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Universitesi, Egitim Son yillarda, diinya genelinde hareketsizlige bagli hastaliklar en ¢ok 6liime yol agan
Bilimleri Enstitiisi, hastaliklar siralamasinda hep st siralarda yer almaktadir. Gerek teknolojinin hizla
Burdur/Ttirkiye gelismesi ile bedensel is yiikiiniin azalmasi, gerekse insanlarin kent yagamini tercih etmesi,

kisileri hareketsiz bir yasama siiriiklemis ve bu durum kisilerin sagliklarin1 olumsuz
2Burdur Mehmet Akif Ersoy etk%le.mis.tir. Saglig: fiziksel ve psikolojik olg'rak .gelistirme yollaﬂrlndelm biri de fiziksel
aktivitedir. Bu ¢aligmada amag; alt1 hafta siire ile haftada 3 giin birer saat boyunca
yapilacak aerobik temelli egzersizlerinin sedanter kadinlarin secili viicut kompozisyonu
ve motorik ozellikleri Gizerine etkilerini belirlemektir. Deneysel modelde tasarlanan bu
arastirmaya, 23-52 yag arasi, toplam 22 spor yapmayan (sedanter) kadin goniillii olarak
katildi. Katilimcilar, 6 hafta siire ile haftada 3 giin birer saat boyunca aerobik temelli
egzersizler yaptilar. Katilimeilarin viicut kompozisyonu, dikey sigrama, el-pence kuvveti,
bacak kuvveti, anaerobik gii¢, esneklik ve aerobik dayaniklilik dlgiimleri 6 hafta arayla
“On-test” ve “son-test” seklinde gergeklestirildi. Elde edilen veriler degerlendirilmesinde
SPSS (Ver.15.0) programinda yer alan tamimlayici istatistikler ve Shapiro-Wilk testi
sonuglart goz Oniinde tutularak, karsilagtirma testlerinden “Paired Sample t Testi”
kullanildi. Anlamlilik diizeyi “a” 0,05 olarak kabul edildi. Sonug olarak, iki 6l¢lim
karsilastirildiginda; Viicut Agirligi, Viicut Yag Kiitlesi, El-penge Kuvveti, Bacak Kuvveti,
Dikey Sigrama, Esneklik ve Aerobik Dayaniklilik agisindan anlamli fark meydana
gelirken, Viicut Kitle Indeksi, Bel-Kalga Orani, Bazal Metabolik Hiz, Viicut Yag Orani ve
Anaerobik Gili¢ agisindan anlamli bir farklilik bulunamadi.
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The Effects of Six-Week Aerobic-Based Exercises on
Selected Body Composition and Motoric Characteristics of

Sedentary Women
Abstract
In recent years worldwide, hypokinetic diseases have always been at the top of the list of
diseases leading to death. With the rapid development of technology, the reduction of
physical workload and the fact that people prefer urban life have brought people into a
sedentary life and this situation has negatively affected the health of individuals. Physical

% Bilsisi
+aun et activity is one of the ways of improving health physically and psychologically. This study

Gonderi Tarihi: aims to determine the effects of six weeks (3 times a week) of aerobic-based exercises on
20.05.2023 sedentary women's selected body composition and motor features. Twenty-two sedentary

women aged between 23 and 52 participated in this research, designed as an experimental
Kabul Tarihi: study. The participants performed aerobic-based exercises for an hour-3 days a week for
06.07.2023 6 weeks. Body composition, vertical jump, hand-grip strength, leg strength, anaerobic

power, flexibility, and aerobic endurance of participants were measured as "pre-test" and
Online Yaymn Tarihi: “post-test” measurements at 6 weeks intervals. The data obtained from the group were
29.10.2023 analyzed by SPSS (Ver.15.0) with the help of descriptive statistics and the Paired Sample

t-test, which was used according to Shapiro-Wilk test results. The alpha level is set as 0.05.
In conclusion, when two measurements were compared; it was found significant
differences in the body weight, body fat mass, hand-grip strength, leg strength, vertical
jump, flexibility, and aerobic endurance characteristics of sedentary women (p<0.05),
while body mass index, waist to hip ratio, basal metabolic rate, body fat ratio, and also
anaerobic power characteristics of the group had no any significant differences.
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Giris

Insanoglu yiizyillar 6nce kendi bedenini kullanarak is yaparken, giiniimiizde teknolojinin
kendisine sundugu imkanlarla hareketliligini yitirmistir. Bugiin birgok iilkede insanlar1 tekrar
hareketli kilmak bir devlet politikas1 olmustur. Ciinkii egzersizlerle sagligi korumanin miimkiin
oldugu bilimsel bir gercektir (Liman Oztiirk, 2008). Son yillarda teknolojinin ulastig1 gelismislik
seviyesi, insana yasamini siirdiirmek igin ¢ok daha az hareket etme olanagi sunmaktadir. Oyle ki;
giiniimiizde bu az hareketlilik, yeni bir hastalik grubunun dogmasina neden olmustur. Bu hastalik
grubuna hareket azlig1 hastaliklar1 (Hypokinetic Diseases) adi verilmektedir. Artik bu hastaliklar,
gunumizde en ¢ok can alan hastaliklar grubundandir (Aslan, 2008).

Bu hareket azlig1 ile basa ¢ikmak, insanin yasam kalitesini ylikseltmek, insani fiziksel
anlamda giinliik yasamdaki etkinlikleri daha kolay yapar hale getirebilmek, biinyesi i¢inde eglence
ve saglik gayesini ayni anda gerceklestirebilmek amaci “Yasam boyu spor / Herkes icin spor”

olgusunu dogurmustur.

Modern ¢ag insanmin yasami ele alindiginda, kisilerin bedensel anlamda hareketle olan
iliskisi c¢esitlenmektedir. Baz1 bireyler hareketsiz, bazi bireyler daha hareketli ve bazilar1 ise
meslekleri geregi siirekli hareketin i¢indedirler. Bu hareketsizlik egzersiz yapmamakla es anlamlidir.
Hareketsiz yani hi¢ egzersiz yapmayan bireyler “Sedanter”, daha hareketli yani egzersiz yapan fakat
bunu belirli diizen ve diizey i¢cinde yapmayan bireyler “Aktif” ve meslekleri geregi siirekli hareket
halinde olan yani duizenli egzersiz yapan bireyler ise “Profesyonel Sporcu” ve/veya “Elit Sporcu”
olarak adlandirilabilir (Aslan, 2008). Nitelikli yasama ulasma istegi, dogumla 6liim siireci arasinda,

insanoglunun en hakli ¢abalarmdan biridir (Olgiicii vd., 2015).

Yiiksek bir yasam kalitesinin ne anlama geldigi kisiden kisiye ve/veya kiiltiirden kiiltiire
degismekle birlikte, bilim insanlar1 tarafindan benzer yanlar1 da bulunan farkli yorumlarla
aciklanmaktadir. Stucki ve Kroeling’e gore (aktaran Olgiicii vd., 2015), fiziksel, mental ve sosyal tam
bir iyilik hali, yasam kalitesi ¢ergevesini olusturmaktadir. Zorba (2008), yasam kalitesini; hastaligin
olmamasimin yani sira kisinin fiziksel, sosyal ve psikolojik acidan aktif olmasi, kendisini iyi
hissetmesi ve yasam memnuniyeti kavramlarmi da kapsadigini belirtmektedir. Ayrica, yasam
kalitesinin; giinliik yasama aktif olarak katilma, saglik ve egitim hizmetlerinden faydalanma, yeterli
ve diizenli beslenme, korunma, saglikli bir ¢gevrede yasama, sayginlik, hak, firsat ve cinsiyet esitligi,
ve giivenlik gibi bir¢ok bileskeden meydana geldigini, bunlardan birinin bile eksikliginde kiginin
"Ben kaliteli bir yasam siiriiyorum" duygusuna zarar verecegini sdylemektedir. Bu tanimlamalar
1s181nda, fiziksel etkinlikler ya da egzersizlerin yasam kalitesi iginde dnemli bir yer tuttugu acikca

anlasilmaktadir (Olgiicii vd., 2015).
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Egzersiz sayesinde saglikli bir yasama kavusmak, ancak egzersiz programlarinin amaca
uygun olarak gerceklestirilmesi ile miimkiindiir. Bu anlamda, egzersiz regeteleri, farkli yas gruplari
ve cinsiyet goz Oniine aliarak planlanmalidir (Kurt vd., 2010). Gergeklestirilen bu ¢alismada, diizenli
egzersizlerin sedanter kadinlarin fiziksel ve motorik 6zellikleri {izerine etkilerinin belirlenmesiyle
yetiskin kadinlarda, bahsedilen siirelerde gerceklestirilen bu egzersizlerin “saglikli bir yasam”
amacina hizmet edip edemeyeceginin ortaya konmasi diigiiniilmiistiir. Buradan yola ¢ikarak, bu
caligmanin amact; sedanter durumdayken, alt1 hafta boyunca haftada ti¢ giin, birer saat aerobik temelli
egzersizler yapan bir grup kadinin viicut kompozisyonu ve motorik 6zelliklerinde bu siirecin sonunda

meydana gelen degisimleri incelenmektir.
Gerec ve YOntem
Arastirmanin Modeli

Bu calisma; Burdur ilinde yasayan, 23-52 yas arasi, spor yapmayan kadinlarin 6l¢iimlerinden
elde edilmis verilerin degerlendirilmesiyle olusturulmus deneysel bir arastirmadir. Deneysel
arastirma; olaylar arasindaki sebep-sonug iligkilerini belirlemeyi amaglayan ve arastirmacinin
onceden 6n gordiigli hipotezleri test etmeye yarayan bir arastirma yontemidir. Karasar (2015)’a gore
deneme modelleri; “Deneme Oncesi modeller”, “Ger¢ek deneme modelleri” ve “Yar1 deneme
modelleri” olmak tizere iice ayrilir. Bu ¢alisma, deneme Oncesi modeller grubunda yer alan “Tek

Grup On test - Son test” modeline gore tasarlanmustir.

Bu arastirma, spor yapmayan, 23-52 yas arasi toplam 22 kadin ile gerceklestirilmistir.
Aragtirma, bu katilimcilardan saglanan veriler ile sinirhdir. Calismaya; engelli, gebe, hasta, gecici
spor yaralanmasi bulunan ya da yaralanmadan yeni kurtulmus bireyler dahil edilmemistir. Siire¢
boyunca katilimcilarin diyetlerine herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Giinliik kalori alim

miktarinin kontrol edilememesi bu ¢alismanin smirliliklarindan birisidir.
Calisma Grubu

Baslangicta calismaya, Burdur ilinde yasayan 18-59 yas aras1 67 sedanter kadin goniillii olarak
katilmistir fakat c¢aligsma, step-aerobik ve pilates egzersizlerinden olusan 6 haftalik antrenman

stirecini diizenli takip eden ve iki 6l¢lime de katilan 22 kadin ile tamamlanabilmistir.
Veri Toplama Araglar:

Calisgmanin baslangicinda katilimeilarin On-test skorlarimi belirlemek icin ilk Slgilimleri
gergeklestirilmistir. Daha sonra, ayrintilar1 asagida ¢izelge olarak verilen egzersiz programi 6 hafta
boyunca, haftada 3 giin, giinliik 90 dakikalik siireler halinde katilimcilara uygulanmistir. Egzersizler
bittikten sonra 2 giin dinlenme verilmis ve ardindan 0n testler ile ayn1 sira ve igerikte olmak iizere

son testler uygulanmustir. Her bir testin uygulanmasindan once, testlerin ne sekilde uygulanacagi,
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viicudun almasi gereken pozisyonu, her bir uygulamanin ne kadar siirmesi gerektigi vb. bilgiler

katilimcilara gosterilerek acgiklanmistir.

Fiziksel aktivitelerin istenilen etkinlikte uygulanabilmesi i¢in, en uygun viicut 1sis1 38,5-39
santigrat dereceler arasindadir ve sadece 10 dakikalik diiz kosu bile viicudu belirtilen 1s1 derecelerine
ulastirmaktadir (Ozer, 2001). Bu nedenle, testler uygulanmadan once katilimcilara 10 dakikalik
1sinma siiresi taninmustir. Isinma; 5 dk diisiik tempolu kosu ve 5 dk kiiltiir-fizik / kisa siireli (Her bir

hareket 5 sn uygulanmistir) esnetme hareketlerinden olusturularak standart hale getirilmistir.

Calismada, ilk olarak katilimecilarin viicut kompozisyonu oOl¢iimleri yapildiktan sonra,
sirastyla; el dinamometresi, bacak dinamometresi, dikey sigcrama ve otur-erig esneklik testleri
gerceklestirilmistir. En son, aerobik dayaniklihigi belirlemek i¢in Queen™s College Step Testi
uygulanmistir. Aerobik dayaniklilik haricindeki motorik 6zellikleri belirleyen her bir 6l¢iim iki kez
tekrar edilmis ve en iyi derece kaydedilmistir. Tekrarlar arasinda 5’er dakikalik dinlenmeler

verilmistir.
Viicut Kompozisyonu Olgiimleri

Fiziksel 6l¢timlerden viicut agirligi, viicut yag kiitlesi ve orani, kas kiitlesi, vicut kitle indeksi
ve bazal metabolik hiz InBody 270 (Kore Cumhuriyeti) marka viicut kompozisyon analizori ile
belirlenmis, boy 6l¢iimii ise Holtaine (Ingiltere) marka stadiometre ile 0,1 cm duyarlilikta yapilmistir.
Bel-kalga orani bel ¢evre uzunlugunun kalga ¢evre uzunluguna boliinmesi ile bulunmustur. Bel ve
kalca ¢evresi Ol¢iimleri serit metre ile Weiner ve Lourie (1969)’un tarif ettigi sekilde yapilmstir.
Katilimeilarin 6lgtimleri ¢iplak ayakli olarak ve sadece spor kiyafeti giydirilerek, kahvaltidan 2 saat

sonra yapilmistir.
El-Penge Kuvveti

Katilimcilarin el-penge kuvvetleri Takei (Japonya) marka el dinamometresi ile belirlenmistir.
Katilimei, dinamometrenin tutma kismini (kullanilan kol viicudun yan tarafinda olacak sekilde)
baskin olan elinin parmaklar ile dogru agida kavrayarak dinamometreyi 4-5 sn. streyle maksimum
eforla sikar. Dinamometrenin sikilmasi esnasinda kolun viicutla olan pozisyonu bozuldugunda -kolun
yana ya da yukari dogru viicuttan uzaklastirilmasi durumu- deneme gegersiz sayilarak tekrar
ettirilmistir. Tamer (2000) ve Ozer (2001), el dinamometresinin kuvveti belirlemede gegerli ve

giivenilir bir ekipman oldugunu bildirmistir.
Bacak Dinamometresi

Calismada, bacak kuvvetini Olgen Takei (Japonya) marka sirt-bacak dinamometresi
kullanilmistir. Kuvvetin 6l¢iimiinde dinamometrelerin giivenilir oldugu daha onceki ¢alismalarda

bildirilmistir (Tamer, 2000; Ozer, 2001). Katilimcilar dizleri biikiik durumda dinamometre sehpasmin
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lizerine ayaklarini yerlestirerek, kollar gergin, dizleri 130-140 dereceler arasinda biikiilii durumda,
sirt diiz ve govde hafifce one egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum
oranda bacaklarmi kullanip yukari ¢ekerek (Ozer, 2001) testi gergeklestirdiler. Testin
gerceklestirilmesinde Eyuboglu vd. (2019) tavsiyesine uyularak, dinamometre barinin ¢ekis

esnasinda iist bacaga temas etmedigine dikkat edilmistir.
Dikey Sigrama Testi

Performans testlerinden dikey sicrama olgtimleri i¢in Takei (Japonya) marka 0,1 santimetre
(cm) hassasiyette dijital jumpmetre kullanilmistir. Zorba (1999), yapilan giivenilirlik ¢aligmalarina
dayanarak testin giivenilirliginin 0,90-0,97 arasinda oldugunu belirtmistir. Katilimcilar,
jumpmetrenin dijital gdstergesi bellerine baglanip ip ayar1 yapildiktan sonra eller serbest sekilde
dizleri lizerinde esneyerek yukar1 dogru sicramalarini gergeklestirdiler. Hareket gergeklestirilirken,
sicrama i¢in dizlerden hiz almada, ¢cokme isleminde ve zamanin kullaniminda katilimcilara serbestlik

tanmnmustir (Ozkara, 2002).
Otur-Eris Testi

Esnekligi 6lgmek icin otur-erig esneklik sehpasi kullanilmistir. Otur-eris esneklik testi
oncelikle diz arkasi kirislerini, ikinci olarak da alt sirt, kal¢a ve baldir esnekligini 6lcer. Zorba (1999),
testin gilivenilirligini 0,83 olarak aktarmigtir. Test; 35 cm x 45 cm x 32 cm oOlgllerinde, Ust ylzey
uzunlugu 55 cm/genisligi 45 cm; ayrica iist yiizeyi ayaklarin dayandigi ylizeyden 15 cm disarida olan;
ust ylzeyi uzerinde 0-50 cm’lik dl¢iim cetveli bulunan bir sehpa ile yapilmistir. Katilimeilar, yere
oturarak bacaklarini uzatip, ayak tabanlarini sehpanin 6n yiiziine dayayarak, sehpanin iist yiizeyinde
yer alan metrik pano iizerinde kollarini olabildigi kadar ileriye uzatip, parmak uc¢lariin degdigi son
noktada birka¢ saniye bekleyerek testi gerceklestirdiler. Metrik panoda temas edilen son nokta

belirlenerek kaydedildi.
Aerobik Dayaniklilik Kapasitesinin Belirlenmesi

Aerobik dayanikliligin degerlendirilmesinde en ¢ok kabul gdren gostergelerinden bir tanesi
maksimal VO2 (VOzmaks)’dir (Chatterjee vd., 2005). Bu ¢alismada VO2maks belirlenmesi i¢in Queen’s
College Step Test kullanilmistir. Testin uygulandig: kitle, sedanter bireylerden olustugu i¢in yiiksek
siddetli, tiiketici maksimal testler yerine daha diisiik siddete sahip bu test tercih edilmistir. Basamak
testleri arasinda gecerligi en yiiksek test oldugundan Chatterjee vd. (2005) belirttigi {izere; bu
calismada kullanimui tercih edilen test, ayn1 zamanda diisiik adim ytiksekligi ve diisiik kadansi, test
stiresinin kisalig1 ve sonuclarin analizinin kolay yapilmasi bakimindan da benzer testlere goére daha
avantajhidir. Testin gerceklestirilmesinde 41,3 cm yliksekliginde bir basamak, kronometre, metronom

ve kalp atim hizim1 (KAH) monit6rize eden Polar RS 400 (Finlandiya) marka cihaz kullanilmistir.
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Katilimcilardan, testin uygulanmasindan en az iki saat 6nce herhangi bir kati gida alimi1 yapmamalari
istenmistir. Polar kalp atim monitorii giydirilen katilimeilar, 3 dakika siire boyunca, metronomun
belirledigi tempo ile; dakikada 22 inis-¢ikis olmak tlizere, 41,30 cm’lik basamaga toplamda 1 dakikada
88 adim atarak inip ¢ikmislardir. Testin bitimiyle birlikte 5 saniyelik bir aradan sonra, kalp atim
hizlar1 belirlenerek not edilmistir. Elde edilen KAH degerleri, McArdle vd., (1972) nin kadinlar i¢in
gelistirdigi  “VOazmaks (Ml/kg/dk)=65,81-0,1847xKAH” formiilii yardimiyla VO2mas degerine

cevrilmistir.
Anaerobik Gicin Belirlenmesi

Anaerobik giiciin hesaplanmasinda; “P=V4,9(Agirhk)VDn” (Fox vd., 1988) formiilii
kullanilmistir. Formiilde yer alan “P”, giicii kgm/sn cinsinden, “Dn” ise dikey sigrama mesafesini
metre cinsinden simgelemektedir. Katilimcilarin 6lciimlerle belirlenen viicut agirliklart ve dikey

sigrama degerleri formiile yerlestirilerek kisilerin anaerobik glicli kgm/sn cinsinden belirlenmistir.

Alti Haftalik Egzersiz Programinda Uygulanan Giinliik Calisma Plam

Yapilan Calismalar Calisma Siiresi (dk)
Isinma 15
Pilates Egzersizleri 30
Step-Aerobik Egzersizleri 30
Soguma 15
Toplam Calisma Siiresi 90

Step-aerobik egzersizleri igin “Power Step” (Sharrie, 2002), pilates egzersizleri i¢in ise “Mat
Pilates Calismas1” (Isacowitz, 2006) ve “Pilates Topu Calismasi” (Gillies, 2004) tercih edilmistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler; SPSS (Ver. 15.0) programina yiiklenmis ve verilerin degerlendirilmesinde
“Ortalama ve Standart sapma” tanimlayici istatistik teknikleri kullanilmistir. Shapiro-Wilk testi
sonucunda verilerin normal dagilmasi nedeniyle, iki 6lgiim arasindaki farki belirlemek icin “Paired

Sample t Test” kullanilmis olup, yanilma diizeyi (o) 0,05 olarak kabul edilmistir.
Arastirmanin Etigi

Caligma Oncesinde katilimcilarin her birine ¢alismanin igerigi ve uygulanacak dlgiimler ile
ilgili karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklari igeren ayrintili bilgi verilmis ve “Bilgilendirilmis
Gontilli Olur Formu” katilimcilara okutturulup imzalatilmis ve mevcut arastirma siiresince
“Yiiksekogretim Kurumlart Bilimsel Arastuma ve Yayin Etigi Yonergesi” cercevesinde hareket
edilmistir. Ayrica bu arastirmanimn yapilabilmesi icin Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi

Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan olur karar1 alinmastir.
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Bulgular

Calismaya katilan 22 kadmin ortalama yas degerleri 36,59+8,51 yil ve ortalama boy
uzunluklar1 162,00+6,67 cm olarak belirlenmistir. Katilimcilardan elde edilen diger degerlerin

ortalamalar1 ve karsilastirma sonuglari tablolar halinde verilmistir.

Tablo 1

Katilimeilarm Fiziksel Ozellik Ortalamalar1 ve Karsilastirma Sonuglari (Paired Sample t Test)

B 1. Olciim 2. Olgum

Degiskenler (x£s5) (x£ss) df t P
X(lé():ut Agirhig 74,29+15,60 72,30+13,45 21 2,382 ,027*
VucutzKltIe Indeksi 28,38+6,11 27,714543 21 1,985 ,060
(kg/m?)
Bazal Metabohk Hiz 1385,18+161,39 1376,95+154,72 21 1,135 ,269
(Kcal/giin)
Eg}:;:ut Yag Orani 35,52+8,97 34,57+9,31 21 1,641 ,116
Xf;()fut Yag Kiitlesi 27,42+11,55 25,71+10,60 21 2491 021%
ET(ZS) Ktlesi 25,94+4,46 25,70+4,30 21 1,220 236
Bel Kalga 0,92+0,07 0,91+0,06 21 0,460 650
Orani

*p<0.05

Tablo 1’de yer alan karsilastirma sonuglar1 incelendiginde; 6 haftalik antrenmanin sonunda
fiziksel 6zelliklerden sadece viicut agirlig1 ve viicut yag kiitlesi agisindan 1. dl¢tim lehine anlamli
farklar meydana gelmistir. Diger 6zellikler agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark s6z konusu
degildir. 1. ve 2. 6l¢lim sonuglar1 arasindaki farklar rakamsal ve yiizdesel olarak incelendiginde ise;
viicut agirhgi igin 1,99 kg (%2,68)’lik diisiis, VKI igin 0,67 kg/m? (%2,36)’lik diisiis, BMH igin 9,00
Kecal/giin (9%0,65)’liik diisiis, viicut yag orani i¢in 0,95 (%2,67)’lik diislis, viicut yag kiitlesi i¢in 1,71
kg (%6,24)’lik diists, kas kiitlesi i¢in 0,24 kg (%0,92)’lik diislis ve bel-kalga orani i¢in ise 0,01
(%1,09)’lik bir diisiis ger¢eklesmistir.

Tablo 2

Katilimeilarm Motorik Ozellik Ortalamalari ve Karsilastirma Sonugclar1 (Paired Sample t Test)

1. Olgiim

2. Olglim

Degiskenler (x£s5) (xtss) df t p
(EkIgI;enf;e Kuvveti 30,75+8,10 33,55+9,02 21 -5,406  ,00%
I?E;%k Kuvveti 65,48+15,61 70,20+14,58 21 6310  ,00%
I(DC%?Y Sigrama 27,53+7,24 28,69+6,70 21 4236  ,00*
(Ecsr?sk”k 27,414 51 31,09+4,78 21 -12394  00*
(Qlilzﬁ"ztg}éig)e Step Testi 155,81+8,04 139,816,10 21 9735 00
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VO2maks N
(ml/kg/dk) 37,03+1,49 39,99+1,12 21 9,735 ,00
fnactobik Gl 84,32+14,54 84,30+14,09 21 0023 982
(kgm/sn)

*p<0,05

Tablo 2’de yer alan karsilastirma sonuglar1 incelendiginde; 6 haftalik antrenmanin sonunda
el-penge kuvveti, bacak kuvveti, dikey sigrama, esneklik, Queen’s College Step Testi ve VO 2maks
acisindan iki 6l¢lim arasinda istatistiksel olarak 2. 6l¢iim lehine anlamli farklar meydana gelirken,
anaerobik gii¢ 6zelligi agisindan anlamli bir fark olugsmamustir. 1. ve 2. dl¢lim sonuglar1 arasindaki
farklar rakamsal ve yiizdesel olarak incelendiginde ise; el-penge kuvveti i¢in 2,80 kg (%9,11)’lik bir
artis, bacak kuvveti i¢in 4,72 kg (%7,21)’lik artig, dikey si¢rama igin 1,16 cm (%4,21)’lik artis,
esneklik i¢in 3,68 cm (%13,43)’lik artis, step testinden elde edilen KAH i¢in 16 atim/dk (%10,27)’lik
bir diisiis ve VOazmaks i¢in 2,96 ml/kg/dk (%7,99)’lik artis kaydedilirken anaerobik giicte hemen hemen
higbir degisiklik meydana gelmemistir.

Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Calismaya katilan sedanter kadinlarin viicut agirliklar1 baslangigta 74,29 kg iken 6 haftalik
diizenli egzersizler sonunda 72,30 kg’ye diismiistiir. Istatistiksel olarak aradaki fark anlamlidir.
Ozdemir (2014), orta yash kadmlarla 8 hafta boyunca gerceklestirdigi step-aerobik calismalari
sonucunda; viicut agirligini, ilk 6l¢iimde 73,97 kg, son dlglimde ise 72,20 kg olarak tespit etmistir ve
aradaki farkin anlamli oldugunu bildirmistir. Goksu vd. (2003), sedanter bireylerle yaptiklari
calismalarinda katilimeilarin viicut agirliklarini ilk 6l¢iim igin 72,55 kg ve son dl¢iim i¢in 69,37 kg
olarak bulmuslardir ve egzersiz sonucunda viicut agirhginda %3,24 oraninda bir azalma tespit
etmislerdir. Ayrica, Abanoz (2010) ve Savkin (2014) da viicut agirliginda azalmalar belirlemislerdir.
[lgili literatiir incelendiginde, bir ¢ok calisma sonucu bu ¢alismada elde edilen sonug ile benzerdir.
Bu durumda, diizenli yapilan egzersizler viicut agirligini azaltmada etkilidir denilebilir.

Sedanter kadinlarin viicut kitle indeksleri baslangigta 28,38 kg/m? iken 6 haftalik diizenli
egzersizler sonunda 27,71 kg/m?’ye diismiistiir. Fakat istatistiksel olarak aradaki fark anlamli
degildir. Kurt vd. (2010), sedanter bireylerle yaptiklar1 calismada VKI degerini ilk 8l¢iim igin 27,18
kg/m? ve son 6lclim igin 26,90 kg/m? olarak belirlemislerdir ve aradaki farkin anlamli olmadigini
bildirmislerdir. Savkin (2014), sedanter bireylerin VKI degerlerini ilk dl¢iim i¢in 31,16 kg/m? ve son
olctim icin 29,92 kg/m? olarak bulmus ve aradaki farkin anlamli olmadigini bildirmistir. Ozcan (2017)
ve Abanoz (2010) da sedanter kadinlarla yaptiklar1 calismalarin sonucunda; VKI agisindan ilk 6l¢iim
ile son 6l¢iim arasindaki farkin anlamli olmadigimi bildirmistir. Ozdemir (2014) ise sedanter bireylerle
yaptig1 ¢alismanin sonucunda, VKI degerlerinde ilk 6lgiim igin 27,95 kg/m? ve son dlgiim igin 27,27

kg/m? olarak bulmustur ve aradaki farkin anlamli oldugunu bildirmistir. Tlgili literatiir incelendiginde,
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bir ¢cok caligma sonucu bu calisma sonucu ile benzerdir. Bu durumda, yapilan egzersizlerin viicut
kitle indeksi iizerine olumlu etkide bulunmasi i¢in daha uzun siirelerde diizenli olarak yapilmasi
gerekmektedir denilebilir.

Caligmada sedanter kadinlarin bazal metabolik hizlar1 baslangigta 1385,18 kcal/giin iken 6
haftalik diizenli egzersizler sonunda 1376,95 kcal/giin’e diismiistiir. Istatistiksel olarak aradaki fark
anlaml degildir. Arslan vd. (2016), orta yash sedanter kadinlarin metabolik hizin1 1798 kcal/giin
olarak, Akdur (2013) ise 1557 kcal/giin olarak belirlerken, Can vd. (2017) ise 1291 kcal/giin olarak
belirlemistir. Cakmake1 vd. (2011), sedanter kadinlarla 8 hafta boyunca yaptiklari ¢aligma sonucunda;
ilk 6lgim 1443 kcal/giin, son 6l¢iim 1401 kcal/giin olmak iizere bazal metabolik hizda rakamsal
olarak bir diisiis belirlemislerdir. Literatiir ile bu ¢alisma sonuglar1 arasinda benzerlikler oldugu gibi
farkliliklar da bulunmaktadir. Elde edilen karsilagtirma sonuglarina gore, 6 haftalik step-aerobik
egzersizlerinin bazal metabolik hiz lizerinde anlamli bir etkisi yoktur denilebilir.

Caligmaya katilan sedanter kadinlarin viicut yag oranlar1 baslangigta % 35,52 iken alt1 haftalik
diizenli egzersizler sonunda %34,57 ye diigmiistiir. Istatistiksel olarak aradaki fark anlaml1 degildir.
Ilgili literatiir incelendiginde; Ozcan (2017), sedanter kadmlarda ilk 6lgiim sonucunu %24,80
bulurken son dl¢timde %23,9°1ik bir yag orani tespit etmistir ve aradaki farkin anlamsiz oldugunu
belirlemistir. Abanoz (2010), yag oranini ilk dl¢iimde %30,86 ikinci dlglimde ise %30,62 olarak
belirlerken aradaki farkin anlamsiz oldugunu bildirmistir. Ozdemir (2014) ise ilk dl¢iim i¢in %37,62
ikinci Olglim i¢in %37,00 oranlarini bulmus ve aradaki farkin anlamli olmadigini belirlemistir.
Literatiirdeki ¢caligmalara benzer olarak bu ¢alisma sonucunda da diizenli egzersize ragmen sedanter
kadmlarin yag oranindaki diisiislerin anlamli olmadig1 belirlenmistir, bu durumda yag oraninda
anlamli diislisiin saglanabilmesi i¢in daha uzun siirelerde diizenli egzersiz yapilmasi gerekmektedir
denilebilir.

Calismaya katilan sedanter kadinlarin viicut yag kiitleleri baslangicta 27,42 kg iken 6 haftalik
diizenli egzersizler sonunda 25,71 kg’ye diismiistiir. Istatistiksel olarak aradaki fark anlamlidir. Cigek
(2010), katihmcilarin viicut yag kiitlelerini kos-yurd grubunda ilk 6l¢ctiim igin 31,08 kg ve son 6l¢glim
icin 27,34 kg olarak bulurken, aerobik-step grubunda ise ilk él¢lim i¢in 20,89 kg ve son 6lcim icin
ise 17,37 kg olarak bulmus ve her iki grubun viicut yag kiitlelerindeki azalmanin anlamli oldugunu
bildirmistir. Ozdemir (2014), sedanter bireylerle yaptig1 calismanin sonucunda katilimcilarm viicut
yag kiitlelerini, 24-35 yas grubunda ilk 6l¢iim i¢in 27,00 kg ve son 6l¢iim i¢in 25,66 kg olarak, 36-45
yas grubunda ise ilk 6l¢iim i¢in 30,39 kg ve son 6l¢iim i¢in ise 29,50 kg olarak bulmustur. 24-35 yas
grubunun viicut yag kiitlesindeki azalmanin anlamli oldugunu belirtirken, 36-45 yas grubunun
degerlerindeki azalmanin anlamli olmadigmi belirtmistir. Ilgili literatiir incelendiginde, bir ¢ok
calisma sonucu bu ¢aligma sonucu ile benzerdir. Bu durumda, diizenli yapilan egzersizler viicut yag

kitlesini azaltmada etkilidir denilebilir.
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Calismada yer alan sedanter kadinlarin kas kiitleleri baslangicta 25,94 kg iken 6 haftalik
diizenli egzersizler sonunda 25,70 kg’ye diismiistiir fakat istatistiksel olarak aradaki fark anlamli
degildir. Kas kiitlesi Ol¢timii ile ilgili literatiirde yer alan ¢alismalar incelendiginde, bu ¢alismada
kullanilan 6l¢iim yontemi kullanilmis ¢ok az sayida ¢alismaya rastlanmistir. Kaya (2013), egzersiz
oncesi ve sonrasi kas kiitlesi degerlerini sirastyla 25,57 kg ve 24,60 kg olarak belirlemis ve aradaki
farkin anlamli oldugunu bildirmistir. Farkli Ol¢lim ydntemleriyle kas kiitlesinin belirlendigi
calismalardan Sahin vd. (2011) ve Ocal Kaplan (2016) sedanter kadinlarda egzersiz dncesi ve sonrasi
kas kiitlesi degerlerinde anlamli bir fark belirleyememistir. Bu calismada elde edilen sonug,
literatiirdeki diger ¢alisma sonuglariyla genelde benzerdir. Sonug degerlendirildiginde; kas kiitlesinde
anlamli1 bir degisim i¢in daha uzun ¢aligma siirelerine ihtiya¢ vardir denilebilir.

Sedanter kadinlarin bel-kal¢a oranlar1 baslangicta 0,92 iken 6 haftalik diizenli egzersizler
sonunda 0,91’e diismiistiir. Istatistiksel olarak aradaki fark anlamli degildir. Liman Oztiirk (2008),
egzersize tabi tuttugu iki farkli sedanter kadin grubunda, katilimcilarin bel-kalga oranlarini sirasiyla;
ilk 6l¢tim=0,87, son 6l¢tim=0,86 ve ilk 6l¢iim=0,90, son 6l¢iim=0,83 olarak bulmus ve her iki grubun
bel-kalga oranlarindaki azalmanin anlamli olmadigini bildirmistir. Ozdemir (2014), sedanter
kadinlarda bel-kal¢a oranlarin1 24-35 yas grubu ilk 6l¢tim igin 0,78 ve son 6l¢iim igin 0,76 olarak
bulmustur. 36-45 yas grubunun bel kalga oranlarini ise ilk 6l¢lim i¢in 0,80 ve son dl¢lim i¢in ise yine
0,80 olarak bulmus ve 24-35 yas grubun bel kalca degerlerindeki azalmanin anlamli oldugunu fakat
36-45 yas grubu bel kalga degerlerindeki azalmanin anlamli olmadigini bildirmistir. Ilgili literatiir
incelendiginde, bir¢ok ¢alisma sonucu bu g¢alisma sonucu ile benzerdir. Bu durumda; bel-kalca
oraninda anlamli diislisiin saglanabilmesi i¢in daha uzun siirelerde diizenli egzersiz yapilmasi
gerekmektedir denilebilir. Ocal Kaplan (2016), 16 haftalik egzersiz sonunda, Saltan (2018) ise 12
haftalik egzersiz sonunda bel-kal¢a oranindaki azalmanin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Bu
sonuclara gore; bel-kalga oraninda anlamli bir degisimin meydana gelmesi i¢in bu g¢alismada
uygulanan siirelerden daha uzun egzersiz siirelerine ihtiyag¢ vardir denilebilir.

Calismaya katilan sedanter kadinlarin dominant el-pence kuvvetleri baglangigta 30,75 kg iken
6 haftalik diizenli egzersizler sonunda 33,55 kg’ye yiikselmistir. Istatistiksel olarak aradaki fark
anlamhidir. Ozmerdivenli vd. (2004), sedanter kadinlarda el-penge kuvveti ortalamasmi 23,74 kg
olarak belirlemislerdir. Colakoglu (2003), egzersiz dncesi ve sonrasi el-penge degerlerini sirasiyla
27,86 kg ve 30,44 kg olarak belirlemis ve aradaki farkin anlamli oldugunu bildirmistir. Kurt vd.
(2010), el-penge degerlerini ilk 6lgim igin 27,19 kg ve son dl¢lim i¢in 28,56 kg olarak bulmuslar ve
8 haftalik egzersizlerin sonunda kadinlarin el-pence degerlerindeki farkin anlamli oldugunu
bildirmislerdir. Goniilates vd. (2010), katilimcilarin el-penge degerlerini ilk 6lgtim i¢in 25,80 kg ve
son Sl¢lim i¢in 28,20 kg olarak bulmuslar ve egzersizlerin sonunda dl¢limler arasindaki farkin anlaml1

oldugunu bildirmislerdir. ilgili literatiir incelendiginde, bir cok ¢alisma sonucu bu ¢alisma sonucu ile
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benzerdir. Bu durumda, diizenli yapilan egzersizler el-penge kuvvetlerini artirmada etkilidir
denilebilir.

Sedanter kadinlarin bacak kuvvetleri baslangicta 65,48 kgf iken 6 haftalik diizenli egzersizler
sonunda 70,20 kgf’ye cikmistir. Istatistiksel olarak aradaki fark anlamlidir. Ozmerdivenli vd. (2004),
sedanter kadinlarda bacak kuvveti ortalamasin1 58,16 kgt olarak, Kurt vd. (2010) ise katilimeilarin
bacak kuvvetlerini ilk 6l¢tim igin 58,27 kgf ve son 6l¢iim igin 83,07 kgf olarak belirlemislerdir ve
aradaki farkin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Oztiirk (2014), sedanter bireylerde pilates grubunun
bacak kuvvetini ilk 6l¢ctim icin 100,00 kgf ve son 6l¢tiim icin 104,30 kgf, step-aerobik grubunun bacak
kuvvetini ise ilk 6l¢lim icin 101,50 kgf ve son 6l¢tiim igin ise 106,00 kgf olarak bulmus ve her iki
grubun bacak kuvvetleri degerlerindeki artigin anlamli oldugunu bildirmistir. Ilgili literatiir
incelendiginde, bir¢ok ¢alisma sonucu bu ¢alisma sonucu ile benzerdir. Bu durumda, 6 hafta boyunca
diizenli yapilan egzersizler sedanter kadinlarin bacak kuvvetlerini artirmada etkilidir denilebilir.

Caligmaya katilan sedanter kadinlarin dikey sigrama degerleri baslangigta 27,53 c¢cm iken 6
haftalik diizenli egzersizler sonunda 28,69 cm’ye yiikselmistir. Istatistiksel olarak aradaki fark
anlamlidir. Aslan (2008), sedanter kadinlarin dikey sigrama degerini 34,11 cm, Karacan ve Gunay
(2003) ise 26,50 cm olarak belirlemistir. Goksu vd. (2003), sedanter bireylerin dikey sigrama
degerlerini, ilk 6l¢iim i¢in 33,84 cm ve son 6l¢iim i¢in 34,67 cm olarak bulmuslardir ve aradaki farkin
anlamli olmadigmi bildirmislerdir. Colakoglu (2003), 8 haftalik egzersizler sonucunda, deney
gurubunun ilk 6l¢iim ile son dl¢liim degerleri arasinda olusan farkin anlamli oldugunu bildirmistir.
Liman Oztiirk (2008) ise 8 hafta boyunca iki farkli sedanter grup ile yaptig1 ¢alismanin sonucunda,
her iki grubun da dikey sigrama degerlerindeki artigin anlamli olmadigini bildirmistir. Literatiirde yer
alan ¢alismalar genelde bu calisma sonucu ile uyumludur. 6 haftalik diizenli egzersizin sedanter
kadinlarin dikey sigrama mesafesini gelistirdigi soylenebilir.

Calismada, esneklik degerleri baslangigta 27,41 cm iken 6 haftalik diizenli egzersizler
sonunda 31,09 cm’ye yiikselmistir. Istatistiksel olarak aradaki fark anlamlidir. Kin vd. (1996),
sedanter bireylerin esneklik degerlerini, ilk 6l¢tim i¢in 23,25 cm ve son 6l¢lim igin 25,69 cm olarak
bulmuslardir ve aradaki farkin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Oktay (2015), ilk dl¢iim i¢in 32,15
cm ve son Ol¢lim igin 35,85 cm olarak bulmus ve aradaki farkin anlamli oldugunu bildirmistir.
Colakoglu ve Karacan (2006) da esneklik degerlerini ilk 6l¢iim i¢in 25,47 cm ve son 6l¢iim i¢in 28,91
cm olarak bulmus ve aradaki farkin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Yine, Liman Oztiirk (2008),
sedanter bireylerle yaptig1 ¢alismanin sonucunda, iki farkli grubun ilk 6l¢iim ve son 6lgiim esneklik
degerlerini sirastile; 17,13 cm ve 20,33 cm ile 24,56 cm ve 28,60 cm olarak bulmus ve her iki grubun
esneklik degerlerindeki artisin anlamli oldugunu bildirmistir. ilgili literatiir incelendiginde, bir ¢ok

caligmada elde edilen sonuclarin bu ¢alismada elde edilen sonug ile benzerlik tasidigi goriilmektedir.
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Bu durumda, 6 hafta boyunca diizenli olarak yapilan egzersizlerin esneklik 6zelligini arttirmada etkili
oldugu soylenebilir.

Sedanter kadinlarin Quenn’s College Step Testi sonuglarindan elde edilen KAH degerleri
baslangicta 155,81 atim/dk iken 6 haftalik diizenli egzersizler sonunda 139,81 atim/dk’ye diigmiistiir.
Elde edilen KAH degerlerinden formiil yardimiyla hesaplanan VO2maks degerleri baglangigta 37,03
ml/kg/dk iken 6 haftalik diizenli egzersizler sonunda 39,99 ml/kg/dk’ye ¢ikmustir. Istatistiksel olarak
aradaki fark anlamlidir. Kurt vd. (2010), ¢aligmalar1 sonucunda sedanter kadinlarda baglangigta 3,40
L/dk olan VO2zmaks degerinin 3,50 L/dk’ye yiikseldigini ve aradaki farkin anlamli oldugunu
bildirmistir. Ozdd1 Pinar vd. (2018), sedanter kadinlarla gergeklestirdikleri 8 haftalik step-aerobik
calismalar1 sonucunda; baslangigta 34,26 ml/kg/dk olan VOzmaks degerinin 35,31 ml/kg/dk’ye
yiikseldigini ve aradaki farkin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Cigek (2010), katilimcilarin VO 2maks
degerlerini iki farkli grupta sirasiyla ilk 6l¢tim: 32,33 ml/kg/dk, son 6l¢iim: 43,33 ml/kg/dk ve ilk
Olcim: 36,56 ml/kg/dk, son Olciim: 46,06 ml/kg/dk olarak belirlemis ve her iki grubun VO2maks
degerlerindeki artisin anlamli oldugunu bildirmistir. Kin vd. (1996), baslangicta 30,93 ml/kg/dk olan
V O2maks degerinin 34,41 ml/kg/dk’ye yiikseldigini ve aradaki farkin anlamli oldugunu bildirmislerdir.
Bu calismada aerobik dayaniklilik 6zellikleriyle ilgili elde edilen sonug literatiirdeki benzer
caligmalarla uyumludur. Aerobik dayaniklilik kapasitesinin arttirilmasinda 6 hafta siireyle yapilan
egzersizler olumlu sonuclara neden olabilmektedir.

Caligmada sedanter kadinlarin anaerobik giigleri baslangigta 84,32 kgm/sn olarak, 6 haftalik
diizenli egzersizler sonunda ise 84,30 kgm/sn olarak belirlenmistir. Istatistiksel olarak aradaki fark
anlamli degildir. Liman Oztiirk (2008), sedanter bireylerle gerceklestirdigi calismanin sonucunda,
katilimcilarin anaerobik gii¢ degerlerini, step-aerobik grubunda ilk él¢tim icin 57,06 kgm/sn ve son
Ol¢ciim i¢in 63,13 kgm/sn olarak bulmus, pilates grubunda ise ilk 6l¢iim i¢in 54,83 kgm/sn ve son
Olclim icin 62,38 kgm/sn olarak bulmustur ve her iki grup i¢in aradaki farkin anlamli olmadigini
bildirmigtir. Kurt vd. (2010), anaerobik gii¢ degerlerini ilk 6l¢ciim i¢in 79,18 kgm/sn ve son
Olciim i¢in 83,62 kgm/sn olarak bulmus, 8 haftalik egzersizlerin sonunda, kadinlarin anaerobik
giic degerlerinde meydana gelen farkin anlamli oldugunu bildirmislerdir. Colakoglu (2003) ise 8
haftalik egzersizlerin sonunda, anaerobik gili¢ degerlerini ilk 6l¢iim i¢in 71,47 kgm/sn ve son Ol¢iim
icin 70,99 kgm/sn olarak tespit etmis ve aradaki farkin anlamsiz oldugunu bildirmistir. Literatiirdeki
diger calisma sonuglarinin ¢ogunda 6-8 haftalik siirelerde yapilan egzersizlerin anaerobik gii¢
ozelliginde anlamli bir degisim meydana getiremedigi goriilmektedir. Bu c¢alisma sonucunda da
literatlire benzer olarak bir degisim gozlenmemistir. Buradan yola ¢ikarak, anaerobik giigte anlamli
farklar elde etmek icin daha fazla surelerde diizenli egzersiz yapmak gerekir denilebilir.

Sonug olarak; sedanter kadinlar, 6 haftalik diizenli egzersizle viicut agirliklarinda azalma

saglayabilirler fakat viicut kitle indeksinde istatistiksel olarak anlamli azalma, bazal metabolik hizda
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anlamli artis meydana gelebilmesi igin ya 6 haftadan daha fazla siirede diizenli step-aerobik ve pilates
egzersizleri yapmak ya da farkl yiiklenmeler i¢eren egzersizlere yonelmek gerekmektedir. Viicut yag
oranlarinda anlamli azalma meydana gelmesi icin 6 haftadan daha fazla sirede dizenli egzersiz
yapilmal1 ya da farkli egzersiz kaliplari denenmelidir ama 6 haftalik diizenli egzersizle viicut yag
kiitlesinde azalma saglanabilir. Ayrica, bel kal¢a oranlarinda azalma ve kas kiitlelerinde artig
meydana gelmesi igin 6 haftadan daha fazla siirede diizenli egzersiz yapmali ya da step-aerobik ve
pilates egzersizlerinden daha farkli egzersiz igeriklerine yonelmelidirler.

Literatiirde uzun yillardir step-aerobik ve pilates egzersizlerinin motorik 6zellikler Gzerinde
etkili oldugu bilinmektedir. Ornegin; Chang (2000), pilates egzersizlerinin viicut esnekligini,
koordinasyonu ve kuvveti arttirdigr gibi kas yaralanmalarindan sonra rehabilitasyon amaciyla da
fayda sagladigini sdylemektedir. Giiltekin ve irez (2016), iiniversite dgrencileri ile gergeklestirdikleri
calismalar1 sonucunda, katilimcilarin esneklik, denge, bacak kuvveti, sirt kuvveti, sag el kavrama
kuvveti, sol el kavrama kuvveti ve vital kapasite 6zelliklerinde anlamli gelismeler tespit etmislerdir.
Katayifc1 vd. (2014) 20-50 yas aras1 bireylerle gerceklestirdikleri ¢alismalar1 sonucunda pilates
egitimi ile govde, list ve alt ekstremite kas kuvvetlerinde, tiim endurans ve esneklik testlerinde,
dengede, 6 dakika yiiriime testi yiirime mesafelerinde anlamli artis bulmuslardir. Liman ve Atalay
Giizel (2008) de sedanter orta yas kadinlarla yaptiklari ¢alisma sonucunda, hem step-aerobik
grubunda hem de pilates grubunda bacak kuvveti, esneklik, dinamik denge vb. motorik 6zelliklerde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Mat Pilates Calismasi: Cimnastik minderi
tizerinde uygulanan pilates ¢aligsmalaridir. Isacowitz (2006)’e gore “Mat Pilates Calismas1” pilatesin
temelidir ve mukemmel bir tam viicut ¢aligmasi saglar, karin ve sirt bolgesinin esit oranda
gliclendirilmesi ile saglam bir iskelet olusturulmasina yardimer olur, ayrica; spinal stabilizasyon ve
pelvik stabilitesinin saglanmasini kolaylastirir. Ayrica, Sevim (1995) de diizenli yapilan yogun step

calismalarinin kas kuvvetini arttirip, viicut yag oraninda azalmaya neden oldugunu bildirmistir.

Bu ¢alismada elde edilen ve ilgili literatirle uyumlu olan sonuclara gore; sedanter kadinlar, 6
haftalik aerobik temelli duzenli egzersizler ile el-pence kuvvetlerinde, bacak kuvvetlerinde, dikey
sicrama degerlerinde, esneklik degerlerinde ve VO2maks degerlerinde artis saglayabilirler. Ancak
anaerobik zirve giiglerinde artis meydana gelmesi igin 6 haftadan daha fazla siirede diizenli egzersiz

yapmali ya da step-aerobik pilates egzersizlerinden daha farkli egzersiz tiplerine yonelmelidirler.
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