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OZET

HIIT (YUKSEK SIDDETLI INTERVAL ANTRENMAN) iLE
ZENGINLESTIRILMIS MAT PILATES UYGULAMALARININ KADINLARIN
BAZI FiZIKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERI UZERINE ETKILERININ
ARASTIRILMASI

Nazlihan TURKMEN ICOZLER
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez Danigmani: Dog. Dr. Nuri TOPSAKAL
Haziran 2021, 54 sayfa

Bu calismanin amaci, HIIT antrenman modelini mevcut mat pilates ¢alismalarina
entegre ederek, kadinlarin kardiyovaskiiler kapasitesine ve yag yakimina olan etkisini
degerlendirebilmek ve karsilastirma yapabilmektir. Maltepe Xoom spor merkezine iiye
olan sedanter kadinlar goniilliillik esasina dayali olarak arastirmaya katilmigtir. 18-45
yas araligindaki 42 kadin HIIT+Pilates (n=21) ve pilates (n=21) olarak iki gruba
ayrilmistir. Aragtirma 12 hafta siirmiistiir. Antrenman programina baslamadan bir hafta
once katilimcilarin fiziksel dl¢limleri (viicut kompozisyonu; viicut yag yiizdesi, viicut
yag kiitlesi, viicut kas kiitlesi) ve antropometrik dl¢timleri (bel ¢evresi, kalca gevresi, bel
ve kalca orani, kilo, boy, beden kiitle indeksi) alinmistir. Takip eden 10 hafta boyunca
haftada 3 giin antrenman programi uygulanmis ve 12. hafta son 6lgiimler alinmstir.
Ayrica goniillillerin aerobik kapasitelerini belirleyebilmek ic¢in Bruce testi, alt ve list
govde kuvvetini belirleyebilmek i¢in leg press testi, el kavrama kuvveti testi ve core
kuvvet testleri uygulanmistir. Egzersiz sonrast nabzin belirlenmesinde ise nabiz
monitorlerinden yararlanilmistir. Verilerin normallik dagilimlarin1  belirlemek i¢in
Shapiro Wilkes W-testi kullanilmistir. Normallik testi sonucunda verilerin normal
dagildig: tespit edilmistir. Tiim degiskenlerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma
degerleri betimleyici istatistik ile hesaplanmistir. Grup ici On test ve son test arasindaki
farki belirleyebilmek amaci ile paired samples t test, gruplar arasi on-son test farki
belirleyebilmek icin ise independent sample t test uygulanmistir. Sonug¢ olarak,
HIIT+Pilates ve pilates grubu gelisim farklar1 karsilastirmasinda viicut agirligi,
maksimal oksijen tliketimi, sag pence kuvveti ve maksimal kuvvet parametrelerinde
anlaml farklilik bulunmustur (p<0,01). Beden kitle indeksi, yag yiizdesi ve sol pence
kuvveti parametrelerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Ortalama gelisim
farklar1 karsilagtirmasinda sadece plank test parametresi hari¢ tiim parametrelerde
gelisim farki HIIT+pilates grubunda  pilates grubuna gore yliksek ¢ikmistir.
Calismamizdan yola ¢ikarak, tek basina pilates uygulamalar1 yerine, HIIT antrenman
metodunu pilates uygulamalarina dahil ederek, hem yag yakimi hem de aerobik
kapasiteyi arttirmay1 saglayacagi kanisindayiz.

Anahtar kelimeler: Fiziksel Uygunluk, HIIT, Kadin, Kardiyovaskiiler Kapasite,
Pilates, Yag Yakimi



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF HIIT (HIGH INTENSITY INTERVAL
TRAINING)-ENRICHED MAT PILATES APPLICATIONS ON SOME
PHYSICAL FITNESS PARAMETERS OF FEMALE

Nazlithan TURKMEN ICOZLER
Master’s Thesis, Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Associate Professor Nuri TOPSAKAL
June 2021, 54 pages

The objective of this study is to assess and compare the impact of the HIIT training
model on cardiovascular capacity and fat burning in women’s. Sedentary women who
are members of the Maltepe Xoom sports centre participated in the research voluntarliy.
42 women between the ages of 18-45 were divided into two groups as HIIT+Pilates
(n=21) and pilates (n=21). The research lasted 12 weeks. One week before starting the
training program, the participants phsical measurements (body composition, body fat
percentage, body fat mass, body muscle mass) and anthropometric measurements (waist
circumference, hip circumference, waist —hip ratio, weight, height body mass index)
were taken. For the next 10 weeks, a training programme was implemented 3 days a
week and the last measurements were taken at the 12th week. In addition, the Bruce test
was applied to determine volunteer air capacity, leg pressure test, hand grip test and
strength tests. Basic for determining the strength of the lower and upper body. Heart rate
monitors were used to determine heart rate after exercise. The Shapiro Wilkes Wtest
was used to the normal distributions of the data. As a result of the normality test, it was
determined that the data were normally distributed. The arithmetic mean and the
standard deviation values for all variables have been calculated by descriptive statistics.
Paired samples t-test was used to determine the difference between the pre-test and
post-test within the group and the independent sample t-test was used to determine the
difference between the pre-posttest and the groups. As a result, a significant difference
was found in body weight, maximal oxygen consumption, right hand strength and
maximal strength parameters when comparing HIIT+Pilates and pilates group
development differences (p<0.01). Significant differences were found in body mass
index, fat percentage and left hand grip strength parameters (p<0.05). In the comparison
of average development differences, the difference in development in all parameters
except the plank test parameter was higher in the HIIT+Pilates group than in the pilates
group. Based on our study, we believe that incorporating HIIT+Pilates trainning method
into pilates practices instead of pilates alone will increase both fat burn and aerobic
capacity.

Key words: Cardiovascular Capacity, Fat Burn, HIIT, Physical Fitness, Pilates, Women



1. GIRIS ve AMAC

Saglikli yaglanmak ve yasa bagli olusabilecek saglik sorunlarini farkli yontemlerle
azami smnurlara indirmek i¢in beslenme ve fiziksel aktivite biiyiik 6nem kazanmaktadir'.
Giiniimiizde en ¢ok tercih edilen egzersiz modeli olarak “HIIT (Yiiksek Siddetli interval
Antrenman)” ve pilates uygulamalart ACSM'nin “Saglik ve Fitness Dergisi'nde”

trendler arasinda yer almaktadir®.

Pilates egzersiz modeli diinya capinda hastalifi olan veya olmayan bir¢ok Kkisi
tarafindan kullanilmaktadir. Bu egzersiz modeli gii¢, esneklik, koordinasyon gibi
motorik 6zelliklerin gelisimine olumlu etki etmektedir’. Fakat arastirmalarda tek basina
pilates uygulamalarinin kuvvet ve esneklik parametrelerini olumlu etkilemesine ragmen

yag yakimi ve aerobik kapasite iizerine etkisinin az oldugu gézlemlenmektedir®.

HIIT modeli, aerobik HIIT ve viicut/diren¢ agirligit HIIT olarak ikiye ayrilmaktadir.
Aerobik HIIT temel olarak kosu ve bisiklet ergometresiyle uygulanan egzersiz cesitidir.
Viicut agirligt HIT ise kalistenik veya serbest agirliklar kullanilarak yapilan tabata,
crossfit vb. egzersizleri icermektedir’. Yerli ve yabanci kaynaklar detayli bir sekilde
incelendiginde, HIIT metodunun sedanter bireyler ve sporcularin aerobik kapasitesini
arttirdigl, insiilin direnci, obezite, damar hastaliklari, diyabet gibi hastaliklara karsi
olumlu etkilerinin oldugu saptanmaktadir. Ayrica zaman ve yag yakimi bakimindan

geleneksel aerobik egzersize gore avantajli oldugu goriilmektedir®’.

Caligmamizin konusu, HIIT ile zenginlestirilmis mat pilates uygulamalarinin kadilarin
baz1 fiziksel uygunluk parametreleri lizerine etkilerini aragtirmaktir. Dolayisiyla bu
calismada, HIIT modelinin mat pilates uygulamalariyla birlikte kadinlarin
kardiyovaskiiler kapasitesine ve yag yakimina olan etkileri hipotez olarak belirlenmistir.
Amacimiz HIIT modelini mat pilates ¢alismalarina dahil ederek, kadinlarin
kardiyovaskiiler ~ve yag yakimma olan etkisini degerlendirebilmek ve

karsilastirabilmektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Yiiksek Siddetli Interval Antrenman (YSIA) (High Intensity Interval Training
—(HIIT))

Modern fitnessta yiliksek siddetli interval antrenman “HIIT” olarak tanimlamaktadir.
ACSM (American College of Sports Medicine), bu antrenman metodunu iki ana

3

kategoriye ayirmaktadir. Birinci kategori “aerobik HIIT”, diger kategori ise “viicut
agirhig HIIT” veya “direng HIIT” olarak adlandirilmaktadir. Her iki kategori de yogun
antrenman periyotlamasini ve bunu takiben toparlanma segmentleri igermektedir. Fakat
aerobik HIIT ve direng/viicut agirhigt HIIT egzersiz sekli bakimindan birbirinden
ayrilmaktadir®. Aerobik HIIT temel olarak, kosu ve kosu parkurlarindan olasan egzersiz
cesitlerini icinde barindirmaktadir. Buna karsilik, direng / viicut agirligit HIIT de Tabata,
crossfit vb. egzersizlerde kalistenik, plyometrik veya serbest agirliklar kullanilmaktadir.
Arastirmalar viicut agirligi HIIT tipi egzersizleri igaret etmesine ragmen, cogu aragtirma
oncelikle aerobik olan HIIT modelini kullanmaktadir. Bunun sebebi olarak

arastirmacilar, bisiklet ve kosu bandi c¢aligmalarinin isin daha dogru bir sekilde

degerlendirilmesine olanak sagladig goriisiinii savunmaktadirlar®,

HIIT metodu, kisa stireli yliksek siddette yapilan egzersizleri ve kendi igerisinde
dinlenme araliklar1 olan fiziksel egzersiz metodur. Calisma igeri§ine gore
degerlendirildiginde HIIT, geleneksel dayaniklilik antrenmanina alternatif bir segenek
olarak uygulanmaktadir. HIIT metodu hem saglikli hem de hastalik riski tasiyan
popiilasyonda fizyolojik olarak saglia olumlu etki etmesi ve sportif performansi
arttirmas1 nedeniyle geleneksel antrenmana kiyasla daha etkili oldugu ileri

e e . 10,11
siiriilmektedir’™>'®

. Calisma siiresi bakimindan kisa silirede yapilan HIIT metodu,
azaltilmig egzersiz hacmine ragmen orta siddette siirekli yapilan dayaniklilik
antrenmanlarina gore fizyolojik olarak daha fazla fayda sagladigi goriilmektedir'>. Bu
bilgiler dogrultusunda insanlarin egzersize vakit ayiramama ve diizenli olarak egzersiz
yapmama aligkanliginin Oniine gegerek, bireylerin sagligini olumlu etkilemekte ve

13,14,15

bahanelerini ortadan kaldirmaktadir . Bununla birlikte HIIT metodu orta siddette

stirekli yapilan egzersize gore daha eglenceli oldugu diisiiniilmekte ve elit sporcular i¢in
gerek pratik bir antrenman yontemi olarak goriilmesi ve az antrenmanli bireylere kiyasla

daha fazla yarar saglamasi nedeniyle, giiclii bir egzersiz uyaricisidir'®'”.



Yapilan litaretiir taramalarinda Wingate testi bisiklet ergometresiyle yagilan diisiik
hacimli HIIT metodu kullanilarak uygulanan test olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu test
supramaksimal yogunlukta viicut agirhigma %7.5 agirlik eklenerek yapilmaktadir.
Wingate testi, 30saniye siireyle 4-6 tekrar yiiklenmeyi ve 4 dakikalik dinlenme
araliklartyla 2-3dk etkin c¢alismay1 kapsayarak, 20dk boyunca devam etmektedir.
Yapilan bir aragtirmada yaklasik 2 hafta siiren 15 dakikadan olusan 6 seanslik ¢aligma
ile protein igeren mitokondriyal enzimlerin salgilanmasini saglayarak, iskelet kaslarinin

oksidatif kapasitesinin arttig1 gézlemlenmektedir'®".

Sportif performans agisindan bakildiginda HIIT metodu 19. yiizyildan bu yana
antrenman programlarinin ayrilmaz bir parcast oldugu goriilmektedir. Egzersiz
bilimciler elit sporcular i¢in normal antrenman programlarinin etkisinin diisiik oldugunu
belirtmektedir. MaxVO2 agisindan HIIT incelendiginde, maksimal oksijen tiikketim
kapasitesinin sedanterlerde maxVO2 < 45 ml / kg /dk, aktif spor yapan bireylerde ise
maxVO2 = 45 ila 55 ml / kg / dk oldugu bilinmektedir. Bireylerde maxVO2 kapasitesini
arttirmak icin birka¢ yi1l gerekmektedir. Sedanter bireylere kiyasla, elit sporcularin
maksimal oksijen kapasiteleri maxVO2 > 60 ml / kg / dk olarak tespit edilmektedir®.
Bununla birlikte 8 sedanter ve aktif spor yapan bireylerde 10 haftalik yiiksek
yogunluklu aralikli antrenman sonrast maxVO2 (p<0.05) belirgin olarak arttig1
gozlemlenmektedir. Ayrica yapilan ¢alismada bireylerin dérdiinde maxVO2 60 ml / kg /
dk seviyesine yakin veya iizerinde oldugu gériilmektedir*'. Buradan yola ¢ikarak HIIT
metodunun hizli bir sekilde bireylerin oksijen kapasitelerini olumlu etkiledigi sonucuna

varilmaktadir.

Uzun siireli devamli yapilan submaksimal antrenmanin aksine HIIT metodunda araliklar
kullanilarak antrenman yapilmaktadir. HIIT, kisa ve orta siireli egzersizlerin 5 ile 10 dk
arasinda yogun araliklarla anaerobik esik kapasitesinin iistlinde yapilan antrenman
modeli olarak karsimiza ¢ikmaktadir”. HIT metodunun amaci dayaniklilik tipi
egzersizler sirasinda fizyolojik sistemleri tekrar tekrar kullanmay1 saglayarak,

antrenmanin kapsamini belirlemektedir™.

Bazi calismalar, HIIT metodunun siirekli yapilan aerobik egzersizlere kiyasla yag
oksidasyonunu arttirdigini ortaya koymaktadir. Ornek olarak, Billat** calismasinda,
daha Once antrenman yapmamis bireylerde, siirekli yapilan aerobik egzersizlere gore
HIIT metodunun daha fazla lipid ve daha az glikojen kullanimmi sagladigi

gbzlemlemektedir.



2.2. Geleneksel Aerobik Egzersiz ve HIIT Metodunun Karsilastirilmasi

Aerobik kapasiteyi gelistirmek i¢in yogun  egzersiz c¢alismasi ve uzun zaman
periyotlamasina ihtiya¢ duyulmaktadir. Aerobik egzersiz ¢alismasinin siiresi, her bir
seans1 en az 45-50 dakika olan ve haftada en az 3 kez tekrarlanan dayaniklilik
egzersizlerine 8-12 hafta yapilmasi kosuluyla fayda saglayacagi, arastirmacilar
tarafindan 6ne siiriilmektedir”. Bu bakimdan aerobik kapasitenin gelistirilmesinde daha
etkili ve etkisi kanitlanmis olan HIIT metodu karsimiza c¢ikmaktadir. Bu antrenman
metodu aerobik dayaniklilik gelisiminde kullanilan trend antrenman metodlarindan biri
olarak gosterilmektedir®. HIIT metodu daha detayli incelediginde, siire agisindan kisa ve
etkin bir uyum saglamasi en belirleyici Ozelliklerinden biri olarak karsimiza
cikmaktadir. Ayrica bu antrenman modelinin ¢esitli kategorideki aerobik HIIT ve
diren¢/viicut agirligir HIIT formlariyla aerobik ve anaerobik kapasiteyi, kardiyovaskiiler
sistemi ve metabolik fonksiyonlart iyilestirdigi aragtirmacilar tarafindan One
siiriilmektedir’. Ornek olarak 2 haftalik ve 6 seanslik HIIT antrenman metodunun hem
aerobik ve anaerobik kapasiteyi hem de metabolik fonksiyonlar1 anlamli bir bigimde

gelistirdigini gosteren arastirmalar bulunmaktadir®.

Son zamanlarda HIIT metodu, hem sedanterler hem de sporcular i¢in antrenman
uyumunu saglayarak sagligi olumlu etkilerken, performans verimliligi acisindan ise
kondisyona olumlu etki etmektedir’’. Geleneksel aerobik egzersiz programi ile
karsilagtirildiginda zamanin daha etkili ve ekonomik kullanilmasi, ayni zamanda
aerobik sistem ile birlikte anaerobik sistemi, metabolik fonksiyonlar1 ve fiziksel
performans1 arttirmast  sebebiyle antrenman yapan kisiler tarafindan ilgi

gormektedir™*’

. Hem takim sporlar1 hem de bireysel sporlar yapan bireyler icin
oldukca etkili bir yontem olmakla birlikte, kronik hastaliklarla baglantili bir¢ok risk
faktoriini  Onledigi de klinik olarak arastirmacilar tarafindan ispatlandig:
goriilmektedir’’. Bu duruma drnek verdigimizde hem kardiyovaskiiler sisteme hem de
periferal adaptasyona sporcularin birka¢ dakika harcayarak (%90 VO2max) optimal
uyarict ile performans sagladigi ¢alismalarda gozlemlenmektedir. Sonug olarak, bu
yontem ile yapilan arastirmalar gostermektedir ki HIIT metodunun geleneksel aerobik

egzersize gore avantajli oldugu gézlemlenmektedir'”.

HIIT metodu planlanirken, antrenman doniitiinii iyi bir sekilde sematik hale getirmek
i¢in yiiklenmenin yogunlugu, siiresi, toparlanma siiresi, kapsami, tekrar sayisi, set sayisi

ve setler aras1 dinlenmeye dikkat edilmelidir. Ciinkii bu degiskenlerden herhangi birinin
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degistirilmesi ~ antrenmanda  verilen akut ve kronik fizyolojik  doniitii

etkileyebilmektedir' """,

2.3. HIIT Fizyolojik Etki Mekanizmasi

HIIT metodu mitokondride genetik kodlarin ana diizenleyicisi olan PGC-1a(Peroxisome
proliferator-activated receptor gamma coactivator 1-alpha) reseptor aktivasyonunu aktif
hale getirmektedir. Bu reseptoriin aktif duruma gelmesi, ATP iiretiminin salinimini

arttirmaya yardimet olmaktadir'’.

Cytosol

tronsiotion

0? . '

Sekil 2.3.1: PGC-1a aktivasyonu'’

PGC-1a ‘nin aktivasyonunun hizlanmasiyla, MRNA’nin (Protein kinazlar p38)
mitokondri  i¢cindeki  etkisinin  artmasi, mitokondrial adaptasyon siiresini
hizlandirmaktadir. Buradan yola ¢ikarak, PGC-1a reseptorii aktivasyonunun egzersiz
siddeti ile dogrudan iliskili oldugu ve enerji arttirnmini sagladigi sonucuna
varilmaktadir. Arastirmalarda gostermektedir ki HIIT antrenman metodu geleneksel
dayaniklilik antrenmanlarina gore PGC-la reseptoriinii daha ¢ok uyarmaktadir. HIIT
antrenman calismalari ile mitokondride PGC-1a reseptoriiniin aktivasyonunun artmasi
daha fazla enerji iiretilmesini saglamakta boylelikle iskelet kas oksidasyon kapasitesi ve

maksimal aktivite diizeyinin gelisimine etki etmektedir®’.

Alt1 haftalik HIIT antrenman egzersizinin PGC-la reseptor aktivasyonunu %100
arttirdigi, iki haftalik HIIT antrenman egzersizinin ise %25 oraninda PGC-1a reseptdr

aktivasyonunu arttirdig1 arastirmacilar tarafindan rapor edilmektedir. Ayrica HIIT,
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proteinkinaz ve p38 mitojen aktivasyonunu hizlandirarak, Kinase'lar1 etkilemekte bu
durum da ATP molekiiliinden fosfati, protein molekiiliine baglayarak fosforilasyonu
saglamaktadir. Ayni sekilde HIIT antrenman egzersizinin oksidatif kapasiteyi,
antioksidan defansi ve endotel fonksiyonlar1 gelistirdigi de arastirmacilar tarafindan 6ne

siiriilmektedir’®"”.

2.4. HIIT Fizyolojik Faydalar

Aerobik HIIT metodunun genel olarak fizyolojik faydalarina bakildiginda,
kardiyovaskiiler saglik, metabolik kapasite ve aerobik performans o&zelliklerinde
gelismeler oldugu karsimiza ¢ikmaktadir. Arastirmacilar, HIIT metodunun tam olarak
bilinmemekle birlikte, MaxVVO2 ve kas lifinde artis gdstermesinin egzersizin siiresiyle
ilgili oldugunu séylemektedirl7’31‘32’33’34. ACSM, HIIT metodunun faydalarin1 aerobik
fitness, metabolik saglik, damar sagligi olarak ayirmaktadir. Aerobik fitness
aragtirmacilar tarafindan incelendiginde, genel olarak kardiyorespiratuar zindeligi
gelistirmek i¢in onemli bir faktdr oldugunu, aerobik HIIT metodunun ise maxVO2 ve
iskelet kasmin oksidatif kapasitesini arttirmakta ve HIIT metodu sonrasi kastaki
mitokondriyal iceriklerde iistiin gelismeler gérﬁlmektedir35’34. Ayrica, HIIT metodunun
siresel olarak 2 haftalik kisa calismalarda maxVO2 gelisimi arttirdigi bilimsel

calismalarda gézlemlenmektedirg.

Metabolik saglik durumuna bakildiginda, aerobik egzersiz sonrasi insiilin duyarlilig1 ve
glukoz kontroliindeki gelismeler, tip 2 diyabetin dnlenmesinde ve yonetiminde kilit rol
oynamaktadir. Kas glikojenin yenilenmesi, akut egzersiz sonrasi insiilin duyarliliginin
gelismesinde Onemlidir. Aerobik HIIT sonrasinda kas glikojinin daha fazla
tikenmesinin, artmis kas glukoz alimmi ve iyilestirilmis insiilin duyarliligin
kolaylastirabilecegi varsayilmaktadir. Bu nedenle aragtirmacilar, HIIT metodunun
insiilin duyarliligin1 artirabilecegini ve o6zellikle tip 2 diyabet riski tasiyan kisilerde
glisemik diizenlemeyi gelistirebilecegini ortaya koymuslardir. Bu konuya 6rnek olarak,
2 haftalik diisiik hacimli HIIT metodunun, fazla kilolu bireylerde insiilin duyarliliginda

onemli gelismeler sagladig1 bu duruma Srnektir®.

Yapilan c¢aligmalarda HIIT metodu siiresine gore degerlendirildiginde, orta siirede
yapilan HIIT, metabolik rahatsizliklar1 olan kisiler i¢in daha pratik ve glikoz kontrolii
ile birlikte insiilin duyarliligini arttirmada etkili oldugunu gostermektedir. Diger HIIT

metotlarinin geleneksel aerobik egzersizlere gore glisemik kontrolii saglamakta daha



etkili oldugu calismalarda ortaya konulmaktadir. 12 haftalik egzersiz c¢alismasinin
toplam enerji harcamasinda belirgin olarak fark goriilmemektedir. Fakat HIIT
metodunun glikoz kontroliinii geleneksel orta derecede yapilan aerobik ¢alismaya gore
daha fazla arttirdigi goriilmektedir®®. Ayrica yapilan baska bir calismada metabolik
sagligin kilit bir bileseni olan karin i¢i visseral yag kiitlesinin azaltilmasinda HIIT

metodunun daha fazla yarar1 oldugu ortaya koyulmaktadir®.

Son olarak damar saglig1 faktorii incelendiginde ise aerobik egzersiz sonrasi nitrik
oksitin vaskiiler yapida serbest birakilarak, damarlarin i¢ katmaninda bulunan endotel
hiicrenin genislemesi kardiyovaskiiler sisteme yarar saglamaktadir. Endotel hiicrelerin
damarlardaki en 6nemli islevlerinden biri kan akisinin verimli sekilde dagilmasini
saglamaktir. Yapilan bilimsel calismalar endotel fonksiyon acisindan HIIT ve
geleneksel aerobik egzersiz karsilastirildiginda, HIIT metodunun geleneksel yapilan
aerobik egzersizlere gore vaskiiler yapida endotel hiicreye daha fazla yarar sagladiginm
belirtmektedir®”. Bu bulgular 1s18inda birgok kardiyovaskiiler rahatsizligin yapilan HIIT
ve aerobik geleneksel antrenman sonunda olumlu diizeyde etkili oldugu, HIIT
metodunun fizyolojik faydasinin daha fazla oldugu sonucunu da ortaya koymaktadir.

Ayrica arteriyel damarlarin elastikiyetini artirdig: da gézlemlenmektedir34.
2.5. HIIT ve Yogun Egzersiz Sonrasi Oksijen Tiiketimi (EPOC)

Uzun bir otomobil yolculugu sirasinda otomobilin motorunun sicaklig1 artarken, hedefe
ulagtiktan sonra motor sogumaya baslasa da hala sicak kalmaktadir. Ayn1 durum bir
antrenman bitiminden sonra giinliilk rutine doniilse dahi viicudun metabolizmasinin
dinlendikten sonra daha fazla kalori yaktig1 goriilmektedir. Bu fizyolojik etkiye yogun
egzersiz sonrasi oksijen tiiketimi veya EPOC denilmektedir. Oksijen borcu olarak da
bilinen EPOC, viicudunuzu normal, istirahat diizeyindeki metabolik fonksiyon
seviyesine (homeostasis) geri yliklemek igin gereken oksijen miktar1 olarak da
bilinmektedir. Ayrica, egzersizi tamamladiktan uzun bir siire sonra viicudun nasil kalori

yakmaya devam edebilecegini de agiklamaktadir®®.

Insan viicudunda aerobik metabolizma ile ATP iiretimi en etkili yollardan biri olarak
goriilmektedir. Bununla birlikte viicudun aniden enerji ihtiyacim1 karsilayabilmesi
yiiksek siddetteki anaerobik egzersizle beraber ATP iiretimini hizlandirmaktadir. Bu
durumda kisa siireligine yiiksek yogunluktaki egzersiz siirdiiriilebilmekte ve enerji hizli

bir sekilde tiikenmektedir. HIIT tiiri yliksek yogunlukta vyapilan egzersiz



uygulamalarinda, ATP anaerobik yollardan iiretilmektedir. ATP tiikendiginde, ATPnin
yenilenmesine izin verilmesi gerekmektedir. Anaerobik egzersiz sirasindaki dinlenme
aralig1 veya aktif toparlanma siiresi, aerobik metabolizmanin ilgili kaslarda ATP
iiretilmesini ve yerini almasmi saglamaktadir’®. Oksijen acigi, egzersiz sirasinda
tiketilen O2'min hacmi ile enerji taleplerinin yalnizca aerobik enerji yolu ile
kargilanmasi durumunda tiiketilecek miktar arasindaki fark olarak ortaya ¢ikmaktadir®®.
Egzersiz sonrasi oksijen tiiketimi (EPOC) sirasinda viicut, kas glikojenini eski haline
getirmek ve egzersiz sirasinda zarar gérmiis kas proteinlerini yeniden olusturmak igin
oksijen kullanmaktadir. Boylelikle egzersiz sona erdikten sonra viicut egzersiz sirasinda
tiketilen ATP'yi degistirmek icin aerobik enerji yolunu kullanmaya devam ederek
EPOC etkisini arttirmaktadir. Bu durumda HIIT metodu, EPOC olusturmada diistik

yogunluklu egzersizlere gore daha fazla etki etmektedir®’.
2.6. HIIT Protokolleri ve Metotlar:

Kisa siirede HIIT 15 saniye-2 dakika, orta stirede HIIT 2-8 dakika ve uzun siirede HIIT
8-15 dakika olarak uygulanmaktadir. HIIT metotlarinda temel kural kalp atim sayisi
180-200’e ulastiginda ¢alismanin durdurulmasi; 120-130’a diistiigiinde ise ¢alismaya

devam edilmesi gerekmektedir®'.

Peter Coe HIIT: Atletizm antrendrii Peter Coe tarafindan 1970’lerde uygulanan
egzersiz metodudur. Bu metoda gore araliklar 200 metre hizli kosu ve her 200 metre

kosu arahiginda 30 saniye dinlenme siirecinden olusmaktadir*?.

Tabata HIIT: Tabata yontemi, Tokyo ulusal fitness ve spor enstitiisiinde ¢alisan [zumi
Tabata ve diger arastirmacilar tarafindan 1996 yilinda yapilan bir calismaya dayanan
HIIT tipi olarak kabul edilmektedir. Olimpik siirat patencileri tarafindan uygulanan
calismanin metoduna gore 20 saniye ultra-yogun egzersiz (yaklasik %170 VO2max) ve
bunu takiben 10 saniye dinleme siirecinden olusmakta ve egzersiz devamli olarak 4
dakika boyunca (8 dongil) siirdiiriilmektedir”. Yapilan calismada mekanik frenli
bisiklet ergometresi ile alt1 hafta boyunca geleneksel orta diizey dayaniklilik antrenmant
ve yiiksek siddetli anaerobik antrenman maksimum seviyede uygulanarak
kiyaslanmaktadir. Caligmada sonug¢ olarak, orta diizey geleneksel dayaniklilik
antrenmanina gore yiiksek siddetli antrenmanda maxVO2 degeri ciddi oranda arttig1
bununla birlikte anaerobik kapasitede de % 28’lik bir oranda artis oldugu

goriilmektedir**.
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Gibala HIIT: Martin Gibala ve takimi, Kanada’da Mc Master Universitesi’nde yillardir
HIIT metodu iizerine ¢aligmalar yapmaktadir. 2009°da yapilan arastirmada kullanilan
metotda, 3 dakika 1sinma, ardindan 60 saniye yogun antrenman (%95 VO2max) ve bunu
takiben 75 saniye dinlenme siirecinden olusmaktadir. Egzersiz devamli olarak 8-12

déngiiden olusmaktadir®.

Timmon HIIT: Jamie Timmons, BBC kanalinda Subat, 2012°de katildigi Horizon
programinda, Michael J. Mosley’e uygulattigi bir metottur; egzersiz bisikletinde 2
dakika hafif pedal ardindan 20 saniye en yliksek eforla hizlanma basamagindan
meydana gelmektedir. Bu metot 1sinma ve dinlenme basamaklari ile beraber haftada 3
kez 3 dakika uygulanmaktadir. Sagliga olan faydalari bakimindan insiilin hassasiyetinde

41

Olciilebilir bir gelisme kaydedilmektedir™. HIIT metodunda kullanilan protokoller

ACSM™ tarafindan alttaki tabloya gore siralanmaktadir.

Tablo 2.6.1: HIIT protokolleri

HIT HIIT Dinlenme Arahg ve Seri Yontem Toplam
Protokolleri Egzersiz Yogunluk Zaman
Siddeti
%170
Tabata maxVO2/ Bisiklet, kosu
Protokol 20sn 10sn veya daha az 8 tekrar bandi, 4 dk
viicut agir. veya
direngli eg.
Wingate Kuvvette
Protokol devamlilik 4 dk disik 4-6 tekrar  Bisiklet ergometresi  18-27dk
(30sn) Toparlanma
Conventional Bisiklet, kosu
Protokol 60sn > %90 60sn 10 tekrar banda, 20dk
viicut agir. veya
HRR aktif toparlanma direncli eg.
Clinical 4dk Bisiklet ergometresi,
Protokol 3dk %60-%70 KAH 4 tekrar kol ergo. 25dk
%85-%95
KAH Toparlanma kosu bandi
(ACSM™)

Aerobik kapasite olarak iyi antrene edilmis sporcularin, aerobik kapasitesi daha zayif
sporculara gore miisabakanin sonlarina kadar kendi egzersiz yogunlugunu koruyabilme
ozelliklerinin yliksek oldugu c¢aligmalara yansimaktadir. Ayrica aerobik giic ve
anaerobik esik performanslarinda verimliligin artmasi i¢in haftada en az iki dayaniklilik

antrenmaninin yapilmasi arastirmacilar tarafindan ortaya konulmaktadir®>.
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HIIT modeline takim sporu olarak yapilan futboldan 6rnek verildiginde ise miisabaka
sirasinda ortalama egzersiz yogunlugu; anaerobik esige yakin ya da maksimum kalp
atim hizinin %80-90’1 civarinda oldugu goriilmektedir. Egzersiz yogunlugunu artmasi
kanda ve kasta laktik asit birikmesine yol agmaktadir. Bunun sonucunda oyuncunun
yorulmasina ve performansinin diigsmesine sebep olmaktadir. Egzersiz esnasindaki kisa
stireli siddetli uygulamalarin ayni kalitede tekrarlanabilmesi dayaniklilik kapasitesinin
gelismis olmasi ile iliskilendirilmektedir. Egzersiz esnasinda tiikenen anaerobik enerji
kaynaklar1 aerobik enerji kaynaklar1 kullanilarak yenilenmektedir. Dolayisiyla HIIT

metodunun kas metabolizmasini gelistirmesi sporcular igin 6nemlilik arz etmektedir®’.

Cesitli aerobik HIIT metotlar1 ortaya ¢ikmis olmasina ragmen, aerobik HIIT ile ilgili
arastirmalar oncelikle yogunluk, siire ve toplam egzersiz hacmine gore degisen ti¢ farkli
modelle ilgilenmektedir®. HIIT metotlarimin ilk Srneklerinden biri wingate metodu
olarak saptanmaktadir. Bu stil bilimsel ¢aligmalarda yaygin olarak uygulanmaktadir.
Egzersiz kapsami olarak 30saniye x 4-6 kez wingate bisikleti tizerinde, viicut agirliginin
%7.5 agirhigi yiikke karsi, kisinin yapabildiginin en iyisini yapmasi istenmektedir.
Egzersiz 4 dakikalik araliklarla giinasir1 olmak iizere haftada 3 giin yapilmaktadir'>. Bu
HIIT metodunda, egzersiz yapmak i¢in harcanan zaman diisiik ¢aligma siiresi nedeniyle
“dusiik hacim” diizeyi olarak adlandirilmaktadir. Wingate stili disinda, Bisiklet
ergometrisi, Tabata stili, Gibala Stili, Timmon Stili, Dairesel Agirlik Antrenman,
Insanity workout, kosu, yiiriime, yiizme, aqua antrenmanlari gibi yiiksek siddetli
interval antrenman stilleri bulunmaktadir. Uygulamalarda bu yontemlerle ilgili

literatiirde az sayida ¢alisma yer almaktadir®.

Bir baska énemli HIIT tarz1 olan Iskandinav metodu, Kalp hastalar1 icin gelistirilen, 4
dakikalik aralik icermektedir. Bu nedenle, bu antrenman modeli “yiiksek hacimli”
aralikhi antrenman olarak kabul edilmektedir®. Cinkii yogun egzersiz yapmak igin
harcanan toplam siire tipik olarak 15 dakikay1r asar ve toplam siire geleneksel
dayaniklilk antrenman yaklasimlarma benzemektedir. Onemli olarak, araliklar
maksimum kalp atis hizinin bir derecesinin altinda gergeklestirilir ve bu nedenle
maksimalin {izerinde egzersiz yapilmamaktadir®. Calismalardan elde edilen sonuglar
genellikle standart aerobik egzersiz antrenmani ile karsilastirildiginda HIIT metodunun

istiin kardiyovaskiiler faydalarini géstermektedir34.

HIIT metodunun daha yeni bir varyasyonu olan pratikal metod, zaman verimliligini

koruyan Wingate Modeline bagli maksimalin iistindeki yogunluklara bir alternatif
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olarak gelistirilmistir®. Bu yaklasim, 60 saniye boyunca en yiiksek ¢alisma kapasitesine
yakin yogunlukta bir bisiklet ergometresinde 10 aralik gerceklestirmeyi icermektedir.
Bu aralikli antrenman yaklasimina, yukarida verilen iki model arasinda toplam hacim,
yogunluk, toparlanma bakimindan bir orta diizey antrenman olarak degerlendirildigi
igin “orta hacimli” aralikli antrenman programi olarak kabul edilmektedir*® Literatiirde
yer alan bazi1 yabanci g¢alismalarin farkli yontem ile yapilan HIIT protokolleri ve
egzersiz sonrasi etkileri asagida 6rnek olarak gosterilmektedir.

Tablo 2.6.2: Sedanter ve aktif olarak spor yapan bireyler ile ilgli yapilan yiiksek siddetli
aralikli antrenman ¢alismalarindan elde edilen bulgular

Referans N  Sikhk Hafta Tekrar Yogunluk Eg. Siire Dinlenme Sonug¢
Tabata 7 5 6 8 maxV02 20sn 10sn 1V . O2max, TAncap
ve ark.
170%
;Lee“ V¢ 10 1 1 16 maxvo2  6dk 54dk APCr, 1Gly, |Lac
90%
Laursen VO 2peak < VT1-
ve ark. 14 3 e VO2pezh VT2- PPO?
100%
Rodas ve . 45sn- 1PCr, 1Gly, 1CK,
ark. 5 7 2 4-7 Maksimal  15-30sn 120k 'PFK, 1LDH
) 13-HcoA, 1CS, 1V .
Parmave 5 5 6 47  Maksimal 15-30sn oM 02max, 1Ppeak, <>
ark. 12dk
WIN
Harmer i . i «—Lac- m, 1Lac- pl,
ve ark. 7 3 7 4-10  Maksimal 30sn 3-4dk LF+ m, 1Hpl,
TNE, |ATPdeg,
lanATPprod, |IMP
Barlett PGC-1-mRNA-
veak, 90 1 1 maxV02 AMPK-p38- p53 1
90%
Shing ve 0
ark. 7 3 4 %90 of Plasma adiponectin
peak .
concentration
aerobik VO2peak- PO 1
power

VO2max: Maksimal oksijen tiiketimi, Ancap: Anaerobik oksijen kapasitesi, PCr: Kreatin fosfat, Gly:
Glikojen igerigi,

Lac: Laktat, VO2peak: Zirve oksijen tiikketimi, VT1, VT2 : Solunum esikleri, PPO: Zirve gii¢ ¢iktisi, CK:
Kreatin kinaz aktivitesi,

PFK: Fosfokruktokinaz aktivitesi, LDH: Laktat dehidrojenez aktivitesi, 3-HcoA: Hidroksiasil koenzim A
dehidrojenez aktivitesi,

CS: Sitrat Sentez aktivitesi, Ppeak: En yiiksek gii¢ ¢ikisi, WIN: Wingate anaerobik test performans, Lac-
m: Kasta laktat,

Lac- pl: Laktat plazma, NE: Plazma norepinefrin, ATPdeg: ATP diisme, anATPprod: Anaerobik ATP
tiretimi,IMP: Inosin monofosfat,

PGC-1: Peroxisome proliferator- activated receptor gamma coactivator 1-alpha, mRNA-AMPK:Protein
kinazlar p38p53: Mitojen aktiviteleri Protein kinazlar p38p53: Mitojen aktiviteleri

| = azalma; 1 = artma; &
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2.7. Sedanterler icin HIIT Onerileri

HIIT metodu hem sedanter saglikli bireyler i¢in hem de obezite ve diyabet riski tagiyan
bireyler i¢in de kolaylikla uygulanabilir bir antrenman yontemi olarak bilinmektedir.
HIIT metodu tiim egzersiz modelleri ile (kosma, yliriime, yiizme, bisiklet, aqua, viicut

agirlig1 vb.) yapilabilmektedir.

Egzersizin Tipi: Biiylik kas gruplarina yonelik olmasi tavsiye edilmektedir (kosma,
yiiriime, ylizme, bisiklet, aqua vb.)

Egzersizin Siddeti: Orta iistii diizeyde egzersizler ( = %80 KAH).

Egzersizin Frekansi: 3-5 giin/hafta.

Egzersizin Siiresi: MKAH’in = %80 30 saniye - 2 dakika. Daha sonra MKAH’1in =

%40-50 kalp atim hizina diisene kadar egzersize ara verilmektedir. Egzersiz 3-5 tekrar

olarak uygulamaktadir®’.
2.8. Sporcular I¢in HIIT Onerileri

HIIT metodu tiim spor branslarinda aerobik ve anaerobik kapasitenin gelistirilmesi igin
uygulanmaktadir. Bu egzersiz yonteminde bransin 6zelligi 6n planda tutulmaktadir
(kosma, yiiriime, yiizme, bisiklet, aqua vb.). Arastirmacilar tarafindan bu yontemin
ozellikle hazirlhik doneminde dayanikliligi gelistirmek i¢in uygulanmasi tavsiye

edilmektedir.

Egzersizin Tipi: Bransin 6zelligine gore HIIT yonteminin uygulanmasi Onerilmektedir

(kosma, yiirlime, ylizme, bisiklet, aqua vb.)

Egzersizin Siddeti: Yiiksek siddette egzersizler ( = %90 maksimal kalp atim hiz1 - =

%90 VO2max)
Egzersizin Frekansi: 3-5 giin/hafta.

Egzersizin Siiresi: Bir antrenman biriminde 30 saniye - 2 dakika (MKAH’in = %90

maksimal kalp atim hiz1 . Daha sonra 2-4 dakika ara verilmektedir. Egzersiz 4-6 tekrar

olarak uygulamaktadir®.
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2.9. Kadinlarin Fizyolojik ve Fiziksel Ozellikleri

Kadinlarin fiziki agidan iskelet yapisi erkeklere kiyasla daha zayif ve ince yapiya sahip
bir bicimdedir. Ust viicut bdlgesi daha dar, alt viicut kismi1 olan kalca bdlgesi ise daha
genis bicimdedir. Kalga bolgesinin genisligi yaglarin o bolgede birikmesine neden

oldugu i¢in sigrama kuvvet 6zelligini olumsuz olarak etkilemektedir®’.

Ergenlik ¢agina goz atildiginda, kadinlarin gégiis kafesi bolgesinin gelisimi erkeklerden
daha hizli olusmaktadir. Fakat 16 yasindan itibaren kadinlarin karin bosluklarinda
erkeklerin ise gogiis kafesinde gelisim goriilmektedir. Eklem ve bag yapilarina gore
degerlendirildiginde ise kadinlarin bag dokusu erkeklere gore zayif ve daha ince oldugu
karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica kadmnlarin eklem bdlgesinde siirtinmenin az olmasi
durumu kadinlarin esneklik 6zelliginin erkeklerden daha iyi ve erken gelismesinden
kaynaklanmaktadir Ergenlik doneminde kadinlarda 6strojen hormonu uzun kemik
yapisinin gelisimini hizlandirmaktadir. Boylelikle erkeklerin kemik gelisiminden iki yil
daha erken gelisim saglanmaktadir. Kemik yas1 bakimindan degerlendirildiginde
kadinlarin kemik gelisim yasi; 18, erkek kemik gelisim yas1 ise, 21-22 oldugu
goriilmektedir. Fakat kadinlarin eklem ve baglarin erkeklere kiyasla daha giicsiiz

olmasi, kemik, bag, eklem yaralanmalari riskine neden olmaktadir’’.

Kadmlarin yag yiizdesi, erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yag
yizdesinin  yliksek  olmasinin  nedeni  kadinlardaki  Ostrojen  hormonunun
salgilanmasindan kaynaklanmaktadir®®. Kadmlarin yag yiizdesi erkeklere kiyasla 2 kat
daha fazladir. Ornegin aymi yastaki kadm yag yiizdesi %25 iken, erkek yag oran1 %10-
15 civarinda oldugu karsimiza cikmaktadir. Viicutta yag ylizdesinin fazla olmasi
egzersize dahil olan kas kiitlesinin azalmasina ve aerobik kapasitenin olumsuz
etkilenmesine neden olmaktadir’'. Egzersizle birlikte viicut yag yiizdesi azalmaktadir.
Fakat bu azalmanin derecesi egzersizin tipine, yada siklifina baghh oldugu
arastirmalarda belirtilmektedir. Ornek olarak haftada 3 giin %60 yogunluk ve 45-60 dk
arasinda aerobik egzersiz gosterilebilmektedir’®. Yas faktorii acisindan incelendiginde
ise yasin ilerlemesi bireylerde metabolik degisimlere neden olmaktadir. Bu durum
insiilin direncine de etki etmektedir. ileri yaslarda insiilin direncinin artmasi fiziksel
aktivitenin az yapilmasina bagli olarak, yag doksunun artmasina ve kan glukozunun

ayarlanamamasindan &tiirii insiilin direncinin artmasina neden olmaktadir>.
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2.10. Pilates ve Yararlari

Pilates, herhangi bir diizlemde yapilan hareketlerin belirli prensipler dogrultusunda
fonksiyonelligi bozmadan uygulandig1 egzersiz gesitidir. Alman asilli Joseph H. Pilates,
soyadimi verdigi pilates egzersizinde viicut dayanikliligini gelistirmek ve postural
bozuklugu diizeltmek icin her bir kasi caligtirarak, esneklik ve denge motorik
ozelliklerini gelistirmistir™*. Etkisi giderek artan pilates gerek dansgilar gerek kassal
problem yasayan kisilerde rehabilite edici egzersiz olarak kisilere fayda saglamasi
lizerine gliniimiizde fizik tedavi ve antrenman bilimi alaninda uygulanmaktadir. Ayrica
omurgasal bozuklugun tedavi edilmesi, dayanikli ve saglikli bir viicuda sahip olmak i¢in

antrendrler tarafindan tercih edilmektedir>.

Pilates iki uygulama metodu bulunmaktadir. Bunlar mat pilates ve reformer (aletli)
pilates olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Mat pilates kisinin kendini kontroliinii saglayarak,
viicut agirligi ile yapilan yer hareketi olarak bilinmektedir. Reformer pilates ise makine
tizerinde alt kisminda degisik kilolarda yaylari olan bir ekipmanlar ile hareketler
yapilmaktadir. Reformer, Cadillac, Chair ve Barrel olarak ¢esitleri bulunmaktadir. Josep
H. Pilates, 500°den fazla hareket cesidi ortaya koymustur. Ogrencileri ise belirli bir
prensip dogrultusunda viicudu gelistirmek i¢in hareket listesine yaklasik olarak 1500

degisik hareket serisini listeye eklemislerdir™.

Pilates, zihinsel ve bedensel olarak gelismeyi saglayan egzersiz ¢esitidir. Mat tlizerinde
veya aletli olarak yapilan pilates hareketleri, omurganin dengesini saglayarak esnekligi,
koordinasyonu, dayaniklilig1 gelistirirken hem de kaslar1 kuvvetlendirerek omurgasal
bozuklugun 6niine gegmektedir’’. Pilates egzersizlerinin, viicut kompozisyonu, karin
bolgesi, lumbopelvik (natural pozisyon) dengesini, list omurga postiiriiniin dengesini,
sirt ve hamstring kaslarinin esnekligini ve viicudun genel kondisyonunu olumlu yonde

gelistirdigi aragtirmacilar tarafindan ifade edilmektedir™.

Pilates egzersizlerinin fizyolojik olarak yararina bakildiginda kan dolagimi arttirma, kan
basincini diigiirme, eklem hareket acgikligini arttirma (ROM) ve postiirii iyilestirme
oldugu bilinmektedir. Pilates prensipleri, core kondisyonu, kaslar1 esnetme ve
kuvvetlendirme {izerine yogunlagsmaktadir. Arastirmalar bu tip egzersiz tiirliniin
fizyolojik olarak kardiyovaskiiler hastaliklara, nérolojik bozukluklara, osteoporoza,
artrite, bel-boyun agrisi ve sakatliklara olumlu etki sagladigini one siirmektedirler™.

Ayrica arastirmacilar, pilates egzersizlerinin yagamin birgok periyodunda fonksiyonel
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hareket kabiliyetini arttirmast  ve kontrol mekanizmasi1 sayesinde sinir-kas

koordinasyonun geliserek viicuda yarar sagladigini belirtmektedir.””.
2.11. Pilates Temel ilkeleri
2.11.1. Nefes

Nefes en temel hareket ilkeleri arasinda yer almaktadir. Nefes var olmanin esasi ve
yasamimizin temelini olusturan ana ritmi olusturmaktadir. En iyi sekilde nefes almayi
o0grenmek, saghigimiz ve iyi olmamiz ig¢in gerekmektedir. Nefes teknikleri stresi
azaltmak, kan basincini algaltip, yiikseltmek, aerobik kapasiteyi gelistirmek, zihni ve
ruhu sakinlestirmek i¢in kullanilabilmektedir. Nefes meditasyonu egzersiz ve gilinliik
hayatta zihin/beden viicut durumlarin1i  degistirmek i¢in tim  kiiltiirlerde
kullanilmaktadir. Pilates egzersizlerinde nefes ¢ok 6nemli bir yere sahip olmakla birlikte
hareketlerle koordineli olmalidir. Nefes kapasitenin artmasi; Cervical (boyun), lumbar
(bel) ve torocal (govde) postiir bozuklugunun diizeltilmesinde etkili bir ilke olarak
goriilmektedir’. Pilates nefes egzersizleri diyafram (karin) nefesi, yatay kostal nefes, tek

ciger nefesi, fasilali nefes olarak ayrilmaktadir®.
2.11.2. Derin core aktivasyonu

Derin core ya da gii¢c merkezi (karin bolgesi kaslari), pilates egzersizlerinin 6nemli
unsurudur. Derin core bolgesini, dinamik merkez olarak kullanmak etkin ve dengeli
hareket bicimini gelistirmeyi saglamaktadir. Derin core temel ilkeler: Ig {inite,

transversus abdominis, pelvic taban, multifidus, diyafram olarak ayrilmaktadir.

Bu sistemler kaldirma, biikme, oturma, ¢evirme, yiirime, kosma ya da ziplamada
oldugu gibi tizerlerine baski geldigi zaman pelvisi (legen kemigi), lumbar omurlar1 ve
gbgiis kafesini stabilize etmek icin beraber calismaktadirlar®. Bir bagka deyisle derin
core aktivasyonu: Spor aktivitelerinde kuvveti ve hareketin agisini optimum sekilde
tiretmek, aktarmak ve konrol etmek i¢in gdvdenin pelvis iizerindeki konumunu ve

hareketini kontrol etme yetenegi olarak tanimlanmaktadir®'.
2.11.3. Natural pelvis

Biomekanikte yakin zamanda yapilan bir aragtirmaya gore core bolgesi en iyi sekilde
pelvis ve lumbar omurga nétral pozisyondayken calismaktadir. Pelvisin konumu,
anterior siiperior illiac spines (ASIS) ve posterior siiperior iliac spines (PSIS) ayakta

veya oturma pozisyonunda yere paralel bir pozisyonda oldugu zaman, natural
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sayllmaktadir. Her egzersiz i¢in dogru baslangic pozisyonunu bulmak, harekete
baslamak ic¢in saglam temel, rahat ve etkin hareket modelleri saglamaktadir. Natural
lumbopelvik pozisyon iizerine arastirmalar, oncelikli olarak pelvis ve alt bel ayakta ya
da dik pozisyondayken yapilmistir. Sirtiistii yatarken bazi modifikasyonlar
yapilabilmektedir. Natural pelvis ile ayakta durus ya da oturma pozisyonunda, core kas
yapisinin istiindeki yer ¢ekimi hareketi, omurganin 6n ve arka kaslariin dengeli bir
sekilde aktif olmasina yol agmaktadir. Bu omurganin iizerindeki baskiy1 azaltmakta ve
alt bel agris1 ve yaralanmalarin1 6nlemektedir. Sirtiistii yatarken, yerin pelvisin arkasina
yaptig1 baski, pelvisi hafifce arkaya dogru egebilmektedir. Bircok insan ig¢in sirtiistii
yatarken, anatomik olarak natural pelvisi korumak, ¢cok gergin arka ekstansor kaslarinin
olugsmasina yol agmaktadir. Sirtiistii egzersiz yaparken, viicudun 6n ve arkasindaki kas
aktivasyonunu dengelemek icin calisarak natural bir pozisyon bulunmali, ayn1 zamanda

naturale en yakin kemiksel bir pozisyon saglanmalidir®.
2.11.4. Abdominal kaslar1 kuvvetlendirme

Abdominal kaslar1 kuvvetlendirmek icin core bdlgesi calistirllmaktadir. Fakat core
govdeyi hareket ettirmemektedir. Hareketi yaratmak i¢in derinde kalan abdominal

kaslar aktif hale getirilmektedir. Bunlar asagida siralanmaktadir.

Internal oblik abdominal kaslar: Aymi yone gdvde fleksiyon, lateral fleksiyon ve

rotasyon.

Eksternal oblik abdominal kaslar: Ters yone govde fleksiyon, lateral fleksiyon ve

rotasyon.
Rektus abdominis: Govde fleksiyon ve lateral fleksiyon.

Abdominal kas kuvveti gii¢lii bir govdeyi saglamak i¢in 6nemli etmen olarak kargimiza
cikmaktadir. Golf, tenis, ylizme ve dans gibi atletik aktivitelerde gii¢ liretmek i¢in elzem

olarak goriilmektedir®.
2.11.5. Lumbopelvik stabilite

Tiim wviicut hareketi, coklu viicut eklem sisteminin koordinasyon i¢inde uyumlu
calismasin1 gerektirmektedir. Bu sistemler sinir sistemi tarafindan koordine edilen
iskelet, kas ve fasyaya ait sistemleri kapsamaktadir. Lumbopelvik pozisyon i¢in derin
core kaslari, i¢ {inite ya da dis {inite kaslar1 viicudu dengeli bir sekilde hareket ettirmek

icin birlikte ¢alismaktadir. Dis {inite femurlar1 pelvise, pelvisi omurgaya ve pelivisi
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govdeye baglayan kaslarin bircogunu olusturmaktadir. Dig {initenin hemen hemen her
pilates egzersizinde ve fonksiyonel harekette biraz gorevi bulunmaktadir. Dort dig
tinitenin dengesini ve giliciinli korumak, alt bel fonksiyon bozuklugunu 6nlemek, verimli
ve dogru hareket paternlerini olusturmak icin Gnemli olarak goriilmektedir®®.
Lumbopelvik pozisyon alt eksterimitede kuvvet, gii¢ ve kontrollii hareket iiretilmesini

saglamaktadir®.
2.11.6. Omurgay giiclendirmek ve mobilize etmek

Yiirimekten yiizmeye, tenis oynamaktan araba kullanmaya katildigimiz her tirli
aktivite omurganin hareket etmesini gerektirmektedir. Eger omurga belli bir yone

mobilitesini kaybederse, hareket agisi bozulur ve yaralanma ile sonuglanabilmektedir®.
2.11.7. Omuz ( Scapula) stabilitesi ve mobilitesi

Omuz ve govdeye iist core da denilmektedir. Omuz bolgesi anatomik olarak viicudun en
karmagik eklem bolgesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Omuz bolgesi hareket
mekanizmasi olarak disfonksiyon yani hareket mekanizmasinda bozulmalara en meyilli
eklem tiirli olarak gortilmektedir. Omuz 3 ana kemikten olugsmaktadir. Bunlar: kopriiciik
kemigi (klavicula), kiirek kemigi (scapula) ve humerus (iist kol) kemigi olarak
ayrilmakta ve 4 ana eklemden olusmaktadir. Insanlarda omuz maksimum mobilite i¢in
dizayn edilmistir. Buna Ornek olarak asilabilme ve kaldirabilme temel motorik
ozellikleri 6rnek verilmektedir. Basimizin iizerinden bir sey kaldirdigimiz ya da bir sey
kaldirmak i¢in arkamiza uzandigimiz zamanlarda oldugu gibi eklemlerin emniyetini
stabilite gerektiren durumlarda, mobilite bizim i¢in zorluk yaratabilmektedir. Herhangi
bir hareketi yaparken, gogiis kafesi tistiinde kiirek kemigini (scapula) sabit tutmak, karin
kaslarmi sikmak onemli olarak goriilmektedir. Scapula stabilitesi saglanamadiginda {ist
trapezius, boyun ve {iist omuz ¢evresindeki diger kaslar fazla ¢aligmaya egilim
gostermektedir. Scapula ¢ok genis hareket edebilme Ozelligine sahip kemik tiirtiidiir.
Kollarla hareket eden scapula, stabilite hissi, daima korunmalidir. Kollar basin iizerine
dogru kaldirildiginda, scapulanin V seklinde iceri dogru (omurgaya dogru) hafifce

kaydig1 hissi korunmaya galistimalidir®.
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2.11.8. Hizalama, postiir ve postiir Analizi

Postiir analizi iyi bir postiir ve verimli hareket aligkanligi yaratmak icin viicudun
yercekimine karsi optimum iliskisini anlama bilmi olarak goriilmektedir. Postiirii analiz
etmek icin temel kemikli yapilar1 ve onlarin ayakta durus pozisyonunda nasil
hizalandigint belirlemek ilk hedef olarak goriilmektedir. Kisinin performanslarini
gelistirmeye yardim etmek i¢in ya da rahatsizliklarini azaltmak ve daha verimli yeni
hareket ve postir aligkanliklar1 olusturmak icin yanlis hizalanmay1 diizeltmek
cogunlukla yetebilmektedir. Bu nedenle postiir analizi, kisinin ¢calismaya ihtiyaci oldugu

alam anlamamiza yardimei olmaktadir®.
2.11.9. Rahatlama

Geleneksel pilates ¢caligmasina ek olarak boyun, omuzlar, alt bel ve kalca gibi viicudun
baz1 kronik gergin kisimlarimi gevsetmek ve rahatlatmak icin dizayn edilmis bircok
egzersiz serisi bulunmaktadir. Viicudun herhangi bir boliimii gergin oldugunda, bagh
oldugu eklemdeki hareket alanini sinirlayabilmakte ve o alandaki kaslarin dogru sirada
calismasin1 engelleyenbilmektedir. Rahatlama viicudun belirli bolgelerini dairesel

hareketler ve miyofasial olarak gevsetmeye ¢alismaktir®.
2.11.10. Esnetme (Stretching)

Pilates mat calismasi kendi basina viicudun Ozellikle hamstring, alt bel, omuzlar ve
kalga gibi kronik gergin alanlar1 esnetmeye yardimci olmaktadir. Belirli esneme
egzersizleri viicudun degisme ve yeni hareket paternleri Ogrenme kapasitesini
hizlandirabilmektedir. Stretching yogadaki gibi uzun araliksiz esnemelerden daha
dinamik kasip-birakma ya da aktif izole stretching gibi esnemelere kadar cesitli degisik

sekillerde yapilabilmektedir®.
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3. GEREC ve YONTEM

3.1 Calisma Grubu

Aragtirmaya Maltepe Xoom spor merkezine iiye olan, 18-45 yas araligindaki sedanter
kadin bireyler goniillii olarak katilmistir. Calismaya kardiyovaskiiler (kalp rahatsizligi,
instilin direnci vs.) rahatsizlig1 olan ve hekim tarafindan saglik raporu olmayan tiiyeler

calismaya dahil edilmemistir.

Orneklem sayisini belirlemek igin G*Power (3.1.9.2) programi kullanilarak giig analizi
yapilmistir. Calismanin giicii 1-p (B = IL. tip hata olasilig1) olarak ifade edilmistir. Kordi
ve ark. (2013)‘nin kadinlarda 6 haftalik yiiksek siddetli aralikli antrenman programinin
(HIIT) yag kaybma etkisini inceledigi c¢aligmasindaki, viicut agirligi son test
sonuclarinin egzersiz grubu (n = 11): 66.91 = 6.98, kontrol grubu (n = 11): 68.47+£6.90
degerlerinden yola c¢ikarak 0=0.05 diizeyinde %95 giic elde etmek icin yapilan
hesaplamada etki biiyiikligi (d) 1.78 bulunmustur. Buna gore gruplarda en az 20’ser
kisiden olmas1 gerektigi saptanmistir. Bu aragtirmada gilivenilirligi artirmak amaciyla

gruplarin 21°er kisiden olusmasina karar verilmistir.

Protocol of power analyses

critical © 1.68584

Test family Statistical test
t tests ~ Means: Wilcoxon-Mann-Whitney test (two groups) ~
Type of power analysis : IS ——
A priori: Compute required sample size — given o, power, and effect size ~
Mean group 1 o
Input Parameters Output Parameters Mean group 2 1
Tail(s) One ~ Noncentrality parameter & 3.4149579 =
SD o within each group S
Parent distribution Normal = Critical t© 1.6858361
[Determine —=| Effect size d 1.0784624 of 38.1070457 (O] nl — n2
o err prob 0.05 Sample size group 1 21 Mean group 1 ol
Power (1-B err prob) 0.95 Sample size group 2 21 Mean group 2 66.18
Allocation ratio N2/N1 1 Total sample size a2 SD o group 1 6.90
Actual power 0.9562311 | 7.10

SD o group 2
7

Calculate Effect size d

Calculate and transfer to main window

Close
Options X-¥Y plot for a range of values Calculate
= IXEEEENT OO I IEONONC L O

Sekil 3.1.1: G*Power raporu
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3.2. Veri Toplama Araci ve Analiz

Arastirma, On test-son test gruplu model seklinde tasarlanmistir. Arastirmaya katilimda
gontlliliik esas alinmistir. Katilimeilardan arastirmaya katilmayi kabul ettiklerine dair

gontlli olur formu alinmistir.

Antrenman programina baslamadan oOnce katilimcilara arastirma hakkinda bir
bilgilendirme oturumu yapilarak, bilgilendirme formu verilmistir. Katilimcilar,

arastirma modeline uygun olarak diizenlenmis bir kisisel bilgi formu doldurmustur.

Antrenman programina baslamadan bir hafta 6nce katilimcilarin fiziksel Olglimleri
(viicut kompozisyonu; viicut yag yiizdesi, viicut yag kiitlesi, viicut kas kiitlesi) ve
antropometrik ol¢timleri (bel cevresi, kalga gevresi, bel ve kalga orani, kilo, boy, beden
kiitle indeksi) alinmistir. Ayrica goniilliilerin aerobik kapasitelerini belirleyebilmek i¢in
Bruce testi, alt ve iist govde kuvvetini belirleyebilmek icin leg press testi, el kavrama
kuvveti testi ve core kuvvet testleri uygulanmistir. Egzersiz sonrasi nabzin

belirlenmesinde ise nabiz monitorlerinden yararlanilmistir.

Katilimcilar antrenman programina baslamadan once calisma ve kontrol olarak iki
gruba ayrilarak, gruplarin homojen dagilimi 6n testlerden elde edilen boy uzunlugu,
viicut agirhigl, BKI, ve viicut yag yiizdesi, degerlerine gore saglanmaya calisiimistir. On
testlerin tamamlanmasinin ardindan ¢alisma grubu (n:21), HIIT+Mat pilates egzersiz
uygulamas: yaptirilmistir. Toplamda bir antrenman programi 45 dk bir siireyi
kapsamaktadir. Calisma grubunda 45 dk siirenin 16 dk HIIT antrenman modeline gore
yapilmistir. Kontrol grubunda (n:21) ise sadece 45 dk mat pilates egzersiz uygulamasi
yaptlmistir. 10 haftalik antrenman programinin tamamlanmasini takip eden bir hafta

iginde tiim testler tiim katilimcilara tekrarlatilmistir.
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3.2.1. Boy ol¢iimii

Katilimcmin boy uzunlugu, bas frankfort diizlemindeyken derin bir inspirasyon

sonucunda basin verteksi ile ayak arasindaki mesafe metre ile olctilmiistiir®.
3.2.2. Viicut agirhgy, viicut yag yiizdesi, beden kitle indeksi

Viicut agirligi, viicut yag %’si ve beden kitle indeksinin (BKI) degerlendirilmesinde
ayaktan-ayaga bioelektrik impedans analiz (BIA) yontemi uygulanmistir (X Contact
350). Katilimcimin cihaz iizerindeki 6l¢timleri ¢iplak ayakla ve sadece spor malzemesi
giyilmesi saglanarak, ayakta dik pozisyonda, ayak tabanlari tartinin metal boliimiine

tam temas edecek sekilde ayarlanarak gergeklestirilmistir67.

Resim 3.2.2.1: X contact 350

3.2.3. Aerobik kapasite

Bruce testi, hizin ve egimin siirekli degistigi 3’er dakikalik periyotlardan olusan bir
testtir. Testin amaci kadin {iiyelerin belirlenmis hiz ve egimde kosabildigi siirenin
bulunmasini saglamaktir. Katilimcilardan teste baslamadan %0 egimde ve 1 mil/saat
(1.161 km/saat) hiz da 3 dakikalik 1sinma yaptirilmistir. Arkasindan %10 egimde ve hizi
2,74 km/s alarak kronometre ile siire baglatilmistir. Her 3 dakika da bir egimi ve hizi
artirtlarak, katilimeimnin tiikenip biraktigi zaman siiresi not edilerek test sona

erdirilmistir®.
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Bruce Protokoli

Bilin | Sive(hk) | Hokm | Fiins
| 0 | 1%
TR
yol 6 ] s ] W
TN
5 12 805 | 1%
6 1 T
1 1§ 06 | 1
8 ] 046 | u%
9 ] 1126 26
10 ] 107 4

Resim 3.2.3.1: Bruce protokolii tablosu

3.2.4. El kavrama (Hand grip) kuvveti

El kavrama kuvvetlerini 6l¢mek i¢in el dinamometresi kullanilmistir. Katilimeinin el
kavrama kuvvetlerinin Olglimiine ge¢gmeden Once dogru kuvvet Olglimiiniin nasil
yapilacagi ve dinamometrenin nasil kullanilacagi gosterilmistir. El kavrama kuvveti
Olclimlerine baslamadan oOnce katilimciya el kavrama kuvvet Olglimii denemeleri
yapmalarina izin verilmistir. Katilimcinin en yiiksek derecede kuvvet dlgiimii alabilmek
i¢cin sOzlli uyarilar verilmistir. Katilimcinin hem sag el kavrama hem de sol el kavrama
kuvvet Olclimi alinmistir. El kavrama kuvveti Ol¢iimii sirasinda katilimcinin
dinamometrenin uygun pozisyonda tutturulmasi saglanamistir. Her iki el i¢inde 2 kuvvet

6lciimii alinip en yiiksek kuvvet dereceleri kaydedilmistir®.
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Resim 3.2.4.1: Hand grip

3.2.5. Leg press testi (Bacak itis)

Bu testin amact bacak kuvvetini submaksimal yontem ile Slgmektir. Katilimcinin
maksimum yiikiine yakin bir agirhik secilmistir. Yorulana kadar agirligi kaldirmasi
istenmistir. itme sirasinda bacaklar tam ekstansiyona getirilmistir. Tekrar sayis1 olarak
skor not edilmistir. Eger tekrar sayis1 12 tekrardan fazla olursa, 15 dakika dinlenmeden
sonra agirligi artirarak test tekrar edilmistir. Sonucun analizi, Onceki testlerin
sonuglartyla karsilastirilarak yapilmistir. Asagidaki denklem sonucu tahmini maksimal
kuvvet bulanarak, ¢ikan sonug¢ viicut agirligina boliinerek ve degerlendirme reletif

kuvvet iizerinden yapilmistir®.

IRM=Agirlik / (1.0278 - (0.0278 x tekrar sayis1)).

Resim 3.2.5.1: Leg press
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3.2.6. Core kuvvet testi

Arastirma grubuna Brain Mackenzie’nin gelistirilmis oldugu ve Tong ve ark. tarafindan
gecerlilik ve giivenirlilik calismasi yapilmis (95%, 0.94-0.99) olan “Sport-Specific core
Muscle Strength & Stability Plank Test” (spora 6zgii core kuvvet ve stabilite plank testi)
protokolii uygulanmigtir. Bu protokol 8 adimdan olugsmakta ve zamana karsi

gerceklestirilmektedir. Protokoliin toplam siiresi 3 dakikadan olusmaktadir.

1. Adim: Katilimci plank pozisyonunu aldiktan sonra test bir kronometre kullanilarak

baslatilmistir. Katilimcinin bu pozisyonda 60 sn beklemesi istenmistir.

2. Adim: Katilimci plank pozisyonunda sag elini One uzatarak 15 sn beklemesi

istenmistir.
3. Adim: Katilime1 plank pozisyonda sol elini 6ne uzatarak 15 sn beklemesi istenmistir.

4. Adim: Katilimcidan plank pozisyonunda sag ayagimi yerden 30 cm yiiksege

kaldirarak 15 sn beklemesi istenmisgtir.

5. Adim: Katilimcidan plank pozisyonunda sol ayagini yerden 30 cm yiiksege kaldirarak

15 sn beklemesi istenmistir.

6. Adim: Katilimcidan senkronize bir sekilde sag el ve sol ayagimi kaldirarak 15 sn

beklemesi istenmistir.

7. Adim: Katilimcidan senkronize bir sekilde sol el ve sag ayagini kaldirarak 15 sn

beklemesi istenmistir.
8. Adim: Katilimcidan plank pozisyonuna donerek 30 sn beklemesi istenmistir.

[Ik adim baslatildiktan sonra katilimc1 hangi adimin kaginci saniyesinde uygun plank
pozisyonunda kalmay1 (elin, ayagin yere degmesi, gdvdenin baslangic seklinin
bozulmasi1 vb.) basaramaz ise o siire katilimcinin test skoru olarak kayit altina alinmstir.
Eger katilimc1 8 adimi da basari ile tamamlar ise testi basari ile gectigi kabul edilir ve
testin tam stiresi katilimer skoru olarak kayit altina alinmistir. Bu protokolde anlatildig:

gibi test itina ile yapilmistir®.
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Resim 3.2.6.1: Plank

3.3. Antrenman Program

Arastirma 12 hafta siirmiistir (2019-2020 Egitim Ogretim Donemi). Ilk hafta
antropometrik olglimler ve motorik testler yapilmistir. Takip eden 10 hafta boyunca

haftada 3 giin antrenman programi uygulanmistir. 12. hafta ise son 6lgiimler alinmstir.

Sedanter kadin tiyeler 21 calisma ve 21 kontrol grubu olarak ayrilarak arastirma
yapilmistir. Calisma grubuna (n:21), HIIT+Mat pilates egzersiz uygulamasi, kontrol
grubuna (n:21) ise sadece mat pilates egzersiz uygulamas: yapilmistir. Toplamda bir
antrenman programi 45 dk bir siireyi kapsamaktadir. Calisma grubunda 45 dk siirenin
16 dk HIIT antrenman modeline gore yapilmistir. Kontrol grubunda ise sadece 45 dk

mat pilates egzersiz uygulamasi yapilmistir.

Calisma grubu egzersiz programi:

5 dk mat pilates 1sinma
20 dk mat pilates + 15+16 dk HIIT *

4-5 dk mat pilates soguma
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Tablo 3.3.1 Egzersiz program kapsami

CALISMA | YUKLENME YUKLENME SET S/EIT{IA’;F
SURESI SIDDETI /DINLENME TEKRAR .
SAYISI SAVIS] DINLENME
(HAFTA) (% MKAH) (SANIYE)
(DK)
1-2 %80-85 30/30 6 2 3-5
3-4 %80-85 30/20 7 2 3-5
5-6 %85-90 30/30 6 2 3-5
7-10 %85-90 30/20 7 2 3-5

Egzersiz programi American College of Sports Medicine (ACSM)’nin 6nerileri dikkate

alianak olusturulmustur.

Tabloda verilen siireler igerinde egzersizerinde farkli hareketler kullanilmistir. Asagida

ornek olarak secilmis hareketler sunulmustur.

PaST PR

Butt Kick (Topuk ¢ekme) g Jump Squats (Squat Sigrama) -

Burpees(cephe+sigrama) M. Climbers(Dag Tirmanisi)

Alt. Side Lunges(yanlara adimlama) Jumping Lunges(Si¢. Adimlama)

Resim 3.3.1.1: HIIT model egzersiz
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Kontrol grubu egzersiz programi:

5 dk mat pilates 1sinma

35 dk mat pilates

5 dk mat pilates soguma

Tablo 3.3.2: Pilates egzersiz programi tablosu

Haftalara gore set ve tekrar sayisi

1-3 hafta 4-6 hafta 7-10 hafta
Hareket Calisan Bolgeler Set | tekrar set Tekra set Tekrar
r

Rectus abdominalis, external- internal

oblique, multifidus, iliopsoas, rectus
Marching femoris, sartorius, tensor faciac latae, 2 6

pectineus, plantar facia.

Rectus abdominalis, external- internal

oblique, multifidus, iliopsoas, rectus
Toe Taps femoris, sartorius, tensor faciae latae, 2 6

pectineus, plantar facia.
Round Rectus abdominalis, external- internal 2 6
back oblique, gluteus max., hamstrings.
bridging
Hundred Rectus abdominalis, external- internal
preparation | oblique.

3+3 6
6
nefes

Hundred Rectus abdominalis, external- internal 5+5 5+5

oblique, iliopsoas, rectus femoris,

sartorius, tensor faciae latae, pectineus. 10 7 10 10

nefes nefes
Single leg | Hip ve abdominal kaslar aktif olarak
circles calisir.
2 4 3 6 4 8

(her iki
bacak)
Single leg | Rectus abdominalis, external- internal oblique,
stretch iliopsoas, rectus femoris, sartorius, tensor

faciae latae, pectineus, quadriceps. 2 8 3 10 4 12
Double leg | Rectus abdominalis, external- internal
stretch oblique, iliopsoas, rectus femoris,

sartorius, tensor faciae latae, pectineus,
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quadriceps, trapezius, latissimus dorsi,
deltoid.
3 4 6
Single Rectus abdominalis, external- internal
straight leg | oblique, iliopsoas, rectus femoris,
stretch sartorius, tensor faciae latae, pectineus, 6 8 10
quadriceps,hamstiring,biceps.
Double Rectus abdominalis, external- internal
straight leg | oblique, iliopsoas, rectus femoris,
stretch sartorius, tensor faciae latae, pectineus, 4 5 6
quadriceps,hamstiring,biceps.
Criss cross | Rectus abdominis, external- internal
oblique ve transversus abdominis.
8 8 10
Roll up Rectus abdominalis, external- internal
oblique, iliopsoas.
3 4 6
Spine Transvers abdominis, rectus abdominis,
stretch internal ve external oblique kaslari,
forwad quadriceps, hamstring, calf, deltoid, 4 6 8
trapezius, latissimus dorsi.
Spine Transvers abdominis, quadratus lumbarum, 4
stretch side | rectus abdominis, internal ve external
oblique kaslar1. 4 6
Saw Transvers abdominis, rectus abdominis,
internal ve external oblique kaslari,
quadriceps,hamstring,calf, deltoid, 4 5 6
trapezius, latissimus dorsi.
Side leg lift | Hip, leg ve abdominalis kaslar1 aktif olarak
calisir.
6 8 10
Side leg | Hip, leg ve abdominalis kaslar1 aktif olarak
circles caligir.
4 6 8
Side leg | Hip, leg ve abdominalis kaslar1 aktif olarak
bananas caligir.
3 4 6
Swimming | Erector spina, hamstring, glutes max vs. 15 20 25
Single leg | Serratus anterior, hamstring, glutel kaslar
kicks VvS.
6 8 10
Double leg | Hamstring, glutel kaslar ve ekstensor
kicks kaslar.
3 5 6
Plank Alt ve iist ekstrimite kaslari. 20 sn 30sn 45sn
Push up 3 5 8-10
Cat Camel | Mobilite egzersiz 5 7 10
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3.4. Kullamlan istatistiksel Yontemler

Istatistiksel ~analizler icin SPSS programi kullamlmistir. Verilerin normallik
dagilimlarin1 belirlemek i¢in Shapiro Wilkes W-testi kullanilmistir. Normallik testi
sonucunda verilerin normal dagildig1 tespit edilmistir. Tim degiskenlerin aritmetik
ortalamalar1 ve standart sapma degerleri betimleyici istatistik ile hesaplanmistir. Grup
ici On test ve son test arasindaki farki belirleyebilmek amaci ile paired samples t test,
gruplar aras1 On-son test farki belirleyebilmek icin ise independent sample t test

uygulanmustir.
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4. BULGULAR

Bu béliimde “HIIT (Yiiksek Siddetli Interval Antrenman) ile Zenginlestirilmis Mat
Pilates Uygulamalarinin Kadinlarin Bazi Fiziksel Uygunluk Parametreleri Uzerine
Etkilerinin Arastirilmasi” amaci ile yapilan g¢alismamizin bulgularn ve elde edilen

istatistiksel sonuglar tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 4.1: Katilimcilarin Betimleyici Istatistigi

Parametreler Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. t
V HIIT+Pilates 21 158,00 170,00 164,42 3,77
Boy Uzunlugu (cm) Pilates 21 15000 17500 16323 732 062 12
e HIIT+Pilates 21 43,70 81,90 58,89 1057
Vieut Agirhgi (ke) Pilates 21 4500 9650  61.05 1220 012 544
Beden Kitle Indeksi ~ HIIT+Pilates 21 16,10 29,10 21,77 3,73 -816 420
(kg/m2) Pilates 21 17,90 31,50 22,70 3,64 ’ ’
: HIIT+Pilates 21 13,50 35,80 24,62 5,68
- . 0 9 9 b b -
Yag Yiizdesi (%) Pilates 21 1680 36,60 26,13 5,58 865,392

N=Katilime1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, t =T
Degeri, p=Anlamlilik diizeyi * p<0.01, **p<0,05.

Tablo 4.1 incelendiginde, arastirmamiza katilan kadin {yelerin boy ortalamasi
HIIT+Pilates grubunda 164.96+3.77 cm, pilates grubunda ise 163.23+7.32 cm,
HIIT+Pilates grubunda viicut agirligi ortalamasi1 58.89+10.57 kg, pilates grubunda ise
61.05£12.20 kg, HIIT+Pilates grubunda beden kitle indeksi ortalamasi
21.77+3.73kg/m?, pilates grubunda ise 22.70+3.64kg/m”, HIIT+Pilates grubunda yag %
ortalamas1 24.62+5.68, pilates grubunda ise 26.13+£5.58 olarak belirlenmistir. Diger

Parametrelerde anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.2: HIIT+Pilates ve Pilates Gruplar1 On Test Karsilastirilmas1 Analizi

Parametreler Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. t P
N HIIT+Pilates 21 43,70 81,90  58.89 10,57
Vieut Agirlign (kg) Pilates 21 4500 9650 6105 1220 012 544
Beden Kitle Indeksi HIIT+Pilates 21 16,10 29,10 21,77 3,73 - 816 420
(kg/m2) Pilates 21 17,90 31,50 22,70 3,64 ’ ’
L HIIT+Pilates 21 13,50 35,80 24,62 5,68
= 0 ’ ) ’ ’ _
Yag Yiizdesi (%) Pilates 21 1680 3660 2613  s5s8 863 392
Maksimal Oksijen HIIT+Pilates 21 21,59 40,43 29,42 4,85 -1.697 097
Tiiketimi (VO2 maks.) Pilates 21 22,20 40,46 32,01 5,03 ’ ’
. HIIT+Pilates 21 163,00 196,00 178,47 8,18
Egzersiz Nabzi (atim) Pilates 21 16100 20200 17814 1156 108 915
3 . HIIT+Pilates 21 550 2220 943 4,40
Sag Penge Kuvveti (kg) Pilates 21 5.10 1540 8,07 2.34 1251218
. HIIT+Pilates 21 510 21,60 941 4.83
Sol Penge Kuvveti (kg) Pilates 1 510 17.90 8,00 2.9 1,139 ,261
Maksimal Kuvvet HIIT+Pilates 21 52,26 109,31 80,62 15,21 332 742
(RM1) Pilates 21 66,01 10931 8191 9,24 ’ ’
. HIIT+Pilates 21 4500 127,00 76,90 341
Plank Testi (sn) Pilates 21 4200 12300 7928 2573 209 790

N=Katilime1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, t =T
Degeri, p=Anlamlilik diizeyi * p<0.01, **p<0,05.

Tablo 4.2 incelendiginde, HIIT+Pilates ve Pilates grubu 6n test karsilastirilmasinda

anlaml farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 4.3: HIIT+Pilates ve Pilates Gruplar1 Son Test Karsilastirilmast Analizi

Parametreler Grup N Min. Maks. Ort. Std. Sap. t P
o HIIT+Pilates 21 42,10 77,60 5695 1033
Vieut Agirhig (kg) Pilates 21 47,00 90,10 6030 1113 B009 319
Beden Kitle Indeksi HIIT+Pilates 21 15,85 28,26 21,03 3,60 -1.401 169
(kg/m2) Pilates 21 17,76 29,42 22,59 3,58 ’ ’
. HIIT+Pilates 21 12,66 34,28 23,53 5,46
~ oe 0 ’ ) ’ s _
Yag Yiizdesi (%) Pilates 21 1600 3480 2567 526 290 204
Maksimal Oksijen HIIT+Pilates 21 25,29 43,43 33,41 5,08 761 451
Tiiketimi (VO2 maks.) Pilates 21 24,32 41,99 32,21 5,15 : g
. HIIT+Pilatess 21 168,00 197,00 181,57 7,19
Egzersiz Nabz1 (atim) Pilates 21 16600 20200 18038 998 -3 660
y . HIIT+Pilates 21 6,20 23,50 10,83 4,60
Sag Penge Kuvveti (kg) Pilates 21 5,30 16,50 8,85 2,57 1716 094
. HIIT+Pilates 21 6,00 23,40 10,93 5,09
Sol Penge Kuvveti (kg) Pilates 21 5.30 18.40 8.88 3.03 1,583 121
Maksimal Kuvvet HIIT+Pilates 21 61,88 111,75 88,08 14,36 1.199 238
(RM1) Pilates 21 68,83 110,34 83,49 10,06 ’ ’
Plank Testi (sn) HIIT+Pilates 21 59,00 150,00 8957 3330 o g0

Pilates 21 63,00 152,00 92,09 27,57

N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, t=T
Degeri, p=Anlamlilik diizeyi * p<0.01, **p<0,05.

Tablo 4.3 incelendiginde, HIIT+Pilates ve HIIT grubu son test karsilastirilmasinda
anlaml farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.4: HIIT+Pilates Grubu On ve Son Test Karsilastirilmas1 Analizi

Parametreler Test N Min. Maks. Ort. Std. Sap. t P
Viicut Agirlign (kg) g)‘; 21 g:zg %Zzg gggz }82; 8,608 000"
S S T
Yag Yiizdesi (%) o 3:22 ;igg ggig ggg 25,199 000"
o B HE AR RO,
Egzersiz Nabzi (atim) 50‘;1 21 }gggg }gggg }ﬁg; Tlo 174 000
sareon & B
TSI S T O
w81 SR MR
Plank Testi (sn) 8;‘1 21 ‘5‘3:88 }%88 gggg 3;31(1) 9,892 000"

N=Katilime1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, t =T
Degeri, p=Anlamlilik diizeyi * p<0.01, **p<0,05.

Tablo 4.4 incelendiginde, HIIT+Pilates grubu 6n ve son test karsilastirmasinda biitiin

parametrelerde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,01).
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Tablo 4.5: Pilates Grubu On ve Son Test Karsilastirilmasi Analizi

Parametreler Test N Min. Maks. Ort. Std. Sap. t P
. s On 45,00 96,50 61,05 12,20 .
Viicut Agirhig (kg) Son 21 47.00 90.10 60.30 11.13 2,283  ,033
Beden Kitle Indeksi On 71 17,90 31,50 22,70 3,64 506 558
(kg/m2) Son 17,76 29,42 22,59 3,58 ’ ’
. On 16,80 36,60 26,13 5,58 .
= . 0 > > > bl
Yag Yiizdesi (%) Son 21 16.00 34.80 25.67 526 2,127  ,046
Maksimal Oksijen On 71 22,20 40,46 32,01 5,03 -536 508
Tiiketimi (VO2 maks.) Son 24,32 41,99 32,21 5,15 ’ i
. On 161,00 202,00 178,14 11,56 %
Egzersiz Nabz1 (atim) Son 21 166.00 202,00 180.38 9,98 -4,686  ,000
< . On 5,10 15,40 8,07 2,34 *
Sag Pence Kuvveti (kg) Son 21 5.30 16.50 8.85 2.57 -6,243  ,000
. On 5,10 17,90 8,00 2,92 *
Sol Penge Kuvveti (kg) Son 21 5,30 18.40 8,88 3.03 -5,259  ,000
Maksimal Kuvvet On 66,01 109,31 81,91 9,24 .
(RM1) Son 21 6883 11034 8349 1006 132 046
. On 42,00 123,00 79,28 25,73 *
Plank Testi (sn) Son 21 63.00 152,00 92,09 27.57 -8,649  ,000
N=Katilime1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, t =T
Degeri, p=Anlamlilik diizeyi * p<0.01, **p<0,05.
Tablo 4.5 incelendiginde, pilates grubu 6n - son test karsilastirmasinda egzersiz nabzi,
sag pence kuvveti, sol penge kuvveti ve plank testi parametrelerinde anlamli farklilik
bulunmaktadir (p<0,01). Viicut agirhigl, yag ylizdesi ve maksimal kuvvet
parametrelerinde anlamli farklililk bulunmaktadir (p<0,05). Diger parametrelerde
anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Tablo 4.6: Pilates ve HIIT+Pilates Gruplar1 Gelisim Farklarinin Karsilastirma Analizi
Parametreler Grup N  Min. Maks. Ort. Std. Sap. t P
.. o1 HIIT+Pilates 21 -0,80 4,30 1,93 1,03 *
VieutAgirhg (ke) Pilates 21 -200 640 074 150 206 005
Beden Kitle Indeksi HIIT+Pilates 21 -0,25 2,25 0,73 0,54 2808 .008"
(kg/m2) Pilates 21 -2,91 2,08 0,11 0,86 : ’
. HIIT+Pilates 21 0,10 1,55 1,09 0,30 .
~ . 0 9 E s b
Yag Yiizdesi (%) Pilates 21 -1,70 180 046 099 2755 008
Maksimal Oksijen HIIT+Pilates 21 1,17 9,50 3,99 1,88 6.893 000
Tiiketimi (VO2 maks.) Pilates 21 -3,20 2,76 0,19 1,67 ’ ’
. HIIT+Pilates 21 0,00 5,00 3,09 1,54
Egzersiz Nabz1 (atim) Pilates 21 -1.00 6.00 223 218 1,466 151
< . HIIT+Pilates 21 0,50 2,80 1,39 0,63 N
Sag Pence Kuvveti (kg) Pilates 1 0.20 2,10 0.78 0.57 3,304,002
. HIIT+Pilates 21 0,50 3,20 1,51 0,74 .
Sol Penge Kuvveti (kg) Pilates 1 0.20 2.80 0.87 0.76 2,757 ,009
Maksimal Kuvvet HIIT+Pilates 21 1,93 12,03 7,45 3,21 5774 000"
(RM1) Pilatess 21  -6,59 5,81 1,57 3,38 : ’
. HIIT+Pilates 21 4,00 25,00 12,66 5,86 )
Plank Testi (sn) Pilates 21 400 2000 1280 678 0B 942

N=Katilimc1 sayisi, Min=Minimum, Maks=Maksimum, Ort=Ortalama, Std. Sap.=Standart Sapma, t =T
Degeri, p=Anlamlilik diizeyi * p<0.01, **p<0,05.

35



Tablo 4.6 incelendiginde, HIIT+Pilates ve Pilates grubu gelisim farklan
karsilagtirmasinda viicut agirhigi, maksimal oksijen tliketimi, sag penge kuvveti ve
maksimal kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Beden
kitle indeksi, yag yiizdesi ve sol pence kuvveti parametrelerinde anlamli farklilik

bulunmaktadir (p<0,05). Diger parametrelerde farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

36



5. TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada, HIIT (Yiiksek Siddetli interval Antrenman) ile zenginlestirilmis mat
pilates uygulamalarinin kadinlarin baz1 fiziksel uygunluk parametreleri tizerine
etkilerinin arastirilarak, HIIT antrenman modelinin kadilarin kardiyovaskiiler
kapasitesinin ve yag yakimina olan etkisini degerlendirebilmek ve karsilagtirma
yapabilmek amacglanmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen veriler asagida basliklar

halinde sunulmustur.
a) Viicut Agirhigi, Viicut Yag Yiizdesi ve Beden Kitle Indeksi

Viicut agirligr ortalamasi, HIIT+Pilates grubunda 6n test (58.89+10.57) kg, son test
(56.95+10.33) kg, pilates grubunda ise On test (61.05+12.20) kg, son test
(60.30+11.13) kg, olarak, yag yilizde ortalamasi, HIIT+Pilates grubunda 6n test
(24.62+5.68) %, son test (23.49+5.50) %, pilates grubunda ise on test (26.13+5.58) %,
son test (25.67+5.26) %, beden kitle indeks ortalamast HIIT+Pilates grubunda 6n test
(21.77+3.73) kg/m?, son test (21.03+3.60) kg/m* olarak, pilates grubunda ise 6n test
(22.70+3.64) kg/mz, son test (22.59+3.58) kg/m2 olarak belirlenmistir.

Caligmamiz1 sadece pilates grubu olarak literatiirde yer alan kaynaklar ile

karsilastirdigimizda:

8 haftalik pilates egzersizi yapilan arastirmalara bakildiginda, Demir’® “Orta Yas
Sedanter Bayanlarda Pilates Egzersizlerinin Fiziksel Ozellikler ve Viicut Imajmna
Etkisinin Arastirilmas1” ¢aligmasinda, 30 sedanter kadinin katilimiyla viicut agirliginda
azalma, Yildiz"' “Pilates Reformer Calismalarinin Spor Yapmayan Universite Bayan
Ogrencilerinin  Fiziksel Fitness Parametrelerindeki Degisimlerinin Incelenmesi”
caligmasinda 15°er kisilik toplamda 30 kadinin katilimiyla viicut yag ylizdesi
degerlerinde azalma, Altintag’> “Pilates Egzersizlerinin Fiziksel Uygunluk Uzerine
Etkileri” ¢alismasina 30 kadin katilmiyla mat pilates grubu sonuglarinda sadece viicut
yag yiizdesinde azalma gozlemlenirken, reformer pilates grubunda ise viicut agirligi,

viicut yag ylizdesi ve beden kitle indeksi degerlerinde azalma gdzlemlenmistir.

Topyildiz®  “Pilates Egzersizinin Farkli Yas Gruplarindaki Kadmlarin Viicut
Kompozisyonu ve Bazal Metabolizma Uzerine Etkisi” ¢aligmasima 50 kadin katilmistir.
4 hafta boyunca pilates yer egzersizleri yaptirilmistir. Calisma sonunda viicut yag

yiizdesi degerinde azalma goriilmiistir. Bastug®® “Bayanlara Uygulanan Pilates
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Egzersiz Programmin Esneklik Performansi ve Beden Kompozisyonu Uzerine Olan
Etkisinin Incelenmesi” ¢alismasinda 62 kadinin katilimiyla 12 hafta boyunca deney
grubuna uygulanan pilates egzersizi sonucunda viicut agirligi, beden Kitle indeksi
degerlerinde azalma tespit edilmistir. Sonug olarak yukarida bahsedilen arastirmalarin

bulgular1 ¢calismamizda yer alan pilates grubunun bulgulari ile paralellik gdstermektedir.

Segal’* “Pilates Antrenmaminin Esneklik ve Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkileri”
caligmasina 47 yetiskin (45 kadin ve 2 erkek) katilmistir. Katilimcilara 2, 4 ve 6 aylik
periyotlar ile uygulanan pilates egzersizi sonucunda viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi
degerlerinde anlamli bir degisiklige rastlanmamistir. Bunun nedeni olarak c¢aligmada
orneklem sayisinin az olmasi ve ayni sayida uygun konrol grubunun olmamasina

dayandirilabilir.

Calismamizi sadece pilates ve HIIT+Pilates grubu olarak literatiirde yer alan kaynaklar

ile karsilagtirdigimizda:

8 haftalik egzersiz yapilan ¢alismamiz ile paralel olan arastirmalara bakildiginda,
Dogan’ “Tae-Bo ve Pilates Egzersizlerininin Fiziksel Uygunluk Parametrelerine Etkisi”,
calismasina 47 kadin katilmistir. Calisma gruplar pilates grubu (n=11), taebo grubu
(n=10), pilates+taecbo (n=13), kontrol grubu (n=13) olarak ayrilmistir. Viicut agirhigi
bakimindan pilates grubunun viicut agirligi degeri ¢alismamiz yer alan pilates grubunun
bulgular1 ile paralellik gostermemektedir. Taebo grubunun viicut agirligi degeri
calismamizda yer alan HIIT+Pilates grubunun bulgulari paralellik gostermektedir. Fakat
pilates+taebo grubu ile paralellik gostermemektedir. Tiim gruplardaki viicut yag yiizdesi
degerlerindeki azalma calismamiz ile paralellik gostermektedir. Ersoy’> “Yiiriiyiis ve
Pilatesin Orta Yagtaki Kadinlarda Viicut Kompozisyonuna Etkisi” ¢alismasina, kontrol
grubu (n=9), 10000 adim grubu (n=11), pilates grubu (n=8) olmak {izere 28 kadinin
katihmigtir. Aragtirmadaki 10000 adim ve pilates grubu yag ylizde degerlerindeki
azalma calismamizda yer alan pilates ve HIIT+Pilates grubunun sonuglar ile paralellik

gostermektedir.

12 hafta egzersiz yapilan arastirmaya bakildiginda, Giiltekin® “Aero-Pilates
Calismasmin Universite Ogrencilerinin Bazi Fiziksel Uygunluk Degerleri Uzerine
Etkisi” ¢alismasina toplam 30 goniillii kadin ¢alismaya katilmistir. Kontrol grubunda
viicut agirhigi ve viicut yag yiizdesinde artis gozlemlenmistir. Kontrol grubunda viicut

agirhgr ve viicut yag ylizdesinde artis goziikmesinin sebebi olarak aero-pilates
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calismasina dahil edilmemeleri ve beslenme diizeninin kontrol altina alinmamasindan
kaynakl1 olabilir. Egzersiz grubunda ise viicut agirligi ve viicut yag yiizdesinde azalma
gorilmistiir. Sonu¢ olarak egzersiz grubunun sonuglart calismamizda yer alan

HIIT+Pilates grubunun sonuglari ile paralellik gostermektedir.

8 haftalik egzersiz yapilan calismamiz ile paralel olmayan arastirmalara bakildiginda,
Oztiirk™® “Sedanter Bayanlarda Sekiz Haftalik Step Aerobik ve Pilates Egzersizinin
Yapisal Biomotorik Ve Psikolojik Ozellikler Uzerine Etkilerinin Incelenmesi”
calismasina 10 pilates ve 10 step aerobik grubu olmak iizere 20 kadin katilmistir. Pilates
ve step aerobik gruplarinda viicut yag yiizdesi ve beden kitle indeksi degerleri fark
puanlar1 ¢alismamizda yer alan pilates ve HIIT+Pilates grubu fark puanlart agisindan
paralellik gdstermemektedir. Liman’’ “Aerobik-Step ve Pilates Egzersizlerinin Kuvvet,
Esneklik, Anaerobik Gii¢, Denge ve Viicut Kompozisyonuna FEtkisi” calismasina
Aerobik-step (n:15) ve ve pilates (n:15) gruplari olarak 30 kadin katilmistir. Dolasiyla
yapilan calismada aerobik-step grubunun viicut agirligi bulgularinin ¢alismamizda yer
alan HIIT+Pilates grubunun bulgularin1 destekler niteliktedir. Fakat literatiirde yer alan
pilates grubunun sonuglar1 ile ¢alismamizda yer alan pilates grubunun bulgular

paralellik gostermemektedir.

Calismamiz1 sadece HIIT+Pilates grubu olarak literatiirde yer alan kaynaklar ile

karsilastirdigimizda:

6 haftalik egzersiz yapilan arastirmalara bakildiginda, Baynaz ve ark.”® “Yiiksek Siddetli
Interval Antrenmanin Esneklik ve Anaerobik Kapasite Uzerine Etkisi” ¢alismasma 20
sedanter kadin katilmistir. Deney grubuna 6 hafta siiresince yliksek siddetli aralikli
antrenman yaptirilmigtir. Arastirmada bulunan deney grubunun viicut agirligi sonuglar
calismamizda yer alan HIIT+Pilates grubunun sonuclart ile paralellik gostermektedir.
Kordi” “6 Haftalik Yiiksek Yogunluklu Interval Antrenmamin (HIIT) Sedanter Geng
Kadinlarda Dinlenme Plazmasi, Adiponektin ve Yag Seviyeleri Uzerine Etkisi”
caligmasinda beden kitle indeksi ve yag yiizdesi bakimindan arastirmamizda yer alan

HIIT+Pilates grubunun sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Colakoglu® “8 Haftalik Kos- Yiirii Egzersizinin Sedanter Orta Yasli Obez Bayanlarda
Fizyolojik, Motorik Ve Somatotip Degerleri Uzerine Etkisi” calismasina 25 kadin
katilimer katilmistir. Yapilan arastirmanin viicut agirligi sonuglari calismamizda yer alan

HIIT+Pilates grubunun sonuglari ile paralellik gostermektedir. Yapilan arastirmanin
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beden kitle indeks sonuglar1 ¢calismamizda yer alan HIIT+Pilates grubunun sonuglari ile
az da olsa paralellik gostermektedir. Ayni sekilde Cicek® “Sedanter Bayanlarin Dokuz
Haftalik Kos -Yiirii Ve Aerobik-Step Egzersizlerinin Fiziksel-Fizyolojik Parametreler
Uzerine Etkilerinin Karsilastirilmas1” ¢alismasia 30 goniillii kadin katilmistir. Gruplar
kos-yiirii (n=15) ve aerobik step grubu (n=15) olarak ayrilmistir. Kos-yiirii ve aerobik
step grubunda viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve beden kitle indeksi degerlerindeki
azalma c¢alismamizda yer alan HIIT+Pilates grubunun sonuglar1 ile paralellik

gostermektedir.

Literatiir taramas1 sonucunda yukarida yer alan kadin iiyelerin viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi ve beden kitle indeksi ile ilgili elde edilen kaynaklarin sonuglar1 aragtirmamiz
bulgularini genel olarak destekler nitelikte oldugu fakat bazi ¢alismalarda viicut agirligi,
viicut yag yiizdesi ve beden kitle indeks degerlerinde, bizim c¢alismamizda yer alan

pilates ve HIIT+Pilates grubunun bulgulari ile paralellik gostermedigi tespit edilmistir.
b) Aerobik Kapasite

Calismamizda, HIIT antrenman modelinin en az 6 aydir egzersiz yapan sedanter
kadinlarin ~ kardiyovaskiiler kapasitesine olan etkisini degerlendirebilmek ve
karsilastirma yapabilmek amaciyla olusturulmustur. HIIT, egzersizde devamlilifi ve
toparlanmaya olumlu ydnde etki etmektedir®’. Yapilan arastirmalar yiiksek yogunluktaki
egzersizlerin dayaniklilik, siirat, kuvvet gibi motorik ozellikler iizerine olumsuz etki
yapmadigini gdstermistir®>”’. Aerobik HIIT ve direng/viicut agirhigi HIIT formlariyla
aerobik ve anaerobik kapasiteyi, kardiyovaskiiler sistemi ve metabolik fonksiyonlari

iyilestirdigi arastirmacilar tarafindan 6ne siiriilmektedir’.

Bu yiizden arastirmamizda aerobik kapasiteyi 6lgebilmek i¢in Bruce testi kullanilmistir.
Arastirmamiza 6zel bir fitness salonunda son 6 aydir diizenli olarak spor yapan 42
sedanter kadin iiyenin katilimiyla gerceklesmistir. Bruce testinden ¢ikan maksimal
oksijen tiiketimi (max VO2) ortalamasi HIIT+Pilates grubunda on test 29.42+4.85
ml/kg/dk, son test 33.41£5.08 olarak, pilates grubunda ise 6n test 32.01£5.03 ml/kg/dk,
son test 32.21+5.15 olarak tespit edilmistir.

Caligmamizi pilates grubu ve HIIT+Pilates grubu olarak literatiirde yer alan pilates ve

aerobik egzersiz kaynaklar ile karsilagtirdigimizda:

8 haftalik egzersiz yapilan ve calismamiz ile paralel olan arastirmalara bakildiginda,

Ersoy’> “Yiiriiyiis ve Pilatesin Orta Yastaki Kadinlarda Viicut Kompozisyonuna Etkisi”
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calismasina, 28 kadmn katilmistir. Calismada kontrol grubu (n=9), 10000 adim grubu
(n=11), pilates grubu (n=8) 10000 adim grubu olarak ayrilmaktadir. Katilimcilarin
Cooper testi maxVO2 sonuglar1 arastirmamizda yer alan pilates ve HIIT+Pilates

grubunun degerleri ile paralellik gostermektedir.

8 haftalik egzersiz yapilan arastirmalarin paralel olan ve olmayan egzersiz gruplarina
bakildiginda, Yildiz"" “Pilates Reformer Calismalarinin Spor Yapmayan Universite
Bayan Ogrencilerinin Fiziksel Fitness Parametrelerindeki Degisimlerinin incelenmesi”
caligmasma 30 kadin katilmistir. 3 dakika basamak testi sonrasi kalp atim hizinda
deney ve kontrol grubunda fark gozlemlenmemistir. Sonu¢ olarak yapilan ¢alismanin
sonuclart c¢aligmamizda yer alan pilates grubunun sonuglari ile paralellik
gostermektedir. Fakat HIIT+Pilates grubunun bulgular ile paralellik gostermemektedir.
Dogan’ “Tae-Bo ve Pilates Egzersizlerininin Fiziksel Uygunluk Parametrelerine Etkisi”,
calismasina 47 kadin katilmistir. Calisma gruplar pilates grubu (n=11), taebo grubu
(n=10), pilatest+taebo (n=13), kontrol grubu (n=13) olarak ayrilmistir. Mekik kosu testi
sonras1 pilates grubu maxVO2 sonuglart c¢alismamizda yer alan pilates grubu ile
paralellik gostermemektedir. Fakat taebo ve pilatesttaebo  grubunun sonuglari
calismamizda yer alan HIIT+Pilates grubunun sonuglar ile paralellik gostermektedir.
Altintag’* “Pilates Egzersizlerinin Fiziksel Uygunluk Uzerine Etkileri” ¢alismasimna 30
kadin katilmigtir. Mat pilates (n:10), reformer pilates (n:10) ve kontrol grubu (n:10)
olarak ayrilmistir. . Mat pilates ve reformer pilates grubu cooper testi maxVO2 degerleri
calismamizda yer alan pilates ve HIIT+Pilates grubunun bulgulart ile paralellik

gostermemektedir.

12 hafta egzersiz yapilan arastirmaya bakildiginda , Giiltekin ve ark.” “Aero-Pilates
Calismasmin Universite Ogrencilerinin Bazi Fiziksel Uygunluk Degerleri Uzerine
Etkisi” ¢alismasina egzersiz grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=15) olarak toplam 30
gontlli kadin calismaya katilmistir. MaxVO2 sonuglar1 ¢alismamizda yer alan pilates

ve HIIT+Pilates grubunun degerleri ile paralellik gostermektedir.

Caligmamizda yer alan HIIT+Pilates grubunu, literatiirde yer alan sadece aerobik

kaynaklar ile karsilastirdigimizda:

Baynaz ve ark.”® “Yitksek Siddetli interval Antrenmanin Esneklik ve Anaerobik
Kapasite Uzerine Etkisi” ¢alismasina, 10 kontrol, 10 deney grubu olmak iizere 20

sedanter kadin katilmigtir. Deney grubuna 6 hafta viicut agirhigiyla yiiksek siddetli
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aralikli antrenman yaptirilmistir. Yapilan calismanin deney grubu aerobik sonuglari
calismamizda yer alan HIIT+Pilates grubu ile paralellik gdstermektedir. Colakoglu®® «8
Haftalik Kos- Yiirii Egzersizinin Sedanter Orta Yasli Obez Bayanlarda Fizyolojik,
Motorik Ve Somatotip Degerleri Uzerine Etkisi” ¢alismasina, deney grubu (n=15) ve
kontrol grubu (n=10) olarak 25 kadin katilimer katilmistir. Cooper testi sonucunda

maxVO?2 degerlerinde artis gozlemlenmistir. Arastrimanin sonuglari ¢aligmamizda yer

alan HIIT+Pilates grubunun sonuglari ile paralellik géstermektedir.

Akgiil”’ “iki Haftalik Yiiksek Siddetli interval Antrenmanin Kadinlarin Aerobik
Gostergeleri Uzerine Etkisi” calismasi, Cicek®' “Sedanter Bayanlarin Dokuz Haftalik
Kos -Yiirii Ve Aerobik-Step Egzersizlerinin Fiziksel-Fizyolojik Parametreler Uzerine
Etkilerinin Karsilastirilmasi” calismasi, Talanian® 2 haftalik HIIT modelinde bisiklet
ergometre testi ¢alismast maxVO2 sonuglari, calismamizda yer alan HIIT+Pilates

grubunun sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Literatiir taramasi sonucunda yukarida yer alan kadin iiyelerin aerobik kapasitesi ile
ilgili elde edilen kaynaklarin sonuglar1 arastirmamiz bulgularini genel olarak destekler
nitelikte oldugu fakat bazi ¢alismalarda maxVO2 degerlerinde pilates grubunda artislar
olmasma ragmen, bizim c¢alismamizda yer alan pilates ve HIIT+Pilates grubunun

bulgular ile paralellik gostermedigi tespit edilmistir.
Sonug olarak;

Arastirmamizda HIIT+Pilates ve pilates grubunda grup i¢i On-son test
karsilastirmasinda HIIT+Pilates grubunda tiim parametrelerde anlamli farkliliklar
varken (p<0,01), pilates grubunda egzersiz nabzi, sag penge kuvveti, sol pence kuvveti
ve plank testi parametrelerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,01). Viicut agirligi,
yag yiizdesi ve maksimal kuvvet parametrelerinde ise anlamli farklilik bulunmustur
(p<0,05). Buradan yola ¢ikarak, HIIT+pilates grubunda yapilan antrenmanin tiim
parametrelerde fayda sagladigi, pilates grubunda ise genel olarak kuvvete dayali
parametrelerde gelisim gozlemlenmektedir. Gelisim farklar1 karsilastirmasinda analiz
yaptigimizda ise HIIT+Pilates ve pilates grubu gelisim farklar1 karsilastirmasinda viicut
agirh@l, maksimal oksijen tiiketimi, sag penge kuvveti ve maksimal kuvvet
parametrelerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,01). Beden kitle indeksi, yag
yiizdesi ve sol pence kuvveti parametrelerinde anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Ortalama gelisim farklar1 karsilastirildiginda sadece plank test parametresi hari¢ tiim
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parametrelerde gelisim farki HIIT-+pilates grubunda pilates grubuna gore yliksek
cikmustir.

Oneriler;

A\

Calismalarda HIIT modelinin kullanilmasi,

Caligmalarda sadece pilates uygulamalarinin yaptiriimasi

Mat pilates egzersiz regetesine HIIT antrenman modelinin dahil edilmesi,
Reformer pilates i¢in ¢alismalarin stirdiiriilmesi,

Antrenman siiresinin uzatilmasi,

Kontrol grubu olarak HIIT grubunun da ¢alismaya dahil edilmesi,
Beslenmeye dikkat edilerek antrenmanin etkinliginin arttirilmas,
Orneklem sayismin genisletilmesi,

Erkek bireylerin de arastirmaya dahil edilmesi,

Antrenman diizeyine gore karsilagtirma yapilmasi,

YV V.V V V VYV V V V VY

Sporcularin calismaya dahil edilerek kardiyovaskiiler kapasite ve yag yakimina

olan etkisinin incelenmesi Onerilebilir.
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