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Ozet

Amag: Bu arastirmanin amaci sedanter kadinlara uygulanan
pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk 6zelliklerine etkisinin
incelenmesidir.

Materyal-Metot: Calismaya 19-53 yas arasinda daha once
spor yapmamis 18 sedanter kadin goniillii olarak katilmigtir.
Caligma Dbaslamadan oOnce yapilacak olan 6 haftalik
program hakkinda bilgiler verilmistir. Calismada kadinlar
6 hafta boyunca haftada 3 giin 60 dakikalik pilates egzersiz
programina katilmislardir. Pilates egzersizinde materyal olarak
65 cm ¢apinda cimnastik topu, lastik bantlar ve pilates mat1
kullanilmistir. Caligmaya 15 dakika ayakta ve mat iizerinde
orta tempoda 1sinma hareketleri ile baslanmis ve ardindan
acma-gerrme hareketleri ile tamamlanmigtir. Daha sonra 35
dakika stiresince pilates egzersizleri ile devam edilmigtir. Son
olarak kaslarin gevsemesiicin 10 dakika toparlanmave soguma
uygulamasi ile pilates calisma programi tamamlanmustir.
Biitiin ¢calisma boyunca hareketin dogru noktasinda dogru
yontem ve teknik ile nefes alma ve nefes vermeye dikkat
edilmistir. Bu caligsmada istatistiksel sonuglarin elde edilmesi
icin SPSS 24.0 paket programi kullanilmistir. Tanimlayici
istatistikler ve katilimcilarda antrenman oncesi ile antrenman
sonrasi farkin olup olmadiginin belirlenmesinde grup igin
Paired sample t testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05
Oonem seviyesine gore degerlendirilmistir.

Bulgular: Sedanter kadinlara uygulanan 6 haftalik pilates
egzersizlerinin esneklik, derialti yag, cevre Olciimlerinde
anlaml fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Sonugc: Sonug olarak; 6 haftalik sedanter kadinlara uygulanan
pilates egzersizinin fiziksel uygunluklarma etki ettigi
gozlemlenmistir. Bundan sonra ki yapilacak olan ¢aligmalarda
sedanter kadinlarda pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk
ozelliklerininde etki ettigi ortaya konuldugu i¢in yapilacak bu
tiir calismalar 6nemli derecede yer verilmelidir. Arastirmamiz
sporun saglik boyutunda 6nem arz ettiginden dolay1 bundan
sonraki yapilacak olan galismalara 151k tutacaktir.

Anahtar kelimeler: Sedanter, Pilates, Fiziksel Uygunluk.

Abstract

Objective: The purpose of this study is to examine pilates
exercises applied on physical fitness proporties of sedentary
women.

Material-Method: 18 sedentary women who had not been
sporting before 19-53 years of age participated in the study
voluntarily. Information about the 6-week program to be made
before the start of the study is provided. Inthestudy, women
participated in a 60-minute Pilates exercise program 3 days
a week for 6 weeks. In the Pilates exercise, 65 cm diameter
gymnastics ball, rubber bands and Pilates mat were used as
material. The study wasstarted with 15 minutes of standing
and warm-up movements on the mat and the completed with
the opening-stretching movements. It was then continued with
Pilates exercises for 35 minutes. Finally, a 10-minute recovery
and cool-down application for the recovery of muscles has
been completed. During the whole study, the right point of
movement and the correct method and technique have beenn
oted forbreathing and efficiency. In this study, SPSS 24.0
package program was used for obtaining statistical results.
The Paired sample t test was applied for descriptive statistics
and participants in determining whet hertherewas a difference
after training withpre-workout. The significance level is
evaluated based on the severity level of 0.05.

Results: There was a significant difference in flexibility,
subcutaneous fat, and environmental measurements of 6-week
pilates exercises applied to sedentary women (p<0.05).

Conclusions: It has been observed that the Pilates exercise
applied to 6 weeks of sedentary women has an effect on
the physical suitities. The workto be done after that is also
revealed that Pilates exercises in sedentary women have an
effect on the characteristics of physical fitness, such studies
should be given conside rablespace. Since our research is also
important to the health of the sport, it will keep light on the
studies to be done.
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Sedanter kadinlarin fiziksel 6zellikleri

Giris

Saglikli bir yasam i¢in bireyler egzersiz yapmak zorundadir.
Viicudumuzdaki olusabilecek bozukluklar1 ve ileride
olusabilecek birgok hastalik ve agriy1 da egzersizle engel
olabiliriz. Bu egzersizlerin basinda pilates egzersizi
gelmektedir.

Pilates egzersizi; viicudun her bolimiini c¢alistirp tam
bir uyum esliginde tiim bdlgelerin koordineli g¢alismasina
sebebiyet verir. Pilates egzersizi ile zihinsel ve fiziksel olarak
kisi kendini yenilenmis hisseder. Ayrica pilates koordinasyon,
denge, esneklik, kassal dayaniklilig1 gelistirebilen ender
egzersizlerden biridir. Pilates metodu, her yastaki birey i¢in
uygun bir egzersiz ¢esididir (1). Pilates ¢alismasinin genel
olarak fiziksel uygunluga, fizyolojik ve fiziksel birgok
parametreye olumlu etkilerinin oldugu diistiniilmektedir.
Bireyler saglik ve zindelik olarak iyi olma yolunda ilerledik¢e
daha saglikl1 bir toplum olma yolunda adimlar da atilmis olur
2).

Pilatesin faydalari; kuvvetli ve esnek kaslar olusturur,
viicudun durusunu destekler, kendine giliveni gelistirir,
dolasgim sistemini etkileyerek rahatlamayi saglar, fiziksel
uygunluk diizeyini arttirir (3). Lider kural olarak nefesi goz
onitinde bulunduran pilates, dogru nefes almanin faydalarini
arttirmay1 amaglar; kan oksijenlenmesi ve kaslarin diizenini
artirmay1 hedefler (4).

Antropometri; antros ve metris (insan ve dl¢ii) sdzciiklerinin
birlesmeleriyle elde edilmis bir deyimdir. Genel anlamiyla,
insan bedeninin nesnel &zelliklerini, belirli  6lgme
yontemleri ve ilkeleriyle boyutlarina ve yapi 6zelliklerine
gore siniflandirilan sistematize bir tekniktir. Beden egitimi
ve sporda uzun siiredir kullanilan antropometri teknigi
somatometrik olgiiler icerir. Ol¢iim igin belirlenmis beden
noktalart secilerek, 6zel pozisyonlar1 ve standart Slgiim
teknikleri kullanilir (5).

Bu bilgiler 15181 altinda aragtirmanin amaci sedanter
kadinlara uygulanan pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk
ozelliklerine etkisinin incelenmesidir.

Materyal-Metot

Arastirma Grubu

Bu ¢alismaya 19-53 yas arasinda daha dnce spor yapmamis
18 sedanter kadin goniillii olarak katilmistir. Caligma
baslamadan 6nce yapilacak olan 6 haftalik program hakkinda
bilgiler verilmistir.

Ol¢iim Metotlar

6 hafta siiren pilates egzersiz programinda ¢aligma grubunun
calisma baslamadan dnce ve sonrasinda otur-uzan esneklik
testi, gevre Ol¢limii, deri alt1 yag 6l¢limii, viicut agirhigr gibi
antropometrik dl¢timler alinmistir.

Ol¢iim Yontemi

Boy 6l¢iimii, 0,1 m hassasiyete sahip olan metal boy skalasi
ile dlgiildii. Viicut agirligi Slglimii, Hassasiyeti 0,5 kg olan
elektronik baskiil ile sporcularin {izerinde sadece esofman ve
t-shirt varken ¢iplak ayak ile tartilarak alindi. Esneklik dl¢timii,
katilimeilarin esneklik degerleri otur-uzan esneklik testi ile
Ol¢iilmiisttir. Katilimeilar 1sindiktan sonra oturur pozisyonda,
dizleri biikiilii olmadan miimkiin oldugunca ileri uzanmasi
istenmistir. Tki tekrar yapilip en iyi sonug kaydedilmistir (6,
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7). Cevre dl¢limii, Hassaslik derecesi 0,1 cm olan biikiilebilir
elastik olmayan 7 mm genisliginde mezura kullanildi. Derialtt
yag Ol¢limii, Skinfold o6l¢iim araci kullanilarak biceps,
triceps, abdominal, pectoral, supscapularis, quadriceps, calf
bolgelerinden deri alt1 yag 6l¢timii alindi (8).

Egzersiz Program

Calismada kadinlar 6 hafta boyunca haftada 3 giin 60 dakikalik
pilates egzersiz programina katilmiglardir. Pilates egzersizinde
materyal olarak 65 cm c¢apinda cimnastik topu, lastik bantlar
ve pilates mat1 kullanilmistir. Calismaya 15 dakika ayakta ve
mat iizerinde orta tempoda 1sinma hareketleri ile baslanmis
ve ardindan agma-germe hareketleri ile tamamlanmustir.
Daha sonra 35 dakika siiresince pilates egzersizleri ile
devam edilmistir. Son olarak kaslarin gevsemesi igin 10
dakika toparlanma ve soguma uygulamasi ile pilates ¢alisma
programi tamamlanmistir. Biitiin ¢aligma boyunca hareketin
dogru noktasinda, dogru yontem ve teknik ile nefes alma ve
nefes vermeye dikkat edilmistir.

Istatistiksel Analiz

Bu calismada istatistiksel sonug¢larin elde edilmesi i¢in SPSS
24.0 paket programi kullanildi. Tanimlayier istatistikler ve
katilimeilarda antrenman dncesi ile antrenman sonrasi farkin
olup olmadiginin belirlenmesinde grup i¢in Paired sample t
testi uygulandi. Anlamlilik diizeyi 0,05 6nem seviyesine gore
degerlendirilmistir.

Bulgular

Tablo 1’e bakildiginda arastirma grubunun yas ortalamasi
35,149,7 (y1l), boy ortalamasi 1,61£6,3 (cm), viicut agirligt
ortalamasi 61,8+9,9 (kg) olarak tespit edilmistir.

Tablo 2’ye bakildiginda esneklik 6n test ve son test arasinda
anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 1. Aragtirma grubunun fiziksel bilgileri

Parametreler (n-18) Min. Max. Art. Ort.
Yas (y1l) 19,00 53,00  35,14£9,7
Boy (cm) 1,52 1,75 1,61+6,3
Viicut Agirhig: (kg) 48,00 80,00 61,8499
Tablo 2. Arastirma grubunun esneklik 6l¢iim sonuglari
Parametreler (n-18) Art. Ort. SS t P
Esneklik (6n test) 29,3+6,5
i -4,491 0,000*
Esneklik (son test) 31,2+6,2
#p<0,05

Tablo 3’e bakildiginda deri alt1 triceps 6n test ve son test arasinda,
deri alt1 biceps 0n test ve son test arasinda, deri alt1 subscapularis
On test ve son test arasinda, deri alt1 pectoral 6n test ve son test
arasinda, deri alt1 abdominal 6n test ve son test arasinda, deri alti
quadriceps 0n test ve son test arasinda, deri alt1 calf 6n test ve son
test arasinda anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4’e bakildiginda ¢evre omuz 6n test ve son test arasinda,
gevre gogiis On test ve son test arasinda, ¢cevre bel 6n test ve son
test arasinda, ¢evre kalca 6n test ve son test arasinda, gevre kol 6n
test ve son test arasinda, gevre 6n kol 6n test ve son test arasinda,
¢evre uyluk on test ve son test arasinda, gevre bacak on test ve
son test arasinda anlaml fark tespit edilmistir (p<0.05).
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Tablo 3. Arastirma grubunun derialt1 yag 6l¢iim sonuglart

Parametreler (n-18) Art. Ort. SS t p
Deri Alt1 Triceps (0n test) 17,7£3,6

. . 3,448 0,003*
Deri Alt1 Triceps (son test) 16,6+4,0
Deri Alt1 Biceps (6n test) 12,7+4,6

. . 3,152 0,006*
Deri Alt1 Biceps (son test) 11,545,0
Deri Alt1 Subscapularis (6n test) 16,3+4,5

. . 4,254 0,001*
Deri Alt1 Subscapularis (son test) 15,0+4,6
Deri Alt1 Pectoral (6n test) 12,0+2,7

. 3,942 0,001*
Deri Alt1 Pectoral (son test) 10,4+3,0
Deri Alt1 Abdominal (6n test) 17,3+4,1

. . 8,414 0,000*
Deri Alt1 Abdominal (son test) 14,2+4,5
Deri Alt1 Quadriceps (0n test) 25,545,0

. . 6,413 0,000*
Deri Alt1 Quadriceps (son test) 23,0£5,0
Deri Alt1 Calf (6n test) 23,2+8,0

. 4,499 0,000*
Deri Alt1 Calf (son test) 24,3+8,0

#p<0,05

Tablo 4. Arastirma grubunun ¢evre dl¢liim sonuglari

Parametreler (n-18) Art. Ort. SS t P
Cevre Omuz (On test) 96,8+6,4
6,741 0,000*
Cevre Omuz (son test) 93,3+4,6
evre GOgis (6n test 87,1+8.5
¢ gis ( ) 8,552 0,000*
Cevre GOgilis (son test) 82,0+£7,4
Cevre Bel (6n test) 84,7+11,9
9,908 0,000*
Cevre Bel (son test) 80,1=11,2
Cevre Kalga (6n test) 101,4+10,2
11,412 0,000*
Cevre Kalca (son test) 94,0+10,7
Cevre Kol (6n test) 26,2437
9,953 0,000*
Cevre Kol (son test) 23,3+4,4
Cevre On Kol (6n test) 21,6+2,7
.. 9,522 0,000*
Cevre On Kol (son test) 20,2427
evre Uyluk (6n test 48,743,5
¢ yhuk € ) 14,105 0,000*
Cevre Uyluk (son test) 44,0+3,7
Cevre Bacak (0n test) 34,1+1,7
6,336 0,000*
Cevre Bacak (son test) 32,6+1,6
*p<0,05
Tartisma

Fiziksel etkinlik alaninda saglik igin, hareketli bir hayat ve
yasami devam ettirebilmek, insanlar tarafindan egzersizleri
cesitlendirebilmeleriiginsiirekliaragtirmalaryapilmaktadir. Artik
giinlimiizde teknolojinin gelismesi, is kosullart ve modernize
olmus bir hayat ile birlikte insanlarin hareket alan1 kisitlanmis ve
hareketsiz bir yasam ile birlikte egzersize ihtiya¢ duyulmustur.
Giinlimiizde de konuyla ilgili birgok bilimsel arastirma yapilmis
ve yapilmaya devam etmektedir. Bircok spor salonlarinda
bireylerin bu ihtiyaglarindan kaynakl olarak fitness ve welness
alanlarin1 agarak kisilerin istedikleri giinleri, zamanlari, ve
ihtiyaglar1 arzusunda programlar diizenlenmektedir. Yapilan
bu aragtirmada da pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk
ozelliklerine etkisi incelenmistir.
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Pilates egzersizleri devamli olan agri ve rahatsizliklart
azaltabilir, kuvvet ve esnekligi gelistirir, bu ylizden sadece
egzersiz merkezlerinde yapilan bir fitness egzersizi degildir.
Ana kas gruplarmni g¢alistiran, temel bir ¢alismaya iyi bir
baslangicla baglamak icin postiir Ol¢iimlerini, viicudun
problemli bolgeleriyle nasil ugragsmak gerektigini, zorluga
gore artan ¢esitli caligma serilerini igerir (9).

Bu calismanin amaci sedanter kadinlara uygulanan pilates
egzersizlerinin fiziksel uygunluk o&zelliklerine etkisinin
incelenmesidir. Aragtirmaya katilan arastirma grubunun
yas ortalamalart 35,1+£9,7 (yil), viicut agirligi ortalamalari
61,8+£9,9 (kg), boy ortalamalar1 1,61+6,3 (cm) olarak tespit
edilmistir. Arastirmaya daha dnce spor yapmamis ve saglik
yoniinden herhangi bir sorunu olmayan 18 sedanter kadin
goniilli olarak katilmigtir. Caligmaya baslamadan Once
yapilacak olan egzersiz hakkinda bilgiler verilmistir. 6 hafta
siiren egzersiz viicuttaki tiim bdolgeleri calistirilacak sekilde
pilates topu, mat ve tele bant esliginde tamamlanmustir.
Yapilan ¢alismada 6 haftalik pilates egzersizlerin sonucunda
esneklik On test ve son test arasinda anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Smith’in yapmis oldugu arastirmalarda pilates
egzersizlerinin ~ esneklik  performansini gelistirdigi
gozlenmistir (10). 2004’de Segal ve ark. tarafindan yapilan
calismada; 45 kadn, 2 erkek yetiskine 2, 4 ve 6 ay boyunca
pilates mat ¢calismasi yaptirilmigtir. Caligmaya katilan kisilerin
esnekliklerinin arttigini tespit etmislerdir (11). Yapilan bu
calisma arastirmamiza benzerlik gostermektedir (p<0,05).
Pouramgr ve ark. orta yasli bayanlarda 6 ay boyunca haftada
1 giin birer saat siireyle pilates egzersizleri uygulanmistir. Bu
siirenin sonunda viicut yag yiizdesinde anlamli bir degisiklik
gozlenmemistir  (12). Yapmis oldugumuz c¢alisma ile
Pouramgr’in ¢alismasi arasinda benzerlik tespit edilmemistir.
Bunun sebebi haftalik yapilan antrenman yiiklenme siiresinin
kisa olmasindan dolay1 farklilik goriilmektedir. Nindl ve ark.
2000°de 31 saglikli kadinda tiim viicut ve bolgesel yag kitlesi
nasil etkilendigini ortaya koymak i¢in haftada 5 giin 12 hafta
stireyle fiziksel egzersiz uygulamislar ve viicut yag oraninda
%10 azalma oldugunu tespit etmislerdir (13). Calismamizda
cikan sonucgla paralellik gostermektedir. Caligmada orta
yas sedanter kadinlarda pilates egzersizlerinin etkileri 8
haftalik program ile uygulanmis 6n testte 30,8600+2,19538
olan yag yiizdesi, son testte 30,6+2,5’a diismistir (14).
Yapilan ¢alismamizla benzerlik gostermektedir. Akbulut’un
yaptig1 arastirmada sedanter kadinlarda aerobik egzersiz
programinin deri altt yag Ol¢limii {izerindeki etkileri test
oncesi ve sonrast Ol¢iimiinde anlamli bir fark gostermistir
(15). Yapilan ¢alisma ile paralellik gostermektedir. Yapilan
calismada omuz, gogiis, bel, kalga, uyluk, bacak, kol, 6n kol
referans bolgelerinde ilk ve son dl¢limleri karsilagtirildiginda
anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05). Calismanin aksine
Kadayifgr ve ark. 2014’de yapmis olduklari ¢alismada
cevre Ol¢lim orani degerlerindeki degisim igin hesaplanan
etki biiytikligii 0,2’nin altinda oldugundan bu parametreler
iizerine pilates egzersizlerinin etkisini tespit edememislerdir
(16). Ozenoglu ve ark. 2016’da aerobik pilates egzersizlerin
bel ¢evresinde incelme sagladigimi belirtmistir. Yapilan
calismada bel gevresi On test 84,7+11,9 son test 80,1+11,2
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incelme oldugu i¢in benzerlik goriilmektedir (17). Bagka
bir ¢alismada sedanter kadinlara uygulanan 8 haftalik B-fit
egzersizlerinin antropometrik 06zellikler iizerine etkileri
incelenmigtir. Calisma sonucunda kadinlarin; gogis, bel,
kalca, basen, uyluk, biceps ¢evrelerinin son testte istatiksel
olarak anlamli sekilde azaldigi belirtmiglerdir (18). Human
Services’in yapmis oldugu ¢alismaya ek olarak omuz ¢evresi,
bacak ¢evresi, 6n kol ¢evresi ile yapilan ¢alismaya benzerlik
gostermektedir.

Orta yas kadin ve erkeklere uygulanan 12 haftalik, haftada
3 giin, Karvonen formiiliinii kullanarak %60-70 siddetinde
aerobik ve direng egzersizlerinin viicut bilesenlerine etkisini
arastirdiklar1 ¢aligmada bel gevresi, kalca gevresi, bel-kalga
orani parametrelerinde istatistiki agidan son testlerde anlamli
olarak azaldig1 bildirilmistir (19). Yapilan ¢alismada siire ve
yiiklenme siddeti olarak birbirlerine benzerlik gostermektedir.

Sonug¢

6 haftalik sedanter kadinlara uygulanan pilates egzersizinin
fiziksel uygunluklarina etki ettigi gozlemlenmistir. Bundan
sonra ki yapilacak olan ¢alismalarda sedanter kadinlarda
pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk 6zelliklerininde etki
ettigi ortaya konuldugu igin yapilacak bu tiir ¢alismalara
o6nemli derecede yer verilmelidir. Aragtirmamiz sporun
saglik boyutunda énem arz ettiginden dolay1 bundan sonra ki
yapilacak olan ¢alismalara 151k tutacaktir.
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