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Duygu GULTEKIN, Géniil BABAYIGIT IREZ

Ozet: Bu calismanin amaci, aero-pilates calismasmin tniversite 6grencilerinin bazi
fiziksel uygunluk degerleri iizerine etkilerini arastirmaktir. Egzersiz grubu (n=15) ve
kontrol grubu (n=15) olarak toplam 30 goniillii bu arastirmaya katilmistir.

Caligma Oncesi ve sonrast katilimcilarmn; yas, esneklik, denge, bacak kuvveti, sirt
kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, vital kapasite (FVC- VC), viicut
agirligi (kg), beden kitle indeksi (BK1I), viicut yag yiizdesi (%) 6lgiimleri alind1. Egzersiz
grubuna haftada 2 giin 60-80 dakika siiren 12 haftalik aero-pilates egzersizi uygulandi.
Degiskenlerin ilk ve son test ortalamalarini karsilastirmak i¢in Non-Parametric testlerden
Wilcoxon Sign Ranked (paired) testi uygulanmistir (p<0.05).Gruplarin 6n ve son
testlerini karsilastirmak igin Mann-Whitney U testi uygulandi. Deney grubu on test
ve son test dlclim sonuglarina gore esneklik, denge, bacak kuvveti, sirt kuvveti, sag el
kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, vital kapasite (FVC- VC), viicut agirhigi (kg),
beden kitle indeksi (BKI), viicut yag yiizdesi (%) degerlerinde istatiksel olarak anlaml
farka rastlanilmistir (p<0.05).

Egzersiz programina katilmayan kontrol grubunun 6n ve son test 6l¢iimlerinden esneklikte
istatiksel olarak anlamli bir fark ¢ikmigtir p<0.05. Bunun disinda viicut agirlik 6l¢iimii,
beden kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi ikinci dl¢im oranmin artmasi sonucunda
anlamli farka rastlanilmistir.Sonug olarak, 12 hafta boyunca uygulanan aero-pilates
egzersizlerinin kadm iiniversite 6grencilerinde olumlu etkileri goriilmiistiir. Universiteli
kadm o6grencilerin diizenli fiziksel egzersizlere katilmasi tesvik edilerek sagliklt bir
toplum bilinci olusturulabilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Kuvvet, Esneklik, Vital Kapasite

Abstract: The main purpose of the present study was to examine the effects of aero-
pilates training on some physical fitness levels in university students. The study group
consisted of 30 female university student (exercise group n=15 and control group n=15)
attending Mugla Sitki Kogman University in Mugla.

Flexibility, balance, leg strength, back strength, the right and left hand grip strength, vital
capacity (FVC- VC), body weight (kg), body mass index (BMI) and body fat percentage
(%) levels of participants were measured before and after training sessions. Exercise
group undertook 60-80 minutes aero-pilates training 2 days a week for 12-weeks.Non-
Parametric Wilcoxon Sign Ranked (paired) test was applied to compare pre-test and
post-test averages of variables (p<0.05). Mann-Whitney U test was applied to compare
the pre-test and post-test of groups. Results of the study showed that there was statistically
significant within-subject difference of exercise group in flexibility, balance, leg strength,
back strength, the right and left hand grip strength, vital capacity (FVC- VC), body weight
(kg), body mass index (BMI) and body fat percentage (%) levels (p> 0.05).

It was identified that statistically significant difference on flexibility variable in control
group (p > 0.05). Also, there was no statically significant difference on body weight(kg),
body mass index (BMI) and body fat percentage (%) in control group.

Consequently, the 12-weeks aero-pilates exercises had positive effects on female college
students. It can be said that if female university students were encouraged to participate
in regular physical exercise, the awareness of a healthy society will be increased/created.
Keywords: Physical Activity, Strength, Flexibility, Vital Capacity
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biridir. Pilates metodu, her yastaki birey icin uygun bir egzersiz ¢esididir (Cozen, 2000).
Son zamanlarda, Pilates rehabilitasyon ve fiziksel uygunluk alaninda da kendine yer
edinmistir (Trew ve Everett, 1997).

P ilates koordinasyon, denge, esneklik, kassal dayanikliligi gelistirebilen ender egzersizlerden

Aeropilates, belirli bir diren¢ ve dayaniklilik egitimi dahil ederken, kalp hizin1 artirmak
ve yag yakmak icin kardiyovaskiiler egzersizi de dahil etmek i¢in tasarlanmis bir pilates tlirtidiir
(http://tr.wikipedia.org/wiki/Pilates.html). Aero-pilates egzersizlerinin faydalar1 insan sagligi
acisindan 6nemli yere sahiptir ve bu faydalari siralamak gerekirse; viicut yag oraninda azalma, kan
basincinda azalma, anksiyete, depresyon gibi klinik bulgularinda azalma, kalp fonksiyonlari’nin
giiclenmesi, toplam kolesterol miktarinin azalmasi ve LDL kolesterol miktarinin azalmasi, bazi
kanser tiirlerinin tekrarlanma riskininin azalmasi, yasam kalitesinin artmasi (Aaronson ve CHT,
2016).

Yapilan arastirmalara baktigimizda, kadinlarda Aerobik dans (Babayigit, Saygin, Yildirim
ve Ceylan, 2014; Biger, Yiiktasir ve Kaya, 2009) , Pilates (Caglav, 2005; Altintag, 2006) ve
step-aerobik (Kin,1996; Kosar ve Tuncel, 1996; Mahdavinejad & Sganloo, 2015) egzersizlerinin
oldukga fazla calisildigin1 gérmekteyiz. Bircok calismada, bu amag i¢in ¢esitli egzersiz sekli
arastirilmistir. Bunlar genellikle denge (Sahinci, 2013), esneklik (Vergili, 2012; Sahinci,
2013), kuvvet (Eroglu, 2011) egzersizleri ayrica, yiiriiylis (Ersoy, 2008) gibi egzersizler olarak
Ozetleyebiliriz. Aerobik dans egzersizi kadinlarda geng ve orta yaslarda genellikle daha ¢ok
viicut kompozisyonu ve viicut kitle endekslerine etki amaciyla kullanilmistir, pilates egzersizi
ise genellikle rehabilitasyon, esneklik ve viicut dengesi iizerine etkisi amaciyla kullanilmistr.

Daha once Pilates ile ilgili yapilan ¢aligmalarda, pilates ve rehabilitasyon (Bryan &
Hawson, 2003; Herrington & Davies, 2005) konusunu islenmis, ya da pilates ve dansgilar
(Fitt&et al., 1993; McMillan et al., 1998) calisilmistir. Literatlirde aero-pilates egzersizi ile ilgili
yapilan ¢aligsma oldukg¢a azdir. Bu ¢alismanin amaci, tiniversite 6grencilerinde 12 haftalik aero-
pilates egzersizinin esneklik, denge, vital kapasite, viicut kompozisyonu, viicut yag yiizdesi,
viicut agirhigi, kas kuvveti ve beden kitle indeksi {izerine etkisini arastirmaktir.

YONTEM

Katilimeilar: Bu arastirmaya Mugla Sitki Kogman Universitesinde dgrenim géren ve
rastgele yontemle se¢ilmis olan 18-24 yas arasi toplam 30 goniillii tiniversite grencisi katilmistir.
15 katilime1 egzersiz grubunda ve 15 kisi kontrol grubunda yer almistir. Deney grubu (yas=
21.53£3.85, boy=1.65+0.06) ve kontrol grubu (yas=21.73+1.38, boy=1.61+0.06) olarak toplam
15, 18 yas tstii kadin katilmistir.

Egzersiz grubunun yas ortalamalar1 21.53+3.85 iken, kontrol grubunun yas ortamalari
21.73+1.38’dir. Yine boy ortalamalar1 egzersiz grubunda 1.65+ 0.06 iken, kontrol grubunda
1.61+0.06dur.

Aeropilates egzersizi ¢aligmalari i¢in kullanilan miizik, deneklerin egzersiz ritmine gore
ve aeropilatese uygun olarak se¢ildi. Aerobik egzersizi ve pilates egzersizleri haftada 2 giin
uygulandi ve ders siiresi 60 dakikalik zaman diliminde yapildi. Kontrol grubu ise 12 hafta
boyunca higbir egzersize katilmadi. Tiim deneklere aerobik koreografisi ilk 6 hafta pilates ile

142 CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2016: 11(2)



ORIJINAL ARASTIRMA

birlikte uygulandi, programin ilk 30 dakikasi aerobik, diger 30 dakikasi ise pilates ¢aligsmasi ile
tamamlandi.

Geriye kalan 6 haftada da aerobik-step calismasi ve pilates beraber uygulandi. Aerobik
egzersizlerde ritim agirlikli miizikler, pilates egzersizinde ise meditasyon ve odaklanmaya
yonelik miizikler kullanildi. Aerobik-step caligmasina katilmis olan deneklere egzersizin ilk bes
dakikas1 1stnma amagcli hareketlerinden sonra arta siddete dogru miizik esliginde uygulandi. 11k
30 dakika aerobik egzersizin ardindan ikinci calisma olan pilates egzersizine gecildi ve 30 dakika
boyunca esneme, kas kuvveti, postiir, dinlenme, esneme ve meditasyon gelistirmeyi amaglayan
egzersiz programi uygulandi.

Kullanilan Ol¢iim Araclar

Deri Alt1 Yag Kalinhig Olgiimleri (Skinfold): Skinfold dl¢iim araci1 kullanilarak, biceps,
triceps, abdominal, supscapula, suprailiak, quadriceps, calf bolgelerinden deri alt1 yag 6l¢iimi
alindi1 (Zorba ve Ziyagil, 1995). Kas kuvveti 6l¢iimlerinden El Kavrama kuvvetini test etmek
icin kabzasi ayarlanabilir el dinamometresi kulanildi. Denekten hizli ve maksimal olarak kuvvet
uygulandi iki yada ti¢ deneme yapildiktan sonra 30 sn araliklarla denemeler siirdiiriiliip dereceleri
not edildi (Zorba ve Ziyagil, 1995). Sirt ve Bacak Kuvveti Ol¢iimii icin ise Takei marka bir
dinamometre kullanildi. Olgiimler ilgili protokole uygun olarak 3’er defa tekrar edilerek kg
cinsinden en 1yi deger 6l¢iim sonucu olarak kaydedildi (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Deneklerin vital kapasitesi (akciger hacim ve kapasiteleri) M.E.C. PFT Systems Pocket-
Spiro (RD.302) marka spirometre aleti kullanilarak olglim yapildi 3 testten en iyi sonug
degerlendirilmeye alindi. Esneklik 6l¢iimii alinacak denekler icin otur-eris testi kullanildi
(lafayette sit and reach test). Deneklerin oturur durumda iken govdelerinin maksimum dogrultuda
One uzanmasi ile 6l¢lim alind1 (Zorba ve Saygin, 2009).

Dinamik denge 6l¢iimii, Lafayette denge aleti kullanilarak, saga ve sola hareketlerinde 10
derecelik ag1 referans alinarak gergeklestirildi. Amag¢ denegin dinamik (hareketli) dengesinin 30
saniye i¢inde kag¢ saniye oldugunu saptamaktir. Yapilan iki uygulamadan en kisa sliren uygulama
cikarildi, en iyi uygulamasi alind1 ve test puani olarak kaydedildi (Arslanoglu ve ark, 2010).

Istatistiksel Analiz: Istatiksel hesaplamalar SPSS (version 16.0) programinda yapilmustir.
Elde edilen verilerin Standart Sapma ve Aritmetik ortalama degerleri hesaplanmistir. Aero-
pilates ¢aligmasinin iiniversite 0grencilerinin bazi fiziksel uygunluk degerleri iizerine etkisini
belirlemek amaciyla 6rneklem sayisi az oldugu i¢in Nonparametrik testlerden Wilcoxan Sign
(paired) testi uygulanmistir. P degerinin 0,05’ten kii¢iik olmas1 durumunda gruplar arasi1 fark
anlamli kabul edilmistir. Egzersiz ve kontrol grubunun 6n testlerini karsilastirmak i¢in Mann-
Whitney U testi kullanildi.

BULGULAR

Egzersiz grubu esneklik ilk ve son olglim degerleri istatistiksel agidan anlamli fark
bulunmustur (z = -3.41, p = 0,01). Egzersiz grubu denge ilk ve son 6l¢iim degerleri (z = -2.40,
p = 0,01) Bununla birlikte, egzersiz grubu bacak kuvveti ilk ve son 6l¢iim degerleri (z = -3.40,
p = 0,01), sirt kuvveti egzersiz grubu ilk ve son 6l¢giim degerleri (z = -3.41, p = 0,01) ve sag
el kavrama kuvvet egzersiz grubu ilk ve son test 6l¢iim degerleri (z = -3.41, p = 0,01) sol el
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kavrama testinde ilk ve son test 6l¢iim degerleri (z -3.35, p=0,01).

Tablo 1. Egzersiz grubunun 6n test ve son test degiskenlerinin Wilcoxon sign testi ile analizi

Egzersiz grubu

On-test (X+SS)  Sont- test (X + SS) P
Esneklik (cm) 30.58+5.7 38.04+5.3 -3.41 0.01*
Denge 15.41£5.9 17.74+5.4 -3.40 0.01%*
Bacak Kuvveti (kg) 55.40+14.8 65.03+15.2 -3.40 0.01%*
Sirt Kuvveti (kg) 61.60+16.1 73.25+12.7 341 0.01*
Sag El-Kavrama Kuvveti (kg) 26.24+4.6 29.01+5.0 -3.41 0.01%*
Sol El-Kavrama Kuvveti (kg) 24.82+3.6 26.79+4.0 -3.35 0.01%*

#p<0.05

On test ve son test puanlar1 arasinda anlaml farklilasma olup olmadigim belirlemek igin
yapilan Wilcoxon isaretli siralar testi sonucunda ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farka rastlanmistir (p<<0.05). Buna gore uygulanan deneysel iglemin tiniversite 6grencilerinin
Aeropilates ¢alismasinin bazi fiziksel uygunluk degerleri {izerine etkisini gelistirme noktasinda
etkili olmustur denilebilir.

Tablo 2. Egzersiz grubu dn test ve son test viicut agirhigi, BKI ve viicut yag yiizdeleri, vital ve zorlu vital kapasite
degiskeninin Wilcoxon sign testi ile analizi.

On- test Sont- test
— — z P
X+SS X +SS

Vicut agirligt (kg) 58.22+5.88 53.67+3.91 -3.41 0,01*
Beden Kitle Indeksi(BKI) 20.92+2.04 19.74+1.71 -2.89 0.04*
Viicut yag Yiizdesi (%) 22.97+2.50 19.76+2.85 -3.05 0.02*
VC (vital kapasite) 3.41+,33 3.58+,39 -2.48 0.013*
FVC(zorlu vital kapasite) 3.62+,39 3.90+,31 -3.18 0.01*

*p<0.05

Egzersiz grubu viicut agirligi ilk ve son 6lgiim degerleri istatistiksel agidan anlamli fark
bulunmustur (z = -3.41, p = 0, 01). Egzersiz grubu beden kitle indeksi (BKI) ilk ve son &l¢iim
degerleri (z = -2.89, p = 0,04) Bununla birlikte, egzersiz grubu viicut yag yiizdesi ilk ve son test
Olctim degerleri (z = -3.05, p =0, 02) dir. Egzersiz grubu VC ilk ve son test 6l¢iim degerleri (z =
-2.48, p=0,013) ve yine FVC ilk ve son test 6l¢lim degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
farka rastlanmistir ( z=-3.18, p=10,01).
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Tablo 3. Kontrol gruplarinin 6n test ve son test degiskenlerinin Wilcoxon sign testi ile analizi

Kontrol grubu

Degiskenler

On- test X + SS Sont- test X + SS “ P
Viicut agirligt (kg) 57.73£10.56 58.54+10.28 -3.23 0.01%*
Beden Kitle Indeksi 22.14+4.04 22.68+3.94 -3,41 0,00%
Viicut yag Yiizdesi (%) 20.87+4.90 25.79+3.31 -2.50 0,01%*
Denge 10.36+3.13 10.08+3.18 -0,86 0,38
Esneklik (cm) 36.13+9.20 34.06+7.37 -2,35 0,018%*
Bacak kuvveti 48.97+13.41 48.92+13.53 -0,34 0,73
Sirt kuvveti 61.67+12.52 61.58+12.19 -0,53 0,59
Sagel kavrama kuvveti 27.01+£3.78 27.02+3.77 -0,73 0,46
Solel kavrama kuvveti 26.01+3.32 25.79+3.31 -1.48 0,13
VC 2.99+,53 2.99+,53 ,00 1.00
FVC 3.37+,71 3.37+,71 ,00 1.00

Kontrol grubu 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli farklilasma olup olmadigini
belirlemek i¢in yapilan Wilcoxon isaretli siralar testi sonucunda denge, kuvvet testler ve vital
kapasite ile zorlu vital kapasite ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farka
rastlanilmamustir (p>0.05). Bununla birlikte kontrol grubunun esneklik, beden kitle indeksi (BK1),
vicut agirligi ve viicut yag ylizdesi degiskenlerinde istatistiksel acidan anlamli fark bulunmasina
ragmen, kontrol grubunda ki bu fark ikinci 6l¢lim degerlerinin artmasindan (olumsuz yonde)
kaynaklanmaktadir.

TARTISMA

Elde edilen bulgulara gore, aeropilates egzersizinin viicut kompozisyonuna, vital kapasite
ve zorlu vital kapasiteye olumlu yonde etkilerinin oldugu saptanmistir. Degiskenleri ayr1 ayri
inceledigimiz zaman, aeropilates egzersizinin viicut kompozisyonuna, vital kapasite ve zorlayict
vital kapasite tizerine olumlu yonde etkileri oldugu gorilmiistiir.

Savkin, (2014) tarafindan yapilan ¢alismada, pilates egitiminin 30-50 yas aras1 kadin
bireylerde viicut kompozisyonu lizerinde etkisi aragtirilmistir. Katilimeilardan 21 kisi egzersiz,
21 kisi kontrol grubunda yer almistir. Viicut kompozisyonlari, biyoelektrik gévdenin c¢evre
Olctimleri, deri kivrim kalinliklart 8 hafta 6ncesi ve sonrasi olarak ol¢iilmiistiir. Egzersiz sonrast
tiim bu degerlerde artis gézlenmistir. Literatiirii inceledigimizde, pilatesin viicut kompozisyonu
tizerine etkileriyle ilgili yapilmis ¢aligmalarin bulgularimizi destekledigi goriilmektedir (Lim ve
ark. 2016; lee ve ark. 2016; Caglav, 2005).

Kurt ve ark. (2010) yapmis olduklar1 caligmada, yas ortalamalar1 39 olan 15 kadin bireye
8 haftalik step-aerobik programinin viicut kompozisyonu ve kan lipidlerine etkisi incelenmistir.
Viicut agirliklar, viicut kitle indeksleri, esneklikleri, anaerobik kapasiteleri, sirt-bacak kuvvetleri,
sag-sol pence kuvvetleri ile FVC,FEV1 {izerine antrenman Oncesi ve sonrasi olarak ol¢tilmiistiir.
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Sonug olarak, 12 haftalik step-aerobik egzersizinin kadinlarda fiziksel uygunluk parametrelerine
pozitif etkileri oldugu gorilmiistiir.

Yildiz (2014)’1n yapmis oldugu ¢alismada yaslar1 20 ile 24 arasinda degisen kadin bireylere
8 hafta siiresince pilates reformer ¢alismasini uygulamistir. Katilimcilarin 15’1 deney, 15’1 kontrol
grubu olarak ayrilmistir. Deney grubu haftanin 3 giinii pilates reformer egzersizine katilmistir
kontrol grubu ise higbir egzersize katilmamistir. Olgiim sonunda yiizde yag oranlarinda, kassal
kuvvet ve dayaniklilik test degerlerinde gelisme gosterdigi goriilmiistiir. Ayrica esneklik ve
beden kitle indeksinde de azalma meydana gelirken kardio-vaskiiler degerlerinde bir degisiklik
gozlenmemistir. Bavli (2016) ‘da yaptig1 calismada yas ortalamalar1 16 olan geng basketbol
oyuncularinin step-aerobik dans uygulamasinin basketbol becerileri, statik denge ve esneklik
tizerine etkisini 8 hafta siiresince incelemistir. Calismaya deney grubu 10, kontrol grubu 10
kisi olusturulacak sekilde toplamda 20 kisi goniilli olarak katilmistir. Gruplarin 6n ve son test
Olctimleri alinmistir. 8 hafta siiresince uygulanan step-aerobik dans egzersizinin geng basketbol
sporcularinda statik denge, esneklik ve performansi olumlu yonde gelistirdigi goriilmiistiir.

Candrawati ve ark.(2016)’nin yaptiklar1 calismada, aerobik egzersizinin esneklik ve
kardiyospiratuvar dayanikliliga etkisini arastirmayr amaglamiglardir. Katilimcilarin yas
ortalamasi 15-25 arasi; toplam 33 kisiden olusmustur. Egzersiz grubunun 6n ve son dl¢iimleri
labratuvar ortaminda incelenmistir. Dayaniklilik testinde Quenns collegge Adim testi, esneklik
Olctimiinde ise otur-eris testi kullanilmigtir. Yapilan ¢alismanin sonucunda, aerobik egzersizinin
esneklik ve kardiyospiratuvar dayanikliliga etkisinde pozitif yonde artma meydana geldigi
gorlilmiistiir. Vieira ve ark. (2016) nin yaptiklari ¢alismada, toplum i¢inde yasayan yasli kadinlar
izerinde pilates egzersizi programinin fonksiyonel performansi {izerine etkisini incelemislerdir.
Katilimcilarin yas ortalamalart 66 olup egzersiz ve kontrol grubu olarak iki grupta inceleme
yapmislardir. Caligmada egzersiz lastik bantlari, tek bacak durus tizerinde fonksiyonel
performans, bes kez otur-kalk hareketleri, 6 dakika yiiriiyiis egzersizleri uygulatilmistir ve 12
hafta sonunda ¢ikan sonuglarda pilates egzersizinin yash kadin bireylerin sandalyeye daha hizli
oturup kalktiklari, dinamik dengede artma, alt ekstremite giiciinde artma ve aerobik direncin
arttig1 goriilmiistiir.

SONUC

Sonug olarak, 12 haftalik aero-pilates egzersizinin, kadin {iniversite 6grencilerinin
fiziksel uygunluk degerleri iizerinde (viicut kompozisyonu, beden kitle indeksi, viicut agirligi,
esleklik, denge, kas kuvveti, viicut yag yiizdesi ve vital kapasite) olumlu gelismeler gosterdigi
gbzlemlenmistir.
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