Eurasian Research in Sport Science ¢ Avrasya Spor Bilimleri Aragtirmalari ¢ ERISS * Volume/Cilt 10 ¢ Issue/Sayi | * June/Haziran 2025,
ISSN 2636-8269, ss. 99-111 « DOI: 10.29228/ERISS.59

ARASTIRMA MAKALESi / RESEARCH ARTICLE

Yer ve Aletli Pilates Egzersizlerinin Kadinlarda Viicut
Kompozisyonu, Esneklik, Dayaniklilik ve Patlayic1 Kuvvet
Uzerine Etkisi

Effects of a Mat and Reformer Pilates Exercises on Body Composition,
Flexibility, Endurance, and Lower Limb Explosive Power in Women

I. Banu AYCA*
Naz KAYA**
Muhammed Yusuf KAHRAMAN***

Oz

Bu aragtirmanin amaci, kisa stireli yer ve aletli pilates egzersizlerinin kadinlarda viicut, esneklik, abdominal
kas dayaniklihig1 ve patlayici kuvvet tizerindeki etkilerini karsilastirmak ve hangi pilates yénteminin bu
parametreleri gelistirmede daha etkili oldugunu ortaya koymaktir. Aragtirmaya, yas ortalamasi 31,74+10,05
olan ve en az bir aylik yer pilates deneyimine sahip 32 saglikli kadin goniillii katilmigtir. Katilimecilar randomize
olarak yer pilatesi (n=16) ve aletli pilates (n=16) gruplarmna ayrilmistir. Her iki grup, haftada 4 giin olmak
tizere toplam 10 seanshik standart pilates egzersiz programia katilmistir. Egzersiz oncesi ve sonrasy; viicut
kompozisyonu [viicut agirhig (kg), VKI (kg/m?), yag oran1 (%), kas kiitlesi (kg)], alt ekstremite esnekligi [aktif
diz fleksiyonu, diiz bacak kaldirma], abdominal kas dayaniklilig1 ve dikey sigrama yiiksekligi ol¢tilmiistiir.
Yer pilatesi grubunda, viicut agirhginda (63,06 + 10,52 kg > 62,13 + 10,06 kg; p = 0,001), yag oraninda, kas
kiitlesinde ve VKIde istatistiksel olarak anlamh azalmalar gézlenmistir (p<0,05). Aletli pilates grubunda ise
yalnizca yag orani parametresinde anlamli azalma saptanmis (15,30+4,81% > 14,58+4,47 %; p=0,001), kas
kiitlesi, VKI ve viicut agirhg1 agisindan anlamli degisiklik goriilmemistir (p> 0,05). Her iki grupta da ADF
ve DBK testlerinde sag ve sol bacak esneklik diizeylerinde anlaml artislar elde edilmistir (p <0,05). Ayrica,
abdominal kas dayaniklilig1 ve dikey sigrama ytiksekligi parametrelerinde her iki grupta da anlaml gelismeler
kaydedilmistir. Sonug olarak bu bulgular, kisa siireli (10 seanshk) pilates egzersizlerinin kadin bireylerde
fiziksel uygunluk bilesenlerini gelistirmede etkili olabilecegini ve aletli pilatesin 6zellikle kas koruma ve yag
kayb1 agisindan yer pilatesine kiyasla daha avantajli olabilecegini gostermektedir.
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Abstract

The aim of this study was to compare the effects of short-term mat and reformer pilates on body
composition, flexibility, abdominal muscle endurance, and explosive strength in women and to determine
which pilates method is more effective. A total of 32 healthy female volunteers with an average age of
31.74 £ 10.05 years and at least one month of mat Pilates experience participated in the study. Participants
were randomly assigned to a mat Pilates group (n=16) or a reformer Pilates group (n=16). Both groups
participated in Pilates exercise program, consisting of 10 sessions, held four times a week. Pre — and post-
exercise assessments included body composition [body weight (kg), BMI (kg/m?), body fat percentage
(%), and muscle mass (kg)], lower extremity flexibility, abdominal muscular endurance (1-minute curl-up
test), and vertical jump height. In the mat Pilates group, significant decreases were observed in body weight
(63.06+10.52>62.13£10.06; p=0.001), fat percentage, muscle mass, and BMI (p<0.05). In the reformer
Pilates group, a significant reduction was found only in fat percentage (15.30+4.81%->14.58+4.47%;
p=0.001), while changes in body weight, BMI, and muscle mass were not statistically significant (p>0.05).
Both groups showed significant improvements in right and left leg flexibility in the AKF and SLR tests
(p<0.05). Additionally, significant gains were observed in abdominal endurance and vertical jump height
in both groups. In conclusion, these findings suggest that short-term Pilates interventions can effectively
improve components of physical fitness in women, and that reformer Pilates may be more advantageous
than mat Pilates in terms of fat reduction and muscle preservation.

Keywords: Pilates, Body composition, Physical fitness

GIRIS

Giiniimiizde teknolojinin hizla gelismesi, bireyleri daha hareketsiz bir yasam tarzina yénlendirmis
ve bunun sonucunda fiziksel aktivite diizeyinde belirgin bir azalma gozlemlenmistir. Bu sedanter
yasam bicimi, kas-iskelet sistemi bozukluklari basta olmak {izere obezite, kardiyovaskiiler
hastaliklar, hipertansiyon ve diyabet gibi bircok kronik saglik problemine zemin hazirlamaktadir
(Yildirim ve Bayrak, 2017). Fiziksel aktivite ve egzersiz, s6z konusu saglik sorunlarinin énlenmesi
ve tedavisinde etkili bir rol oynamakta, bireylerin yagam kalitesini artirmaktadir (Filiz ve Demir,
2004). Bu baglamda, diizenli egzersiz yapmanin fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik pek ¢ok
faydasi bulundugu literatiirde vurgulanmaktadir.

Pilates egzersiz sistemi, 20. yiizyilin baglarinda Joseph Pilates tarafindan gelistirilmis ve giiniimiizde
hem saglikli bireylerin egzersiz programlarinda hem de klinik rehabilitasyon siireglerinde yaygin
sekilde kullanilmaktadir (Cruz-Ferreira vd., 2011). Zihin ve beden biitiinliiglinii esas alan pilates
yontemi; nefes kontrolii, core bolgesi aktivasyonu, postiiral farkindalik ve kontrollii hareketlerle
fiziksel uygunlugu desteklemeyi hedeflemektedir. Pilates uygulamalari; yer (mat) pilatesi, aletli
(reformer) pilates ve klinik pilates olarak siniflandirilmaktadir (Karadenizli ve Kambur, 2016).
Yer pilatesi, viicut agirligini direng olarak kullanan mat tizerinde gergeklestirilen egzersizlerden
olusurken; aletli pilates, yay ve kayis sistemleriyle diren¢ olusturan cihazlar araciligiyla
daha kontrollii, ¢ok diizlemli ve yogun egzersiz olanagi sunar (Anderson vd., 2005). Pilates
egzersizlerinin fiziksel uygunluk bilesenleri tizerindeki etkileri literatiirde siklikla rapor edilmistir.
Yer pilatesi {izerine yapilan ¢aligmalarda, esneklik, govde kas dayanikliligi ve postiiral denge
gibi parametrelerde anlamli gelismeler bildirilmektedir (Kloubec, 2011; Herrington ve Davies,
2005). Aletli pilates uygulamalarinin ise kas kuvveti, denge ve viicut farkindalig1 gibi alanlarda
anlamli etkisinin oldugu gosterilmistir (Santos vd., 2017). Pilatesin olusturdugu néromiiskiiler
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etki, yalnizca kas dayanikliligi ve denge tizerinde degil, ayn1 zamanda kas kuvveti ve patlayici
performans gibi daha dinamik kapasite gostergelerinde de etkili olabilecegini diistindiirmektedir.
Ornegin, reformer cihazinda gergeklestirilen sigrama tahtasi egzersizlerinin, alt ekstremite motor
inite aktivasyonunu artirarak patlayici kuvvet parametrelerini gelistirebilecegi ifade edilmistir
(Kloubec, 2011).

Viicut kompozisyonu; bireyin toplam viicut agirlig: icindeki yag kiitlesi, yagsiz kas kiitlesi, kemik
mineral igerigi ve su orani gibi bilesenlerin dagilimini ifade eder. Bu parametreler, bireyin genel
saglik durumu, metabolik riski ve fiziksel performans kapasitesi hakkinda 6nemli bilgiler sunar
(Wells ve Fewtrell, 2006). Ozellikle kas kiitlesinin korunmasi veya artirilmasi metabolizma
hizini olumlu y6nde etkilerken, viicut yag oraninin azaltilmasi kardiyometabolik hastalik riskini
distirmektedir. Pilates egzersizleri, 6zellikle core bolgesi basta olmak iizere ¢ok sayida kas
grubunu hedef alarak postiiral kontrol, esneklik ve kas dayaniklilig: tizerinde iyilestirici etkiler
saglar; bu da enerji harcamasini artirarak viicut kompozisyonunda olumlu degisikliklere katki
sunar. Literatiirde, diizenli olarak uygulanan pilates programlarinin kadin bireylerde yag oraninin
azalmasina ve kas kiitlesinin korunmasina ya da artmasina yardimei oldugu bildirilmistir (Savkin,
2014; Segal vd., 2004). Bazi ¢alismalarda ise bu etkinin bulunmadig: ortaya konulmustur (Aladro-
Gonzalvo vd., 2012). Bununla birlikte, bu etkilerin ortaya ¢ikma diizeyi; uygulanan pilates tiiriine
(aletliyadayer), egzersiz sikligina, siiresine ve bireylerin baslangic fizyolojik durumuna bagli olarak
degiskenlik gosterebilmektedir. Bu nedenle, farkli pilates uygulamalarinin viicut kompozisyonu

tizerindeki etkilerinin kargilagtirmali olarak degerlendirildigi ¢caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Esneklik, bireyin kas-tendon yapisinin ve eklem kapsiillerinin optimal hareket agikligini
stirdiirebilme kapasitesini ifade eder. Pilatesin kontrollii ve odakli hareketleri, kaslarda eksantrik
kasilma ile birlikte mobilite ve esneklik artisina neden olmakta; 6zellikle hamstring, kalca ve bel
cevresi kaslarinda hareket agikligini iyilestirmektedir (Sekendiz vd., 2007). Ayrica, pilatesin core
bolgesi kaslarini hedef alan uygulamalari, abdominal kas dayanikliligini artirarak spinal stabiliteyi
giigclendirmekte ve fonksiyonel hareket kalitesini desteklemektedir (Herrington ve Davies, 2005).
Bununla birlikte, baz1 arasgtirmalarda kisa siireli pilates uygulamalarinin alt ekstremite patlayici
glicii gibi performans parametreleri tizerinde de anlamli etkiler yaratabildigi belirtilmistir
(Kloubec, 2011).

Tim bu bilgiler 15181nda, yer ve aletli pilates uygulamalarinin kisa siireli (10 seans) etkilerinin
karsilastirmali olarak degerlendirilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu aragtirmanin amaci, 10
seanslik kisa siireli yer ve aletli pilates egzersizlerinin saglikli kadinlarda viicut kompozisyonu
(viicut agirligi, VKI, yiizde yag orani, kas kiitlesi), esneklik (ADF ve DBK), abdominal kas
dayaniklilig1 (mekik testi) ve patlayici kuvvet (dikey sicrama) tizerindeki etkilerini kargilagtirmak

ve hangi pilates yonteminin bu parametreleri gelistirmede daha etkili oldugunu ortaya koymaktir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirma, deneysel desenin 6n test-son test kontrol gruplu modeli kullanilarak yiiriitilmistiir.
Aragtirma siirecinde, katilmcilar iki gruba randomize edilerek yer pilatesi ve aletli pilates
uygulamalarina tabi tutulmustur. Her iki grup, egzersiz programlar1 dncesi ve sonrasinda ayni test
protokolleri ile degerlendirilmistir.

Katilmcilarin Dahil Edilmesi

Arastirmaya dahil edilme kriterlerinin degerlendirilerek katilimeilarin ¢alismaya almmasi

!

Randomizasyon
Katilimeilar randomize edilerek iki gruba ayrilmistir:
Yer pilatesi grubu (n = 16)
Aletli pilates (reformer) grubu (n=16)

o l

On Test Uygulamalar
Hamstring Esnekligi Testler1

Dikey Sigrama Testi
Abdominal Kas Dayamkliligi Testi
Viieut Kompozisyonu Olgtimleri
¥
Egzersiz Miidahalesi
Yer pilatesi grubu: Mat, Diren¢ bandi, Pilates topu
Aletli pilates grubu: Reformer cihazi ve yayl direng sistemler:

!

Son Test Uygulamalari
Hamstring Esnekligi Testleri
Dikey Sigrama Testi
Abdominal Kas Dayamkliligi Testi
Viicut Kompozisyonu Olgiimleri

Sekil 1. Aragtirma Akis Semast

Evren - Orneklem (Arastirma Grubu)

Aragtirmanin evrenini Istanbul ilinde yasayan saghkli kadinlar olustururken, érneklemini 20-40
yas araliginda sedanter kabul edilen, herhangi bir ortopedik engeli ve kronik hastalig1 bulunmayan,
onceden en az bir ay yer pilatesi deneyimi olan toplam 32 goniillii kadin olusturmaktadir. Katilimcilar
randomize sekilde iki gruba ayrilmistir: yer pilates grubu (n=16) ve aletli pilates grubu (n=16).
Caligma suiresince egzersiz programina diizenli katilim saglayan bireylerin viicut kompozisyonu,
hamstring esnekligi, abdominal dayaniklilik ve sicrama yiiksekligi parametreleri degerlendirilmistir.
Bu aragtirma, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kuruluw'ndan alinan izin
dogrultusunda ytiriitiilmistir (Etik Kurul Karar Tarihi: 05.10.2019, Karar No: 62347875-050.01.04).
Katilimcilardan yazili gonillii onam formu alinmug, tiim siire¢ Helsinki Bildirgesine uygun sekilde
yuritilmistiir. Arastirmanin herhangi bir ¢ikar ¢atismasi icermedigi beyan edilmistir.
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Veri Toplama Araglar1

Aragtirmada kullanilan test ve 6l¢tim araglari asagida sunulmustur:

Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonuna iliskin parametreler (viicut agirhigs, viicut kiitle indeksi [BMI], yag kiitlesi [kg
ve %], kas kiitlesi [kg ve %]) Jawon marka profesyonel viicut analiz cihazi (BIA tabanli) kullanilarak
degerlendirilmistir. Vucut kompozisyonu olcumu oncesi katilimcilar 2-3 saat once bir sey yiyip
ve icmemeleri istendi. Olcum spor kiyafeti (tisort ve tayt) ile ve tizerlerinde hic metal olmadan
yapildi. Katilimcilardan ¢iplak ayak olarak cihazin tizerine ¢ikmalari, ayaklarini cihazin metal olan
bolumune basmalar1 ve dik durur pozisyonda cift el ile cihazin kollarini tutarak viicut kompozisyonu
parametrelerinin 6l¢timii boyunca hareketsiz kalmalar: istenmistir.

Hamstring Esnekligi Testleri

Hamstring kas grubunun esnekligini degerlendirmek amaciyla aktif diz fleksiyonu (ADF) ve
diiz bacak kaldirma (DBK) testleri uygulanmistir. ADF testinde, katilimcr sirtiistii pozisyonda
yatarken, diz ekstansiyonda tutulmus ve kalga pasif olarak fleksiyona getirilerek 6l¢tim alinmistir.
DBK testinde ise katilimcr sirtiistii pozisyonda yatarken bir bacag: diiz olarak yerle temas hélinde
tutulmus, diger bacak pasif olarak fleksiyona getirilmistir. Ayak bileginden desteklenen test bacagy,
diz ekstansiyonda kalacak sekilde yukar: kaldirilmis; diz fleksiyonunun basladigi noktada hareket
sonlandirilmistir. Bu esnada bacagin yer ile yaptig1 aci, hamstring ve kalca fleksibilitesinin bir
gostergesi olarak degerlendirilmistir (Waterworth, 2013). Her iki testin benzer sonuglar vermesi,
ADF ve DBK testlerinin hamstring kas uzunluguna iliskin ortak bir fizyolojik yapiy1 6l¢tligiinii
gostermektedir (Cameron ve Bohannon, 1993). Tiim 6lgiimler, dijital inklinometre (Baseline Digital
Inclinometer, Chaska, MN, ABD) kullanilarak gergeklestirilmistir. Olgiimler, cihazin tibia iizerine,
patella kemiginin altina gelecek sekilde, yerlestirilerek gergeklestirilmistir. Katilimcinin 6lgtiim
yapilmayan bacag1, masaya sabitlenerek stabilize edilmis, 6l¢iim yapilacak bacak ise bir arastirmaci
tarafindan ayak bileginden desteklenerek kaldirilmistir. Her iki test igin {i¢ tekrar alinmuis, en yiiksek
deger analizde kullanilmistir. Elde edilen veriler derece cinsinden kaydedilmistir.

Abdominal Kas Dayaniklilig: Testi

Karm kaslarinin kassal dayanikliligini degerlendirmek amaciyla 1 dakikalik mekik (curl-up) testi
uygulanmustir. Bu testte katilimcilardan, belirlenen siirede dinlenmeksizin miimkiin olan en fazla
tekrar sayisina ulagmalar: istenmistir (Ransdell vd., 2003). Katilimcilar sirtiistii yatar pozisyonda,
dizleri yaklagik 45° fleksiyonda ve kollar1 viicudun her iki yaninda yerle temas edecek sekilde
konumlandirilmistir. Parmak uglar1 6ne dogru uzatilmistir. Test sirasinda katilimcidan, omuzlarini
yerden kaldirarak parmaklarini 6ne dogru uzatmasi ve ardindan baslangi¢ pozisyonuna dénmesi
istenmistir. Bu hareketi, siire boyunca dinlenmeden tekrarlamalar1 beklenmistir. Katilimc
zorlandiginda kisa stireli olarak dinlenebilmis ancak test siiresi durdurulmamistir. Toplam tekrar
say1s1, abdominal kas dayanikliligina iliskin veri olarak kaydedilmistir (Sekendiz vd., 2007).

103



. Banu AYCA « Naz KAYA « Muhammed Yusuf KAHRAMAN

Dikey Sigrama Testi

Alt ekstremite patlayict kuvvetini belirlemek amaciyla dikey sigrama testi uygulanmustir.
Katilimcilardan, eller kalcaya yerlestirilmis sekilde maksimal kuvvetle dikey si¢rama yapmalar
istenmistir. Sigrama yiiksekligi, Smart SpeedMat elektronik platformu ile dl¢tilmiistiir. Her katilimct
tic deneme yapmus, en iyi deger analize dahil edilmistir. Patlayici ve elastik kuvvetin belirlenmesi kasin
eksantrik kasilmasinin hemen arkasina konsantrik bir kasilma ile kisa sure icinde uygulayabildigi
en yuksek kuvvet miktari olarak bilinmektedir. Skuat hareketi ayakta olma suretiyle yapilmaktadir.
Dizler 90 dereceye fleksiyona gelecek sekilde ve eller gogiis hizasinda tutularak pozisyon alinmigtir.
Olciim sirasinda katilimci cihazin iistiine bastiktan sonra skuat pozisyonu almigtir. Ardindan kisinin
sicrayabildigi kadar yukartya sicramasi ve baslangi¢ pozisyonuna geri donmesi istenmistir. Ug 6lciim
alinarak dlciimler arasinda 1 dakika dinlenme verilmistir. Istatistiksel analizlerde 3 olcum icinden
en iyi yapilan sicrama performansi degerlendirmeye alinmistir. Sigrama yiiksekligi santim cinsinden
(cm) kaydedilmistir (Markovic vd., 2004).

Pilates Antrenmani Miidahelesi

Aragtirma siiresince her iki gruba 10 seans siiren pilates egzersiz programlar1 uygulanmustir. Katiimeilar
haftada dort giin olmak {izere toplam 2,5 haftalik bir siire boyunca egzersiz yapmistir. Her bir seans 10
dakika 1simnma, 35 dakika ana egzersiz uygulamalar1 ve 5 dakika soguma boliimlerinden olusmak {izere
toplam 50 dakika stirmiistiir. Egzersizler, yer ve aletli pilates olmak tizere iki farkli yontemle ytirtittilmiistiir.

Aletli Pilates (Reformer) Programi

Aletli pilates programi, yay ve kayis sistemine sahip reformer cihazi izerinde uygulanmistir. Katilimeilara
reformer tizerinde kalf esnetme, omuz kopriisii, plank, abdominal ¢alismalar ve sicrama tahtasi iceren
egzersizler yaptirilmustir. Direng diizeyleri, kirmizi, mavi ve sar1 yaylar kullanilarak katiimcilarin
baslangi¢ degerlendirmelerine ve egzersiz gegmislerine gore belirlenmis; ilk seansta profesyonel egitmen
tarafindan yapilan gozlem ve teknik yeterlilik degerlendirmesine gore bireysel seviye belirlenmistir. Her
hareket i¢in 2 set x 12-15 tekrar uygulanmus, egzersizler arasinda 30 saniye dinlenme siiresi birakilmistir.
Programin 1-5 ve 6-10. seanslarinda hareketler ve direng seviyeleri asamali olarak artirilmistir. Her iki
grup i¢in hazirlanan programlar, ayni kas gruplarini hedef alan ancak farkli uygulama bicimlerine sahip
olacak sekilde planlanmistir. Egzersizlerin uygulanmasinda profesyonel egitmen gozetimi saglanmis ve
tiim seanslar standartlagtirilmis ortamlarda gergeklestirilmistir.

Yer Pilatesi Programi

Yer pilatesi programyi, viicut agirligi, direng bantlar1 ve pilates toplar1 gibi yardimei ekipmanlarla
mat lzerinde gerceklestirilmistir. Program iceriginde abdominal kaslara yonelik mekik ve plank
egzersizleri, kalca ve hamstring esnetmeleri, képrii (bridge), squat varyasyonlari ve dinamik dengeyi
destekleyici hareketler yer almistir. Egzersizler bilateral ve unilateral olarak uygulanmus, set ve tekrar
sayilar1 2 set x 12-15 tekrar araliginda planlanmistir.
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Tablo 1. Aletli pilates grubuna y6nelik olarak uygulanan 10 seanslik egzersiz programi

Egzersizler Yay Direnci Set  Dinlenme (sn)  Tekrar Sayisi Tekrar Sayisi
(1-5 seans) (6-10 seans)
Kalf esnetme 1 Kirmiz1 2 30 12 15
Ayak cubugundan geriye basma 1 Kirmiz 2 30 12 15
Tek bacak esnetme 1 Kirmiz1 2 30 12 15
Otur-eris 1 Kirmizt 2 30 12 15
Omuz kopriisit 1 Kirmizi 2 30 12 15
Omuz kopriisii (tek ayak) 1 Kirmizi 2 30 12 15
Iple ayak indir-kaldir 1 Mavi 2 30 12 15
Bacak gemberi 1 Mavi 2 30 12 15
Plank 1 Mavi 2 30 12 15
Yan plank 1 Kirmuzi 2 30 12 15
Iple sirt iistii abdominal 1 Kirmuzi 2 30 12 15
Ayakta bacak agma 1 Mavi 2 30 12 15
Uzun addiiktor esnetme 1 Mavi 2 30 12 15
Fil pozisyonu 1 Kirmizi 2 30 12 15
Omurga rotasyonu 1 Kirmizi 2 30 12 15
Ayakta abdiiksiyon 1 Mavi 2 30 12 15
Gift ayakla yatay ziplama 1 Kirmiz1 2 30 15 15
Sigrama tahtasi (tek bacak) 1 Mavi 2 30 15 15
Sicrama tahtast + direng bandi 1 Mavi 2 30 15 15

Tablo 2. Yer pilatesi grubuna yonelik olarak uygulanan 10 seanslik egzersiz programi

Egzersizler Ekipman Set Dinlenme (sn) Tekrar Sayisi Tekrar Sayist
(1-5 seans) (6-10 seans)

Mekik Viicut Agirlig 2 30 12 15

Plank Viicut Agirligt 2 30 12 15

Yan plank Viicut Agirligy 2 30 12 15

Omuz kopriisit Mat 2 30 12 15

Omuz kopriisii (tek bacak) | Mat 2 30 12 15

Hamstring esnetme Direng Lastigi 2 30 12 15

Tek bacak daire Mat 2 30 12 15

One kalk-yat Mat 2 30 12 15

Top ile squat Pilates Topu 2 30 15 15

Direng bandu ile squat Direng Band1 2 30 15 15

Sigrama ile squat Viicut Agirligt 2 30 15 15

Verilerin Toplanmasi

Her iki grup, haftada dort giin olmak izere toplam 10 seanshik egzersiz programina katilmistir.
Egzersizler, 10 dakikalik 1sinma, 35 dakikalik uygulama ve 5 dakikalik soguma boliimlerinden
olusan 50 dakikalik seanslar seklinde planlanmigtir. On testler, egzersiz programi baglamadan bir
giin 6nce; son testler ise son seansin tamamlandig haftada yapilmistir. Tiim 6l¢timler ayn1 merkezde,
ayn1 ekipmanlarla, ayni zaman araliginda (17:00-21:00) gerceklestirilmistir.
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Sekil 2. Viicut Kompozisyonu Olgiim Cihazi

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 22.0 paket programui ile analiz edilmistir. Gruplar i¢i karsilagtirmalarda Wilcoxon
isaretli siralar testi, gruplar arasi farkhiliklarin belirlenmesinde Mann-Whitney U testi kullanilmigtir.
Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Orneklem biiyiikliigii, G*Power 3.1.9.4
programi ile hesaplanmus; etki butyiikligt (d)=0.8, anlamlilik diizeyi (a)=0.05 ve test giicii (1-p) = 0,70
olarak belirlenmistir. Bu dogrultuda her grup i¢in en az 16 katilimar yeterli bulunmustur.

BULGULAR

Tablo 3. Katilimcilarin demografik verileri ve 6n ve son test parametrelerine iliskin kargilagtirmalar:

Parametreler Yer Pilatesi On-Son Aletli Pilates On-Son  Gruplar  Gruplar
(Ort. £5) Fark (Ort. £5) Fark  arasi (On) arasi (Son)
On Son (p) On Son (p) (p) (p)
Yas 31,18 £ 10,00 - 32,31 £10,10 - - -
Boy 152,22 + 3,31 - 153,48 + 3,59 - - -
Viicut Agirhgr (kg) 63,06+ 10,52 62,13+10,06  0,001*  57,05£8,93 56,46+ 8,15 0,051 0,122 0,118
Yag Orani (%) 18,53+ 6,04 17,98+570  0,001* 15,30+ 4,81 14,58+ 4,47  0,001* 0,057 0,032*
Kas Kiitlesi (kg) 41,38+ 511 40,84+ 4,83  0,002*  36,73+4,93  36,61£4,61 0,972 0,016* 0,010*
VKI (kg/m?) 23,96+ 3,26  23,60+3,16 0,000 24,44+ 12,02 24,38+ 14,67 0,245 0,076 0,026*
ADF sag bacak 65,50£9,25  73,56+9,23 0,000 66,25+ 14,01 78,00+ 13,95 0,000* 0,664 0,141
ADF sol bacak 63,00£ 8,46  70,75+891 0,000+ 67,25+ 10,86 78,00+ 10,66 0,000* 0,186 0,028*
DBK sag bacak 64,12+ 10,40 70,56+ 10,79 0,000 64,06+ 10,96 75,69+ 10,26  0,000* 0,985 0,206
DBK sol bacak 60,69£9,69  67,12£9,67 0,000 62,06+ 10,05 74,00+9,76  0,000* 0,678 0,024*
Abdominal
Dayaniklilik Testi 30,69+ 6,13 37,75+£7,04 0,000 33,06+ 10,21 42,18+ 10,78 0,000* 0,678 0,281
(Tekrar sayist)

Dikey Sigrama (cm) 16,69+ 2,49  17,47+2,82  0,000* 16,07+ 2,49 17,47+ 2,83  0,000* 0,720 0,925
VKTI: Viicut Kitle Indeksi, ADF: Aktif Diz Fleksiyonu, DBK: Diiz Bacak Kaldirma
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Aragtirmada test edilen tim degiskenler Tablo 3” de sunulmustur. Bulgular incelendiginde, yer
pilatesi grubunda viicut agirhigr (Ort. = 63,06, S = 10,52 - Ort. = 62,13, S = 10,06; p = 0,001), yag
orani (Ort. = 18,53, S = 6,04 > Ort. = 17,98, S = 5,70; p = 0,001), kas kiitlesi (Ort. = 41,38, S=5,11 >
Ort. = 40,84, S = 4,83; p = 0,002) ve VKI (Ort. = 23,96, S = 3,26 > Ort. = 23,60, S = 3,16; p = 0,000)
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli azalmalar tespit edilmistir. Aletli pilates grubunda
ise yalnizca yag orani (Ort. = 15,30, S = 4,81 > Ort. = 14,58, S = 4,47; p = 0,001) parametresinde
anlamli azalma gézlenmistir. Bu grupta viicut agirligi, kas kiitlesi ve VKI degisimlerinde anlamli
bir fark saptanmamistir (p> 0,05). Esneklik 6l¢timlerine bakildiginda, her iki grupta da aktif diz
fleksiyonu (ADF) ve diiz bacak kaldirma (DBK) testlerinde sag ve sol bacak i¢in anlamli gelismeler
gozlenmistir (p <0,001). Ancak gruplar arasi son test karsilastirmalarinda sadece ADF sol bacak (p
= 0,028), DBK sol bacak (p = 0,024) ve VKI (p = 0,026) igin anlaml fark bulunmustur. Abdominal
kas dayaniklilig1 agisindan, yer pilatesi grubunda mekik testi puani (Ort. = 30,69, S = 6,13 > Ort.
= 37,75, S = 7,04; p = 0,000) anlaml diizeyde artmistir. Aletli pilates grubunda da benzer sekilde
anlaml bir artis gézlenmistir (Ort. = 33,06, S = 10,21 > Ort. = 42,18, S = 10,78; p = 0,000). Ancak
gruplar arasi karsilagtirmada istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p > 0,05). Dikey
sicrama performansinda her iki grupta da anlamli gelisim kaydedilmis olup (p = 0,000), gruplar aras:
karsilastirmalarda son testte anlaml bir fark saptanmamistir (p = 0,925).

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada, kisa siireli (10 seanslik) yer ve aletli pilates egzersizlerinin saglikli kadin bireylerde
viicut kompozisyonu, esneklik, abdominal kas dayanikliligi ve alt ekstremite patlayici kuvveti
tizerindeki etkileri karsilagtirmali olarak incelenmistir. Elde edilen bulgular, her iki egzersiz grubunda
da 6n-son test karsilastirmalarinda anlamli artislar gézlemlenmistir. Bu ¢alismanin birincil bulgusu,
kisa siireli (10 seanslik) pilates egzersiz miidahalesinin, saglikli kadin bireylerde viicut kompozisyonu
iizerinde olumlu etkiler yarattigidir. Ozellikle aletli pilatesin, yag oranini azaltirken kas kiitlesini
koruma agisindan yer pilatesine kiyasla daha avantajli sonuglar sagladig gozlenmistir (p<0,001).

Literatiirde yer pilatesinin viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini inceleyen sinirli sayida
caligma bulunmaktadir. Aladro-Gonzalvo vd., (2012) tarafindan yapilan bir derlemede, yer pilates
egzersizlerinin viicut kompozisyonu tizerindeki etkilerine iliskin bulgularin zayif kanit diizeyinde
oldugu rapor edilmistir. Benzer sekilde, Sekendeniz ve arkadaglari (2007) tarafindan sedanter
eriskin kadinlarla gerceklestirilen bir ¢alismada, bes hafta siiresince haftada ii¢ giin uygulanan yer
pilatesi egzersizlerinin viicut agirlig1 ve yag orani iizerinde anlaml bir degisim yaratmadigi. Bizim
caligmamizda ise, yalnizca 10 seanslik kisa siireli yer pilatesi uygulamasina ragmen katilimcilarin
viicut agirligi, kas kiitlesi ve yag oranlarinda istatistiksel olarak anlamli bir azalma saptanmustir.
Onceki aragtirmalardan farkli bulgularin sebebi olarak; calisma grubumuzun yas ortalamasinin
daha geng¢ olmasi, katilimcilarin baglangi¢ diizeyinde daha yiiksek viicut kompozisyon degerlerine
sahip olmalari, egzersizlerin haftada dort giin gibi daha yogun bir sekilde uygulanmasi ve egzersiz
protokoliintin diren¢ bandi ve pilates topu gibi destekleyici ekipmanlarla gesitlendirilmis olmasi
gosterilebilir. Ayrica 6l¢iim araglarinin duyarliligi ve degerlendirme kriterlerindeki farkliliklar da elde
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edilen sonuglar arasindaki farkliliklarin bir diger nedeni olabilir. Ote yandan, yasl eriskin bireylerle
yapilan bir ¢alismada, haftada bir giin ve sekiz hafta siiresince uygulanan pilates egzersizlerinin
fiziksel kuvveti artirdigi, dengenin gelistigi ve diigme riskinin azaldig1 bildirilmistir (Newell vd.,
2012). Bu tiir galismalar, pilates egzersizlerinin yalnizca geng ve orta yas grubunda degil, yash
bireylerde de fonksiyonel kapasiteleri artirici etkileri olabilecegini gostermektedir.

Aletli pilates grubunda her ne kadar viicut agirligi, yag orani ve kas kiitlesi gibi viicut kompozisyonu
parametrelerinde olumlu yonde degisimler kaydedilmis olsa da bu farklar istatistiksel olarak anlaml
diizeye ulasmamistir (p> 0,05). Buna ragmen, aletli pilatesin hem kas koruma hem de yag oranim
azaltma noktasinda yer pilatesine kiyasla daha avantajli oldugu séylenebilir. Bu durum, onceki
aragtirmalarda elde edilen bulgular ile benzerlik gostermektedir (Yilmaz vd., 2022). Aragtirmamizin
bulgular1 hem yer hem de aletli pilates egzersizlerinin saglikli kadin bireylerde viicut kompozisyonu
tizerinde olumlu etkiler yarattigini gostermistir. Her iki grup icin de 6n-son test karsilastirmalarinda
anlamli gelismeler saptanmugtir. Yer pilatesi grubunda, viicut agirligi, yag orani ve VKide azalma
saglanmasina ragmen, kas kiitlesinde de anlamli bir diisiis gézlenmistir. Bu durum, kilo kaybinin kas
kayb1 pahasina ger¢eklesmis olabilecegini diisindiirmekte ve uzun vadede metabolik saglik acisindan
olumsuz degerlendirilebilir (Zaras vd., 2023). Aksine, aletli pilates grubunda yag oraninda diisiis
gergeklesirken kas kiitlesi korunmustur. Aletli pilatesin kas kiitlesini muhafaza ederken yag kayb:
sagladigini ve bu nedenle metabolik acidan daha avantajli olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica,
aletli pilatesin sundugu direncli ve ¢ok diizlemli egzersiz olanaklarinin, kas yapisinin korunmasi ve
fonksiyonel gelisim agisindan daha etkili oldugu ileri siiriilebilir (de Souza Andrade vd., 2021). Ancak,
bubulgular yorumlanirken yer pilatesi grubundaki katilimcilarin 10 seanslik egzersiz siiresince bilingli
veya bilingsiz olarak besin alimini kisitlamis olabilecekleri ve bunun da kas kiitlesindeki azalmay:
etkilemis olabilecegi goz 6niinde bulundurulmalidir. Nitekim, kisa siireli egzersiz miidahalelerinde
enerji alimindaki kisitlamalarin viicut kompozisyonu parametrelerini etkileyebilecegi daha onceki
caligmalarda da belirtilmigtir (Kaner ve Ayer 2021; Xie vd., 2024). Bu durum kas kiitlesindeki
azalmay1 agiklayan olasi bir etken olabilir. Bu nedenle, viicut kompozisyonundaki degisimlerin
yalnizca egzersize atfedilmesi yerine, beslenme aligkanliklarinin da dikkate alinmasi gerekmektedir.

Arastirma bulgularina gore, her iki grupta da aktif diz fleksiyonu ve diiz bacak kaldirma testleri
sonucunda sag ve sol bacak esneklik degerlerinde anlamli artiglar kaydedilmistir. Bu durum, pilates
egzersizlerinin hamstring kas grubu esnekligi tizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Literatiirde
de benzer sekilde, pilatesin statik ve dinamik esneklik diizeylerini artirdigina yonelik bulgular
mevcuttur. Ornegin, Karadenizli ve Kambur (2016) tarafindan yapilan ¢alismada, 8 haftalik aletli
pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda hamstring esnekligini anlamli diizeyde gelistirdigi
bildirilmigtir. Benzer sekilde, Sekendiz vd. (2007), pilatesin govde esnekligi ve alt ekstremite
(kalga) eklem hareket agikligini artirdigini ortaya koymustur. Bu ¢aligma da yalnizca 10 seanslik
bir miidahale siiresine ragmen, esneklik parametrelerinde gozle goriliir bir gelisim saglamasi
bakimindan literatiirle uyumludur. Ozellikle aletli pilates grubunda sol bacak esnekliginde gozlenen
belirgin artis, direngli ve ¢cok diizlemli egzersiz segeneklerinin kas esnekliginin artirilmasinda etkili
oldugunu diisiindiirmektedir.

108



Yer ve Aletli Pilates Egzersizlerinin Kadinlarda Viicut Kompozisyonu, Esneklik, Dayaniklilik ve Patlayici Kuvvet Uzerine Etkisi

Abdominal kas dayanikliligi agisindan hem yer hem de aletli pilates gruplarinda anlamli diizeyde
gelismeler gozlemlenmistir. Bu bulgu, pilatesin core bolgesini hedef alan egzersizleri sayesinde govde
kaslarinin dayanikliligini artirdigini desteklemektedir. Sekendiz vd. (2007), sedanter kadinlarla
yurittiikleri ¢alismada, 5 haftalik pilates programinin govde kas dayanikliiginda anlamli artis
sagladigini bildirmistir. Ayni sekilde, Herrington ve Davies (2005), pilatesin transversus abdominis kas
aktivasyonunu artirarak govde stabilitesini gelistirdigini belirtmistir. Bu baglamda, mevcut galismada
10 seanslik egzersiz stirecinin abdominal dayaniklilig gelistirmede etkili olmasi, pilatesin kisa stireli
uygulamalarla dahi kas dayaniklilig1 tizerinde somut gelismeler saglayabilecegini gostermektedir.
Ozellikle aletli pilates grubunda gézlenen daha yiiksek artig orani, reformer cihazinin sagladig
direngli egzersiz imkanlarinin core bolgesine daha fazla yiik bindirmesiyle iliskilendirilebilir.

Alt ekstremite patlayic1 kuvvetini temsil eden dikey sicrama testi sonuglarinda, her iki grupta da
anlamli artislar elde edilmistir. Bu bulgu, pilatesin yalnizca esneklik ve dayaniklilik degil, ayni zamanda
kas kuvveti ve néromiskiiler performans tizerinde de olumlu etkileri olabilecegini gostermektedir.
Literatiirde, pilatesin patlayici kuvvet {izerine etkisi daha sinirh sayida galigmada degerlendirilmis
olsa da bazi arastirmalar bu yonde benzer sonuglar sunmaktadir. Ornegin, Kloubec (2011), pilates
egzersizlerinin alt ekstremite patlayici giiciinii artirmada etkili olabilecegini rapor etmistir. Ozellikle
squat varyasyonlari, tek bacak stabilizasyon egzersizleri ve reformer {izerindeki sigrama tahtas:
uygulamalari, alt ekstremite kaslarinin senkronize aktivasyonunu saglayarak motor iinite katilimini
arttirabilir ve bu durum sicrama performansinin artigini etkileyebiliceginii diisiinmekteyiz.
Arastirmamizda yer pilatesi ve aletli pilatesin her ikisiyle de dikey sigrama yiiksekliginde gelisim
gozlenmis olmasi, bu bulgunun egzersiz tiiriinden bagimsiz olarak genel bir kazanim sagladigin
gostermektedir.

Bu ¢alismanin bazi sinirliliklar: bulunmaktadir. Oncelikle, egzersiz siireci boyunca katilimcilarin
beslenme aligkanliklar1 kontrol altina alinmamistir. Bu durum, o6zellikle viicut kompozisyonu
parametrelerinde gozlemlenen degisimlerin yalnizca egzersiz uygulamalarina bagli olarak
yorumlanmasini giiglestirebilir. Ornegin, yer pilatesi grubundaki bireylerin protein aliminda
bilingsizce yaptiklar1 degisiklikler, kas kiitlesindeki azalmay: etkileyen faktorlerden biri olabilir.
Ayrica, caligmanin 6rneklem grubunu yalnizca saglikli, 20-40 yas arasi kadinlarin olusturmasi,
elde edilen bulgularin farkli yas gruplarina ve popiilasyonlara genellenebilirligini sinirlandirabilir.
Kullanilan viicut kompozisyon analiz yontemi (BIA) pratik ve yaygin kullanimiyla avantaj saglasa
da sivi dengesi gibi bazi degiskenlerden etkilenebildigi i¢in altin standart o6l¢iim teknikleriyle
karsilastirildiginda bazi sinirlamalara sahip olabilir. Son olarak, uygulanan egzersiz protokoliiniin

stiresinin 10 seansla sinirli olmasi, daha uzun vadeli etkilerin degerlendirilmesi a¢isindan eksik
kalabilir.

Sonug olarak bu arastirma, kisa siireli (10 seanslik) pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu ayni
zamanda esneklik, abdominal kas dayaniklilig1 ve patlayict kuvvet gibi performans parametreleri
tizerinde anlamli gelismeler sagladigini ortaya koymaktadir. Ozellikle aletli pilates uygulamalari,
yag oranini azaltirken kas kiitlesini koruma yoniiyle yer pilatesine kiyasla daha avantajli sonuglar
tretmistir. Her iki grup da esneklik, abdominal dayaniklilik ve dikey sicrama performansindaki
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artiglar pilatesin biyomotor beceriler (esneklik, dayaniklilikve patlayici kuvvet) acgisindan etkili
olabilecegini diisindiirmektedir. Elde edilen bulgular, pilatesin sadece esneklik kazandiran bir
yontem degil, ayn1 zamanda fonksiyonel kapasiteyi ¢ok boyutlu gelistiren biitlinciil bir egzersiz
sistemi oldugunu gostermektedir. Kisith seans siiresine (10 seans) ragmen gozlenen bu sonuglar,
pilatesin hem saglik hem performans temelli programlarda etkili bir arag olarak kullanilabilecegine
isaret etmektedir. Gelecek ¢aligmalarda, 6rneklem grubu gesitlendirilerek (yash bireyler, ¢ocuklar,
sporcular vb.) uzun siireli uygulamalarin etkileri incelenmesinin antrenman programinin etkilerini
ortaya koyulmasi acisindan énemli olacagini diisiinmekteyiz.

Cikar Catismasi: Bu calismada yer alan yazarlarin herhangi bir kisisel veya finansal ¢ikar ¢atigmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Orani1 Beyani: Yazarlarin arastirmaya katki durumlari, 1. Yazar 1 %40, 2.
Yazar 2 %40, 3. Yazar 3 %20 katki saglamugtir.

Etik Kurul izni: Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu, 14.06.2019,
Say1 No: 09.2019.550
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