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OZET

Bu c¢alismaya, toplam 26 sedanter kadin katilmistir. Yapilan ¢alismada, 8
haftalik uygulanan antrenmanlarin, boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi,
viicut yag oran1 ve yagsiz viicut kiitlesi, ¢evre Ol¢limleri, deri alt1 yag kalinligi,
esneklik, kuvvet, sigrama, aerobik dayaniklilik gibi antropometrik ve motorik
Ozelliklere etkisinin olup olmadigi, parametreler arasinda fark olusup olusmadigi,

farklilik varsa hangi diizeyde oldugunun incelenmesi amaglanmaistir.

Calismaya yas ortalamalart 20-55 yas arasinda olan zumba + pilates 15
fonksiyonel + pilates 11 toplam 26 kadin géniillii olarak katilmistir. Denek gruplarinin
her ikisine de ¢alismaya baglamadan 6nce deneklerin, boy uzunlugu ve viicut agirligi,
beden kiitle indeksi, viicut yag orani ve yagsiz viicut kiitlesi, gevre ol¢limleri, deri alti
yag kalmligi (DAYK) olgiimleri, otur uzan (eris), mekik, dikey sigrama, plank, 3
Dakika Basamak test parametreleri uygulanmis olup 8 hafta boyunca 2 giinliik
egzersizlerin sonunda testler tekrar yinelenmistir. Alinmis olan veriler elektronik
ortama aktarilarak ortalama ve standart sapma olarak verilmistir. Verilerin dagilimlar
carpiklik-basiklik degerleri ile birlikte shapiro wilk testi uygulanmis olup, normal
dagilim gostermesi ile birlikte parametrik testlerden Repeated Measure Anova testi
uygulanmistir. Verilerin anlamhik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir. Verilerin

analizi SPSS 24.0 paket programinda yapilmustir.

Yapilan analizlere gore; grup ici 6n ve son testler arasinda viicut agirligi ve viicut
yag orani parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir. Bu
durumun uygulanan antrenman programinin viicut analizi parametrelerinde olumlu
katkida bulundugu kanaatini olusturmaktadir. Motorik 6zelliklere bakildiginda tiim
parametrelerde gelisim oldugu goriilmektedir. Ortaya ¢ikan bu durumun 6zellikle,
pilates egzersizlerinin kor bolgelerine katkisi diistiniildiigiinde, kardiyo egzersizleriyle
desteklendigi zaman verim diizeyinin arttig1 sdylenebilir. Zumba ve fonksiyonel
egzersizlerin arasinda farklilik olugsmamasi ise katilimcilara benzer diizeyde katki
sagladig1 seklinde ifade edilebilir. Cevre dlgimlerine bakildiginda uygulanan egzersiz
programinin Ozellikle kor bolgelerinde pozitif yonlii gelisime sebep oldugu
goriilmektedir. Kadinlarin viicut yapilar1 degerlendirildiginde, morfolojik 6zellikleri
geregi kor bolgelerinin daha belirgin diizeyde fiziksel deformasyona ugradigi ve bu



bolgeye uygulanan egzersiz tiirlerinin de daha ciddi bir etkiye sahip oldugu ifade
edilebilir. Cevre Olgiimlerinde belirtilmis bolgelerde ayni sekilde deri alti kivrim

kalinlig1 parametrelerinde de gelisme oldugu goriilmektedir.

Yapilan ¢aligma sedanter kadinlara uygulanan kardiyo egzersizleri ile modifiye
edilmis pilates egzersizlerinin fiziksel ve fizyolojik olarak pozitif etki gosterdigi

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antropometrik Olgiimler, Egzersiz, Motorik Ozellikler,

Pilates



SUMMARY

In this study, in addition to pilates exercises applied to sedentary women, zumba
and functional trainings; Whether it has an effect on anthropometric and motoric
properties such as height, body weight, body mass index, body fat ratio and lean body
mass, circumference measurements, subcutaneous fat thickness, flexibility, strength,
jump, aerobic endurance, whether there is a difference between them, if there is any

difference. level was examined.

Zumba + pilates 15 functional + pilates 11 total 26 women voluntarily
participated in the study, whose average age is between 20-55 years. Before starting
the study in both of the subject groups, the subjects' height and body weight, body
mass index, body fat ratio and lean body mass, circumference measurements,
subcutaneous fat thickness (DWT) measurements, sit and reach (reach), sit-up, vertical
jump. , plank, 3 Minute Step test parameters were applied and the tests were repeated
at the end of 2 days of exercises for 8 weeks. Obtained data were transferred to
electronic environment and given as mean and standard deviation. The shapiro wilk
test was applied with the skewness and kurtosis values of the distribution of the data,
and the Repeated Measure Anova test, which is one of the parametric tests, was applied
with the normal distribution. The significance level of the data was determined as

p<0.05. Data analysis was done in SPSS 24.0 package program.

According to the analyzes made; Statistically significant differences were found
in body weight and body fat ratio parameters between the pre- and post-tests within
the group. This situation creates the opinion that the applied training program
contributes positively to the body analysis parameters. When the motoric features are
examined, it is seen that there is an improvement in all parameters. Considering the
contribution of pilates exercises to core areas, it can be said that the efficiency level
increases when it is supported with cardio exercises. The fact that there is no difference
between Zumba and functional exercises can be expressed as contributing to the
participants at a similar level. Considering the environmental measurements, it is seen
that the exercise program applied causes positive development especially in the core
areas. When the body structures of women are evaluated, it can be stated that the core

regions undergo more significant physical deformation due to their morphological
i



characteristics, and the types of exercises applied to this region have a more serious
effect. It is observed that there is an improvement in the parameters of subcutaneous

fold thickness in the regions specified in the circumference measurements.

In the study, it can be said that cardio exercises applied to sedentary women and
modified pilates exercises have a positive physical and physiological effect.

Keywords: Anthropometry measurements, Exercise, Motor features, Pilates
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ONSOZ

Tez ¢aligmamin ylriitiilmesi ve tamamlanmasi slirecinde tam bir bilim insani
sabr1 ve edasiyla bilgi ve tecriibelerini paylasip sonsuz destek veren, engin bilgi
birikimiyle bana yol gosteren 6zellikle belirtilen siirede bitirmemi saglayan ¢ok
kiymetli danigsmanim saymn Dog. Dr. Mehmet SOYAL hocama katkilarindan dolay1

tesekkiir eder, sonsuz minnet duygularimi sunarim.

Tez uygulama siirecimde sonsuz destekleri igin Sarryer Genglik ve Spor Ilge
Miidiirligi biinyesinde ki mesai arkadaslarima, tez calismama gonilli katilim

saglayip bana destek veren tiim kadin katilimcilarima ¢ok tesekkiir ederim.

Yiirimekte oldugum bu yolda beni her zaman destekleyen anneme ve rahmetli
babama; yiiksek lisans yapma fikir asamasindayken beni yiireklendiren, destekleyen;
tez calisma asamamda destegini esirgemeyen esime ve kizima en derin sevgi ve

saygilarimla. ..



GIRIS

Giliniimiiz diinyasina bakildiginda her alanda yasanan teknolojik gelismelerin ev
ve 1§ yasantisini kolaylastirmasi, insanlarin masa bast islerde ¢alisma oraninin artmast,
diinyay1 etkisi altina alan viriis salginlarinin insanlarin hareket etme becerisini
kisitladig1 bilinmektedir. Bu durumun insan sagligin1 olumsuz etkileyerek insanlari
sedanter yasam tarzina yonlendirdigi goriilmektedir. Bu olumsuzluklara ek, kadinlarin
is hayatindan arta kalan zamanlarda evdeki sorumluluklar1 da ¢alisma hayatiyla
birlestiginde daha fazla deformasyona ugradiklari; fizyolojik, anatomik
ozelliklerinden kaynakli farkliliklarinin olmasi sedanter yasamdan daha fazla
etkilendiklerini disiindiirmektedir. Bu nedenle kadinlar1 sedanter yasam tarzindan
kurtarabilmek ve ilerleyen yaslarinda saglikli bir yasam siirebilmeleri i¢in egzersiz

aliskanlig1 kazandirilmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Egzersizin amaci, insanin yeryiiziinde ¢alismak ve hareket etmek i¢in var oldugu
diistiniildiiginde, fiziksel uygunlugunu ve hareketliligini her zaman korumaya
caligmak olarak ifade edilmektedir. Bu nedenle sagligi korumak igin hazirlanan
programlarin temel amaci kisinin zihnen,ruhen ve bedenen dengesini en iyi sekilde

muhafaza etmeye caligmaktir (Zorba, 2004).

Ayn1 zamanda egzersiz esnasinda kas sistemlerimizin daha verimli ¢aligmasi
i¢cin viicudumuz daha fazla oksijene ihtiya¢ duyar. Viicudumuz kalp akciger sisteminin
ithtiyact olan oksijeni arttirarak bu duruma yanit verir. Bu nabzin hizlanmasina ve soluk
alip vermenin artmasina neden olur. Oksijen alip disariya karbondioksit veririz.
Egzersize baglamayla birlikte organizma viicut 1s1sin1 arttirmaya, enerji harcamaya ve
viicutta bulunan yaglarin yakimina baslar. Son donemde 6n plana ¢ikan egzersizlerden
pilatesin kadinlarin tercih ettigi bir egzersiz tiiri haline geldigi sdylenebilir (Perez ve
Greenwood-Robinson, 2009).

Pilates egzersizleri J. Pilates tarafindan olusturulmus, belirledigi bazi temel
hareketleri igeren bir egzersiz metodudur ve yaklasik modifiye edilmis 500 hareketi
icermektedir. Dogru pilates hareketleri yapildig1 takdirde sakatlanma riskini en aza
indirebilecegi ifade edilmektedir (Ersoy, 2008).

Pilatestin amac1 tiim viicudu olusturan alanlar1 ¢alistirmaktir. Pilates alaninda
yapilan calismalar pilatesin saglikli ve saglikli olmayan kisilerde kas kuvvetini

1



arttirmasi, omurga problemlerini azaltmasi, esneklik ve pelvik stabilizasyonunu
arttirmas1 yoniinde olumlu sonuglarin alindigim1 gostermektedir. Ayni1 zamanda
Ozellikle pilatesle beraber cardio ¢alismalarinin da zumba egzersizleri ile birlikte daha

keyifli daha verimli hale geldigi sdylenebilir (Kiigiikkaya ve Siit, 2020).

Zumba; yiiksek ritimli, siiresi uzun, temel kas gruplarmin kullanildigi aerobik
aktivitenin kardiovaskiiler tanimina karsilik gelir. “Aerobik” oldugunda egzersiz, kalp
akciger sistemlerimizin ¢alismasina yardimci oldugu anlamina gelir. Zumba yaparak
ya da baska bir dans yaparak da nabzimizin atim hizin1 dakikada 120 ile 160 atis hiz1
arasina ylikseltebilecegini ifade etmektedir (Perez ve Greenwood-Robinson, 2009).

Fonksiyonel antrenman daha ¢ok giinliik yasantida kullanilan hareketler ile
ilgili, biitlin viicudu calistiracak hareketleri kapsayan; ¢ekmek, itmek, yiirimek, yer
degistirtmek, egilmek ve yuvarlanmak gibi bir dizi egzersizi ifade etmektedir. Ayrica
fonksiyonel antrenman ¢ok fazla ekipmana ihtiyag duyulmadan viicut agirligiyla da
yapilabilen bir egzersiz oldugu i¢in son zamanlarda tercih edilen bir egzersiz tiirii

oldugu soylenebilir (Okada, Huxel ve Nesser, 2011).

Fonksiyonel antrenmanin amaci postiir olarak daha iyi goriinmek, ruhsal agidan
daha iy1 hissetmek veya daha 1yi performans gostermek olabilir, bu antrenman metodu
kisinin giiclii ve zayif yonlerini ortaya g¢ikarmak icin mevcut fiziksel seviyenin
kapsamli degerlendirmesinin sonuglarina gore, gii¢lii yonleri tamamlamak ve zayif

noktalar1 gelisimini saglamak igin ortaya ¢iktig1 ifade edilmektedir (Labib, 2014).
Arastirmanin Amaci

Egzersiz, insanin yeryiiziinde calismak ve hareket etmek igin var oldugu
diistintildiiglinde fiziksel uygunlugunu ve hareketliligini her zaman korumaya ¢alisma
olarak ifade edilmektedir. Bu nedenle sagligi korumak icin hazirlanan egzersiz
programlarinin temel amaci kisinin zihin,ruh ve beden dengesini en iyi sekilde
muhafaza etmeye calismaktir (Zorba, 2004). Egzersize baglamayla birlikte organizma
viicut 1s181n1 arttirmaya, enerji harcamaya ve viicutta bulunan yaglarin yakmaya baslar.
Son donemde 6n plana ¢ikan egzersizlerden pilatesin kadmlarin tercih ettigi bir
egzersiz tlirti haline geldigi sdylenebilir (Perez ve Greenwood-Robinson, 2009). Ana
baglamda caligmanin amaci, sedanter kadinlara uygulanan farkli egzersizlerin

antropometrik ve motorik 6zelliklere etkisinin incelenmesidir.

2



Arastirmanin Problemi

Giliniimiliz diinyasina bakildiginda teknolojik gelismeler, is hayati ve c¢evre
sartlar1 birlesince tiim bunlarin hareketsizlige ve bununla birlikte sedanter yasam
tarzinin olugmasina zemin hazirladig: goriilmektedir. Ozellikle kadinlarin yasadiklari
cevre, 13 hayati ve ev yasaminda yerine getirmesi gereken gorevleri
degerlendirildiginde  kadinlarin hareketsiz yasam tarzin1 benimsedikleri ve bu
hareketsiz yasamin sonucu olarak hastaliklara yakalanma risklerinin artti§1 ve yasam
kalitelerinin diistiigi bilinmektedir. Hareketsiz yasamin sebep oldugu fiziksel
rahatsizliklart 6nlemek, kas dengesizliklerini minimum seviyeye indirerek bedeni
ayakta tutan kaslar1 kuvvetlendirecek egzersizler her daim Onerilebilmektedir.
Kadinlarin son zamanlarda tercih ettigi pilates, zumba ve fonksiyonel antrenman
egzersizlerinin 6n plana ¢iktig1 goriillmektedir. Buradan hareketle sedanter bireylerin
diizenli ve planli yaptiklart egzersizlerin, bireylerin fiziksel ve biyomotorik
parametrelerine olan etkisi ve gelisim siireci merak uyandirmaktadir. Bu verilerden

hareketle tezin problemi:

‘‘Sedanter kadinlarda uygulanan pilates egzersizlerin antropometrik ve motorik

ozelliklere etkisi var midir?’’ olarak belirlenmistir.
Alt Problemleri

e Sedanter bireylere uygulanan farkli antrenman yontemleriyle desteklenmis

egzersizlerin bireylerin fiziksel ve biyomotorik parametrelere etkisi var midir?

e Sedanter bireylere uygulanan farkli antrenman yontemleriyle desteklenmis

egzersizlerin birbirleri arasinda fark var midir?

e Sedanter kadinlara uygulanan pilates ve fonksiyonel antrenman egzersizlerinin

antropometrik ve motorik 6zelliklere etkisi var midir?

e Sedanter kadinlara uygulanan pilates ve zumba egzersizlerinin antropometrik
ve motorik 6zelliklere etkisi var midir?

Arastirmanin Literatiire Katkisi

Birgok insanin spor merkezlerine giderek bireysel ya da grupla egzersiz yaparak
yanlis duruglarimi diizeltmeye, kilo kontrollarini saglamaya calistiklar1 bilinmektedir.

Boylece kendilerini psikolojik, sosyolojik ve de fizyolojik agidan daha iyi hissettikleri

3



diisiiniilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO), saghg1 “sadece hastaligin olmamasi
degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal tam bir iyilik hali” olarak tanimlamaktadir (Diinya
Saglik Orgiitii [WHO], 1946). Fiziksel aktivitenin insan sagligma olan etkilerine
bakildiginda; hareketsiz yasantinin sebep oldugu fizyolojik ve anatomik bozukluklar1
onledigi veya yavaslattigi, bedenen miithim olan fizyolojik ve fiziksel uygunluk
kapasitesini arttirdigi, diyabet, obezite, kanser, kardiyovaskiiler ve solunum
hastaliklar1 riskini azalttigi, organizmayi bedensel ve ruhsal streslerin yipratici

etkisinden korudugu bilinmektedir (Zorba ve Saygin, 2017).

Kadinlarin, yapilarindan kaynakli erkeklere gore daha az kas kiitlesine sahip
oldugu bilinmektedir. Kadinlar bu sebepten dolay1 erkeklere nazaran daha fazla
egzersiz yapmaya ihtiya¢ duyabilmektedirler. Ilerleyen yasla birlikte hareketsiz
yasami benimseyen kadinlarin kas kiitlesinde daha fazla azalma goriilebilmektedir. 30
yasindan sonra kisilerde kas kuvveti her on yilda bir %10- 15 oraninda diismeye baslar

ve 50 yasindan sonra kas kaybmin hizlandig1 goriilebilmektedir (Giindiiz, 2000).

Kadinlarda kas kiitlesindeki azalmanin kemik kitlesinde kayiplara sebep oldugu
bilinmektedir. Fiziksel aktivite kemik yogunlugunu arttirabilmektedir. Kadinlarda 30-
35 yaslarindan erkeklerde 50-55 yaslarindan sonra %0.75-1 oraninda kemik
yogunlugu kayiplar1 olusabilmektedir (Shephard, 2001).

Diizenli egzersiz yapan kadinlarda kemik kayb1 azaldig: bilinmektedir. Kemik
yapisinin fiziksel egzersize cevap veren ve uyum saglayan, siirekli olarak yeniden
yapima ve yikima ugrayan dinamik bir yapisinin oldugu ifade edilebilir (Kelley,
Kelley ve Kohrt, 2013).

Sedanter kadinlarin hareketliligini, giinliik harcadiklart enerji miktarini
arttirmak, kas dengesizligi sonucu olusan postiir bozuklugunu iyilestirmek ve yasam
kalitesini arttirmak icin egzersize tesvik edilmesi gerektigi diistiniilmektedir. Egzersiz
yaptiracagimiz grubun ihtiyaclarimi g6z Oniinde bulundurmak ve egzersizleri bu
dogrultuda planlayabilmek i¢in alinacak sonuglarin son derece Onemli oldugu
sOylenebilir. Bu sebeple yaptigimiz bu calismada gilinlimiizde ilgi goren pilates
egzersizlere ek olarak yaptirilan zumba ve fonksiyonel antrenmanlarin; boy uzunlugu,
viicut agirligi, beden kiitle indeksi, viicut yag oran1 ve yagsiz viicut kiitlesi, cevre
Olctimleri, deri alt1 yag kalinligi, esneklik, kuvvet, sicrama, aerobik dayaniklilik gibi

antropometrik ve motorik Ozelliklere etkisinin olup olmadigi, aralarinda farklilik
4



olusup olusmadig, farklilik varsa hangi diizeyde oldugunu inceleyerek bu 6n goriiye

sahip olmay1 planlanmasi diisiiniilmektedir (Arikan, Hazar ve Arikan, 2010).

Bu kadar popiiler olan egzersizlerin sedanter bireylere uygulanmasi sonucunda,
elde ettigimiz bulgular 1s18inda antropometrik ve motorik Ozelliklerini olgerek
degisikliklerin ne yonde olacagi ongoriilmeye calisilmigtir. Alanda eksik olan bu
soruya bilimsel olarak cevap bulunmaya ¢alisilmistir. Yapilan ¢alismadan elde edilen
veriler sonucunda sedanter bireyler, antrenorler ve spor merkezleri antrenmanlarin ne
yonde planlamasi gerektigine yon verecegi i¢in ¢alismanin ¢ok miithim bir ¢alisma

oldugunu diisiinmekteyiz.
Arastirmanin Hipotezleri

H1a: Arastirmaya katilan fonksiyonel antrenman ve zumba gruplarinm viicut
analiz degerlerinde grup i¢i, gruplar arasi 6n ve son testleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik vardir.

H1b: Arastirmaya katilan fonksiyonel antrenman ve zumba gruplarinin motorik
ozelliklerinin grup i¢i, gruplar arasi 6n ve son testleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik vardir.

H1c: Arastirmaya katilan fonksiyonel antrenman ve zumba gruplarinin ¢evre
Olgtimleri grup i¢i, gruplar aras1 on ve son testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik vardir.

H1l4: Aragtirmaya katilan fonksiyonel antrenman ve zumba gruplarinin deri
kivrim kalinligi degerlerinde grup ici, gruplar arasi 6n ve son testleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir.
Arastirmanin Varsayimlari

Katilimcilarin testte bulunan hareketleri kendi sinirliliklart dogrultusunda en
dogru ve iist diizeyde performans sergileyerek yapacaklari ve antrenmanlara diizenli

olarak katilacaklar1 varsayilmstir.
Arastirmanin Simirhhiklar:

Arastirma Istanbul ilinde Sariyer bélgesinde yapilan pilates, zumba ve
fonksiyonel antrenman egzersizlerine katilan sedanter kadinlarin katilimi ile sinirh

tutulmustur.



BIRINCi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Sedanter Kavrami

Sedanterlik yani egzersiz eksikligi; giin i¢inde yaptigimiz rutin aktiviteler
disinda herhangi bir fiziksel aktivite yapmayan bireylerin kabul ettigi bir yasam
bicimidir. Genel olarak kisitli egzersiz olarak tanimlanan sedanter yasam tarzi, fiziksel
aktivite yapmayan ve smirl giinliik egzersize sahip bir yasam tarzidir (Arikan vd.
2010) .

Fiziksel aktivitenin neredeyse yok denecek kadar az yapilmasi giiniimiizde hem
bireyin hem de toplumun en biiyiik sorunu haline gelmistir. Teknolojik gelismeler ile
hayatimiza giren telefon, bilgisayar ve televizyon gibi aygitlar yasam tarzlarim
kolaylastirmasinin yani sira sedanter bir yasam tarzinin da ortaya ¢ikmasina imkan
tanimistir. Sedanter yasam tarzi gelismis ve gelismekte olan {ilkelerde siklikla
rastlanmaktadir. Bu yasam tarzinin toplumda her gegen gilin benimsenmesi bir¢ok

hastalik riskini arttirmakta ve kronik hale getirmektedir (Saridede, 2019).

1.1.1. Sedanter Yasamin Olumsuzluklar

Sedanter bir hayat siirdiiriildiigiinde alinan enerjinin harcanamamasiyla beraber

enerji dengesinin isleyisinde bozulmalar olusur (Ozdemir, 2017).

Sedanter yasam beraberinde enerji dengesinin bozulmasma bununla birlikte
obezitenin olusmasina neden olmaktadir. Obezite, viicutta yag miktarinin yiiksekligi
ve endomorfi viicut tipi oranlarinin yiiksekligi ile karakterizedir. Ozellikle viicut
agirliginin normal sinirlart agmasi durumunda bir¢ok ciddi saglik probleminde artis ve

fiziksel is kapasitesinde azalma goriilebilmektedir (Carter, 1990).

Ayni zamanda bireylerin hareketsiz yasam silirmesinden dolayr ¢agimizdaki
toplumda kronik rahatsizliklar artmaktadir. Solunum yollar1 hastaliklari, stres ve
depresyondan dolay1 sinir sisteminde bozukluklar, kalp damar hastaliklar1 ve asiri

yemek yemeden kaynakli hastaliklarin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir (Saridede, 2019).

Bununla birlikte pasif yasam tarzinin benimsenmesi ve fiziksel aktivite azlig1,

bireyi sadece fiziksel, fizyolojik olarak degil, psikolojik a¢idan da olumsuz etkiler.

6



Ayrica bu olumsuzluklarla birlikte kaslarin kuvveti, esnekligi ve dengesinde
asimetriler (dengesizlikler) olustugu soylenebilmektedir. Insan viicudunda fiziksel
anlamda bunlar yasanirken, kisilerin psikolojik a¢idan da stres, anksiyete ve kendine

giivenme konusunda problemler olusmaktadir (Baglar, 2019).

1.1.1.1.  Sedanter Yasamin Kadinlar Uzerine Etkisi

WHO'nun 2002-2003 yillar1 arasinda Tiirkiye'de hareketsizlik iizerine yaptigi bir
arastirma sonucunda, kadinlar arasinda hareketsizlik oraninin yaklasik %44 oldugu
tespit edildi. Ozellikle kendini ev hamimi olarak tanimlayan kadimlar arasinda,
teknolojik gelismelere paralel olarak ev isleri i¢in harcanan zaman ve c¢abanin
azalmasiyla hareketsiz bir yasam tarzi yayginlagsmaktadir. Bazi arastirmalarda
tilkemizde kadinlarin spora ve spor faaliyetlerine kKatiliminin diisiik diizeyde oldugu
vurgulamaktadirlar. Bir¢ok calisma, kadinlarin hareketsiz bir yasam tarzinin neden
olabilecegi saglik sorunlarina daha fazla maruz kaldigini ortaya koymaktadir. Ornegin
TUIK 2016 ya gore 16 yas ve iizeri kadinlarm ilk {i¢ saglik sorunu; %32,80 oraninda
bel ve kas-iskelet sorunlar1, %24,60 oraninda servikal sorunlar ve %20,50 oraninda

hipertansiyon goriilmektedir.

Ayrica pasif bir yasam ile birlikte aktivitenin diisiik seviyede olmasindan dolay1
viicut yag oraninin yiiksek diizeye ¢ikmasi, lireme fonksiyonlarinin ¢alismamasina
neden olmaktadir. Ciinkii tireme hormonlar1 kadinlar da %12’nin altina ve %40’1n
tistiine ¢iktiginda hormon salgilanma iglevlerinde bozulmalar goriilmektedir. Ayrica
pasif yasamin Kkalp-damar hastaliklarini, metabolik sendromu, iskelet-kas sistemi
rahatsizliklarini, derin ven trombozunu, kemik mineral dengesini bozarak kemik
yogunlugu diizeyini disiirerek osteoporoz (kemik erimesi) riskini arttirdigi
goriilebilmektedir (Karakas, 2017).

Ayrica lleri yaslarda menopoz ve strojen eksikligi, kalp ve damar hastalig1 igin
risk tasityan LDL (kotii) kolestrol diizeyini arttirirken, HDL (iyi1) kolestrol diizeyini
azaltmaktadir. Bu alanda yapilan c¢aligmalar sonucunda menopoz ddneminde
kadinlarda kolestrol diizeyinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Kardiyovaskiiler
hastaliklar, kadinlarin yasam kalitesini diisiiren en onemli etmenlerden birisidir.

Amerika ve bir¢cok gelismis lilke basta olmak iizere Tiirkiye’de de kalp-damar



rahatsizliklart (kroner arter hastalig1) kadinlarda 6liim oranlar1 arasinda birinci sirada

yer almaktadir (Giinay, Siktar ve Yazici, 2008).

1.2. Egzersiz Kavram

Bir veya daha fazla fiziksel uygunluk parametresinin (kardiyovaskiiler
dayaniklilik, kas sekli, esneklik, viicut kompozisyonu) korunmasini veya
tyilestirilmesini saglayan diizenli ve planli tekrarlayan fiziksel aktiviteler kiimesidir

(Akgdl, 2019).

Egzersiz; genellikle zindeligi, fiziksel performansi, saglig: iyilestiren ve bos
zamanlarinda yapilmasi amaciyla gerceklestirilen fiziksel aktivite anlamma gelir.
Amaci ise fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin iyilestirilmesi veya
stirdiiriilmesidir; planl, yapilandirilmis, tekrarlayan ve yararh fiziksel aktivitenin bir

alt kategorisidir (Durusoy ve Mutus, 2021).

1.2.1. Egzersizin Fizyolojik Etkileri ve Faydalar:

Diizenli egzersiz yapan kisilerin; kas mineral seviyelerinde, viicut esnekliginde,
kas giiclinde ve kas dayanikliliginda artislar gézlenir. Kardiyovaskiiler hastalik, glikoz
seviyeleri ve kronik agrida azalmalar gozlenir. Egzersiz yapan kisilerin psikolojik
olarak kendilerini iyi hissettikleri ve uyku diizeyleri {izerinde olumlu etkileri oldugu

rapor edilmistir (Ardig, 2014).

Diizenli olarak yapilan egzersizlerin kisiyi fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
acidan olumlu etkiledigi, kronik rahatsizlik riskini azalttigi, eklemleri, kas ve kemik
yapisint korudugu kisinin viicudun esnekligini, kuvvetini, dayanikliligini gelistirdigi

bilinmektedir (Akgol, 2019).

Egzersiz seanslari, biiyiik kas gruplarini akici bir ritimde ¢alistiracak aktiviteler
icermelidir. Dans, yiizme, bisiklet, kosu, yliriime, ip atlama ve step aerobik gibi benzer
aktiviteler uygundur. Egzersiz programlarinin sikligi, yapilacak egzersizin siiresine ve

yogunluguna gore degisiklik gostermektedir (Eksi, 2019).
Egzersizin viicudumuzdaki faydalarini su sekilde siralayabiliriz;

* Diizenli fiziksel aktivite insiilin salinimini kontrol etmeye yardimci olur,

diyabet ve kan sekerini kontrol etmeye yardimci olur,



* Kan sekeri diizenlenir
* HDL ve LDL'yi arttirir

* Kalbe pompalanan kanin miktar1 artar ve bunun sonucunda kandaki oksijen

miktar1 artar
* Kalp atis hiz1 diizenlenir ve kardiyovaskiiler sistemin dayaniklilig: artar
* Durus bozukluklarinin diizenlenmesine yardimci olur

» Egzersizin etkisiyle kaslarin kasilmasi artar, bunun etkisiyle kemik mineral

yogunlugu korunur boylelikle osteopozun onlenmesi saglanir
* Eklemlerin harektliligi ve kaslarin hareketi yapma agisin1 arttirir

« Koroner kalp hastaligina, hipertansiyona, tip 2 diyabete, fel¢ olmaya, metabolik
sendroma ve depresyona yakalanma riskini azaltir (Ergen, Demirel, Giiner, Turnagol,
Basoglu, Zergeroglu ve Ulkar, 2002).

1.2.2.  Egzersizin Ruhsal ve Sosyal Saghk Uzerine Etkileri

Egzersizin saglik agisindan bir¢ok faydasi oldugu gibi egzersiz ayn1 zamanda
psikolojik ve sosyolojik yonlerden de fayda saglamaktadir (Evans, 1999 ; Aygeman,
2014). Egzersizin hem psikolojik hem de sosyolojik yararlar1 asagidaki gibi

siralamistir:

s Isten alinan verimin artmasimna, daha zinde hissederek, kisinin enerjisinin

artarak daha ¢aligkan olmasina,
* Egzersiz yapmaya daha istekli olmasina
* Kisinin 6z sayginin ve kendine giiven duygusunun artmasina,
* Daha olumlu diistinmeye,
* Hiperaktif ve gergin yapiy1 sakinlestirmeye,
* Cok daha ¢ok enerjiye,
« Kaliteli uyku siiresinin artmasina,
* Dikkatin artmasina,

* Ruhsal ve bedensel stres kaynaklarinin olumsuz etkilerden korumaya
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* Ding ve zinde hissetmeye,
* Fiziksel giiciiniin artmasina,
* Viicut direncinin artmasina,

* Diger insanlarla daha hizli iletisim kurmaya ve duygularini gelistirmeye,

paylagmaya yardimci olur.

Boylelikle diizenli egzersiz yapan bireylerin 6zgiiveni geliserek stres-depresyon
kayg1 gibi ruh halleri iizerinde de olumlu etkileri olur. Diizenli ve istikrarli egzersiz
yapmak sadece fiziksel anlamda iyi goriinmeye, daha fit viicut yapilmasina fayda
saglamamakla beraber bireye problemlerle basa ¢ikma yetisi, olumlu yonden
diisiinme, olaylara karst bakis acisint gelistirme, kendini ifade etme yetisini
gelistirdigi, dogru iletisim kurma becerisini gelistirdigi goriilmiistiir. Dolayisiyla bu
durumun gerek is hayatinda gerckse sosyal yasamda basarili olmay1 destekledigi
belirtilmektedir (Yildirim, 2019).

1.2.3. Kadin Ve Egzersiz

Antik donemlerden ¢agimiza kadar olan donemde, bilhassa eski Bati
uygarliklarinin Yunan-Roma zamaninda, kadinlara antrenman, fiziksel aktivite ve
sporu uygulamalarinin uygulanmadigi ve hatta sporla ilgili etkinliklerde kadin seyirci
olarak bulunmalarinin yasak oldugu goriilmektedir. Kadinlarin spora ve etkinliklere
katilim oranlarindaki artisin, toplumun c¢evresel ve kiiltlirel yapisindaki degisimle

dogru orantili oldugu goriilmektedir (Avsar, 2019).

Bununla birlikte gelisen ve degisen diinya diizeni geleneksel kadin kavramina
da degisik bakis agis1 getirmistir. Saglik, giizellik, farkli olma kaygisi ve spor iligskinin
rekratif etkinliklerin de insan hayatina daha ¢ok miidahil olmasiyla, insanlar1 yarisma
sporundan ziyade daha fazla kitleye yonelik yasam boyu spora yonlendirilmis ve
kadinlarda egzersizde bulunarak giincel bir estetik algis1 yaratilmistir. Cok yonlii,
kuvvetli ama fiziksel olarak gilizel goriinen kadin bedenine sahip olabilmek i¢in yoga,
pilates, fitness, zumba, step ve aerobik gibi egzersizlere katilma oranini arttirmig ve

kadinlarin beden kompozisyonu da olumlu yonde degisim gdstermistir (Koca, 2006).
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1.2.3.1.  Kadwnlar I¢in Egzersizin Faydalar:

Kardiyovaskiiler sistem s6z konusu oldugunda, yiik ne olursa olsun kadin ve
erkek arasinda fark yoktur. Ancak bulug caginin (ergenlik) baslangicindaki kadin ve
erkekler karsilastirildiginda bu durum kadinlar i¢in de gegerlidir;

* Kas tonusu azalir ve kuvvet azalir.
* Aerobik kondisyonu daha diistiktiir.
* Viicut yag yiizdesi daha yiiksektir.

* Daha diisiik oksijen kapasitesine ve kii¢iik kas liflerine sahiptirler (Giinay
2008).

Ayni kilodaki bir kadin ve bir erkek karsilastirildiginda, ayn1 standartlara sahip
olmalarina ragmen, erkekler kadinlardan %20 daha fazla kas kiitlesine sahip olduklar1
ve bununla birlikte kadinlarin daha fazla yaga sahip olduklar1 goriilmektedir (Borer,
2003).

Kadin ve erkeklerin kalp hacimlerini karsilagtirdigimizda kadinlarin kalp
hacimlerinin erkeklerin kalp hacimlerinden daha diisiik oldugunu goriiriiz (Gaitskell,

Perera ve Soilleux, 2011).

Bununla birlikte viicuttaki kan hacmi; kisinin egzersiz aligkanligina, viicut
agirligina, viicut kompozisyonuna gore degisim gostermektedir. Yiiksek kan hacmi
yagsiz viicut kiitlesi ile iligkilidir. Kadinlarin erkeklere gore daha kalin bir fizige sahip
olmalari, kalp kapasitelerinin erkeklerden daha diisiik olmasinin nedenlerinden biridir.
Orta diizeyde viicut agirligina ve hafif hareket yasamina sahip kadinlarda kan hacmi
ortalama 4-5 litre araliginda iken erkeklerde bu 6zellik 5-6 litre araligindadir (Kelley
vd. 2013).

Ayrica ozellikle kadinlarda menopoz doneminde Ostrojen seviyesi azaldigindan

osteoporoz (kemik erimesi) hizlandig1 gdzlemlenmistir (Olgek, 2019).

Diizenli yapilan aktivite genel insan yasami boyunca kemik sagliginda da kilit
rol oynamaktadir. Aslinda kemik erimesinde egzersizin rolil arastirmacilarinin baslica
tartisma konusudur. Arastirmalara gore insan yasamin ilk otuz yili uzun siireli kemik
gelisimi ve kemik kiitlesinin artisi ile gelisip bu siire zarfinda bireysel aktivitelerin ve
yapilan egzersizlerin kemik erimesini hizin1 6nlemede ve osteoporoz riskini azaltmada
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yardimci olabilir. Kemik erimesi belli bir yas ile dogal olarak baslar ve kadinlarda

menopozdan sonra hizla artar (Oztiirk, 2008).

Yasla beraber meydana gelen bir baska miihim problem de kas kiitlesindeki
azalmadir. Pek ¢ok calismada belirtildigi gibi 30 yasindan sonra kas yogunlugu azalir
ve kas ici yag miktar1 artar. Ancak 25 ile 74 yas arasinda; ergenlikten sonra kaslarda
gbzlenen kuvvette %28'lik bir azalma olusmaya baslar ve 6zellikle hizli kasilan kas
liflerinin sayisinda 6nemli bir azalma meydana gelebilir (Baechle ve Earle, 2008 ;

Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2013).

Boylelikle diizenli olan fiziksel aktivite ve egzersizler viicut yapisi,
kompozisyonu iizerinde miithim etkiye sahiptir. Diizenli egzersiz yapan kadinlarda,

viicut yag oranlarinda diisiis goriillmektedir (Avsar, 2019).

Bunun yaninda diizenli yapilan aktiviteler sayesinde ding, zinde ve diizgiin viicut
yapisina sahip olmanin yaninda geng, ince, kasl goriinmek de kadinlar1 psikolojik
olarak iyi hissettirerek kadinlarin kendilerine olan 6zgiiveni de arttirmaktadir (Akin ve
Giiliim, 2014).

Bireylerin diizenli ve dogru bir sekilde yaptig1 egzersizler kisilerin yasamin
olumlu yonde etkileyerek kisinin yasam konforunu yiikseltmektedir. Saglikli kilo
araligim1 korur, kaslar, eklemler kuvvetlenir ve kemikler giiclenir. Dolayisiyla

osteoporoz (kemik erimesi) dnlenmektedir (Olgek 2019).
1.3. Egzersiz Tiirleri,

1.3.1. Direnc¢ Egzersizleri

Diren¢ antrenmanlarinin ana hedefleri kaslarin kuvvetini, dayanikliligint ve
giiciinii arttirmak olarak tanimlansa da daha bir¢ok yararlari; kas, bag dokusu ve kemik
yapilarinda kiitlesel artis, diisiik kan basinci, diislik viicut yag yiizdesi ile beraber bu
tarz antrenmanlarin viicut yag oranlarin1 gozle goriiliir diisiirmek icin yararh

olabilecegi beyan edilmistir. (Fleck ve Kraemer, 1988).

Ayrica direng ¢aligmalarinin oldugu programlarda eksantrik ve konsantrik
kasilma ile birlikte isometrik kasilmalarinda oldugu goriilir (Stand, 2009). Kas
kasilma yoniinden direng antrenmanlart eksantrik veya konsantrik uygulanabilir.
Dinamik kasilmada kasin eklem hareket agisinin bir kisminda ya da tamaminda gerilim
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meydana ¢ikarma potansiyeli olarak bilinmektedir. Kas boyunun kisalmasi ya da
uzamasi sonucu dinamik gerilim ortaya c¢ikabilir. Eger eklem hareketi, yer ¢ekimin
kuvvetinin zitti yoniinde gii¢ olusturuyorsa ve kas tarafindan iiretilen gerilim
karsilasilan eksternal direnci gegiyorsa bu konsantrik yani kisalarak bir kasilmadir.
Eger eklem hareketi normal gii¢ tarafindaysa ve karsilasilan diren¢ kasin gerilim
olusturma kapasitesinin {izerindeyse bu uzayarak yani eksantrik kasilmadir (Giirol ve

Yilmaz, 2013).

Bununla birlikte direng egzersizleri programlari tasarlanirken, birka¢ temel
antrenman degiskeninin dikkate alinmas1 gerekir. Bu degiskenler, egzersiz yogunlugu
(6rn. maksimal agirlik), hacim (6rn. set ve tekrar sayisi), antrenmanin siddeti ve
kondisyon ile ilgilidir (Nunes, Grgic, Cunha, Riberio, Schoenfeld, Salles ve Cyrino,
2020).

Bu nedenle, antrenmandan alinacak faydayi en iist diizeye ¢ikarmak igin,
antrenmanli bireyler 6nce biiyiik kas gruplarini hedefleyen egzersizler, ardindan kiigiik

kas grubunu hedefleyen egzersizler tercih etmektedirler (Soares vd. 2015).

Ayrica, diren¢ egzersizleri degiskenlerinin (hacim, yogunluk, vb.)
programlanmasi ve manipiilasyonu hakkinda bir¢ok arastirma yapilmistir. Giinlimiize
kadar, direng egzersizi arastirmalarinin ¢ogu, hacim, yogunluk ve dinlenme araliginin
manipiilasyonuna odaklanmig ve bu da bilimsel literatiirde bu konular iizerinde genel
bir fikir birligi saglanmistir. Ornegin, hacmin hem giic hem de hipertrofik
adaptasyonlarda kilit rol oynadigi kabul edilen yaygin goriislerdendir. Ek olarak,
iskelet kasi hipertrofisinin g¢esitli egzersiz yiiklerinde ortaya cikabildigi, daha uzun
dinlenme araliklarindan ziyade daha kisa dinlenme araliklarinin artan hipertrofiye ve
kuvvete yol agtig1 gosterilmistir. Bununla birlikte, kas kuvveti ve kas hipertrofisi
acisindan antrenman sikli§i konusunda diren¢ egzersizlerinin optimal frekansi
tizerinde ¢alisma sayisinda eksiklik s6z konusudur (Colquhoun, Gai, Aguilar, Bove,
Dolan ve Vargas, 2018).

1.3.1.1. Pilates

Joseph Hubertus Pilates, ‘’10 seans sonunda degisimi hisseder, 20 seans sonunda

bu degisimi goriir ve 30 seans bitiminde ise yeni, farkli bir viicuda sahip olursunuz’’
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diyerek pilatesin Onemini ve ne kadar etkili bir metot oldugunu bu sozleriyle

vurgulamistir (Karter, 2004).

Bununla birlikte Pilates 1920'lerin basinda Joseph H. Pilates tarafindan
olusturulan egzersiz sistemi; omurganin saglikli yapisin1 korumak, kassal kuvveti,
kassal dayanikliligi ve kasin esnekligini arttirmak amaglari hedeflenerek egzersiz

metodunu tasarlamiglardir (Shedden ve Kravitz, 2006).

I. Diinya savasinda askeri kampta iinlii iyilestirici olarak nam salmis olan Joseph
Hubertus Pilates herkes tarafindan taninir oldu. Askerlerin savas aninda aldiklari
darbelerle viicut biitiinliiklerinde olusan yaralarin rehabilitasyon donemindeyken,
onlarin iyilesebilmeleri i¢in yeni yollar buldu. Eger bireylerin hareket kabiliyeti kisitli,
yatmalar1 gerekiyorsa, hastalarin yataklarina yaylar ekledi ve daha ¢ok hareketler

yapmalarini sagladi (Karter, 2004).

Ayrica bu pilates antrenmanlarinin kesfedilme nedeninde tedavi hedeflenmisti.
Daha sonra ihtiyaclar degistikge adaleleri giliglendirmek i¢in de tercih edilmeye
baslandi. Bugiin ise 6zellikle koordinasyonun miihim oldugu bu egzersiz metodunda
viicutlarin ~ forma girmelerini  saglamak, viicut esnekliklerini gelistirmek,
koordinasyonlarint ve dengelerini arttirmak, zihnin ve bedenin birlikteligi
saglayabilmek kas dengesizliklerini ortadan kaldirmak, viicut durus bozukluklarini
uygun hale getirmek ve fiziksel uygunlugunu arttirmak ayrica, kisilerin daha giiglii
bedenlere sahip olmalar1 i¢in uygulanmaktadir. Pilateste, mat egzersizleri kullanildig:
gibi diren¢ saglayabilmek icin gesitli pilates ekipmanlarinin da kullanilabilindigi bir

egzersiz tiridiir (Karter, 2004 ; Selby, 2002).

Bununla birlikte mat iizerinde yapilan pilates egzersizleri, pilates topu, direng
bandi, pilates gemberi, gibi ekipmanlarin pilates egzersizlerine uyarlanarak kullanilan,

mat lizerinde uygulanan egzersiz tiiriidiir (Muscolino ve Cipriani, 2004).

Joseph H. Pilates, batinin kore stabilizasyon, biyomekanik ve motor 6grenme
yontemleri ile dogunun akil, viicut ve ruh teorilerinin birlesimini temel almistir

(Katayifci, Diiger ve Inal, 2016).

Pilates 50 temel hareketten olusmustur. Viicudumuzdaki kaslar1i ve

viicudumuzda bulunan kaslarin dayanikliligini, esnekligini, dengesini arttirmak ve
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postiir bozukluklarinin 6niine gegebilmek i¢in yapilmaktadir (Kloubec ve Banks,
2013).

1.3.1.1.1. Pilatesin Prensipleri

Joseph H. Pilates egzersiz sisteminin, hem dogu felsefesini hem de bati
tekniklerini gelistirerek zihinsel, bedensel ve ruhsal a¢ilardan farkli faktorleri bir araya
sentezleyerek karma bir egzersiz yonteminin yolu olarak gordiigii belirtilmistir.

Pilates, temelini olusturan bu 6 prensibe dayanmaktadir (Ozbudak, 2019).
Konsantrasyon

Hareketleri  yonteme wuygun yaparken mutlaka zihnimizi harekete
yogunlastirarak konsantire olmaliy1z ve dikkat ederek yontemi uygulamaliy1z (Latey,
2001). Egzersiz uygularken zihimiz ve bedenimiz birlikte hareket etmelidir.
Hareketleri Oncelikle zihnimiz de diisiinmeli, canlandirmali ve sonra hareketleri

uygulamaliyiz (Baylan, 2008).
Kontrol

Konsentre olunmas1 sonucunda viicut kusursuz bir isleyis saglar ve bu sayede
hem kiigiik kas gruplarini etkileyen hareketleri hem de biiyiik kas gruplarini etkileyen
harketlerin kontrollerini saglamis olur (Labib, 2014).

Merkezleme

Viicudumuzda tam kontrolii saglamak ve konsantre olmak icin core bolgesi
denilen merkez nokta ¢ok mithimdir. Bedenimizde gogiis kafesimizin altindan kalca
diz kismimizin istiinde kalan bdliim bedenimizin merkez noktasini meydana

getirmektedir (Latey, 2001).
Kesinlik

Pilates egzersizini yaparken odaklanacagimiz sey hareketleri titizlikle dogru
yapmak olmalidir. Odaklanamadigimiz durumlarda hareketleri istedigimiz sekilde

dogru yapamayacagiz (Latey, 2001).
Akicihik

Pilates egzersizlerinin akicit hareketlerden olusmasi tercih edilir. Duragan

pozisyonlarin yerini daha akici olan hareketler alir. Hareketler belirli bir ritme uygun
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yapilarak akici bir sekilde yapilmasinin saglanabilmesi gerekir. Hareketler sakin, acele
edilmeden ve duraksamadan yapilmalidir. Hareketler arasinda esnek gecisler yapilarak
kullanilmalidir. Keskin bitislerin yerini yumusak gegisler almalidir (Ahearn, 2006;
Bulguroglu 2015; Hides, Jull ve Richardson, 2001; lulian, Vasilica, Maria ve Cameli,
2013).

Nefes

Yunan mitolojisine gére ‘PNEUMA’ yasam enerjimizi saglayan nefes, goriillmez
ozel bir ruhtur ve ait oldugu kisiye hayat verir (Oriin 2019). Bu sebepten pilatesin de
en onemli prensiplerinden birisi de nefestir. Pilates egzersizini uygularken agzimiz

kapal1 burundan derin bir nefes alir ve aldigimiz tiim nefesi agzimizdan geri vermek
germektedir (Villa, 2013).
1.3.1.1.2. Pilatesin Faydalart

Pilates egzersizlerine kapsamli yelpazede bakildiginda adale dayanikliligi, kas
kuvveti, kaslarin esnekligini, denge ve koordinasyonu arttirir. (Kaya 2019). Bununla
birlikte son gilinlerde daha kapsamli bdliimlere yayilmaya baglanmistir; pediatri,
ortopedi, geriatri, kadin sagligi, noroloji gibi baska pek cok alanda rehebilitasyon
hedefli kullanilmaktadir (Kaya, 2019).

* Viicuttaki adalelerin esnekligini yiiksek seviyede tutmaya yardimci olur.
» Core (merkez nokta) bolgesi kuvvetini gelistirir.

* Eklemlerin hareketlerinin agikligini saglar

* Omurganin saglikli olusmasini ve dogru durusu saglar.

* Viicut kaslarinin gelisimini ve esnekligini hizlandirir.

* Calisanin nefes alma teknigini gelistirir.

* Viicut benligimizi kazandirir.

* Sakatlanmay1 engellemeye faydali olur.

* Denge ve koordinasyonun gelismesini saglar (Srivastava, 2016)
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1.3.2. Kardiyo Egzersizi

Aerobik egzersize genellikle "kardiyo" denir ve kardiyorespiratuar, kalp ve
pulmoner sistemlere belirli bir siire boyunca biiylik kas gruplarini siirekli olarak
oksijenlendiren bir yogunlukta c¢alistiran herhangi bir aktivite kardiyovaskiiler
egzersizdir. Kan sekeri, depolanmis glikoz ve yag aerobik egzersizde kullanilan ana

enerji kaynaklaridir (Rogers, 2007).

Kardiovaskiiler Antrenmanin Faydalar1 ACE'ye gore asagida siralanmistir (Ace,

1997).
*Viicut yaginin azaltilmasi
» Kan basincini diisiirme
* Anksiyete ve depresyon gibi klinik bulgularin azalmasi.
» Istirahat kalp atis hizinda azalma.
* Miyokard enfarktiisii gecirmis hastada iyilesme siirecine olumlu etkileri.
+ Kalp fonksiyonunu gii¢clendirmesi.
* Toplam kolesterol miktar1 azaltarak, HDL kolesterol miktar1 artirmasi.
* Maksimal oksijen tiiketimini artirmasi.
* Bazi kanserlerin tekrarlama olasiligin1 azaltmasi.
* Kilcal damar yogunlugunu ve kasa giden kan akisini arttirmasi.
» Akcigerlerdeki maksimal oksijen akisini arttirmasi.

* Yasam konforunu artirmasi.

1.3.2.1. Zumba Egzersizi

Zumba, 90'larin ortasinda {inlii fitness egitmeni Alberto Beto Perez’ in Latin
Amerika miiziginden ilham alarak Kolombiya'da gelistirilen bir dans-fitness
egzersizidir. Zumba aslinda farkinda olmadan kazayla olusan bir egzersiz tiirtidiir.
Beto bir giinliik grup aerobik dersi sinifina giderken derste calacagi miizigi getirmeyi
unutmusg ve dersleri icinde Latin miiziklerinin oldugu kasetleri alarak yapmalarina
karar verdi. Dersinde salsa, rumba ve merengue miizigi ¢almaya baslayinca
katilimcilar bir mekandaymiscasina miizigin motive edici etkisine kapilmiglardir.
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Katilimcilar ¢ok begendigi i¢in Zumba'nin dogmasina sebep olmuslardir (Zumba
Fitness LCC, 2014).

Ayrica zumba, yiiksek ritimli siiresi uzun temel kas gruplarmin kullanildigi
aerobik aktivitenin kardiovaskiiler tanimina karsilik gelir. “Aerobik” oldugunda
egzersiz, kalp akciger sistemlerimizin ¢alismasina yardimer oldugu anlamina gelir.
Egzersiz esnasinda kas sistemlerimizin daha randimanli ¢alismasi icin fazla ihtiyag
duyar. Viicudumuz kalp akciger sisteminin ihtiyaci olan oksijeni arttirarak bu duruma
yanit verir. Bu nabzin hizlanmasia ve soluk alip vermenin artmasina neden olur.
Oksijen alip disartya karbondioksit veririz. Viicut 1sinir ve ter atmaya, kalorileri ve
yaglar1 yakmaya baglar. Zumba ya da baska bir dans ¢esidi nabiz atim hizin1 dakikada
120 ila 160 atis araliginda yiikseltebilmekteyiz (Perez ve Greenwood-Robinson, 2009)

Boylelikle zumba diinyanin dort bir tarafinda ¢ok talep goren sahip olan ve
milyonlarca insan tarafindan zevkle yapilan ve ¢cokca potansiyel yararlara sahip olan

bir dans egzersizidir (Delextrat, Warner, Graham ve Neupe, 2016).

1.3.2.2.  Fonksiyonel Antrenman

Fonksiyonel antrenman daha ¢ok giinliik hayatimizda kullandigimiz hareketlerle
ilgili, biitiin viicudu ¢alistiracak hareketlerden olusan; yiiriime, ¢ekme, itme, egilme ve

yuvarlanma gibi bir dizi egzersizi ifade etmektedir (Okada vd. 2011).

Ayrica fonksiyonel antrenmanin hedefi daha iyi gériinmek, daha iyi performans
gostermek veya daha iyi hissetmek olabilir, bu antrenman yontemi gii¢lii ve gii¢siiz
yonleri ortaya ¢ikarmak i¢in mevcut bedensel seviyenin detayli degerlendirmesinin
sonuglarma gore, gliclii yonleri tamamlamak ve zayif noktalar1 gelistirmek i¢in ortaya
¢ikar (Labib, 2014).

Bununla birlikte hareketler ¢esitli hareket diizlemlerinde ve agilarda farkli
hizlarla gerceklesmektedir. Fonksiyonel egzersiz, kisinin performansini daha iyi hale
getirmek ve yaralanmalar1 azaltmak i¢in kuvvet, denge ve esnekligi gelistirmeyi
amaglamaktadir. Fonksiyonel egzersiz genellikle, kisinin viicut agirhigiyla yaptigi en
dogal hareketleri (sinav, barfiks, dips, squat) kapsar ve halat, kum torbasi, tekerlek
gibi ekipmanlarin egzersize dahil edilerek tiim kas gruplarini ¢alistirict hareketlerden
olusur. Dumble, kettlebell gibi ekipmanlarin kullanildig1 kas gruplarina odaklanan

kuvvetlendirici hareketler, diren¢ bandi kullanilarak yapilan esneklik artiran
18



hareketler, plank gibi core bolgesinin kuvvetligini, sabitligini artiran hareketlerden ve

egzersizlerden olusmaktadir (Bruscia, 2015).
1.4. Kadinlarda Motorik Ozellikler

1.4.1. Kadin ve Kuvvet

Kas tarafindan gelistirilen maksimum kuvvet veya gerginlik olarak tanimlanan
kuvvet, biitiin sporlar i¢in elzemdir. Atletik performanstaki en 6nemli cinsiyet
farkliliklarindan biri, tipik olarak ergenlikten sonra erkeklerde daha yiiksek olan giic-
viicut agirhigr oranidir. Bu faktor, giiclin kol ve omuz kaslar1 gibi kiigiik kaslar

.....

arasindaki farki belirleyen en 6nemli 6zellik kas kuvvetidir (Sevim, 2002).

1.4.2. Kadin ve Siirat

Kas tiplerinde farkliliklar olmamasina ragmen kadinin kas kiitlesi ayni 6zellikte

olan erkekle gore %15-20 daha azdir (Gilinay vd. 2008).

Kas kuvvetleri ve metabolik yapilarinin gelismesiyle birlikte hizin da gelismesi
saglanmaktadir. Kas giicii kas kiitlesi ile paraleldir. Kas giicleri ve kas tonulart
erkeklerde kadinlara oranla daha fazla gelisir. Bu nedenle kadinlarda gelisme hizi
erkege gore daha yavastir. Kadinlarda kas glikojen ve laktik asit iiretimi diisiik
olmasina ragmen erkeklerde egzersiz sirasinda enerji iiretimi daha fazla oldugu igin
kadinlarda metabolizma hizi daha yavastir. Antropometrik olarak kadin kemik
yapilari, agirlik merkezleri ve viicut yag yiizdeleri agisindan erkege gore dezavantajli
durumdadir. Hormon yapisindaki farklilik da kadinlar1 sismanlatir. Yiiksek viicut yag

indeksi kuvveti, hizi, aerobik ve anaerobik kapasiteleri olumsuz etkiler (Sevim, 2002).

1.4.3. Kadin ve Dayamkhhk

Dayaniklilik, kisilerin maksimum oksijen kapasitelerini (VO2max), egzersiz
ekonomilerini ve laktat esikleri dahil olmak tizere coklu fizyolojik sinyallerin

karmasik bir entegrasyonu ile belirlenir (Coyle, 1995; Joyner, 1993).

Bu ana bilesenler, bir dereceye kadar genetik olabilen kas lifi tipleri, aerobik
enzim aktiviteleri, hemoglobin yogunluklari, kilcal damarlar gibi morfolojik ve

fonksiyonel 6zelliklerinden etkilenir (Bouchard, Dionne, Simoneau ve Bo, 1992).
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Sevim (2002), ¢alismasinda dayaniklilik sporlarinda kadinlarin erkege gore bazi
yapisal dezavantajlar1 olsa da en 6nemli dezavantaji aerobik kapasitenin daha zayif
olmasidandir. Kadin oksijenin (02) %70-75'ini erkeklere gore tiiketebilmektedir.
Kadinlarin VO2max degerleri erkek degerlerinin %56's1 olup 1 mutlak min-1 olarak
ifade edilmekte olup, cinsiyetler arasinda VO2max agisindan anlamli bir fark vardir

(Sparling, 1980; Wells, 1991).

Ayrica dolasim sisteminin oksijen tagima kapasitelerini kismen belirleyen
fizyolojik bir faktorlerden olan hemoglobin miktarlari, dayaniklilik performansi igin
oldukga 6nemli goriilmektedir. (Cohen, 2001; Ergen vd. 2002; Shangold ve Mirkin,
1994).

Bununla birlikte kadinlarda kirmizi kan hiicre sayis1 ve hemoglobin miktarlar
%10 daha dusiiktiir. Bu, %10 daha az oksijen transfer stimiilasyonlar1 anlamina gelir.
Diisiik O2 tasima kapasitesi, aerobik performanslar1 olumsuz etkiledigi i¢in direng
antrenman performansini sinirlayan en 6nemli faktordiir (Georgopoulos, Roupas,
Theodoropoulou, Tsekouras, Vagenakis ve Markou, 2010; Zeldis, Morganroth ve
Rubler, 1978; Costa ve Guthrie, 1994; Fox, Bowers ve Foss, 1988).

Bunun sonucu antrenman yapmayan kadinda bu oran daha distiktiir. Kadinda
100 ml kanda ortalama 13,7 gr hemoglobin bulunurken, erkeklerde bu oran 100 ml'de
15,8 gr'dir. Bu farkliligin nedeni androjenlerin hemoglobin iiretimi, adet kan kayb1 ve

diyet farkliliklar1 tizerindeki hizlandirici etkisidir (Shangold ve Mirkin, 1994).

Ayrica egzersizin kandaki hemoglobinlerin miktarini1 artirmast miimkiindiir.
Buna ek olarak, yiiksek yogunluklu egzersizi uzun siirelerde siirdiirebilme yetenegi

(%65-75 VO2max) ayrica enerji diizeyine ve kullanim durumuna da baglhidir
(Gollnick, 1988).

Kadinlar, miyofibril basina erkeklerden daha az mitokondriye sahiptir. Bu
farkin 6nemi hemen anlagilmasa da, kadinlarda maksimum aerobik giice yonelik bazi

biyokimyasal sinirlamalar vardir (Ergen vd. 2002).

Ayrica kadinlar erkeklerden daha az kas kiitlesine sahiptir, bu nedenle ortalama
bir erkegin ortalama bir kadin kalbinden daha biiytik bir kalbi ve kalp hacmi vardir
(Zeldis vd. 1978).

20



Kadinlarin kalbi erkeklerin kalbinin %85'i kadardir. Bu, maksimum efor da daha
yiiksek bir kalp atis hizina yol agar ve VO2max'ta cinsiyet farkliliklarina katkida
bulunur. Egzersiz sirasinda kadinlarin kalp atis hiz1 erkeklerden daha yiiksektir. Bu,
kadinlarin daha diisiik kalp debisine ve aerobik kapasiteye sahip olmalarina neden olur
(Guyton ve John, 2013; Shangold ve Mirkin, 1994).

Bazal metabolizma hizi, kadmin kiigiik viicut ylizeyi ve kas kiitlesi ile iliskili
olarak kadinda diisiiktiir. Kadinlarin ayni1 aerobik kosullar altinda erkeklerden daha
fazla O2 kullandig1 bulunmustur. Kadindaki bu diisiik oranlar, uzun siireli egzersiz

dayanikliligi i¢in zararhidir (Sevim, 2002).

Erkekler hem goreceli hem de mutlak olarak daha fazla kas kiitlesine sahipken
kadinlar daha fazla yag kiitlesine sahiptir. Yagsiz viicut kiitlesi bir avantaj iken, fazla

yag kiitlesi bir dezavantajdir (Shangold ve Mirkin, 1994).

14.4. Kadin ve Koordinasyon

Sporda motor becerilerin norofizyolojisine iligkin bir incelemede, sporda erkek
sporculara kiyasla kadin sporcularda daha fazla sakatligin beceri gelisiminin eksikligi
ile iligkili olabilecegini 6ne siiriildii (Henatsch ve Langer, 1985). Bunun yillar boyunca
yetersiz egitim deneyiminin sonucunda oldugunu buldu. Bagka bir sekilde ifade
edilirse, beceri gelistirmedeki yetersizliklerin genetik faktorlerden ¢ok sosyolojik
sebeplerden kaynaklanmaktadir. Universite giinlerinden beri organize genclik spor
programina katilan sporcunun daha az sakatlanip yaralanmadigi arastirilmamistir.
Bununla birlikte, sporcunun ilgili ¢cogu calisma, kii¢iik istisnalar disinda, yaralanma
oranlarinin spora 6zgl oldugunu ve cinsiyete 6zgii olmadigini gdstermektedir. Bu
sosyolojik tartigmaya ragmen arastirmalar, motor gorevlerin performansinda cinsiyet

farkliliklar1 oldugunu gostermistir (Beck ve Wildermuth, 1985).

Kadinlarin adet dongiisiiniin luteal fazinda el becerilerinin gelistigi bulgular1 da
cinsiyet hormonunun motor becerilerini etkileyebilecegi tezini desteklemektedir

(Watson ve Kimura, 1989).

Kadin sporcularin bu becerileri kazanmak i¢in farkli bir motor program stratejisi
kullanip kullanmadiklar1 da antrenman uygulamalarin1 etkileyebilir. Ayrica kadin
sporcularda koordinasyon ve yaralanma orani1 ve performanstaki potansiyel rolii ile

ilgili aragtirmalara ihtiyag vardir (Kirbag, 2018).
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1.45. Kadin ve Esneklik

Esneklik bircok calismada farkli sekilde tamimlanmistir. Esneklik, bir kas
grubunun veya eklemin sonuna kadar hareket edebilme yetenegidir. Latince
flexible’dan gelen esneklik eklem hareket a¢ikligi anlamina da gelir. Esneklik, hareket

Ozgiirligliniin oldugunu gosterir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2011).

Bununla birlikte kadinlarin erkeklerden daha esnek oldugu genel varsayimina ve
kalca esnekliginin kadinlarda erkeklerden daha fazla oldugunu gdsteren ilgili kanitlara
dayanan sonuglarin, viicudun genel esnekliginin gostergesi olmadigi ve kadinlarin

daha esnek oldugunu gosterdigi iddia edilmektedir. (Plowman ve Smith, 2013).

Kadinlar, bag-eklem yapilarinin daha ince olmasi ve bag eklem yapilarindaki
siirtiinmenin daha az olmasi nedeniyle erkeklere nazaran daha fazla hareket avantajina
sahiptir. Kadin bu o6zelliginden dolayidir ki esnekligin gerekli oldugu spor ve

hareketlerde daha basarilidir (Sevim, 2002).

1.5. Antropometri

Antropometri insan ve Ol¢lim (antros ve metris) sozciiklerinden olusan bir
terimdir. Genel olarak insan viicudunun nesnel 6zellikleri, boyutlarina ve yapisal
Ozelliklerine gore belirli 6l¢im yontem ve ilkelerini smiflandiran sistematik bir
tekniktir. Glinlimiizde antropometri, viicut sekli ve biiyiikliigii konularinda bir dayanak
noktasi olarak kullanilmaktadir. Olgiiler yorumlanirken viicudun farkli bolgeleri
arasindaki oranlar ve viicudun yapr ve kompozisyonunun belirlenmesi dikkate
alinmalidir. Ayrica ideal kilonun belirlenmesi, hareket kollarinin koordinasyonu ve
viicut yapisinin belirlenmesi vardir. Sporun veya is kollarinin antropometriye etkisi

gibi konular da 6nemlidir (Ozer, 1993).

Bununla birlikte antropometri, 6lgme yontemleri kullanarak, insan bedeninin
fiziksel yapisinin genel 6zelliklerini belirlenen 6lgme yontem ve ilkeleriyle boyut ya
da yapilarina gore smiflandiran bir tekniktir. Giinliik hayatimizda viicut sekli ve

boyutlart alanlarinda antropometri teknigi fazlasiyla mithimdir (Ozer, 1993: Ozdemir,
2018).
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IKINCi BOLUM
YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Yapilan arastirmada iki guruba On test son test arastirma deseni olan; zayif
deneysel aragtirma yontemi uygulanmistir. Uygulamayi yapan gruba hi¢bir uygulama
yapmadan 0n test, uygulama sonucunda ise son test uygulanir ve bu testler ayni 6lgme
aracidir. Bu tiir desenlerde seckisizlik ya da eslestirme yapilmaz (Metin, 2014).
Yapilan bu ¢aligmada katilimcilar yansiz atama yontemi ile pilates-zumba, pilates-
fonksiyonel antrenman gruplar1 olusturulmus 6n testler alinarak gruplara 8 haftalik
antrenman programi uygulanmistir. 8 haftanin sonunda gruplara son testler

uygulanmis ¢alisma tamamlanmistir.

2.2. Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu, Istanbul Sariyer bolgesinde kadinlara yénelik yapilan
kurslara katilan sekiz haftalik donemde toplam 26 kisilik sedanter kadin goniilliiden
olugmustur. Arastirma 20-55 yas arasi, fonksiyonel antrenman +pilates grubu (n=11),
zumba + pilates grubu (n=15) olmak iizere toplamda (n=26) katilimcidan olusmustur.
Yapilan arastirmada fonksiyonel antrenman + pilates grubu ve zumba + pilates
grubunda yer alan katilimcilarin Beden Kiitle indeksi (BKI) verilerin ortalamasi

dikkate alinarak yansiz atama ile gruplar olusturulmustur.
Calismaya dahil edilme kriterleri:
-20-55 yas arasi sedanter kadin olmalari,
-Haftada 2 giin ¢alismaya katilim saglayacak olmalari,

-Herhangi bir saglik sorunlarinin olmamasi durumunda arastirmaya dabhil

edilecektir.
Calismadan ¢ikarilma kriterleri:
-Belirtilen ¢aligma programina 2 hafta devam etmemesi durumunda

-Antrenman programi uygulanmasi sirasinda veya sonrasinda saglik sorunlarinin

olugmasi halinde,
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-Calismada yer alacak kadmlarim belirlenen yas araliinda olmamalari

durumunda,
-Aktif sporcu olmalar1 durumunda,
-Calismaya katilacak sedanter kadinlarin hamile olmalar1 durumunda,

-Katilimcilarin 20 yas altinda ve 55 yas iizerinde olmalart durumlarinda

calismaya dahil edilmeyeceklerdir.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Yapilmis olan ¢alismada 26 kisiden olusan farkli iki grup yer almistir. Bu
arastirmada bir gruba 20 dk. Zumba 40 dk. pilates, diger gruba 20 dk. Fonksiyonel
Antrenman 40 dk pilates antrenman programlari uygulanmis olup, ¢alismaya
baslamadan 6nce boy uzunlugu ve viicut agirligi, beden kiitle indeksi, viicut yag orani
ve yagsiz viicut kiitlesi, cevre dlctimleri, deri alt1 yag kalinligi (DAYK) dl¢timleri, otur
uzan (eris), mekik, dikey sigrama, plank, 3-Dakika Basamak testleri uygulanmis ve 8

hafta siiresince haftada 2 giin yapilan egzersizler sonunda l¢timler tekrarlanmistir.

2.3.1. Yas, boy uzunlugu ve viicut agirhg

Var olan gruplardaki ¢alismaya katilanlarin yaslari egzersiz oncesi yapilan
goriismede resmi kayitlarda mevcut olan dogum tarihine gore giin, ay, yil olarak
alinmis, ¢alismaya katilanlarin beden agirlig1 6lgtimii, hassaslik derecesi 0,01 kg. olan
agirlik Olgerle, boy Ol¢iimii ise yine hassaslik derecesi 0,01 m. olan boy odlgerle
yapilmigtir. Olgiimlerin giivenirlilikleri i¢in, deneklerin agirliklar1 ve boy 6lgiimii
corapla, baslar1 dik, ayak tabanlari terazi {izerinde diimdiiz olarak basmislardir, dizleri
gergin, topuklar: bitisik, bedeni dik pozisyonda ve deneklerin bacaklari boy o6lgen
skalaya doniik olacak sekilde yapilmistir; ulasilan beden agirligi (kg) ve boy (cm)
degerleri bilgi formuna islenmistir (Zorba, 1999).

2.3.2. Beden Kkiitle indeksi, viicut yag orani ve yagsiz viicut kiitlesi

Denekler beden kiitle indekleri, viicut yag oranlart (%), viicut yaglar1 yiizdesi
(kg) ve yagsiz viicut kiitlesi (kg) TANITA BC-418 marka viicut yag analiz makinasi
ile belirlenmistir. Tiim o6lglimler yemek yemeden Once, a¢ karnina yapilmistir. Bu

Olgtimlerle; viicut agirliklari, beden yag yiizdeleri, yag agirliklari, yagsiz viicut kiitlesi,
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viicut yag ylizdeleri, beden su yiizdesi, su agirligt ve bazal metabolizma degerleri,

ortalama enerji miktarlar1 ve derinin impedans degerleri elde edilmistir.

2.3.3.  Cevre Ol¢iimleri

Gulick antropometrik mezura ile onkol, dirsek, biceps, gogiis, karin, kalga,
uyluk, diz, baldir bolgelerinin ¢evre dlglimleri yapilmistir. Cevre 6l¢iimleri, viicudun

ya da pargalarinin uzun eksenine dik agilarla alinmistir (Otman, 2015).

2.3.4. Deri Alt1 Yag Kahnh@ (DAYK) Olciimleri

Olgiimler gdgiis, midaxillar, triceps, biceps, subscapularis, abdomen, suprailiac,
uyluk bolgelerinden skinfold kaliper ile yapilmistir. Kaliper ile yapilan biitiin 6l¢iimler
viicudun sag tarafindan yapilmistir. Jackson-Pollock formiilii kullanilarak viicut yag
oran1 hesaplanmustir (Giinay vd. 2013; Jackson ve Pollock, 1985; Otman, 2015; Yigit,
Tagkiran ve Bayraktar, 2019).

2.3.5. Otur uzan (eris) testi

Deneklerin hamstring kast uzunlugunun belirlenmesi amaciyla yapilan esneklik
6l¢iimii otur uzan esneklik sehpasi kullanilarak yapilmistir. Sporculara gereken 1sinma
yaptirildiktan sonra, c¢iplak ayaklarin esneklik sehpasina yerlestirilmesi istenmis,
deneklerin dizlerini biikmeden erisebildikleri noktaya uzanip, sehpa iizerinde bulunan
cetveli ileri ittireceklerdir. Sporcular, 1-2 saniyelik siire zarfinda ulasabildikleri en ug
noktada beklemeye calisnustir. Olgiimler 2’ser defa yapilmis ve en iyi derece cm

cinsinden kaydedilmistir (Tamer, 2000).
Mekik Testi

Sporcular mindere sirt stli uzanarak yatar pozisyonda olacak sekilde
hazirlandilar, eller omuz genisliginde agik, kollar ve viicut gergin pozisyona getirildi.
Ayak tabanlar1 yere temas eder konumda dizler biikiilii ve ayaklarindan tutularak,
verilen komutla 30 saniyelik siire icerisinde gergeklestirebildikleri kadar tekrar
sayisina ulagsmaya caligmiglardir ve 6l¢lim sonunda adet olarak mekik sayilar1 kayit

altina alinmistir (Sanlav, 2015).
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2.3.6. Dikey Sicrama

Dikey sigrama bir kisinin durarak erisebildigi yiikseklikle sigrayarak ulasabildigi
yiikseklik arasindaki farkin ne oldugu hakkinda bizlere bilgi verir (Tamer, 2000).

Duvara diizenlenmis sigrama diizenegi ile Ol¢lim yapilmistir. Kisi sigramayi
oldugu yerden, dizlerini biikerek c¢ift ayak yukari sigrama seklinde yapmustir.
Sigramay1 yapan Ol¢iimii alinan denek eli tebesir tozu ile isaretlenmis sigrayip

dokundugu mesafe ol¢iilmiistiir.

2.3.7. Plank testi

Govde dayanikliligmmi 6lgmek i¢in kullanilan temel statik testlerdendir.
Deneklerden yiiziistli yatmis, 6nkol ve dirsekleri bilateral omuz genisliginde ve ayak
parmaklar1 lizerinde durarak pelvisin kaldirilip, boyun, omuzlar, sirt, kalga ve
bacaklarin yere paralel diiz bir hat olusturmasi ve denegin bu durusu koruyarak sabit
durmasi istenmistir. Stirenin baslamasi ile birlikte denek yorulana kadar veya durusunu

bozana kadar gegen siire saniye cinsinden kaydedilmistir (Reiman ve Manske, 2009).

2.3.8. 3-Dakika Basamak Testi

Aerobik kapasiteyi 6lgmek i¢in kullanilan bu testte denekler ritme alisana kadar
metronomu dinlemis ve hazir olduklarinda teste baglamislardir. Denekler 96 vurus/dk
tempoya ayarli metronomla yukari, asagi, asagi, yukart adimlar atmiglardir. Bu da
dakikada 24 basamaga tekabiil eder. 3dk boyunca 12 ing¢ (30,5 cm)’lik basamaga inip
¢ikmiglar ve son basamaktan sonra oturur pozisyonda kalp atimlar1 1dk boyunca

saytlmistir (Glinay vd. 2010).

2.4. Uygulanan Antrenman Programlari

Caligmalarimiza katilim saglayan deneklere zumba, fonksiyonel antrenman ve

pilates egzersiz programlar1 uygulanmistir.

2.4.1. Pilates Egzersiz Program

e Antrenmanin amaci: Nefes, kontrol, akicilik, kesinlik, merkezleme ve ritim

gibi pilates ilkelerininin uygulanmasi
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e Antrenmanin igerigi: Ik 5dk pre-pilates hareketleri (Ab Curl, Toe Taps, Oblic
Ab Curl, Marching, Tail Wag, Bridging, Cat/Camel, Mini Swan, Angels In The Snow,
Pinwheel) dogru nefes alip verme teknigi ve natural pozisyon; viicut agirligi, kiigiik

top, diren¢ band ile tiim viicut egzersizleri uygulanmastir.

e Antrenmanin siddeti: Baslangic ve orta seviye pilates hareketlerinden

olusmaktadir.

e Yiiklenme-dinlenme: Pilates hareketi birbiri ardina akici ve hareketler arasi
gecisli sekilde uygulanmistir. Hareketler 4-20 tekrar araliginda yapilmig ve bir sonraki
harekete hazirlik asamasi ve harekete hizalanma asamasindaki siire dinlenme olarak

sayllmistir.
e Antrenmanin sikligi: Haftada 2 kez.

e Antrenmanin siiresi: 40 dakika.
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Tablo 1. Uygulanacak Pilates Program

Hareketin Adi Tekrar Sayisi Kullanilan EKipman
The Hundred Preparation 3*3x10 Ekipman yok
The Hundred 5*5x10 5. hafta kiiciik top
The Roll Up 6-8 tekrar Direng bandi
The Roll Down 6-8 tekrar Direng bandi
Single Leg Circles Her yone 8 daire Direng bandi
Rolling Like a Ball 4 tekrar Ekipman yok
Single Leg Stretch 8- 12 tekrar Ekipman yok
Double Leg Strech 3-6 tekrar 5. hafta kiigiik top
Single Straight Leg 8-12 tekrar Ekipman yok
Stretch

Double Straight Leg 4-8 tekrar Ekipman yok
Stretch

Crisscross 8-10 tekrar Ekipman yok
Spine Stretch Forward 4-8 tekrar Ekipman yok
Spine Stretch Side 4-8 tekrar Ekipman yok
The Saw 4-6 tekrar Ekipman yok
Open Leg Rocker 4-8 tekrar Ekipman yok
Swan 6-8 tekrar Ekipman yok
Single Leg Kicks 6-10 tekrar Ekipman yok
Double Leg Kicks 6-10 tekrar Ekipman yok
Swimming 4*4/15-20 tekrar Ekipman yok
Side Leg Lifts 6-10 tekrar Ekipman yok
Side Leg Circles 6-10 tekrar Ekipman yok
Side Leg Kicks 4-8 tekrar Ekipman yok
Side Leg Bananas 6-8 tekrar 5. hafta kiiciik top
Push Up 1-3 tekrar Ekipman yok
The bridge 3-6 tekrar 3. hafta kiigiik top
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2.4.2. Fonksiyonel Antrenman Program

e Antrenmanin amaci: Tiim viicudu ¢alistiracak hareketleri kapsayan; ¢ekmek, itmek,

yiirlimek, yer degistirtmek, egilmek ve yuvarlanmak gibi bir dizi egzersizle; kuvvet,
denge ve esnekligi arttirmak.

e Antrenmanin igerigi: Viicut agirligi ile yapilan tiim viicut egzersizleri
uygulanmugtir.

¢ Antrenmanin siddeti: Baslangi¢ ve orta seviyeyi kapsayan hareketlerden olusmakta
olup; antrenman programinda ki hareketler birer seri halinde yapilmustir, seri
bittiginde tekrar basa doniilerek ikici set yapilmistir. Toplam 3 set, hareketler arasi
40-45 sn aktif dinlenme verilmistir.

e Antrenmanin siklig1: Haftada 2 kez.

e Antrenmanin stresi: 20 dakika.
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Tablo 2. Uygulanacak Fonksiyonel Antrenman Programi

1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta
Jumping Jack Jumping Jack One leg knee lift Jumping Jack
30x1 30x1 30x1 30x1

Aktif dinlenme 40sn
Mountain climber
20x1
Aktif dinlenme 40sn
Sguat (half)
15x1
Aktif dinlenme 40sn
Ab crunch
15x1
Aktif dinlenme 40sn

Not: Bu seri toplam 3

Aktif dinlenme 40sn
Mountain climber
20x1
Aktif dinlenme 40sn
Sguat
15x1
Aktif dinlenme 40sn
Ab crunch one leg
10x2
Aktif dinlenme 40sn

Not: Bu seri toplam 3

Aktif dinlenme 40sn
Lunch (durarak)
10x2
Aktif dinlenme 40sn
Plank jack
10x1
Aktif dinlenme 40sn
Ab crunch( bacaklar
masa pozisyonunda)
15x1
Aktif dinlenme 40sn

Aktif dinlenme 40sn
Mountain climber
20x1
Aktif dinlenme 40sn
Sumo Sguat
15x1
Leg raise
12x1
Not: Bu seri toplam 3

set yapilacaktir.

set yapilacaktir. set yapilacaktir. Not: Bu seri toplam 3
set yapilacaktir.
5.Hafta 6.Hafta 7.Hafta 8.Hafta
Ip atlama(hayali) Kalgaya topuk ¢ekme Cross kick Jumping jack with
40x1 40x1 30x1 squat
Aktif dinlenme 40sn Aktif dinlenme 40sn Aktif dinlenme 45sn 25x1
Reverse lunge Jump squat Burpees (baslangig) Aktif dinlenme 45sn
24x1 15x1 8-10x1 Reverse lunch knee
Aktif dinlenme 40sn Aktif dinlenme 40sn Aktif dinlenme 45sn lift
Plank jack Plank to push Cross lunch 15x1
15x1 up(dizler yerde) 20x1 Aktif dinlenme 45sn
Aktif dinlenme 40sn 8x1 Aktif dinlenme 45sn Spider
Russian twist Aktif dinlenme 40sn Criss cross 20x1
20x1 Russian twist 20x1 Aktif dinlenme 45sn

Aktif dinlenme 40sn
Not: Bu seri toplam 3

set yapilacaktir.

20x1
Aktif dinlenme 40sn
Not: Bu seri toplam 3

set yapilacaktir.

Aktif dinlenme 45sn
Not: Bu seri toplam 3

set yapilacaktir.

Cross crunch
20x1
Aktif dinlenme 45sn
Not: Bu seri toplam 3

set yapilacaktir.
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243. Zumba
e Antrenmanin amact: Kalp akciger kapasitesini arttirmak, yag yakmak

e Antrenmanin igerigi: Miizik esliginde dans hareketlerinden olusan merengue,
cumbia, salsa, reggaeton, cha cha cha, mambo, flamenko, oryantal, quebradita,
hiphop, tango, soca, rumba ve samba gibi ¢esitli danslarin figiirleri kullanilarak

olusturulan koreografiler uygulanmustir.

e Antrenmanin siddeti: Baslangi¢ ve orta seviye hareketlerden olusmus, 130-160

bpm siddetinde miizik kullanilmistir.
e Antrenmanin sikligi: Haftada 2 kez.

e Antrenmanin stresi: 20 dakika.

2.5. [Istatistiksel Degerlendirme

Katilimcilardan elde edilen veriler elektronik ortama aktarilarak ortalama ve
standart sapma olarak verilmistir. Verilerin dagilimlar1 ¢arpiklik-basiklik degerlerine
bakilmig olup, normal dagilim géstermesi ile birlikte parametrik testlerden Repeated
Measure Anova testi uygulanmistir. Verilerin anlamhilik diizeyi p<0,05 olarak

belirlenmistir. Verilerin analizi SPSS 24.0 paket programinda yapilmustir.
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Tablo 3. Verilerin normallik testi sonuglari

. Carpikhik Basikhik
Degiskenler Grup n — =
On test Son test On test Son test
Fonksiyonel+ Pilates 11 -,158 -,122 -1,177 -1,384
Otur uzan -
Zumba-+ Pilates 15 -1,106 -1,639 1,583 2,765
Mekik Fonksiyonel+ Pilates 11 -,185 ,583 -1,854 -,714
Zumba+ Pilates 15 -,038 ,290 ,137 -1,159
Dikey Fonksiyonel+ Pilates 11 -,202 499 1,660 2,189
sigrama Zumba-+ Pilates 15 -,607 - 724 -,112 -,434
Plank Fonksiyonel+ Pilates 11 1,777 1,335 2,945 ,666
Zumba+ Pilates 15 ,755 , 707 -,288 -,106
3-Dakika Fonksiyonel+ Pilates 11 ,284 -,993 -,357 2,175
Basamak Tesfi Zumba+ Pilates 15 167 -123 -1,026 -,061
On kol Fonksiyonel+ Pilates 11 ,790 427 -,538 -1,054
Cevresi Zumba-+ Pilates 15 ,325 ,186 -,803 -,975
Dirsek Fonksiyonel+ Pilates 11 ,690 1,039 -,796 -,197
Cevresi Zumba+ Pilates 15 ,152 ,493 ,389 ,000
Biceps Fonksiyonel+ Pilates 1 988 406 -,018 418
Cevresi Zumba+ Pilates 15 -,264 ,201 ,642 1,209
Gogiis Fonksiyonel+ Pilates 11 ,889 -,005 ,630 -,409
Cevresi Zumba+ Pilates 15 -,604 -,344 741 142
Bel Cevresi Fonksiyonel+ Pilates 11 1,029 1,233 ,622 1,231
Zumba-+ Pilates 15 -,311 -,194 ,764 ,552
Kalea Cevresi Fonksiyonel+_ Pilates 11 ,867 1,007 ,445 -,037
Zumba-+ Pilates 15 ,388 ,218 -,654 -,092
Uyluk Fonksiyonel+ Pilates 11 ,982 ,087 ,296 1,087
Cevresi Zumba+ Pilates 15 1,683 ,370 2,063 -,086
Diz Cevresi Fonksiyonel+ Pilates 11 1,718 -,617 2,519 ,118
Zumba-+ Pilates 15 734 ,025 ,662 ,554
Baldir Fonksiyonel+ Pilates 11 ,789 1,166 ,352 ,702
Cevresi Zumba+ Pilates 15 -,190 ,789 -1,054 -,489
Chest Fonksiyonel+ Pilates 11 -,319 1,229 -1,187 1,438
Zumba-+ Pilates 15 -,002 -,454 -,349 -,466
Midaxillar Fonksiyonel+ Pilates 11 -,273 ,409 ,069 -1,088
Zumba-+ Pilates 15 -,927 -,099 ,143 ,041
Triceps Fonksiyonel+ Pilates 11 -,661 1,288 1,190 2,368
Zumba-+ Pilates 15 -,156 -,304 -,399 ,261
Biceps Fonksiyonel+ Pilates 11 ,006 1,138 -1,282 ,869
Zumba+ Pilates 15 1,040 ,239 1,148 -1,410
Subscapularis Fonksiyonel+ Pilates 11 -,627 -,052 -,698 -1,053
Zumba+ Pilates 15 -,464 -,708 -,869 ,169
Abdominal Fonksiyonel+ Pilates 11 -,692 -1,129 -,896 ,565
Zumba+ Pilates 15 -1,385 -1,621 1,385 1,944
Suprailliac Fonksiyonel+ Pilates 11 ,660 478 -1,241 -1,213
Zumba-+ Pilates 15 -,507 ,253 -, 723 -, 743
Uyluk Fonksiyonel+ Pilates 11 ,033 -,487 -1,762 1,080
Zumba+ Pilates 15 -1,068 -,341 ,235 -1,129
Viicut agirhig Fonksiyonel+ Pilates 11 1,161 1,383 ,042 ,595
Zumba+ Pilates 15 173 ,250 -,612 -,538
BKi Fonksiyonel+ Pilates 11 ,868 1,151 -,198 ,322
Zumba+ Pilates 15 -,443 ,031 -,494 -,045
vy Fonksiyonel+ Pilates 11 ,545 ,847 -1,287 -,535
Zumba+ Pilates 15 -,830 -, 790 -,335 -,518
Verilerin normallik testi sonuglarinda kaynaga gore carpiklik ve basiklik

katsayilar1 dikkate alindiginda, biitiin puanlarin +3 aralifinda yer aldiklar1 tespit

edilmistir. Kalayc1 ve bazi arastirmacilara gore katsayilarin +£3 araliginda yer
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almalarinin kabul edilebilir bir durum oldugu belirtilmistir (Biiyiikoztiirk, 2007). Bu

sebepten veriler normal degerler oldugu kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Tablo 4. Katihmcilarin Tammlayici Istatistikleri

Gruplar  Parametreler N Min Max X Ss
1 Boy (cm) 11 149 164 159,18 4,06
Yas (y1l) 11 31 48 39,18 6,03
9 Boy (cm) 15 147 167 157,53 4,73
Yas (y1l) 15 25 52 42,93 6,21

1: Fonksiyonel+Pilates grubu, 2: Zumba+Pilates grubu

Tablo 4 incelendiginde fonksiyonel+pilates grubu katilimcilarinin ortalama boy
uzunluklar1 159,18+4,06 oldugu, yas ortalamalari 39,18+6,03 oldugu; zumba-+pilates grubu
katilimcilariin ortalama boy uzunluklari 157,53+4,73 oldugu, yas ortalamalarinin 42,93+6,21

oldugu gorilmiistir.

Tablo 5. Katilimeilarm Viicut Kompozisyon Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 912
X+Ss X+Ss
1 11 69,05+11,56 68,53+11,14
Viicut 2 15 73,76£13,27 72,76+12.85 829 372 033

Agirh@n (kg) Toplam 26 71,77+12,56 70,97+12,11
**F: 6,429, p: ,018, V2. 211 ***F: 660, p: ,425, 2. ,027
11 26,844427 26,70+4,07

Beide(;'f'.“e 15 28.67:431 2834iasg L0 822 041
?Blii;l Toplam 26 27,9044,31 27,6444 36

**F: 1,703, p: ,204, 2. 066 ***F: 262, p: ,613, 12 ,011
1 11 33284570 32.3945,05

Vicut Yag — 215 36365693 3482637 1,289 267 051
Oram (vi) TOPIAM 263505650 _33.79+5.87

**F: 16,121, p: ,001, 122:
,402

1: Fonksiyonel+Pilates grubu, 2: Zumba+Pilates grubu, *Gruplar arast karsilastirma

(Tests of between-subjects effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects

effects, on ile son test arasy), *** Etkilesim (Tests of within-subjescts effects,

Zaman*grup), p=0.05"

***E: 1,120, p: ,300, 12,045

Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin viicut kompozisyon degerleri incelendiginde
grup i¢i On test ve son test viicut agirhg (p=,018) ve viicut yag oran1 (p=,001)
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu, beden kitle indeksi (p=,204)
degerinde ise anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Grup i¢i etki biiyiikliiklerine

bakildiginda viicut agirlig: etki biiyiikliigiiniin %21 civarinda oldugu, viicut yag orani
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etki biiyiikliglinliin %40 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore kiigiik
diizeyde etki biiyiikliigline sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasi1 degerlere
bakildiginda ise viicut agirlig1 (p=,372), beden kitle indeksi (p=,322) ve viicut yag
orant (p=,267) degerlerinin hepsinde anlamli bir fark olmadigr goriilmiistiir.
Katilimcilara uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda viicut agirhigi (p=,425), beden kitle indeksi (p=,613) ve viicut
yag orani (p=,300) degerlerinde anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. H1la
hipotezi grup i¢i degerlerde viicut agirligi ve viicut yag oraninda kabul edilirken Beden
kiitle indeksi parametresinde reddedilmistir. Gruplar arasi degerlerde ise tim

parametrelerde reddedilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarm Sportif Performans Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 12
X+Ss X+Ss

1 11 31,00£7,46 32,86+7,00
2 15 3446+8,10 35,73+7,73
Toplam 26 33,00+7,88 34,51+7,43
**F: 10,224, p: ,004, 0,:
,299
1 11 6,36+4,92 16,36+9,47
2 15  8,46+4,32 14,00+7,09
Mekik Toplam 26  7,57+4,61 15,00+8,09
**F: 55,704, p: ,000, 02:
,699
1 11 97,54+80,76 101,90+64,00
Plank (sn) 2 15 66,13+44,12 98,33+42,59
Toplam 26 79,42+62,84 99,84+51,55
**F: 4,205, p: ,051, No: 149 ***F: 2437, p:,132, 0:,092
1 11 75,09+£8,73 78,00+10,30
2 15 69,93+£9,28 71,53+9,34 2,466 129 093
Toplam 26 72,1149,24 74,26+10,10
**F: 18,598, p: ,000, 12:
437

1,118 ,301 ,045

Otur Uzan
(cm)

***E 372, p: 548, 120,015

,003 ,957 ,000

***F: 4,606, p: ,042, 12:,161

,692 414 ,028

Dikey
Sicrama (cm)

***F: 1,568, p: ,223, 12: ,61

_ 1 11 111.09416.90 112,18£10.86
ga‘iz'r‘r']‘;i 2 15 1114051272 107.06£13.63 30 567 014
SAMAK Toplam 26 111,26+14,32 109.23+12.56

**F. 218, p: 645, 12:,009  ***F: 610, p: ,443, 0, ,025
1: Fonksiyonel+Pilates grubu, 2: Zumba+Pilates grubu, *Gruplar arast karsilastirma
(Tests of between-subjects effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects
effects, on ile son test arasy), *** Etkilesim (Tests of within-subjescts effects,
Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 6 incelendiginde, Katilimcilarin sportif performans degerleri incelendiginde

grup i¢i On test ve son test otur uzan (p=,004), mekik (p=,000) ve dikey sigcrama
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(p=,000) degerlerinde anlaml1 bir fark oldugu, plank (p=,051) ve 3dakika basamak
testi (p=,645) degerlerinde ise anlamli1 bir fark olmadigi tespit edilmistir. Grup igi etki
biiyiikliiklerine bakildiginda mekik etki biiyiikligii %69 civarinda oldugu tespit
edilmis olup, Cohen’e gore orta diizeyde etki biiylikliigiine sahip oldugu
goriilmektedir. Otur uzan etki biiylikligi %29 civarinda ve dikey si¢rama etki
biiyiikliigii %43 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore kiigiik diizeyde
etki biiylikliigiine sahip oldugu goriilmektedir. Plank etki biiytikliigii %14 civarinda
oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore zayif etki biiyiikliigline sahip oldugu
goriilmektedir. Gruplar arasi degerlere bakildiginda ise otur uzan (p=,301), mekik
(p=957), plank (p=,414), dikey sicrama (p=,129) ve high walk step (p=,567)
degerlerinin hepsinde anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Katilimcilara
uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup) degerlerine
bakildiginda sadece mekik (p=,042) degerinde anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir.
H1p hipotezi grup i¢i degerlerde otur uzan, mekik ve dikey sigrama parametrelerinde
kabul edilirken plank ile 3 dakika basamak testi parametrelerinde reddedilmistir,

gruplar aras1 degerlerde tiim parametrelerde reddedilmistir.
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Tablo 7. Katimeilarm Cevre Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p 92,
X+Ss X+Ss
1 11 24)57+1,61 23,68+1,34
On Kol 2 15 24,63+2,32 2422+2,16 144 708 006
n o Toplam 26  24,60+2,03 24,00+1,86
Cevresi (cm) **F: 20,588, p: ,000, 1.
e 4’72 ! b ***E: 2,754, p: 111, 2: ,107
1 11 24,68+1,58 24,13+1,39
Dirsek 2 15 25,66+£2,15 25,43+2,03 2,431 132 092
Cevresi (cm) Toplam 26 2525+1,96 24,88+1,87
F 10’662’0g' 003,02 saexp: 1,713, p: 1208, 1,067
1 11 27224231 27.59+2.69
Biceps 2 15 29,60+3,13 30,15+3,23 4127 040 165
Cevresi (cm) Toplam 26 28,59+3,01 29,06+3,22
**F: 3,655, p: ,068, 1,:,132  ***F. 156, p: ,696, 1, ,006
1 11 95,09+6,87 92,31+6,00
Gogiis 2 15 98,20+10,61 97,93+10,67 e ,233 059
Cevresi (cm) Toplam 26 96,8849,19 95,55+9,28
**F. 4,970, p: ,035, 1o: , 172 ***F: 3,379, p: ,078, 0. ,123
1 11 82,00+£8,30 79,50+7,78
Bel 2 15 8423:11.66 822241100 09 942 016
R Toplam 26 83,28+10,24 81,06+9,74
Cevresi (cm) **F: 39,106, p: ,000, :
B 6’28 ! T ***E: 455, p: 507, 12:,019
1 11 102,90+8,66 103,54+6,48
Kalc¢a 2 15 106,13+9,06 103,10+£7,33 202 657 ,008
Cevresi (cm) Toplam 26 104,76+8,86 103,28+6,85
**F. 2,630, p: ,118, 12:,099 ***F. 6,163, p: ,020, 1,: ,204
1 11 52,36+5,62 57,31+5,86
Uvluk 2 15 53,06£6,62 56,78+5,82 001 970 000
yi Toplam 26  52,76+6,10 57,01%5,72
Cevresi (cm) **F: 34,212, p: ,000, z:
B 5232 ! T ***E: 693, p: 413, 1,:,028
1 11 37,81+4,38 37,31+1,87
Diz 2 15 3790+£2,61 37,4243,25 007 935 000
Cevresi (cm) Toplam 26 37,86+3,39 37,37+2,71
**F: 828, p:,372, 12: ,033 ***E:,000, p: ,985, 1,:,000
1 11  36,36+£3,64 36,86+3,47
Baldir 2 15 37,30£2,46 36,73+2,18 131 720 005
Cevresi (cm) Toplam 26 36,90+2,98 36,78+2,73

**F: 012, p: ,913, 12:,001

***F: 3,098, p: ,091, 1:,114

1: Fonksiyonel+Pilates grubu, 2: Zumba+ Pilates grubu, *Gruplar arast karsilastirma
(Tests of between-subjects effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects
effects, on ile son test arasy), *** Etkilesim (Tests of within-subjescts effects,

Zaman*grup), p=0.05"

Tablo 7 incelendiginde, katilimcilarin ¢evre 6l¢iim degerleri incelendiginde grup ici

On test ve son test 6n kol ¢evresi (p=,000), dirsek ¢evresi (p=,003), gdgiis cevresi
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(p=,035), bel ¢evresi (p=,000) ve uyluk cevresi (p=,000) degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Grup i¢i etki biiyiikliiklerine
bakildiginda bel ¢evresi etki biytikligi %62 civarinda ve uyluk ¢evresi etki
biiyiikliigii %58 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore orta diizeyde etki
biiyiikliigiine sahip oldugu goriilmektedir. On kol gevresi etki biiyiikliigii %47
vicarinda ve dirsek ¢evresi etki biiyiikliigii %30 civarinda oldugu tespit edilmis olup,
Cohen’e gore kiiciik diizeyde etki biiyiikliigiine sahip oldugu goriilmektedir. Gogiis
cevresi etki blyiikligi %17 civarinda olup, Cohen’e gore zayif diizeyde etki
biiyiikliigiine sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasi degerlere bakildiginda biceps
cevresi (p=,040) degerinde anlamli bir fark oldugu tespit edilmis olup, diger tiim
degerlerde herhangi bir anlamli farklilk olmadigi goriilmektedir (p>0,05).
Katilimcilara uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda sadece kalca ¢evresi (p=,020) degerinde istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark oldugu tespit edilmistir. H1¢ hipotezi grup i¢i degerlerde 6n kol, dirsek,
gbgiis, bel ve uyluk parametrelerinde kabul edilirken, biceps, kalca, baldir ve diz
parametrelerinde reddedilmistir. Gruplar arasi degerlerde biceps ¢evresinde kabul

edilirken diger parametrelerde reddedilmistir.

Tablo 8. Katilimcilarin Deri Kivrim Kalinhg Olgiimlerinin On ve Son Test Degerleri

On test Son test
Parametreler Gruplar N F *p €2
X+£Ss X+Ss

1 11 24,79+6,26 17,07+6,82
2 15 25,2449,63 21,46+6,37
Gogiis Toplam 26 25,05+8,23 19,60+6,80
**F: 25,001, p: ,000, 22
,510
1 11 21,8145,32 19,4045,64

768 ,389 ,031

***E: 2,920, p:,100, 12:,108

Midaxillar 2 15 23,74+8,88 21,68+8,79 524 476 021
Toplam 26 22,92+7,51 20,71+7,57
**F: 6,513, p: ,017, 0,: ,213  ***F: 040, p: ,844, 1»: ,002
1 11 27,05£5,05 23,29+5,72
Tricens 15 27,72+7,07 26,58+6,27 123 404 029
PS" Toplam 26 27,43+6,19 25,1946,15
**F: 9,942, p: ,004, 1,: ,293  ***F: 2,868, p:,103, 1:,107
1 11 16,11+4,43  12,65+4,62
. 15 16,64+7,62 14,62+5,16 347 961 014
Biceps

Toplam 26 16,42+6,36 13,78+4,94
**F: 9,855, p: ,004, V,: ,291  ***F: 675, p: ,419, 0,027
1 11 32,83+8,89 26,14+7,77
Subscapularis 2 15 29,42+1095 27,27+9,23 093 756 004
Toplam 26 30,86+10,08 26,79+8,50
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**F: 22,344, p: ,000, 12:
,482
1 11 38,52+5,12 36,36+6,23
2 15 37,16+8,16 35,89+9,49
Toplam 26 37,73+6,94 36,09+8,13
**E 7,247, p: ,013 150,232 ***F: 496, p: ,488, 1,:,020
1 11 27,22+6,51 21,60+7,17
2 15 27,20+8,99 23,08+8,97 085 816 002
Suprailiac Toplam 26 27,21+7,89 22.46+8,14
**F: 24,806, p: ,000, 12:
,508
1 11 37,51+5,35 37,50+3,94
2 15 37,34+5,83  38,59+5,56
Toplam 26 37.41+5,52 38,13+4,88
**F: 515, p: ,480, 12:,021  ***F: 530, p: ,474, 1,: ,022
1: Fonksiyonel+Pilates grubu, 2: Zumba+Pilates grubu, *Gruplar arast karsilastirma
(Tests of between-subjects effects), **Grup i¢i karsilastirma (Tests of within-subjects
effects, on ile son test arasi), *** Etkilesim (Tests of within-subjescts effects,
Zaman*grup), p=0.05"

***F. 5,882, p: ,023, 12: ,197

,094 , 761 ,004

Abdominal

***E. 593, p: ,449, 12: ,024

,056 ,816 ,002

Uyluk

Tablo 8 incelendiginde, katilimcilarin deri kivrim kalinhigi olgiim degerleri
incelendiginde grup i¢i On test ve son test chest (p=,000), midaxillar (p=,017), triceps
(p=,004), biceps (p=,004), subscapula (p=,000), abdominal (p=,013) ve suprailiac
(p=,000) degerlerinde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Grup i¢i etki
biiyiikliiklerine bakildiginda chest etki biiyiikliigii %51 civarinda ve suprailiac etki
biiylikliigii %50 civarinda oldugu tespit edilmis olup, Cohen’e gore orta diizeyde
etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Midaxillar %21 civarinda, abdominal %23
civarinda, triceps %29 civarinda, biceps %29 civarinda ve subscapularis %48
seviyelerinde bulundugu tespit edilmis olup, Cohen’e goére kiiciik seviyede etki
biiyiikliigiine sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasi degerlere bakildiginda tiim
degerlerde (p>0,05) herhangi bir anlamli farklilik olmadigr tespit edilmistir.
Katilimcilara uygulanan antrenman programinin her iki grup etkilesim (zaman*grup)
degerlerine bakildiginda sadece subscapularis (p=,023) degerinde anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir. H1g hipotezi grup i¢i degerlerde chest, midaxilliar triceps
biceps subscapularis, suprailiac abdominal paramtrelerinde kabul edilirken, thigh
parametresinde reddedilmistir. Gruplar arasi degerlerde tiim parametrelerde

reddedilmistir.
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SONUC VE ONERILER

Sedanter kadinlara uygulanan zumba+pilates ve fonksiyonel+pilates
egzersizlerinin; kadinlarin viicut postiirlerini, motorik 6zelliklerini, viicut yag oran
parametrelerini ve kardiovaskiiler gelisimlerini  ne derece etkiledigi ya da
etkilemedigi, degisim olup olmadigini sorgulamak amaciyla yapilan bu ¢alismada,

antrepometrik ve motorik ozellikleri tespit etmek i¢in 6lgtimler yapilmuistir.

Yapilan ¢alismada katilimeilarin viicut agirligt parametreleri fonksiyonel
antrenman grubunda 6n ve son testler sirasiyla 69,05+11,56 kg. 68,53+11,14 kg
seklinde bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 73,76+13,27
k, 72,76+12,85 kg seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar  goriilmemis olup grup i¢i istatistiksel olarak anlamli farkliliga

rastlanmistir.

Literatiire bakildiginda Kilig, Ugurlu ve Dikdag (2018) orta yas sedanter
kadinlarda yapmis olduklar1 calismada viicut agirligi parametresi 6n test-son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir.
Yapilan farkli bir calisma da, Aslan (2019) pilates yapan kadinlarin viicut
kompozisyonunu incelendiginde viicut agirligi parametresinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugunu saptamistir. Diger bir ¢calisma da Kaya (2020) kadinlarda
uygulanan reformer pilates egzersizlerinin viicut agirligi parametresi on test ve son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Yapilan
baska bir calisma ise, Ilbak ve Bayer (2021) sedanter kadin bireylerde B-Fit
egzersizlerinin viicut agrilifi parametresi On test- son test degerlerinde istatistiksel
acidan anlamh farklilik oldugunu bulmuslardir. Literatiirdeki calismalar ile yapilan

calisma benzerlik gostermektedir.

Yapilan ¢alismada katilimcilarin viicut yag orani parametreleri fonksiyonel
antrenman grubunda 6n ve son testler sirastyla 33,28+5,70 32,39+5,05 seklinde
bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 36,36+6,93 34,82+6,37
seklinde bulunmustur. Gruplar aras istatistiksel olarak anlamh farklilik gériilmemis

olup grup ici istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir.

Literatlire bakildiginda Kili¢ vd. (2018) orta yas sedanter kadinlarda yapmis
olduklar1 galismada viicut yag orani parametresi 6n test ve son testleri karsilastiriimis
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istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Yapilan farkli bir
calisma da, Colakoglu ve Senel (2003) sedanter orta yash kadinlarla yapmis olduklari
calisma da On test ve son testleri karsilastirmis viicut yag oranlari parametreleri
tizerinde anlamli farklilik oldugunu saptamislardir. Yapilan bagka bir ¢alisma ise,
[lbak ve Bayer (2021) sedanter kadin bireylerde B-Fit egzersizlerinin viicut yag orani
parametresi On test- son test degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugunu
bulmuslardir. Yapilan farkli bir ¢alisma da, Liman, ve Giizel (2008) sedanter
kadinlarin viicut kompozisyonunu incelendiginde viicut yag oranlari parametresinde
anlamli farklilik oldugunu saptamislardir. Literatiirdeki ¢alismalar ile yapilan ¢alisma

benzerlik gostermektedir.

Yapilan calismada katilimcilarin BKI parametreleri fonksiyonel antrenman
grubunda 6n ve son testler sirasiyla 26,84+4,27 26,70+4,07 seklinde bulunurken,
zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirastyla 28,67+4,31 28,34+4,58 seklinde
bulunmustur. Gruplar aras: istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemis olup grup

ici istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamustir.

Literatiire bakildiginda Liman, ve Giizel (2008) sedanter kadinlarin viicut
kompozisyonunu incelendiginde BKI parametresinde anlamli farklilik oldugunu
saptamiglardir. Yapilan baska bir calisma, Ilbak ve Bayer (2021) sedanter kadin
bireylerde B-Fit egzersizlerinin viicut BKI parametresi 6n test- son test degerlerinde
istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugunu bulmuslardir. Yapilan farkli bir ¢alisma
da, Kafkas, Karademir ve Mahmut (2009), kadin ve erkek bireylerde direng
egzersizlerinin viicut kompozisyonlar: tizerine etkisi incelendiginde BKI parametresi
Oon test- son test degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugunu
bulmuslardir. Tiirkmen (2012) yetigkinlerle yaptig1 ¢aligmada BKI parametrelerin 6n
test ve son test degerleri incelendiginde, istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugunu
tespit etmistir.  Literatiirdeki  calismalar ile yapilan c¢alisma benzerlik
gostermemektedir. Bu farkliligin sebebinin antrenman programi igeriginden

kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada katilimcilarin otur uzan parametreleri fonksiyonel antrenman
grubunda 6n ve son testler sirasiyla 31,00+7,46 32,86+7,00 cm seklinde bulunurken,

zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 34,46+8,10 35,73+7,73 cm seklinde
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bulunmustur. Gruplar aras istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemis olup grup

ici istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir.

Literatiire bakildiginda Kilig vd. (2018), yilinda orta yas sedanter kadinlarda
yapmis olduklari ¢calismaya bakildiginda, esneklik parametresi 6n test ve son testleri
karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir.
Yapilan farkli bir ¢alisma da, Liman ve Giizel (2008) sedanter kadinlarin viicut
kompozisyonunu incelendiginde esneklik parametresinde anlamli farklilik oldugunu
saptamiglardir. Diger bir ¢alisma da Yakali (2020), yaptigi ¢alismada fonksiyonel
antrenmanin sedanter kadinlarda esneklik parametresi 6n test ve son test degerlerinde
istatiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir. Diger bir ¢alisma da
Karadenizli ve Kambur (2016) sedanter kadinlarda yapmis oldugu ¢alismada esneklik
parametresi On test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli farklilik
oldugunu tespit etmislerdir. Literatlirdeki ¢aligmalar ile yapilan c¢alisma benzerlik

gostermektedir.

Yapilan ¢alismada katilimcilarin mekik parametreleri fonksiyonel antrenman
grubunda 6n ve son testler sirasiyla 6,36+4,92 16,36+9,47 seklinde bulunurken, zumba
grubunda O6n ve son test degerleri sirasiyla 8,46+4,32 14,00£7,09 seklinde
bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemis olup grup

ici istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir.

Literatiire bakildiginda Azoun (2019) yilinda kadinlarla yapmis oldugu
calismada mekik parametrelerin on test ve son test degerleri incelendiginde, mekik
parametresi On test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel acidan anlamli farklilik
oldugunu tespit etmistir. Yapilan baska bir calisma da Yiiksek, Halit, Vedat, Olmez ve
Giir (2020) orta yas bireylerle yapilan ¢aligmada, mekik parametresi 6n test ve son
testleri karsilastirilms istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir.
Yapilan bagka bir caligmada da Tiirkmen (2012) yetiskinlerle yaptigi ¢alismada mekik
parametrelerin On test ve son test degerleri incelendiginde, mekik parametresi 6n test
ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugunu tespit
etmistir. Yapilan baska bir ¢caligma da ise Turgut (2021) sedanter bireylerde mekik
parametrelerin On test ve son test degerleri incelendiginde, mekik parametresi on test
ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugunu tespit
etmistir. Literatlirdeki ¢aligmalar ile yapilan ¢alisma benzerlik gostermektedir.
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Yapilan c¢aligmada katilimcilarin dikey si¢grama parametreleri fonksiyonel
antrenman grubunda 6n ve son testler sirastyla 75,09+8,73 78,00+£10,30 cm seklinde
bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 69,93+9,28 71,53+9,34
cm seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemis olup grup i¢i istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmstir.

Literatiire bakildiginda Turgut (2021) yapmis oldugu c¢alismada sedanter
bireylerde mekik parametrelerin 6n test ve son test degerleri incelendiginde, dikey
sigrama parametresi On test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli
farklilik oldugunu tespit etmistir. Farkli bir ¢alisma da Liman ve Giizel (2008) yilinda
yapmis oldugu c¢alismaya bakildiginda, dikey si¢crama parametresi on test ve son
testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli farklilik bulmustur. Farkli diger bir
aragtirmada ise Kul, Tiirkmen, Oktem, Sipal, Aksoy ve Akova (2021) yapmus olduklar
calismada bireylerde dikey sigrama parametrelerin On test ve son test degerleri
incelendiginde, dikey sicrama parametresi On test ve son testleri karsilastirilmig
istatistiksel agcidan anlaml farklilik oldugunu tespit etmistir. Literatiirdeki caligsmalar

ile yapilan galisma benzerlik gostermektedir.

Goksu (2003) yilinda sedanter kadin ve erkekler iizerinde yaptigi ¢alismada
bireylerde, On test ve son test degerleri incelendiginde, dikey sicrama parametresi 6n
test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigini tespit
etmistir. Literatiirdeki ¢alismalar ile yapilan ¢alisma benzerlik gostermemektedir. Bu

farkliligin uygulanan antrenman iceriginden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Yapilan c¢alismada katilimcilarin plank parametreleri fonksiyonel antrenman
grubunda 6n ve son testler sirasiyla 97,54+80,76 101,90+64,00 sn seklinde
bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 66,13+44,12

98,33+42,59 sn seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli

farklilik goriilmemis olup grup ici istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir.

Literatiire bakildiginda Yiiksek vd. (2020) orta yas sedanter bireylerle yapmis
olduklar1 calismada bireylerin plank parametresi On test ve son testleri karsilastirilmig
istatistiksel agidan anlamli farkliliklar bulmuslardir. Yapilan baska bir ¢calismada Ege
(2021) kadin futbolcularla yapmis oldugu ¢alismada bireylerin plank parametresi 6n
test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli farkliliklar bulmuslardir

Literatiirdeki ¢aligmalar ile yapilan ¢alisma ile benzerlik gostermektedir.
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Yapilan ¢alismada katilimcilarin 3 dakika basamak parametreleri fonksiyonel
antrenman grubunda 6n ve son testler sirastyla 111,09£16,90 112,18+10,86 seklinde
bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 111,40+12,72
107,06+13,63 seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlaml1 farklilik

goriilmemis olup grup i¢i istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamustir.

Literatiire bakildiginda Goksu (2003), sedanter Kkisilerle yapmis oldugu
calismaya bakildiginda, 3 dakika basamak testi 6n test ve son testleri karsilastirilmis
istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmamustir. Literatiirdeki ¢alismalar ile yapilan

calisma benzerlik gostermektedir.

Yapilan calismada katilimecilarin goglis ¢evresi parametreleri fonksiyonel
antrenman grubunda 6n ve son testler sirasiyla 95,09+6,87 92,31+£6,00 cm seklinde
bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 98,20+10,61
97,93+£10,67 cm seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli

farklilik goriilmemis olup grup igi istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmstir.

Literatiire bakildiginda Aslan (2019) yapmis oldugu calismaya bakildiginda,
goglis ¢evresi parametresi On test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan
anlaml farklilik bulmuslardir. Literatiirde yapilan bazi ¢aligmalar bizim ¢aligmamizla
paralellik gosterdigi goriilmektedir. Baylan (2008) degisik yas gruplariyla yaptigi
caligmasina bakildiginda, gogiis c¢evresi parametresi On test ve son testleri
karsilastirilmis  istatistiksel agidan anlamli bir degisiklik gbézlemlenmemistir.
Literatiirde yapilan bazi caligmalar bizim c¢alismamizla paralellik gostermedigi
goriilmektedir. Bunun nedeni uygulanan antrenmanlarin igeriginden kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Yapilan calismada katilimcilarin bel c¢evresi parametreleri fonksiyonel
antrenman grubunda 6n ve son testler sirasiyla 82,00+£8,30 79,50+7,78 cm seklinde
bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 84,23+11,66
82,22+11,09 cm seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli

farklilik goriilmemis olup grup i¢i istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmigtir.

Literatiire bakildiginda Aslan (2019) yilinda yapmis oldugu ¢alismaya
bakildiginda, bel ¢cevresi parametresi 0n test ve son testleri karsilagtirilmis istatistiksel

acidan anlamli farklilik bulmustur. Liman vd., (2008) yilinda yapmis oldugu ¢alismaya
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bakildiginda, bel ¢evresi parametresi On test ve son testleri karsilagtirilmig aerobik-
step grubunda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulmuslardir. Literatiirde yapilan

bazi ¢aligmalar bizim ¢alismamizla paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Baylan (2008) degisik yas gruplariyla yaptigi ¢alismasina bakildiginda, 18-25
yas aralig1 bel gevresi parametresi On test ve son testleri karsilagtirilmis istatistiksel
acidan anlamli degisiklik gozlemlenmemis yine ayni calismada 40-50 yas grubunda
bel cevresi parametresi On test ve son testleri karsilastirilmig istatistiksel agidan
anlamli degisiklik gozlemlenmistir. Literatiirde yapilan bazi c¢aligmalar bizim
caligmamizla paralellik gostermedigi goriilmektedir. Bunun nedeni katilimer gruba

uygulanan antrenman iceriginden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada katilimcilarin kalga ¢evresi parametreleri fonksiyonel
antrenman grubunda 6n ve son testler sirastyla 102,90+8,66 103,54+6,48 cm seklinde
bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 106,134£9,06
103,10+£7,33 cm seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli
farklilik  goriilmemis olup grup igi istatistiksel olarak anlamli farklihiga

rastlanmamaistir.

Literatiire bakildiginda Aslan (2019) yilinda yapmis oldugu ¢alismaya
bakildiginda, kalca c¢evresi parametresi parametresi On test ve son testleri
karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli farklilik bulmustur. Liman vd. (2008)
yilinda yapmis oldugu calismaya bakildiginda, kalga gevresi parametresi 6n test ve son
testleri karsilastirllmis aerobik-step grubunda istatistiksel agidan anlamli farklilik
bulmuslardir. Baylan (2008) degisik yas gruplariyla yaptigi calismasina bakildiginda,
18-25 yas aralig1 kalga ¢evresi parametresi On test ve son testleri karsilastirilmis
istatistiksel acidan anlamli degisiklik gdzlemlenmemis yine ayni ¢alismada 40-50 yas
grubunda kalga ¢evresi parametresi On test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel
acidan anlaml degisiklik gozlemlenmistir. Literatiirde yapilan bazi ¢aligmalar bizim
caligmamizla paralellik gostermedigi gorilmektedir. Bunun sebebi antrenman

programut iceriginden kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Yapilan calismada katilimcilarin uyluk cevresi parametreleri fonksiyonel
antrenman grubunda 6n ve son testler sirasiyla 52,36+5,62 57,31+5,86 cm seklinde

bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 53,06+6,62 56,78+5,82
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cm seklinde bulunmustur. Gruplar arast istatistiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemis olup grup i¢i istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmastir.

Literatiire bakildiginda Kaya vd. (2020) yapmis oldugu ¢alismaya bakildiginda,
uyluk cevresi parametresi On test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel acidan
anlamli farklilik bulmustur. Yakali (2020) yapmis oldugu calismada sedanter
kadinlarin uyluk ¢evresi parametresi 0n test ve son testleri karsilagtirilmis istatistiksel
acidan anlamli farklilik bulmustur. Farkli bir ¢alismada ise Karadenizli (2016)
sedanter kadinlarin uyluk ¢evresi parametresi On test ve son testleri karsilastirilmig
istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Literatiirde yapilan bazi
caligmalar ise bizim ¢alismamizla paralellik gosterdigi goriilmektedir. Baylan (2008)
degisik yas gruplariyla yaptigi ¢alismasina bakildiginda, uyluk ¢evresi parametresi 6n
test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli bir degisiklik
gozlemlenmemistir. . Literatiirde yapilan bazi ¢aligmalar bizim ¢alismamizla paralellik
gostermedigi goriilmektedir. Bunun nedeni uygulanan antrenman igeriginden

kaynaklandig diisiiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada katilimcilarin 6n kol parametreleri fonksiyonel antrenman
grubunda On ve son testler sirasiyla 24,57+1,61 23,68+1,34 cm seklinde bulunurken,
zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 24,63+2,32 24,22+2,16 cm seklinde
bulunmustur. Gruplar aras: istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemis olup grup

ici istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir.

Literatiire bakildiginda Savkin (2014) kadinlarla yaptigi ¢alismasina
bakildiginda 6n kol parametresi 6n test ve son testleri karsilastirilmig istatistiksel
acidan anlaml degisiklik oldugu tespit edilmemistir. Diger bir ¢alisma da ise Kiling
(2008) iiniversite 0grencileri lizerinde yapmis oldugu arastirmaya bakildiginda 6n kol
parametresi On test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli farklilik
oldugu tespit etmistir. Literatiirde yapilan bazi caligmalar bizim c¢alismamizla

paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Yapilan calismada katilimcilarin dirsek c¢evresi parametreleri fonksiyonel
antrenman grubunda 6n ve son testler sirasiyla 24,68+1,58 24,13+1,39 cm seklinde
bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 25,66+2,15 25,434+2,03
cm seklinde bulunmustur. Gruplar arast istatistiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemis olup grup ig¢i istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmistir. Literatiir
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tarandiginda dirsek parametresiyle ilgili bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu durum

¢alismanin Onemini arttirirken tartisma kismini kisitlamaktadir.

Yapilan c¢alismada katilmecilarin diz ¢evresi parametreleri fonksiyonel
antrenman grubunda 6n ve son testler sirasiyla 37,81+4,38 37,31+1,87 cm seklinde
bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirastyla 37,90+2,61 37,42+3,25
cm seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmemis olup grup i¢i istatistiksel olarak anlamli1 farkliliga rastlanmistir. Literatiir
tarandiginda dirsek parametresiyle ilgili bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu durum

calismanin 6nemini arttirirken tartisma kismini kisitlamaktadir.

Yapilan ¢alismada katilimcilarin gogiis deri altt yag kivrimi parametreleri
fonksiyonel antrenman grubunda 6n ve son testler sirasiyla 24,79+6,26 17,07+6,82
seklinde bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirastyla 25,24+9,63
21,46+6,37 kg seklinde bulunmustur. Gruplar aras: istatistiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemis olup grup i¢i istatistiksel olarak anlaml farklilia rastlanmastir.

Literatiire bakildiginda Savkin (2014) kadinlarla yaptig1 ¢alismasina
bakildiginda chest deri alti yag kivrimi parametresi On test ve son testleri
karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli degisiklik oldugu tespit edilmistir. Diger bir
calisma da ise Kiling (2008) tiniversite 6grencileri tizerinde yapmis oldugu arastirmaya
bakildiginda chest deri alti yag kivrimi parametresi On test ve son testleri
karsilastirilmis istatistiksel agidan anlaml farklilik oldugu tespit etmistir. Literatiirde

yapilan bazi ¢calismalar bizim ¢alismamizla paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Yapilan ¢alismada katilimcilarin midaxillar deri alt1 yag kivrimi parametreleri
fonksiyonel antrenman grubunda 6n ve son testler sirasiyla 21,81+5,32 19,40+5,64
seklinde bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirastyla 23,74+8,88
21,68+8,79 seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemis olup grup i¢i istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmastir.

Literatiire bakildiginda Savkin (2014) kadinlarla yaptig1 caligmasina
bakildiginda midaxillar deri altt yag kivrimi parametresi on test ve son testleri
karsilastirilmis istatistiksel acidan anlamli degisiklik oldugu tespit edilmistir. Diger bir
calisma da ise Kiling (2008) tiniversite 6grencileri tizerinde yapmis oldugu arastirmaya

bakildiginda midaxillar deri alti yag kivrimi parametresi on test ve son testleri
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karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit etmistir. Literatiirde

yapilan bazi ¢aligmalar bizim ¢alismamizla paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Yapilan ¢alismada katilimcilarin biceps deri alti yag kivrimi parametreleri
fonksiyonel antrenman grubunda 6n ve son testler sirasiyla 16,114+4,43 12,65+4,62
seklinde bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirastyla 16,64+7,62
14,62+5,16 seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemis olup grup i¢i istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmastir.

Literatiire bakildiginda Savkin (2014) kadinlarla yaptigr ¢aligmasina
bakildiginda biceps deri alti yag kivrimi parametresi On test ve son testleri
karsilastirilmis istatistiksel acidan anlamli degisiklik oldugu tespit edilmistir. Diger bir
calisma da ise Kiling (2008) tiniversite 6grencileri lizerinde yapmis oldugu arastirmaya
bakildiginda biceps deri altt yag kivrimi parametresi On test ve son testleri
karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit etmistir Literatiirde

yapilan bazi calismalar bizim ¢alismamizla paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Yapilan ¢alismada katilimcilarin triceps deri altt yag kivrimi parametreleri
fonksiyonel antrenman grubunda 6n ve son testler sirastyla 27,05+£5,05 23,29+5,72
seklinde bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 27,72+7,07
26,58+6,27 seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemis olup grup i¢i istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmastir.

Literatire bakildiginda Baylan (2008) degisik yas gruplariyla yaptigi
caligmasina bakildiginda, 18-25 yas araligi triceps deri alt1 yag kivrimi parametresi 6n
test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel acidan anlamli degisiklik
gozlemlenmemis yine ayni ¢alismada 40-50 yas grubunda triceps deri alt1 yag kivrimi
parametresi On test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli degisiklik
gozlemlenmistir. Farkli bir ¢alismada ise; Yakali (2020) yapmis oldugu c¢aligmada
sedanter kadinlarin triceps deri alt1 yag kivrimi parametresi 6n test ve son testleri
karsilagtirilmis istatistiksel agidan anlamli farklilik bulmustur. Diger bir Savkin (2014)
kadinlarla yaptig1 ¢alismasina bakildiginda triceps deri alt1 yag kivrimi parametresi n
test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel agcidan anlamli degisiklik oldugu tespit
edilmistir. Literatiirde yapilan bazi ¢alismalar bizim ¢alismamizla paralellik gosterdigi

goriilmektedir.

48



Yapilan c¢alismada katilimcilarin  subscapularis deri altt yag kivrimi
parametreleri fonksiyonel antrenman grubunda 6n ve son testler sirasiyla 32,83+8,89
26,14+7,77 seklinde bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla
29,42+10,95 27,27+9,23 seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak
anlaml farklilik goriilmemis olup grup i¢i istatistiksel olarak anlamli farkliliga

rastlanmistir.

Litaretiire bakildiginda Baylan (2008) degisik yas gruplariyla yaptigi
caligmasina bakildiginda, 18-25 yas araligi subscapula deri alti yag kivrimi
parametresi On test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli degisiklik
gbzlemlenmemis yine ayni ¢alismada 40-50 yas grubunda triceps deri alt1 yag kivrimi
parametresi On test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli degisiklik
gozlemlenmistir. Diger bir Savkin (2014) kadinlarla yaptig1 ¢calismasina bakildiginda
subscapula deri altt yag kivrimi parametresi 6n test ve son testleri karsilastirilmisg
istatistiksel acidan anlamli degisiklik oldugu tespit edilmistir. Literatiirde yapilan bazi
calismalar bizim calismamizla paralellik gosterdigi goriilmektedir. Farkli bir
calismada ise; Yakali (2020) yapmis oldugu ¢alismada sedanter kadinlarin subscapula
deri alt1 yag kivrimi parametresi On test ve son testleri karsilagtirilmis istatistiksel
acidan anlamli farklilik bulmustur. Literatiirde yapilan bazi c¢aligmalar bizim
calismamizla paralellik gostermedigi goriilmektedir. Bunun nedeni egzersiz

programinin igeriginden farkliligindan diistintilmektedir.

Yapilan ¢alismada katilimcilarin suprailiaca deri alti yag kivrimi parametreleri
fonksiyonel antrenman grubunda 6n ve son testler sirasiyla 27,22+6,51 21,60+7,17
seklinde bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirastyla 27,20+8,99
23,08+8,97 seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemis olup grup i¢i istatistiksel olarak anlamli farklilia rastlanmastir.

Literatiire bakildiginda Baylan (2008) degisik yas gruplariyla yaptigi
caligmasina bakildiginda, suprailiaca deri alt1 yag kivrimi parametresi On test ve son
testleri karsilagtirilmig istatistiksel acidan anlamli degisiklik gézlemlenmistir. Diger
bir Savkin (2014) kadinlarla yaptig1 calismasina bakildiginda suprailiaca deri alt1 yag
kivrim1 parametresi 6n test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamhi
degisiklik oldugu tespit edilmistir.  Literatiirde yapilan bazi g¢aligmalar bizim
caligmamizla paralellik gosterdigi goriilmektedir. Yapilan farkli bir caligmada, Liman
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ve Giizel (2008) step aerobik grubu sedanter kadinlarin viicut kompozisyonunu
incelendiginde suprailiaca parametresinde anlamli farklilik oldugunu gézlemlenmistir.
Literatiire bakildiginda yapilan bazi calismalarin bizim ¢alismamizla paralellik
gosterdigi goriilmektedir; yine ayni ¢alismada pilates grubu sedanter kadinlarin viicut
kompozisyonunu incelendiginde suprailiaca parametresinde anlamli farklilik oldugu
gozlenmemistir. Literatiirde yapilan bazi ¢aligmalar bizim c¢alismamizla paralellik
gostermedigi goriilmektedir. Bunun nedeni antreman igeriginden kaynaklandig

distiniilmektedir.

Yapilan ¢aligmada katilimcilarin abdomen deri alt1 yag kivrimi parametreleri
fonksiyonel antrenman grubunda 6n ve son testler sirasiyla 38,52+5,12 36,36+6,23
seklinde bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirasiyla 37,16£8,16
35,89+9,49 seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemis olup grup i¢i istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmstir.

Literatiire bakildiginda Baylan (2008) degisik yas gruplariyla yaptigi
caligmasina bakildiginda, abdomen deri alti yag kivrimi parametresi 6n test ve son
testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli degisiklik gézlemlenmistir. Farkl
bir ¢aligmada Yakali (2020) yapmis oldugu ¢alismada sedanter kadinlarin abdomen
deri altt yag kivrim parametresi on test ve son testleri karsilastirilmig istatistiksel
acidan anlamli farklilik bulmustur. Literatiirde yapilan bazi g¢aligmalar bizim
calismamizla paralellik gosterdigi goriilmektedir. Diger bir Savkin (2014) kadinlarla
yaptigi ¢aligmasina bakildiginda abdomen deri alt1 yag kivrim parametresi 6n test ve
son testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli degisiklik olmadigi tespit
edilmigtir. Literatiirde yapilan bazi ¢alismalar bizim ¢alismamizla paralellik
gostermedigi bunun sebebinin antrenman programi, siddetinden kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Yapilan calisgmada katilimcilarin uyluk deri alti yag kivrimi parametreleri
fonksiyonel antrenman grubunda 6n ve son testler sirasiyla 37,51+5,35 37,50+3,94
seklinde bulunurken, zumba grubunda 6n ve son test degerleri sirastyla 37,34+5,83
38,5945,56 seklinde bulunmustur. Gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemis olup grup ici istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamastir.

Literatiire bakildiginda Savkin (2014) kadinlarla yaptigr ¢alismasina

bakildiginda uyluk deri altt yag kivrimi parametresi on test ve son testleri
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karsilagtirilmis istatistiksel agidan anlamli degisiklik olmadig tespit etmistir. Baylan
(2008) degisik yas gruplariyla yaptigi ¢alismasina bakildiginda, uyluk deri alti1 yag
kivrimi parametresi 6n test ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel agidan anlamli
degisiklik gozlemlenmemistir. Literatiirde yapilan bazi ¢alismalar bizim ¢aligmamizla

paralellik gosterdigi goriilmektedir

Sonug olarak; yapilan ¢alismada grup i¢i 6n ve son testler arasinda viicut agirlig
ve viicut yag orani parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmastir.
Bu durumun uygulanan antrenman programinin viicut analizi parametrelerinde olumlu
katkida bulundugu kanaatini olusturmaktadir. Motorik 6zelliklere bakildiginda tim
parametrelerde gelisim oldugu goriilmektedir. Ortaya ¢ikan bu durumun o6zellikle,
pilates egzersizlerinin kor bdlgelerine katkis1 diisiiniildiiglinde, kardiyo egzersizleriyle
desteklendigi zaman verim diizeyinin arttig1 sdylenebilir. Zumba ve fonksiyonel
egzersizlerin arasinda farklilik olusmamasi ise katilimcilara benzer diizeyde katki
sagladigi seklinde ifade edilebilir. Cevre dl¢limlerine bakildiginda uygulanan egzersiz
programinin Ozellikle kor bolgelerinde pozitif yonli gelisime sebep oldugu
goriilmektedir. Kadinlarin viicut yapilar1 degerlendirildiginde, morfolojik 6zellikleri
geregi kor bolgelerinin daha belirgin diizeyde fiziksel deformasyona ugradigi ve bu
bolgeye uygulanan egzersiz tiirlerinin de daha ciddi bir etkiye sahip oldugu ifade
edilebilir. Cevre olgiimlerinde belirtilmis bolgelerde ayni sekilde deri alti kivrim
kalinlig1 parametrelerinde de gelisme oldugu goriilmektedir. Yapilan ¢aligma sedanter
kadinlara uygulanan kardiyo egzersizleri ile modifiye edilmis pilates egzersizlerinin

fiziksel ve fizyolojik olarak pozitif etki gosterdigi soylenebilir.
Oneriler;

- Benzer c¢alismanmn cinsiyetlere gore yapilmasi, uygulanan egzersiz
programlarinin erkek sedanterlerde ve kadin sedanterlerdeki etkisinin

incelenmesi spor bilimine katki saglayacagi 6n gériilmektedir.

- Yapilan calismanin uygulama siiresi artirilarak kadinlarin  kalp atim
parametrelerininde  incelenerek  diyetisyen  destegiyle  ¢alismanin
yiirlitiilmesinin daha olumlu sonuglar ortaya koyacagi ve literatiire katki

saglayacag diisiiniilmektedir.

51



Benzer bir uygulama programimin erkek katilimeilar ile yapilmasinin

arastirilmasinin spor bilimine katkisi olacagi kanis1 olugsmaktadir.

Benzer bir ¢alismanin arastirma gruplari yaninda kontrol grubu eklenerek,
aragtirmanin siiresini ve haftalik antrenman sayisini artirilarak yapilmasinin

spor bilimine katkis1 olacagi kanaati ortaya ¢ikmaktadir.
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