31,917
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SIRTBACAK ONCE SIRT BACAK SONRA

Sekil 4.6. Gruplarin egzersiz programi Oncesi ve sonrasi bacak kuvveti degerlerinin
karsilastirilmasi
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5. TARTISMA

Bu arastirmanin amaci, sedanter kadinlarda 8 hafta siiresince haftada 3 giin 45 dakikalik
seanslarla yaptiritlan mat pilates, zumba ve HIIT- workout egzersizlerinin bazi fiziksel

uygunluk parametrelerine etkilerinin incelenip karsilagtirilmasidir.

Arastirmaya katilan zumba grubunun BKI degerleri baslangicta alman dl¢iim (X=25,975)
ile 8 hafta sonrasinda alinan oOlglimleri (X=25,038) arasindaki diisiis anlaml
gozlemlenmigtir. (p=0, 003<005). Arastirmaya katilan pilates ve workout gruplarinda ise
BKI degerlerinde baslangigta alman 6lciim ile 8 hafta sonrasinda alman 6lgiimleri
arasindaki diisiis anlaml1 bulunmamistir. Mevcut gruplar arasindaki BKI degerleri grup
degiskenliklerine gore anlamli farklilik gdstermemektedir. Literatiirde BKI iizerine yapilan
arastirmalar incelendiginde asagidaki verilere ulasilmistir: Zumba dansinin asir1 kilolu /
obez veya tip 2 diyabetik kadinlarda sagligi gelistirdigini vurgulayan ¢aligmada, Zumba
egzersizi ile aerobik kondisyon ve i¢ motivasyonun gelistirildigi, katilimcilarin viicut
agirhiginda ve viicut yag oranlarinda azalmalar oldugu tespit edilmistir (Krishan, 2015).
Barbosa ve digerleri (2018) pilates deneyimi olan 10 kadin ve pilates deneyimi olmayan 13
kadinin beden kiitle indeksi degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigini ortaya
koymustur. Tunar (2008) yaptig1 ¢calismada, 12 haftalik pilates egzersizleri sonucunda mat
grubu ve kontrol grubunun BKI degerleri arasinda anlamli farklilik olmadimi rapor
etmistir. Fourie ve digerleri (2013) tarafindan 60 yasindaki 25 kadina 8 hafta boyunca
pilates egzersizleri yaptirilmistir. On test ve son test sonuglari incelendiginde egzersiz
grubu ile kontrol grubunun BKI degerlerinde anlamli bir farklilik olmadifi ortaya
konulmustur. Karacan (2004) tarafindan yapilan ¢alismada orta yas obez bayanlara 12
hafta siiresince haftada 3 giin 30 dakika aerobik egzersizler yaptirilmis, calisma sonunda
deneklerin viicut agirhigi, BKi ve istirahat nabzi degerlerinde diisiis meydana geldigi
goriilmiistiir. Katayifc1, Diiger ve Unal, (2014) tarafindan yapilan arastirmada c¢alismaya
katilan bireylerin pilates egitimi sonrast BKI degerlerindeki degisimin istatistiksel olarak
anlamli olmadigini bildirmistir. Gert ve digerleri (1999) 50-69 arasinda olan bayanlarin
fiziksel aktivite diizeyleri ile kardiovaskiiler risk profilleri arasindaki iliskiyi incelemisler.
Haftada 30 dakikadan az, orta seviyede aktivite yapanlarin beden kiitle indeksini 27,7
kg/m? olarak, 30 dakikadan ¢ok 2 saatten az aktif olanlarin beden kiitle indekslerini 26,9
kg/m?, 2 saatten ¢ok 3,5 saatten az egzersiz yapanlarin 26,9 kg/m? ve 3,5 saat ve daha fazla

egzersiz yapanlarin 26,3 kg/m? olarak tespit etmislerdir. Bu ¢alismanin sonunda fiziksel
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olarak aktif olan bayanlarin sedanterlere gére BKi % 3,2 daha az oldugunu belirtmislerdir.
Yapilan arastirmada zumba grubunun 8 haftalik egzersiz sonrast BKI degerlerinde diisiis
gozlemlenirken, pilates ve workout grubunda anlamli farklilik bulunamamistir. Zumba
yapanlarin viicut agirliginda diisiis olmasinin ve workout ve pilates yapanlarda ise bu
diisiisiin  gerceklesmemesinin nedeninin zumbaya nazaran aerobik aktivite iginde
bulunmadiklarindan kaynakli oldugu diisliniilebilir. Bu veriler 1s18inda zumba
egzersizlerinin sedanter kadmlarda BKI degerleri iizerinde olumlu etkileri oldugu

sOylenebilir.

Aragtirmaya katilan zumba grubunun VY'Y degerleri baslangicta alinan 6lgtim (x=32,625)
ile 8 hafta sonrasinda aliman Olglimleri (X=30,500)arasindaki diisiis anlamli
gozlemlenmistir (p=0, 000<0.05). Arastirmaya katilan pilates grubunun VY'Y degerlerinde
baglangicta alinan dlgiim (X=27,262) ile 8 hafta sonrasinda alinan 6lgiimleri (X=25,650)
arasindaki diisiis anlamli bulunmamistir(p=0,027>0,05). Arastirmaya katilan workout
grubunun viicut yag yiizdesi degerlerinde baslangicta alinan 6l¢iim (Xx=23,812) ile 8 hafta
sonrasinda alman Olglimleri (%=20,325) arasindaki diisiis anlamli gdzlemlenmistir
(p=0,001<0,05). Bu veriler 1s18inda zumba, workout ve pilates egzersizlerinin sedanter
kadinlarda VY'Y degerleri iizerinde olumlu etkileri oldugu sdylenebilir. Mevcut Gruplar
arasinda 8hafta bitiminde workout yapanlarin VYY oranlarinin (X=20,325) zumba
yapanlarin VY'Y oranlarindan (x=30,500) diisiik olmas1 degiskenlere gore anlamli farklilik
gostermektedir. Yapilan arastirmalar incelendiginde Kin ve arkadaglarinin yapmis oldugu
aragtirma neticesinde, aerobik-step grubunun viicut agirliginda 6n ve son testleri arasinda
anlamh bir fark goézlenmistir fakat pilates grubunun 6n ve son testleri arasinda anlamli
farklilik bulunamamistir. VY'Y ise, suprailiac deri kivrim kalinligi aerobik-step grubunda
anlamli bir azalma gozlemlenirken, pilates grubunda anlamli bir degisim s6z konusu
degildir. Triceps ve toplam VYY de her iki grupta da anlamli degisim gozlemlenmistir
(Kin, 1996). Kin (1996), 8 haftalik step ve aerobik dans uygulamasini fizyolojik
degiskenler iizerine olan etkisini ODTU de 6grenim goren 48 kadin dgrenci iizerinde
arastirmistir. Step yapan denek grubu yag agirliginda, baldir ¢evresinde yagsiz viicut
agirhiginda esneklikte anlamli artiglar gozlenmistir. Kontrol grubunda ise higbir aktiviteye
katilmadigindan viicut agirliginda, uyluk ¢evresinde anlamli bir fark bulunamamistir. VY'Y
de denek gruplarindan hem step hem aerobik dans gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir diislis goézlenmistir. Ancak step ve aerobik dans gruplar1 arasinda anlamli

farkliliklar bulunamamistir (Kin, 1996). Micallef (2014) sekiz hafta boyunca sisman ve
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obez kadinlara Zumba programi uygulamis ve calisma sonunda programa katilan
kadinlarda kilo kayb1 yasandig1 sonucuna ulagsmistir. Saglik sektoriinde calisan kadinlar ile
on iki haftalik zumba spor programinin yag kiitlesi yiizdesi ve toplam yag Kkiitlesi
yiizdesine etkisini arastiran Barene, Krustrup, Jackman, Brekke ve Holtermann (2014)
calismaya katilan kisilere haftada 2-3 saat egzersiz yaptirdilar ve sonu¢ olarak zumba
zindeligi kullanan grubun, kontrol grubuna kiyasla toplam viicut yag yiizdesini (-0.6kg; p
<.05) azalttigin tespit ettiler. Babayigit ve digerleri (2014) step dansi1 ve aerobik dans ile
kilo verme programinin, liniversite 6grencileri i¢in kilo aliminda VY'Y azaltmayi saglayan
diger sporlar kadar faydali araglar oldugunu belirtmektedir. Yiiksel ve digerleri (2007)
yaptig1, siirekli ve interval antrenman programlarinin iiniversite 0grencilerinin aerobik ve
anaerobik giiciine etkisi konulu ¢alismada, diizenli bir sekilde sekiz hafta siireyle haftada
iic giin uygulanan siirekli ve interval antrenman uygulamalarinda, siirekli kosular
metodunun viicut agirligl, VY'Y ve aerobik gii¢c degerleri iizerine etkisinin oldugu, interval
antrenmanlarin ise viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve anaerobik gii¢ degerleri lizerine
etkisinin olmadigi sonucuna kanaat getirilmistir. Literatiir arastirmasi sonucunda
arastirmamizi destekleyen calismalar oldugu gibi ters diisen arastirmalarda mevcuttur.

Bunu gruplarin yaptiklar egzersiz siire ve kapsamindan kaynaklandigini diisiinebiliriz.

Arastirmaya katilan zumba grubunun YVK degerlerinde baslangigta alinan o6lgiim
(x=43,650) ile 8 hafta sonrasinda alinan Olgimleri (X=44,110) arasindaki artis anlamli
gozlemlenmistir(p=0,009<0,05).Arastirmaya katilan workout grubunun yagsiz viicut
kiitlesi degerlerinde baslangigta alinan 6lglim (X=41,620) ile 8 hafta sonrasinda alinan
Olgtimleri (x=42,800) arasindaki artig anlamli bulunmamistir(p=0,040>0,05).Arastirmaya
katilan pilates grubunun yagsiz viicut kiitlesi degerlerinde baslangigta alinan G6lgiim
(x=40,850) ile 8 hafta sonrasinda alinan Ol¢iimleri (x=42,000) arasindaki artis anlamli
gozlemlenmistir(p=0,001<0,05).Bu  veriler 1s1ginda workout, zumba ve pilates
egzersizlerinin sedanter kadinlarda kuvvet degerleri iizerinde olumlu etkileri oldugu
sOylenebilir. Mevcut gruplar arasindaki YVK degerleri grup degiskenliklerine gore anlamh
farklilik gostermemektedir. Literatiirde YVK {izerine yapilan arastirmalar incelendiginde:
Yapilan bir ¢calismada orta yaslh kadinlar da aerobik-step, fitness, oryantal, dans, folklor ve
pilates calismalariin fizyolojik etkileri incelenmistir. Egzersiz 6 ay boyunca, haftada 5
giin 45 dakika ve hedef kalp atim sayilar1 130-140 atim/dk olarak belirlenmistir. Calisma
sonucunda uygulanan programin viicut agirligi ve yag yiizdesinde azalma ile beraber kas

yogunlugunda anlamli artis sagladigi belirtilmistir (Kolukisa, 2017). 32 denegin katilimiyla
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yapilan c¢aligmada, pilates egzersizlerinin esneklik ve viicut kompozisyonuna etkisi
incelenmistir. Calisma sonucunda yagsiz viicut kiitlesi, viicut agirligt ve diger viicut
kompozisyon parametrelerinde herhangi bir degisiklik gézlenmemistir (Segal, Hein ve
Basford, 2004). 2006 yilinda yapilan c¢alismada, aletli (reformer) ve aletsiz (mat work)
yapilan pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk iizerine etkisi arastirilmig. Deneklerden
egzersiz dncesinde ve sonrasinda fiziksel uygunluk dl¢timleri alinmistir. Yer hareketleri ve
reformer c¢alismasina katilan kisilerin ortalama viicut agirliklarinda, beden kitle
indekslerinde, viicut yag ylizdesinde, viicut yag kiitlesinde, yagsiz kiitle degerlerinde ve
bel-kalga oranlarinda azalma tespit edilmistir (Altintag, 2006). Bir baska ¢alismada 8
haftalik step ve aerobik dans uygulamasinin 48 kadin 6grenci iizerinde fizyolojik etkilerine
bakilmis ve step grubunun kontrollere gore yag agirliginda, baldir ¢cevresinde yagsiz viicut
agirliginda ve esnekliklerinde anlamli artiglar  gozlenmistir (Kazemi ve Pieter,
2004).Baylan (2008) yaptig1 calismada, 18-25 yas ve 40-50 yas araligindaki kigilerden mat
ve kontrol grubu olusturmus ve onlara 10 hafta boyunca haftanin 3 giinii 1 saat mat pilates
egzersizleri yaptirmistir. Her iki yas araligindaki egzersiz ve kontrol grubunun yagsiz

viicut kiitlesinin 6n test ve son testinin arasinda anlamli farklilik (p>0,05) bulunmamustir.

Arastirmaya katilan zumba grubunun cooper testi degerleri baslangicta alinan 6lgiim
(x=900,000) ile 8 hafta sonrasinda alinan &lgtimleri (x=1243,750) arasindaki artis anlamli
gozlemlenmistir(p=0,000<0,05).Arastirmaya katilan workout grubunun cooper testi
degerlerinde baslangigta alinan 6l¢tim (X=1316,250) ile 8 hafta sonrasinda alinan 6lgiimleri
(x=1577,500) arasindaki artis anlamli gozlemlenmistir(p=0,000<0,05).Arastirmaya katilan
pilates grubunun cooper testi degerlerinde baslangicta alinan 6lgtim (X=1043,750) ile 8
hafta ~ sonrasinda  aliman  Olgiimleri  (X=1340,000)arasindaki  artis  anlamh
gozlemlenmistir(p=0,000<0,05).Mevcut gruplar arasinda 8 hafta Oncesinde Workout
yapanlarin cooper testi ortalamasimin (X=1316,250) zumba yapanlarin cooper testi
ortalamasindan (X=900,000) yiiksek olmasi ile workout yapanlarin cooper testi ortalamasi
(x=1316,250), pilates yapanlarin cooper testi ortalamasindan (X=1043,750) yiiksek olmas1
degiskenlere goére anlamli farklilik gOstermektedir. Mevcut gruplar arasinda 8 hafta
bitiminde yine workout yapanlarin cooper testi ortalamasmin (X=1577,500) zumba
yapanlarin cooper testi ortalamasindan (X=1243,750) yiiksek olmasi ile workout yapanlarin
cooper testi ortalamasi (Xx=1577,500), pilates yapanlarin cooper testi ortalamasindan
(x=1340,000) yiiksek olmas1 degiskenlere gore anlamli farklilik gostermektedir. Yapilan

aragtirmalar incelendigindeFerla, Paiva, Darki ve Vieira (2016)’ da yaptiklar1 ¢aligmada,
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toplum icinde yasayan yasli kadinlar iizerinde pilates egzersizi programinin fonksiyonel
performansi lizerine etkisini incelemislerdir. Katilimcilarin yas ortalamalart 66 olup
egzersiz ve kontrol grubu olarak iki grupta inceleme yapmislardir. Calismada egzersiz
lastik bantlari, tek bacak durus tizerinde fonksiyonel performans, bes kez otur-kalk
hareketleri, 6 dakika yiiriiylis egzersizleri uygulatilmistir ve 12 hafta sonunda c¢ikan
sonuclarda pilates egzersizinin yasli kadin bireylerin sandalyeye daha hizli oturup
kalktiklari, dinamik dengede artma, alt ekstremite giiclinde artma ve aerobik direncin
arttigr goriilmiistiir. Bir calismada da 35 saglikli bireye 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 45-
60 dakika, her hareket 8-10 tekrar olacak sekilde pilates egzersizi uygulatilmis ve 8
haftalik egzersiz egitiminden sonra katilimcilara pilates hareketlerinden olusan bir ev
programi verilmistir. 12 hafta sonunda govde, list ve alt ekstremite kas kuvvetlerinde
anlamli artis tespit edilmistir (Katayifer ve digerleri, 2014). Kuvvet antrenmaninin orta yas
ve ustii kadinlarda denge {izerine etkilerinin arastirildigi bir baska c¢alismada; bu
antrenmanin kas kiitlesinde 6nemli artisa neden oldugu gosterilmistir. Uygulanan kuvvet
antrenmani protokolu, her iki yas grubunda da, mevcut dinamik balans test performansinda
bir iyilesmenin yani sira, bacak ekstansorlerinin maksimal ve patlayici kuvvet

ozelliklerinde biiytik artiglara yol agmistir (Avolio, 1999).

Ribeiro ve digerleri (2004)yaptiklar1 arastirmada oObezlerde yaptig1 ¢alismada, 12 haftalik
siire boyunca ile haftada 5 giin, giinde 45 dakika uygulanan devamli ve interval yiizme
egzersizlerinin, kilo kaybinda etkili bir yol olabilecegini tespit etmislerdir. Chilibeck ve
digerleri (1998) ise yiiksek yogunluklu interval antrenmanlarin yag asidi oksidasyonunu
artirmada silirekli submaksimal antrenmanlara goére daha verimli oldugunu tespit
etmislerdir. Yiiksel ve digerleri (2007) yaptiklar1 arastirmada siirekli ve interval antrenman
programlarinin {iniversite Ogrencilerinin aerobik ve anaerobik giiciine etkisi konulu
caligmada, diizenli bir sekilde sekiz hafta siireyle haftada li¢ giin uygulanan siirekli ve
interval antrenman uygulamalarinda, siirekli kosular metodunun viicut agirhigi, viicut yag
ylizdesi ve aerobik gii¢ degerleri lizerine etkisinin oldugu, interval antrenmanlarin ise viicut
agirhigl, viicut yag yilizdesi ve anaerobik gii¢ degerleri {lizerine etkisinin olmadig1 sonucuna

kanaat getirilmistir.

Arastirmaya katilan zumba grubunun otur- eris testi degerleri baslangicta alinan 6lgiim
(x=28,292) ile 8 hafta sonrasinda alinan Ol¢timleri (X=32,583)arasindaki artis anlamli

gozlemlenmistir(p=0,000<0,05).Arastirmaya katilan workout grubunun otur- erig testi
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degerlerinde baslangigta alinan 6lgtim (Xx=31,250) ile 8 hafta sonrasinda alinan Gl¢timleri
(x=35,208)arasindaki artis anlamli gozlemlenmistir(p=0,002<0,05).Arastirmaya katilan
pilates grubunun otur- eris testi degerlerinde baslangi¢ta alinan Slgiim (x=22,792) ile 8
hafta ~ sonrasinda  alman  Ol¢timleri  (X=27,250))arasindaki  artis  anlaml
gozlemlenmistir(p=0,005<0,05).Literatiirde yapilan arastirmalarda, Zorba ve digerleri
(2000) yaptiklar1 bir ¢alismada yaslar1 18, 24 arasinda olan kadinlarda 8 haftalik, haftada 3
giin step egzersizi uygulatmiglar ve c¢alisma sonunda deney grubunun dikey si¢rama,
esneklik ve aerobik gii¢ degerlerinde anlamli bir fark tespit etmislerdir. Segal ve digerleri
(2006), yetiskinlerde (42 kadin 2 erkek) 2, 4 ve 6 aylik periyotlarla yaptirdigi pilates
egzersizi sonucunda p< 0,001 diizeyinde esneklik degerlerinde anlamli bir artig

bulmuslardir. Buna ragmen viicut kompozisyonunda énemli bir degisiklik goriilmemistir.

Arastirmaya katilan zumba grubunun bacak kuvveti degerleri baslangigta alinan 6lgiim
(x=22,542)ile 8 hafta sonrasinda almman oOlgiimleri (X=29,833)arasindaki artis anlamli
gozlemlenmistir(p=0,007<0,05).Arastirmaya katilan workout grubunun bacak kuvveti
degerlerinde baslangigta alinan 6lgiim (X=24,792)ile 8 hafta sonrasinda alinan 6lgiimleri
(x=32,042)arasindaki artis anlamli gbzlemlenmistir(p=0,003<0,05).Arastirmaya katilan
pilates grubunun bacak kuvveti degerlerinde baslangigta alinan 6lgiim (X=26,292) ile 8
hafta ~ sonrasinda  alinan  Glgiimleri (x=31,917)arasindaki  artts  anlamh
gozlemlenmistir(p=0,004<0,05). Mevcut gruplar arasindaki bacak kuvveti degerleri grup
degiskenliklerine gore anlamli farklilik gostermemektedir. Gokgelik, (2017) yaptig
calismada 182 O&grenci tlizerinde yapilan 12 haftalik pilates egzersizlerinin viicut
kompozisyonu ve bazi motorik 6zellikleri {izerine etkisi incelemis, sonu¢ olarak; pilates
egzersizlerinin bacak kuvveti, sirt kuvveti, anaerobik ve aerobik dayaniklilik 6lgiimlerinde

olumlu etki yaptigini ifade etmislerdir.

Yapilan aragtirma sonucunda sekiz hafta boyunca uygulanan zumba, workout ve pilates
egzersizlerinin parametrelerden BKI, VYY, YVK ve bacak kuvveti ve esneklik igin
gruplar aras1 degerlerinde istatistiksel anlamda farklilik bulunmamistir. Ancak cooper testi
icin anlamli farklilik tespit edilmistir. Workout yapanlarin dayaniklilik degerlerinin arttig
gozlemlenmistir. Zumba yapanlarin viicut agirhiginda diisiis olmasinin,workout ve pilates
yapanlarda ise bu diisiisiin ger¢eklesmemesinin nedeninin zumbaya kiyasla aerobik aktivite

icinde bulunmadiklarindan kaynakli oldugu diisiiniilebilir. Ayrica grup ic¢i Olgiimlerde
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viicut yag yiizde parametresinde pilates grubunda diisiis ger¢eklesmemesinin nedeninin

yapilan egzersiz ¢esidinin kardiyovaskiiler olmamasindan kaynakli oldugu sdylenebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Arastirmaya katilan zumba grubunun BKI degerlerinde baslangicta alman &lgiim
(x=25,975) ile 8 hafta sonrasinda alinan dlglimleri (X=25,038) arasindaki diisiis anlaml

gozlemlenmistir (p=0, 003<005).

Aragtirmaya Katilan zumba grubunun viicut yag yiizde degerlerinde baslangigta alinan
Ol¢tim (x=32,625) ile 8 hafta sonrasinda alinan Ol¢timleri (X=30,500)arasindaki diisiis
anlamli gézlemlenmistir. (p=0, 000<0.05)

Aragtirmaya katilan pilates grubunun viicut yag yiizdesi degerlerinde baslangigta alinan
Olgtim (x=27,262) ile 8 hafta sonrasinda alinan Ol¢timleri (X=25,650)arasindaki diisiis
anlamli gozlemlenmistir (p=0,027<0,05).

Aragtirmaya katilan workoutgrubunun viicut yag yiizdesi degerlerinde baslangigta alinan
Olgtim (X=23,812) ile 8 hafta sonrasinda alinan Slgiimleri (x=20,325) arasindaki diisiis
anlamli gozlemlenmistir (p=0,001<0,05).

Mevcut Gruplar arasinda 8hafta bitiminde workout yapanlarin viicut yag ylizdesi
oranlarinin (X=20,325) zumba yapanlarin viicut yag yiizdesi oranlarindan (x=30,500)

diisiik olmas1 degiskenlere gore anlamli farklilik gostermektedir.

Arastirmaya katilan zumba grubunun yagsiz viicut kiitlesi degerlerinde baslangigta alinan
Olgtim (X=43,650) ile 8 hafta sonrasinda alinan Ol¢iimleri (X=44,110) arasindaki artis
anlaml gozlemlenmistir(p=0,009<0,05).

Arastirmaya katilan workout grubununyagsiz viicut kiitlesi degerlerinde baslangigta alinan
Ol¢iim (X=41,620) ile 8 hafta sonrasinda alinan Olgtimleri (X=42,800) arasindaki artis
anlamli gézlemlenmistir (p=0,040<0,05).

Arastirmaya katilan pilates grubunun yagsiz viicut kiitlesidegerlerinde baslangigta alinan
Olgtim (Xx=40,850) ile 8 hafta sonrasinda alinan OSl¢timleri (X=42,000) arasindaki artis
anlamli gézlemlenmistir(p=0,001<0,05).
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Arastirmaya katilan zumba grubunun cooper testi degerlerinde baslangicta alinan Slglim
(x=900,000) ile 8 hafta sonrasinda alinan Sl¢timleri (x=1243,750) arasindaki artis anlamli
g6zlemlenmistir(p=0,000<0,05).

Arastirmaya katilan workout grubunun cooper testi degerlerinde baslangigta alinan 6lgiim
(x=1316,250) ile 8 hafta sonrasinda alinan dlglimleri (x=1577,500) arasindaki artig anlamli
gozlemlenmistir(p=0,000<0,05).

Arastirmaya katilan pilates grubunun cooper testi degerlerinde baslangicta alinan Sl¢iim
(x=1043,750) ile 8 hafta sonrasinda alinan 6l¢timleri (x=1340,000)arasindaki artis anlamli
gozlemlenmistir(p=0,000<0,05).

Mevcut Gruplar arasinda 8 hafta Oncesinde Workout yapanlarin Cooper Testi
ortalamasinin (X=1316,250) zumba yapanlarin cooper testi ortalamasindan (X=900,000)
yiiksek olmasi ile workout yapanlarin cooper testi ortalamasi (Xx=1316,250), pilates
yapanlarin cooper testi ortalamasindan (X=1043,750) yiiksek olmasi degiskenlere gore

anlamli farklilik gostermektedir.

Mevcut gruplar arasinda 8 hafta bitiminde yine workout yapanlarin cooper testi
ortalamasinin (X=1577,500) zumba yapanlarin cooper testi ortalamasindan (x=1243,750)
yiikksek olmasi ile workout yapanlarin cooper testi ortalamasi (X=1577,500), pilates
yapanlarin cooper testi ortalamasindan (X=1340,000) yiiksek olmasi degiskenlere gore

anlamli farklilik gostermektedir.

Arastirmaya katilan zumba grubunun otur- eris testi degerlerinde baslangicta alinan 6lgiim
(x=28,292) ile 8 hafta sonrasinda alinan Ol¢iimleri (X=32,583)arasindaki artis anlamli

g6zlemlenmistir(p=0,000<0,05).

Arastirmaya katilan workout grubunun otur- eris testi degerlerinde baslangigta alinan 6lgiim
(x=31,250) ile 8 hafta sonrasinda alinan Ol¢iimleri (X=35,208)arasindaki artis anlamli

gozlemlenmistir(p=0,002<0,05).

Arastirmaya katilan pilates grubunun otur- eris testi degerlerinde baslangigta alinan 6lgiim
(x=22,792) ile 8 hafta sonrasinda alinan Ol¢timleri (X=27,250)arasindaki artis anlamli

gozlemlenmistir(p=0,005<0,05).
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Mevcut gruplar arasinda 8 hafta 6ncesinde workout yapanlarin otur-eris testi ortalamasinin
(x=31,250) pilates yapanlarin otur- eris testi ortalamasindan (X=22,792) yiiksek olmasi

degiskenlere gore anlamli farklilik géstermektedir.

Mevcut gruplar arasinda 8 hafta bitiminde yine workout yapanlarin otur-eris testi
ortalamasinin (X=35,208) pilates yapanlarin otur- eris testi ortalamasindan (X=27,250)

yiiksek olmasi degiskenlere gore anlamli farklilik gostermektedir.

Aragtirmaya katilan zumba grubunun bacak kuvveti degerlerinde baslangigta alinan dlgiim
(x=22,542)ile 8 hafta sonrasinda alinan Ol¢iimleri (X=29,833)arasindaki artis anlamli
g6zlemlenmistir(p=0,007<0,05).

Aragtirmaya katilan workout grubunun bacak kuvveti degerlerinde baslangigta alinan
ol¢tim (x=24,792)ile 8 hafta sonrasinda alinan o6l¢iimleri (x=32,042)arasindaki artis anlamli

g6zlemlenmistir(p=0,003<0,05).

Arastirmaya katilan pilates grubunun bacak kuvveti degerlerinde baslangigta alinan 6lgiim
(x=26,292) ile 8 hafta sonrasinda alinan Olgtimleri (X=31,917)arasindaki artis anlamli

g6zlemlenmistir(p=0,004<0,05).

6.2. Oneriler

» Bu sonuglara gore her ii¢ egzersiz modelinin de farkli fiziksel uygunluk iizerine etkileri
oldugu bulunmustur. Bu o6zelliklerin ¢ok yonlii gelistirilebilmesi i¢in antrenman
programi igerisinde pilates,zumba ve workout egzersizlerinin kombine olarak dizayn
edilerek uygulanmasi 6nerilebilir.

» Yapilan ¢alismada higbir egzersiz yapmayanlarin da ¢alismayadahil edilerek gelisim
oranlar1 daha 1yi gozlene bilinir.

» Bu sekilde planlanmis ¢alismalarin sedanter erkek gruplarina da uygulanmasi
oOnerilebilir.

> Pilates, zumba ve workout egzersizlerini uygulayan sedanter kadin ve erkek gruplarin
diyetisyen kontroliinde hazirlanmigs beslenme programi esliginde ortaya c¢ikan

degisimlerinin arastirilmasi onerilebilir.
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> Yapilan arastirmada zumba grubunda BKI degerlerinde azalma olmustur. Farkli

popiilasyonda uygulanmasi dnerilebilinir.
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