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OZET

PIiLATES EGZERSIZLERININ LiSE OGRENCILERINDE FiZiKSEL UYGUNLUGA
ETKIiSi

Bu aragtirmada ‘pilates egzersizlerinin lise Ogrencilerinde fiziksel uygunluga etkisi’
incelenmigtir. Caligmaya 6grenci yurdunda yatili olarak kalan 13-17 yaslarinda sedanter yasam
siiren 6grenciler dahil edilmistir. Aragtirma oncesi etik kurul, kurum izinleri ve goniillii onam
formu alinmigtir. Katilimci 6grenciler rastgele yontemle uygulama grubu (UG) 25 ve kontrol
grubu (KG) 36 olmak iizere toplam 61 kadindan olusturulmustur. Calismada UG ortalama yas
14,76+1,32 yil, boy 159,52+4,87 cm, viicut agirlign 56,43+12,62 kg, KG ortalama yas
15,58+1,43 yil, boy 160,97+4,46 cm, viicut agirligr 58,10+10,03 kg’dir. Arastirmada deneysel
arastirma tiirlerinden 6n test - son test modeli kullanilmistir. Her iki grubun galigma 6ncesi ve
sonras! viicut kompozisyon dlgiimleri, viicut yag oranlar1 (VYO), viicut kitle indeksleri (VKI)
ve bel-kalca oranlari, esneklik, kas kuvveti, kas dayaniklilik ve postiir analiz 6lgiimleri
almmustir. Aragtirma siirecinde UG’na 8 hafta boyunca haftada 2 giin, 1 saat mat pilates
egzersizleri uygulatilirken KG giinliik rutin yasantisina devam etmistir. Verilerin analizinde
farklihgin belirlenmesi igin tekrarli 6lgim ANOVA testi kullanilmistir. Anlamlilik dizeyi
p<0,05 olarak alinmistir. Arastirma sonucunda KG ve UG 0n testleri arasinda anlamli farklilik
gozlenmemistir (p>0,05). UG bacak kuvveti, sirt kuvveti, mekik, sinav 6l¢iimleri ve postiir
analizi degerlerinde KG’na goére anlamli farklilik gozlenmistir (p<0,01). UG’nun 6n-son test
Olgtimlerinde bacak kuvveti, sirt kuvveti, mekik, sinav ve viicut postiir analizi degerlerinde
anlamh farklilk gozlenmistir (p<0,01). Esneklik 6l¢timiinde anlamli farklilik goriilmese de

(p=0,05) ortalama degerinin arttig1 gozlenmistir.

Sonug olarak pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk unsurlarindan kuvvet, dayaniklik ve viicut
postiirii lizerinde etkili oldugu gozlenmistir. Bu nedenle pilates egzersizlerinin bazi fiziksel

uygunluk unsurlar1 ve viicut postiiriiniin gelisimi i¢in kullanilmasini1 6nermekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Pilates, Fiziksel Uygunluk, Viicut Kompozisyonu, Esneklik, Kuvvet,

Postiir



SUMMARY

THE EFFECT OF PiLATES EXERCISES ON PHYSICAL FiTNESS iN HiGH
SCHOOL STUDENTS

In this study, 'the effect of pilates exercises on physical fitness in high school students' was
examined. Students aged 13-17 living in a dormitory and living a sedentary life were included
in the study. Ethics committee, institutional permissions and voluntary consent forms were
obtained before the study. Participating students were randomly selected from a total of 61
women, 25 in the exercise group (UG) and 36 in the control group (KG). In the study, mean age
of UG was 14.76+1.32 years, height 159.52+4.87 cm, body weight 56.43+£12.62 kg; KG mean
age was 15.58+1.43 years, height 160.97+4.46 cm, body weight 58.10£10.03 kg. In the
research, the pretest-posttest model, which is one of the experimental research types, was used.
Body composition measurements, body fat ratios (BMI), body mass indexes (BMI) and waist-
hip ratios, flexibility, muscle strength, muscle endurance and posture analysis measurements
were taken from both groups before and after the study. During the research process, while UG
was given mat pilates exercises for 1 hour, 2 days a week for 8 weeks, KG continued their daily
routine. In the analysis of the data, the repeated measure ANOVA test was used to determine the
difference. The significance level was taken as p<0.05. As a result of the research, no significant
difference was observed between the KG and UG pretests (p>0.05). There was a significant
difference in UG leg strength, back strength, sit-up, push-up measurements and posture analysis
values compared to KG (p<0.01). In the pre-post test measurements of the UG, significant
differences were observed in the leg strength, back strength, sit-ups, push-ups and body posture
analysis values (p<0.01). Although no significant difference was observed in the flexibility

measurement (p=0.05), it was observed that the mean value increased.

As a result, it has been observed that pilates exercises are effective on strength, endurance and
body posture, which are physical fitness elements. For this reason, we recommend that pilates

exercises be used for some physical fitness elements and the development of body posture.

Keywords: Pilates, Physical Fitness, Body Composition, Flexibility, Strength, Posture
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1. GIRIS

Fiziksel aktivite, viicudun dinlenim durumundaki enerji tiiketiminin {istiinde bir
enerji tiiketimine sebep olan ve degisik seviyelerde zorlanma yaratan tiim viicut
hareketleridir (Bek, 2008). Iskelet kaslarinin kasilmasiyla bazal enerji tiiketiminin
iistlinde enerji tliketimi gergeklestiren viicut aktivitelerine fiziksel aktivite denir.
Egzersiz ise planli olarak yapilandirilmis, istemli sekilde, fiziksel uygunlugun bir ya da
bir ka¢ unsurunu iyilestirmeyi hedefleyen diizenli aktivitelerdir ve fiziksel aktivite

kavrami i¢ine girer (Karacabey, 2009).

Hayat boyunca hareketleri yiiksek kalitede uygulayabilmek icin kisinin fiziksel
sagliginin yerinde olmasi gerekmektedir (Giinay vd., 2018). Toplum sagligin1 korumada
fiziksel aktivitenin 6nemi bilinmektedir. Bu amagla yapilan aerobik tarzda aktiviteler ve
pilates egzersizlerinin sagladigi ¢ok sayida katkilardan biri de fiziksel uygunluk

unsurlarinadir (The Pilates Coach, 2004).

Fiziksel uygunluk, bireyin yorgunluk hissetmeksizin mesleki faaliyetlerini, bos
zaman aktivitelerini ve gilnliik islerini diizgiin ve kaliteli bir sekilde yapabilme
yeterliligidir (ACSM, 2014). Kisilerin fiziksel uygunlugun arttirilmast ve bir¢ok
rahatsizligin 6nlenmesi i¢in diizenli egzersiz aligkanliginin kazanilmasi1 gereklidir

(Liman ve Atalay Giizel, 2008).

Pilates egzersizleri konsatrasyon, uygun nefes, kontrollii hareket, merkez
kaslarmin giliclendirilmesi, ritim, keskinlik prensipleriyle miikkemmel viicut-zihin
birlikteligi saglama ve devam ettirmeyi amaglayarak doviis sanatlari, yoga, dans ve

cimnastik alanlarindan esinlenerek olusturulmustur (Latey, 2001).

Pilates egzersizleri ile kuvvet ve esneklik gelistirilebilir, siirekli agrilar ve
rahatsizliklar azaltilabilir. Bu sebeple pilates, egzersiz merkezlerinde uygulanan bir
fitnes egzersizinden daha fazlasidir. Pilates, ana kas bolgelerinin galistirilmast ile
birlikte temel bir ¢alismaya uygun sekilde baslamak i¢in postiir analizi, bedenin sorunlu
kisimlariyla ilgili ne yapilmasi gerektigi ve farkli zorluk seviyelerinde degisik hareket
gruplarint icerir (Herdman ve Paul, 2005). Ayrica her yas grubu tarafindan
uygulanabilmektedir (Cruz-Ferreira vd., 2011).



Ergenlik donemindeki bireyler viicudunda gerceklesen birgok anatomik ve
fizyolojik degisimlere uyum saglamada zorluk ¢eker (Gallahue vd., 2014). Bu donem
ile birlikte kisilerin fiziksel aktivite seviyelerinde onemli azalmalarin gerceklestigini
yapilan arastirmalar bildirmektedir (Gray vd., 2014). Vaktinin ¢ogunu bilgisayar ve
televizyon karsisinda harcayan geng bireylerde ilerleyen 6gretim diizeylerinde fazla
kilolu kisi sayilarinin arttigi gozlenmektedir (Aksoydan ve Cakir, 2011). Fiziksel
Ozelliklerin gelisimi sebebiyle addlesan donemde esneklik performansinda diisme
gorilmektedir. Bu sebeple bu donemde esneklik caligmalari 6nem kazanmaktadir

(Kalyon, 1995).

Pilates egzersizleri daha ¢ok yetigkin kadinlar, sedanter bireyler, viicut durusunu
ve esneklik diizeyini iyilestirmek isteyenler tarafindan ilgi gormektedir. Ayrica saglik
problemleri ve agrilar1 olan kisiler de pilates ¢aligmalarina yonelmektedir (Souza ve
Vieira, 2006). Bundan dolay1 pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluga etkisi tizerine
yapilan ¢alismalar ¢ogunlukla yetiskin kadinlar1 (Sekendiz vd., 2007; Curi vd., 2018;
Kao vd.; 2015; Karakas, 2017; Irez vd., 2011; Lee vd., 2016) ve saglik problemleri olan
bireyleri (Blum, 2002; Yakut vd., 2006; Ekici vd., 2008; Tunar, 2008; Alves de Araujo
vd., 2012; Gir Kabul vd, 2017) konu almaktayken adolesan donemdeki sedanter
bireylerle ilgili sinirli kaynaga ulasilmistir. Ergenlik donemi viicudun hizla degistigi bir
donemdir. Bu donemde fiziksel aktivite aliskanligi1 kazanilmazsa ve dogru postiir durusu
saglanmazsa yetiskinlik donemini olumsuz etkilemekte ve birgok saglik problemine

sebep olabilmektedir.

Pilates egzersizlerinin etkinligini belirlemeye yonelik daha fazla arastirma
yapilmasi gerekmektedir. Bu sebeple pilates egzersizlerinin lise 6grencilerinde fiziksel
uygunluga ve viicut postiirlerine etkisini inceleyen bu ¢alisma literatiire bir katki

saglayacaktir.

Arastirmamizin hipotezleri;
Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin viicut agirlhig tizerinde etkilidir.
Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin bel ¢evresi lizerinde etkilidir.
Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin kalca ¢evresi tizerinde etkilidir.
Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin bel/kalga orani iizerinde etkilidir.

Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin VYO iizerinde etkilidir.



Pilates egzersizleri lise diizeyindeki dgrencilerin VK1 iizerinde etkilidir.

Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin el kavrama kuvveti tizerinde etkilidir.
Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin bacak kuvveti tizerinde etkilidir.
Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin sirt kuvveti tizerinde etkilidir.

Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin mekik adeti lizerinde etkilidir.
Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin sinav adeti tizerinde etkilidir.

Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin esnekligi lizerinde etkilidir.

Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin postiirii izerinde etkilidir.

1. 1. Pilates

Pilates, Almanya dogumlu Joseph Hubertus Pilates (1880-1967) tarafindan kas giiciinii
arttirmak, esnekligi gelistirmek ve saglikli bir yasama ulasmak i¢in olusturulmus bir
fiziksel egzersiz yontemidir (Hall, 1998).

Joseph Pilates, ¢ocuklugunda rasitizm, astim ve atesli romatizma gibi bir¢ok rahatsizlik
yasamistir. Bu problemlerine ¢6ziim bulmak amaciyla farkli spor dallariyla ilgilenmistir
(yoga, jimnastik, viicut gelistirme, dalis, kayak). Daha sonra kendi egzersiz metodunu,
pilatesi olusturmustur (Bryan ve Hawson, 2000).

Joseph Pilates gelistirdigi bu yontemden ilk olarak 1. Diinya Savasi’nda yaralanan
askerlerin tedavi siirecinde faydalanmistir. Daha sonraki siirecte ABD’ye giden Joseph
Pilates actig1 pilates stiidyosunda profosyonel danscilarla, cimnastikcilerle ve
boksorlerle ¢alismis ve gelistirdigi bu egzersiz yontemini tanitmaya baslamistir (Levine
vd., 2007).

Pilates egzersiziyle viicudun tiim kisimlar1 uyumlu bir sekilde ¢alistirilarak biitiin viicut
koordinasyonu gelistirilir. Pilates koordinasyonla birlikte ayrica denge, esneklik ve
kassal dayaniklilign gelistirebilen nadir egzersizlerdendir. Kisilerde fiziksel oldugu
kadar zihinsel olarakta rahatlama saglar. Pilates her yastan bireyin uygulayabilecegi
sekilde hareket varyasyonlari igerir (Cozen, 2000). Giiniimiizde pilates egzersizleri
fiziksel uygunluk ve fizik tedavi amaglarina yonelik olarak oldukga tercih edilen bir
yontem haline gelmistir (Trew ve Everett, 1997). Pilates egzersizleri mat adi verilen
minderler {lizerinde ya da farkli 6zelliklerde tasarlanmis aletlerle uygulanabilmektedir

(Hall, 1998).



1.1.1. Mat Pilates

Mat pilates, Joseph Pilates’in gelistirdigi orjinal 40 yer egzersizi ve bunlarin
varyasyonlarindan olusmaktadir. Ozellikle dansg¢1 kisiler tarafindan oldukga tercih
edilmektedir (Purdy, 2009). Mat pilates yere koyulan bir mat istiinde viicut agirligs ile
yapilan pilates egzersizleridir. Pilates daha ¢ok yer egzersizleriyle taninmaktadir ve
viicudun agirlik merkezini degistirerek egzersizin seviyesini degistiren, egzersizi
cesitlendiren farkli pilates ekipmanlar1 (pilates topu, pilates bandi, pilates ¢emberi,
dambil, foam roler) da kullanilabilmektedir. Ayrica bireysel olarak ya da gruplar
halinde uygulanabilmektedir.

Mat pilateste hareketler sirt iistii, yiiz istii, diz Gstii, ayakta, oturarak ve karin kaslarini
stabilize etmeye uygun olarak yer ¢ekimine kars1 uygulanmaktadir (Simsek ve Katirci,
2011). Mat egzersizleri kas kuvvetini ve dayaniklilig: arttirir. Ayrica esneklik, denge ve

durusun iyilestirilmesini saglar (Kloubec, 2011).

Resim 1.1: Mat pilates (Int. Kyn. 1).
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Resim 1.2: Mat pilates ekipmanlar1 (Int. Kyn. 2).



1.1.2. Aletli Pilates

Aletli pilates, o6zel olarak tasarlanmig fonksiyonel Ozelliklere sahip makinalarla
(Reformer, Cadillac, Chair, Barrel ve Tower) uygulanan pilates seklidir (Abanoz,
2010). Aletli pilates egzersizleri orijinal mat pilates egzersizlerinden hareketle
tasarlanmig olup, viicudun yer¢ekimiyle olan durumundan ve ek direnglerden kaynakli
mat pilatese kiyasla daha zorlayicidir. Bu egzersizler farkli viicut yapilarina ve farkl
performans seviyesine sahip kisilere uygun olarak ayarlanabilir. Bu ayarlamalar yaylar,
ipler, ayak dayanaklari, hareket varyasyonlar1 sayesinde gergeklestirilebilmektedir
(Anderson vd., 2005). Aletli pilates ¢ok fazla sayida egzersiz segenegi sunmakta ve es
zamanl olarak birkag farkli kas grubu aktive edebilmektedir (Santos vd., 2017).

Resim 1.4: Cadillac aleti (int. Kyn. 4).



1.1.3. Pilates Metodu Siniflandirmasi

Pilates metodu uygulama amacina ve ortaya ¢ikan etkiler bakimindan iki temel sekliyle

fitnes pilates ve Kklinik pilates olarak incelenebilir.

1.1.3.1 Fitnes Pilates

Fitnes pilates, saglik problemi olmayan kisiler tarafindan saglik durumunu korumak ve
hareket kabiliyetini gelistirmek amaciyla yapilmaktadir. Fitnes pilates klinik pilatese
kiyasla daha az maliyetli ve daha az ozellestirilmistir. Bu sebeple daha kalabalik
gruplara kolaylikla uygulanabilir. Fitnes Pilates, pilates stiidyolarinda ve spor
salonlarinda saglik halinin devami ve kaliteli yasam i¢in uygulanarak bel agrisi,
osteoporoz, kalp-damar rahatsizliklari, obezite gibi problemlerin 6nlenmesine yardimci

olur (Lett, 2011).

1.1.3.2. Klinik Pilates

Klinik pilates; Avustralyali fizyoterapist ve eski balet Craig Phillips’in olusturdugu,
oncelikle sakatliklarin onlenmesi ve tedavisi amacina yonelik pilates uygulamalaridir
(Purdy, 2009). Craig Phillips klinik pilates egzersizlerini kuvvet, dayaniklilik, esneklik,
koordinasyon, denge yeterliligi ve postiir farkindaligini tekrar saglayabilmek ve devam
ettirebilmek icin olusturmustur (Lett 2011, Oksiiz 2012).

Klinik pilates bel-boyun agrisi, skolyoz, kifoz, lordoz, postiir sorunlari, osteoporoz,
osteoartrit, norolojik sorunlar, ortopedik rahatsizliklar ve gebelik gibi farkli durumlarda

yarar saglamaktadir (Latey, 2001).
1.1.4. Pilates Egzersizlerinin Temel Prensipleri
Pilates egzersiz prensipleri Joseph Pilates tarafindan net sekilde ifade edilmemis olsa da

pilatesin prensipleri Pilates’in yazilarindan, video goriintiilerinden ve diger arsiv

kaynaklardan toplanarak ortaya konmustur. Bu prensipler farkli pilates okullarinda



degisiklikler tasimakla beraber genel olarak nefes, konsantrasyon, merkezleme, kontrol,
kesinlik ve akicilik seklinde kabul edilmektedir (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

Nefes Konsantrasyon

A

v Pilates -

Kontrol Temel Merkezleme
. Prensipleri .

v

Kesinlik Akicilik

Sekil 1.1: Pilates egzersizlerinin temel prensipleri

1.1.4.1. Nefes

Pilates egzersiz uygulamasinda nefesin karna degil, gogiis kafesine alinip verilmesi
istenir. Bu pilates uygulamasi esnasinda derin gévde kaslarinin aktivasyonuna imkan
verir (Kloubec ve Banks, 2004).

Nefesi bosaltmadan karni i¢e g¢ekmeyle transversus abdominis ve diyafram kasi
aktiflesir. Bu sayede zorlu hareketler esnasinda nefesin verilmesi omurgadaki bolgesel
kas stabilizasyonunu arttirir (Hodges vd., 1997).

Solunumun uygun sekilde gergeklestiginin en belirgin  gostergesi karnin
yiikselmemesidir. Karnin diga dogru hareketini engellemek amaciyla kaburgalar yanlara

dogru sisirilir (Karter, 2004).

1.1.4.2. Konsantrasyon

Konsantrasyon en temel prensip olmakla birlikte bedenin biitiin boliimlerinin
farkindaligini olusturdugundan dolay1 olduk¢a onemlidir (Karter 2004). Joseph Pilates
egzersiz sirasinda hareketin dogru sekline konsantre olunmasi gerektigini, aksi halde

hareketin tiim yararinin kaybolacagini sdylemistir. Egzersiz siiresince zihinsel



konsantrasyon saglanmali, dogru solunum sekli ve 0 ¢alismada kullanilacak kaslarin
zihinsel kontrolii saglanarak beden hizalanmasina konsantre bir sekilde, diizgiin

yerlesim Ve sabitligi devam ettirmelidir (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

1.1.4.3. Kontrol

Pilates yontemi uygulanirken biitiin hareketler ve hareketler arasi gecis siiresince viicut
kontrolii yapilmalidir. Bu kontrol ayrica yararlanilan aletlerin kullanimini ve diger tiim
ayrintilarin kontroliinii de igine alir (Herman, 2002). Joseph Pilates istenilen viicut
durusunun tim viicut bolimleri kontrol altinda tutuldugunda saglanabilecegini
sOylemistir. Kontrol diizeyinin yiiksekligi hareketlerin daha dogru, uyumlu, dengeli,
kaliteli, uygun hizalanma ile ger¢eklesmesini saglarken daha diisiik zorlanmayla kas

kasilmalarinin 6niine geger (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

1.1.4.4. Kesinlik

Kesinlik hareketin olmas1 gereken tam formunda uygulamasidir (Isacowitz ve
Clippinger 2011). Pilates egzersizlerinde her bir tekrarin tamamen ayni sekilde ortaya
konmas1 gerekmektedir. Joseph Pilates dogru ve uygun tarzda yapilan az sayidaki
hareketin uzun siireler boyunca rastgele yapilan hareketlerden daha kiymetli oldugunu
belirtmistir. Kesinligi olmayan hareketlerle gerceklestirilen bir pilates egzersizinin

kalitesi ve verimliligi azalacaktir (Brignell, 2009).

1.1.4.5. Merkezleme

Viicudumuzun merkezini olusturan gévdede yani karin, bel ve kalga bolgelerinde ¢ok
sayida kas mevcuttur. Bu bolgeye gii¢ evi (power house) ya da ‘core’ da denilmektedir.
Dogru hareketler uygulayabilmek i¢in hareketlerin merkezden bagslatilmas1 gereklidir.
Kuvvetli ve aktif bir merkez ekstemite hareketleri esnasinda eklem ve omurga
yapilariin hasar almasmi Onler. Pilates egzersizleriyle saglam ve esnek bir merkeze
sahip olunabilir. Gii¢lii bir govde bedenin biitiiniiniin gii¢lendirilmesine yardimci olur
(Brignell, 2009; Page, 2010).



Pilates egzersiz yontemi ekstremitelerin yogun kullanildigi (kosma, tekme atma, itme,
yumruk atma, sigrama) hareketlerden olusan egzersizlerden farklidir. Merkezden
baslayarak uygulanan hareketler omurgay: harekete hazirlayarak uzanma ve germe
hareketleri esnasinda omurgaya zarar gelmesini Onler (Brignell, 2009). Pilates
egzersizlerinin bircogu dogrudan ya da dolayli yoldan merkez bdlgeyi giiclendirmeye

yoneliktir (Herman, 2002).

1.1.4.6. Akicilik

Akicilik hareketlerin kesintiye ugramadan devamli ve dogru bir sekilde uygulanmasidir.
Pilateste hareketler saglam merkezden baslayarak uygun ritimle disariya dogru
yonlendirilir (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

Pilates egzersizleri yogadan esinlenilmistir ama yogadan farkli olarak sabit durus
pozlar1 i¢ermez. Pilateste bir ahenk iginde devamli hareketler mevcuttur (Herman,
2002). Pilates hareketleri genel olarak duraksamadan, akiskan ama hizli olmayan bir
ritim ile yapilmalidir. Hareketlerin sonlandigi yerin tekrar basladigi yer oldugu
dongiiyle siirdiiriiliir (Meier, 2005).

Akiskan hareketler hareket tekrarlarinda ve hareketten harekete gecis dahil olmak {izere
devam ederek biitlinii meydana getirir. Bu biitiinde hareketler birbiriyle ayn1 formda,
bekleme olmadan, tereddiitsiiz yapilmalidir. (Herman, 2002; Brignell 2009). Pilates
dans eder gibi rahat, akigkan hareketlerle uygulanirken en sonda kontrollii ve net bir

bitirig ister (Herman, 2002).

1.1.5. Pilates Egzersizlerinin Yararlar

Joseph Pilates tarafindan “kontroloji” adiyla amilan yontemin viicut durusunu
gelistirdigi, zihin ve ruhu rahatlattigi, hayat kalitesini iyilestirdigi ve esnek, dayanikli,
giiclii bir beden yaratarak yorgunluk ve stres olusmadan zorlayici aktiviteleri
gerceklestirme kabiliyetini ylikseltmek amaciyla olusturuldugu bilinmektedir (Pilates ve
Miller, 1945).

Aerobik egzersiz grubuna dahil olan pilates viicut kompozisyonuna sagladig1 yararlar

yaninda sakatlik ve hastaliklarin tedavisinde de uygulanmaktadir. Joseph Pilates, pilates



metoduyla 10 seansta degisimin fark edildigi, 20 seansta degisimin goriilmeye
basladigini, 30 seans ardindan ise yepyeni bir bedene kavusuldugunu sdylemistir.
Pilates egzersizleri ile;

e Dayaniklilik artar.

e Kuvvet artar.

e Esneklik ve eklem hareket agisi artar.

e Govde ve pelvisin stabilite ve mobilitesi gelisir.

e Dengeli ve sik1 bir viicut olusur.

e Postiir diizelir, viicut farkindalig: artar.

e Nefesi tam ve derin alma yetisi gelisir.

e Koordinasyon artar.

e Sakatlik ve yaralanma riskleri azalir.

e Uyku sorunlari ve ruh sagligi problemleri azalir.

e Hayat kalitesi yiikselir.
(Karter, 2004; Caldwell vd., 2009; Phrompaet vd., 2011).
Pilates egzersizleri fiziksel uygunluk ve motor 6grenme yetenegi yaninda ruhsal saglik,

dikkat, yasam enerjisi ve motivasyonu iizerinde de fayda saglar (Lange vd., 2000).

1.2. Adélesan Donem

Adolesan donem bireyin cinsel ve fiziksel 6zelliklerinin gelisimiyle birlikte cocukluktan
yetiskinlige gectigi bir ddnemdir (Sorenson, 1964). Diinya Saglik Orgiitii’ne gdre 10-19
yas arasi bireyler addlesan donemde, 20-24-yas arasi bireyler genclik donemindedir.
Ayrica 10-24 yas aras1 bireyleri de geng insanlar seklinde ifade etmektedir (Ozcebe,
2002). Adolesan donem 3 boliimde incelenebilmektedir. Bu bolimlerde 11-14 yas
donemi erken adolesan, 15-17 yas donemi orta addlesan ve 18-21 yas donemi de geg
adolesan olarak tanimlanmaktadir (Arikan vd., 2013).

Adolesan donemde birey fizyolojik ve anatomik yapilarinda gerceklesen biiyiik
Olciideki degisim ve gelisimlere uyumda bazi sorunlarla karsilagabilmektedir. Bu
stirecte bireyler gelisim boyunca kas kuvveti ve esneklikteki uyumsuzluktan kaynakli
fazla zorlama ile gerceklesebilecek sakatliklara daha agiktir. Bu donemdeki bireylerin

egzersizlerinde agir1 yiiklenme yapilmamasina 6zen gosterilmelidir. Ciinkii biiyiime hala
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devam ediyorken ve biiylime plaklar1 kapanmamigken yapilan fazla yiliklenmelerin
siireci olumsuz sekilde etkileyebililecegi diislinlilmektedir. Bundan dolay1 ergen
bireylerle egzersiz planlanirken fiziksel yeterliligi tespit edilmeli ve durumuna uygun
seviyede calsilmalidir. Viicut agirhigi ile gerceklestirilen egzersizler addlesan bireyler
icin uygun goriilmektedir (Baltact ve Diizgiin, 2008).

Adolesan donemde kotii beslenme aligkanliklari edinilmesinin etkisiyle beraber
bireylerde sik¢a karsilasilan sorunlardan biri de obezitedir. Bu sorun adélesan bireylerin
2/3’iinde ilerleyen yaslarda da devam ettigi goriilmektedir (Kilig vd., 2007).

Fiziksel aktivitede meydana gelen diisiisten dolayr cocuklarda ve ergen bireylerde
obezite mithim bir saglik sorunu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu ¢aglarda goriilen
obezite kisilerin ilerleyen yaslarinda da devam etmekte ve kalp-damar hastaliklarina
sebebiyet vermektedir. Obezite ile miicadelede basarili olmak i¢in yapilacak en etkili
coziim saglikli beslenme esliginde gergeklestirilecek egzersizdir. Adolesan cagda
yapilan egzersiz ile amaglananlari siralarsak; fiziksel egzersiz, saglikli olmak, iyi
hissetmek, biiyiime ve gelisimi desteklemek, aktif yagsam bi¢imini benimsemek, kemik
yapisini giiglendirerek yetiskinlikte osteoporoz goriilme olasiligini diisiirmek, obezite ve
kronik hastaliklarin miimkiin oldugunca 6niine gegmek.

Addlesanlarda sikga goriilen sorunlardan biri esnekligin azalmasidir. Kas yapisindaki
gelisiminin  daha geriden gelmesi ve bazen kemik yapisindaki gelisimi
yakalayamamasindan kaynakli yasanan esneklikteki distisler agrilara sebep
olabilmektedir. Bu siiregte esneme- germe egzersizlerinin diizenli araliklarla uygulamak
gereklidir (Baltaci ve Diizgiin, 2008).

Adolesan donemdeki bireyler kas kuvveti ve kas esnekligindeki uyumsuzluklar
sebebiyle kaslarin kullanimindaki zorlamalarla birlikte gelisimleri boyunca sakatlanma
olasilig1 yasamaktadirlar. Bu siiregte viicutta gerceklesen gelismelere spor, egzersiz ve
esneme calismalar1 gibi fiziksel aktiviteler dahil edilmezse postiir sorunlar1 da
yasanabilir (Baltac1 ve Diizgiin, 2012). Omurga rahatsizliklarindan skolyozun goriilme
siklig1 ergenlik doneminde artti1 i¢in postiir analizleri bu siiregte olduk¢a onemlidir
(Unalan ve Kaya, 2011) .

Son zamanlardaki veriler ergenlik ¢aginda kas ve iskelet sistemlerinde goriilen siiregen
ve tekrar eden agri sikayetleri ile karakterize rahatsizliklarda artis meydana geldigini

gostermektedir. Bu donemde kas- iskelet yapilarinda goriilen agr1 giindelik hayata olan
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katilm diizeyini etkileyebilmekte, okula devam edilen giinlerde diisiise, 0grenme
giicliiklerine ve psikolojik problemlerin olusmasina sebep olabilmektedir. Ergenlik
doneminde goriilen bu kas- iskelet sistemindeki agrilar ilerleyen yillarda da devam

edebilecegi i¢in incelenmesi ve dnlenmesi gereklidir (Karabigak, 2014).

1.3. Fiziksel Uygunluk ve Fiziksel Uygunluk Unsurlari

Fiziksel uygunluk, bireyin yorgunluk hissetmeksizin meslegi ile ilgili faaliyetlerini, bos
zaman aktivitelerini ve gilnliik islerini diizgiin ve kaliteli bir sekilde yapabilme
yeterliligidir (ACSM, 2014).

Fiziksel uygunluk unsurlarindan viicut kompozisyonu, kardiorespiratuar uygunluk,
kassal uygunluk ve esneklik saglikla alakali unsurlarken koordinasyon, denge, ¢eviklik,
glic, hiz ve reaksiyon zamani ise performansla alakali unsurlardir. Saglikla ile ilgili
fiziksel uygunluk; giin icindeki aktivitelerin kolaylikla yapilmasini ve genel saglik
durumunu korumay1 hedeflerken, performans ile ilgili uygunluk sportif faaliyetlerdeki
performansin yiikseltilmesini hedeflemektedir (ACSM, 2014).

Performansla FiZIKSEL Sagiikla

ilgili Fiziksel UYGUNLUK ilgili Fiziksel
Uygunluk UNSURLARI Uygunluk

Sekil 1.2: Fiziksel uygunluk unsurlari

1.3.1. Saghikla ilgili Fiziksel Uygunluk Unsurlar

Insanlik tarihi boyunca saglikli olmakla fiziksel uygunluk unsurlarmin birbiriyle iligkili
olduklar1 kabul edilmistir (Gimiis vd., 2017). Saglik ile ilgili fiziksek uygunluk

unsurlari fiziksel yapiyla beraber temel motorik yetilere dair fikir verir (Morrow vd.,
2000).
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Saglik ile alakali fiziksel uygunluk unsurlar1 viicut kompozisyonu, kassal uygunluk,
kardiorespiratuar uygunluk ve esnekliktir (Caspersen vd., 1985). Bu unsurlarin diisiik
seviyede olmasi oncelikle kalp ve solunum sistemlerinin igleyisini bozdugu ve bir¢ok

hastaligin olusmasina neden oldugu arastirmalarla belirlenmistir (Ruzic vd., 2003).

Viicut
Kompozisyonu

Saghkla

Kassal

ilgili Fiziksel Upgentek

Uygunluk

Kardiyorespiratuar
Uygunluk

Sekil 1.3: Saglikla ilgili fiziksel uygunluk unsurlar

1.3.1.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu tam olarak viicudu meydana getiren yapilarin birbirine kiyasla ne
kadar oldugu ile ilgilidir ama genellikle viicuttaki yag oraniyla ilgili goriiliir. Cilinkii
cagimizda yiiksek enerjili besinlerin ¢ogalmasi ve kolay ulasilabilmesi yaninda fiziksel
aktivite seviyesinin diismesi kilo alimimi ve obeziteyi arttirmistir (Meredith ve Welk,
2004). Viicutta yag orani fazlaysa viicuda binen yiik artar ve is verimliligini azalir
(Gutin vd., 1992).

Viicut kitle indeksi (VKI), Diinya Saglk Orgiitii’niin kabul ettigi, obezitenin
belirlenmesinde kullanilan antropometrik 6lgiim yontemidir ve hesaplanmasinda viicut
agirligi ve boy uzunlugu dl¢timleri kullanilir. Ayrica kolay uygulanmasi ve her cinsiyet
icin kullanilabilmesi ile yaygin olarak tercih edilen, gecerli ve standart bir boy-agirlik
indeksidir (Eminov, 2015). Ilk olarak Quelet tarafindan 1835 yilinda tanimlanan VKi,
viicut agirhg (kg) / boy (m?) formiilii kullanilarak hesaplanir. VKI degeri 30 kg/m>
lizerinde olmasi obezite kriteri seklinde goriilmektedir (Inci, 2007). VKI, Diinya Saglik

Orgiitii’niin de obeziteyi belirlemek icin basvurdugu ilk yéntem olarak genel olarak
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obezitenin tespitinde kullanilan en yaygimn ydntemlerden biridir. Fakat VKI ile kas doku
agirhigy, viicutta tutulan su, yag doku dagilimi goz ardi edilir. VKI degerleri benzer olan
kisilerde 6zellikle karin bolgesindeki yag dokusu birbirinden farkli olabilir. Bu yiizden,
bel ¢evresi, kalga ¢evresi ve bel-kalga orani 6l¢iimlerinin kullanimi klinik ¢alismalarda
ve arastirmalarda VKI ve diger dl¢iimlere segenek olmustur (Akpmar vd., 2007).
Obeziteyi belirlenmek igin kullanilan en kolay yontemlerden biri de bel-kal¢a gevresi
oranidir (Pehlivan, 2006). Bel-kalca c¢evresi oram1 bel c¢evresinin kalga g¢evresine
boliinmesiyle bulunur. Bel-kalga orani viicuttaki yag doku dagilimini tespit etmede en
¢ok kullanilan antropometrik 6lglim yontemidir. Bel-kalg¢a ¢evresi orani, karin bolgesi
yaglanmasi ile kalga yaglanmasi farkini belirlemeye yarar ( Inci, 2007).

Bel cevresi Ol¢uisiiniin; erkekler i¢in 90 cm iistii, kadinlar i¢in 80 cm dsti hastalik risk
artisgin1 belirtirken erkekler i¢in 102 cm {istii, kadinlarda i¢in 88 cm {istii koroner kalp
hastaliklar1 ve metabolik rahatsizliklarda 6nemli olgiide risk artisini belirtmektedir
(Caligkan, 2007).

1.3.1.2. Kassal Uygunluk

Fiziksel uygunluk i¢in giin i¢indeki en basit hareketlerden en zor hareketlere herhangi
bir fiziksel aktiviteyi yorulmadan yapabilmeyi saglayacak belli diizeyde kas kuvvet ve
dayanikliligr gereklidir. Kas kuvveti iskelet kaslarmimn bir dirence karsi koyabilme
kabiliyetiyken, kas dayanikliligi ise maksimal olmayan bir dirence uzun siire karsi
koyabilme kabiliyetidir (Baltaci, 2016).

Kadinlarin kas orani erkeklere kiyasla %15-20 daha diistiktiir. Ayrica kadinlarda tist
ekstremite kisimlart erkeklere gére hem hacim hem uzunluk bakimindan daha az
gelismektedir (Kopelman,2003). Kadinlarin kas kuvvetinin erkeklerden daha diisiik
olmasinin sebebi ergenlik ile birlikte erkeklerde artis gdsteren testosteron hormonudur

(Fox vd., 1988).

1.3.1.3. Esneklik

Esneklik, eklem etrafindaki dokularin sakatlik yasanmadan harekete miisaade etme

diizeyine ve kaslarin uzayabilme yetenegine bagl olarak ortaya ¢ikmaktadir (Baechle ve
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Earle, 2000). Hareketi gerceklestiren kaslar uygun esneklikte degilse eklem agikligi
kisith kalir ve hareket amacglanan diizeyde gergeklestirilemez. Esneklik ile eklemler
uygun eklem hareket agikligina ulasarak sakatliklar onlenir. Aktivitelerdeki verimlilik
ile performans artar. Bu sebepten dolay1 esnekligin biitiin yas gruplari i¢in 6nemli
oldugu soylenebilir. Her yas grubunda kadinlarlar erkeklere gore daha esnektir ama bu
fark puberte doneminden sonra daha fazla olmaktadir (Lohman, 1987).

Kadin ve erkek bireylerde 17 yasina kadar artan esneklik daha sonra kademeli olarak
gerilemektedir. Fiziksel aktivitede eksiklik, kimyasal faktorler, sivi kayb1 gibi faktorler
de esneklik kaybma sebep olurken diizenli yapilan esneme-germe uygulamalar
esnekligi gelistirmektedir. Bu sebeple giinliikk hayat icinde esneme caligsmalari igeren
fiziksel aktivitelere yer verilmesi tavsiye edilmektedir (English ve Howe, 2007).
Esneklik ile omurgaya binen yiikiin dengeli bir sekilde dagitilmasi saglanarak saglikli
bir viicut ve ideal postiir elde edilebilir. Esneme egzersizleri ile kas agrilarinin
azaltilabildigi ve pasif germe ile de kas kramp sorunlarinin biiyiik oranda onlendigi

yapilan ¢aligmalar ile ortaya konmaktadir (Zorba ve Saygin, 2013).

1.3.2. Fiziksel Uygunlugu Etkileyen Faktorler

1.3.2.1. Yas

Fiziksel uygunluk unsurlarindan aerobik uygunluk ve kassal uygunluk (kas kuvveti ve
kassal dayaniklilik) yeterliliginde yasla beraber azalma baslar. Yapilan diizenli fiziksel
aktiviteler ile bu diislis yavaslatilsa da tamamen Onlemenin imkani yoktur. 20’1
yaslarda zirveye ¢ikan aerobik uygunluk daha sonra 10 yillik zaman araliklart ile %10
performans kaybina ugrar (Ciccolella ve Bonne, 2011).

Kaslarin en yiiksek kuvvete sahip olmasi 25°li yaglarda gergeklesirken 40 yaslarma
kadar stabil kalmakta ve sonrasinda durdurulamaz diisiisler ger¢eklesmektedir. Yas 65°e
ulastiginda kas kuvvet kayb1 da ortalama %25’e ulasmaktadir. Bunun sebebi sinir ileti
kisimlarinda deformasyon ve ileti hizinda diisiis, kas fibrillerinin enine kesitinin
azalmasi, uyar1 ulasan kaslarin azalmasidir (Howley ve Thompson, 2017). Yasla
beraber hareket kisitlanmasi, hastaliklarin artmasi ve hissedilen agrilar fiziksel

yeterliligin azalmasina yol agmaktadir (Bayrak¢i Tunay, 2008).
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1.3.2.2. Cinsiyet

Cinsiyet de fizyolojik farklar yaratarak viicudun isleyisini ve fiziksel uygunlugu
etkilemektedir. Erkeklerin viicutlarindaki kas orani1 kadinlara gore daha fazladir.
Erkeklerin kas miktarinin yaklasik %60°1 kadar kas miktarina sahip olan kadinlar alt
viicutta erkeklerden %25 civar1 daha az kuvvet olustururlar. Bu oran iist viicutta %40-
60’a ¢ikmaktadir (Kamuk ve Tamer, 2019).

Yapilan arastirmalar kadinlarin fiziksel uygunluk kapasitesinin erkeklerden daha diistik
seviyede kaldigini ortaya koymustur. Cinsiyet farkindan dolay1 kadinlarin viicut agirlig
erkeklerden daha az ve boy uzunlugu erkeklerden daha kisadir. Kas fibril tiiri ve
boyutu, kas kiitlesi ve enzim aktiviteleri gibi faktorler erkeklerin anaerobik

uygunluklarinin daha yiiksek olmasini saglamaktadir (Aslan ve Ciar, 2012).

1.3.2.3. Viicut Yapis1

Fiziksel yap1 da fiziksel uygunluk diizeyini olusturan unsurlardan biri olarak motorik
ozelliklerle birleserek ortaya konan performansin kalitesini belirler. Gergeklestirilecek
isler icin gerekli olan fiziksel yapiya sahip olmak o islerin en yiiksek verimle

yapilmasini saglar (Tas vd., 2011).

1.3.2.4. Genetik Etkenler

Kaslarin dayanikliligi ve kuvveti; kaslarin hormonal sistem ve sinir sistemiyle birlikte
caligmasi ile cinsiyet, yas, fiziksel aktivite seviyesi ve sahip olunan genetik altyap1
etkisinde gerceklesmektedir (Celik vd., 2013). Kisilerin antropometrik yapilarindan
viicut ve ekstremite uzunluklarini belirleyen g¢evresel faktorlerden daha ¢ok genetik
faktorlerdir (Haslof¢a vd., 2011). Fakat fiziksel uygunluk diizeyini %40 oraninda
genetik yapi belirlerken arta kalan boliimiinti beslenme aligkanligi ve diizenli fiziksel

aktivite belirlemektedir (Koutedakis ve Jamurtas, 2004).
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1.3.2.5. Yasam Sekli

Cagimizda fiziksel aktiviteden yoksun bir hayat siiren kisilerin sagligi olumsuz
etkilenmekte ve bu bir toplum sorunu olarak giindeme gelmektedir. Kaliteli ve uzun
hayat bir siirmek icin fiziksel uygunluk seviyesini diizenli yapilan egzersizler ile
gelistirmek gereklidir. Bu egzersizler sayesinde bir ¢ok hastalik onlenebilir veya
hastaliga yakalanma riski azaltilabilir (Geng vd., 2011).

Fiziksel uygunlugu yiikseltebilmek ya da mevcut durumu diisiirmemek icin yapilan
aktivitelerin is yasaminin sebep oldugu stresli durumlarin etkisini azalttigi ve fiziksel
uygunluk diizeyinin her zaman kisilerin diinyaya bakis acisi ve hayat tarzina gore
degistigi bilinmektedir. Basta gelismislik seviyesi yliksek lilkelerde olmak tizere diizenli
fiziksel aktivitenin saglik {izerindeki koruyuculugu bilinmekte ve hayat bigimine

donustiirilmektedir. Kigiler bu sekilde fiziksel uygunluk 6zelliklerini gelistirmeye g¢aba

sarf etmektedirler (Aslan ve Cinar, 2012).

1.3.2.6. Sigara Kullanim

Gilinde 1 adet sigara igmek dahi fiziksel uygunluk seviyesini diislirerek, hayat kalitesini
bozmakta, giinliik isleri yaparken daha cabuk yorulmaya sebep olmaktadir. Ayrica
sigara kullanmakta olan kisiler sigara kullaniminin yarattigi saglik problemleri
sebebiyle fiziksel aktivite yapmada sikintilar yasayabilmektedir (Giimiis vd., 2017).
Yapilan arastirmalardaki 6liim oranlarina bakildiginda sigara igmeyen kisilerde % 56,
fiziksel aktivite dlizeyi yliksek olanlarda % 47 ve uygun beslenenlerde % 26 daha diisiik
bulunmustur (Tuncel vd., 2016).

1.4. Postiir

Postiir viicudu olusturan her bir boliimiin birbirine oranla konumu ve seklidir. Baska bir
deyisle herhangi bir anda bedenin tiim kisimlarinin birlesimidir. (Kendall vd., 1993).

Postiir aktif postiir ve inaktif postiir olarak iki sekilde olusabilir. Inaktif postiir dinlenim
durumunda ya da uyurken viicudun aldig1 postiirii ifade eder. Aktif postiir ise viicudun

ayakta dururken veya hareket halindeyken olusturdugu postiirdiir. Bu da bir¢ok kasin
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statik ya da dinamik olarak birlikte aktive olmasi ile saglanabilir. Statik postiir ayakta
dururken ve otururken oldugu gibi viicudun hareket etmedigi durumlarda yer ¢ekimi
etkisine kars1 viicudu sabit tutabilmek ic¢in kas ve eklemlerin statik olarak caligmasini
gerektirir. Dinamik postiir ise viicudun hareketleriyle birlikte degisen dis etmenlere
uyum saglamaya ¢alismasiyla olusur (Karakus ve Kiling, 2006).

Iyi postiir viicut béliimlerini zorlamadan en verimli pozisyonun saglanmasidir. Ayni
zamanda hos goriinen, dengeli bir beden ve eklemlerin zorlanmadan, rahat durusu ile
tiim kisimlarin fonksiyonlarin1 uygun sekilde yerine getirebildigi postiirdiir. Postiiriin
olusturulmasi, diizenlenmesi ve siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli olan yapilar diizgiin
calistikca ideal postiir gerceklestirilebilir (Karakus ve Kiling, 2006).

Viicut yapisi, cinsiyet, irk, donemin modasi, mesleki faaliyet ve ugras alanlar1 postiirii
etkileyen etmenlerdendir. Ayrica iyi psikolojiye sahip olma, hijyenik kosullarin
saglanmasi, yeterli diizeyde uyku, beslenme ve agik alanda diizenli egzersiz yapma
postiirii saglayan kas ve refleks mekanizmalariin performansina katki saglar (Karakus
ve Kiling, 2006).

Ayakta durusta ideal postiir; viicudun boliimlerinin anterior, posterior ve lateral
planlardaki pozisyonu hayali bir ¢izgi hizas1 ile degerlendirilmesiyle belirlenir.
Viicudun dengeli kabul edilmesi i¢in bu ¢izgi hattinda bulunmasi gerekir.

Viicudun postiirii ayakta durus ve lateral planda degerlendirildiginde hayali ¢izginin
gecmesi gereken referans noktalar kulak memesi, servikal vertabra cisimleri, omuz
eklemi, lumbal vertabra cisimleri, biiyiikk trokanter, sakroiliak eklem o6nii, diz eklemi
ortasi ve lateral malleoldiir (Beyazova ve Gokge, 2000).

Postiir ayakta durus pozisyonunda anteriorden degerlendirildiginde ise topuklar arasi 8
cm aralik olmalidir. Hayali ¢izgi viicudu tam ikiye bolerek pelvis, omurga, sternum ve
kafatasi ortasindan gecer. Viicut agirligr her iki tarafta esittir. Horizontal planda simfizis
pubis, spina iliaka anterior, spina iliaka superior ve omuzlarin ayni hizada olmasi
gerekmektedir (Ecerkale, 2006).

Postiir analizi viicuttaki durus bozukluklarini degerlendirmek ic¢in viicudun c¢esitli
yontemler yoluyla incelenmesidir (Ince, 2008). Bu sekilde postiirde mevcut olan
bozukluklar belirlenerek kisi icin gerekli olan tedavi ve egzersiz yontemlerinin
belirlenmesi ve ardindan bu yontemlerin uygulanmasi ile olusan degisimlerin takibi

saglanir (En, 2014).
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2. MATERYAL ve METOT

2.1. Katilmcilar

Arastirmaya Sinanpasa Anadolu Lisesi Nazike Bayrak Kiz Ogrenci Pansiyonu’nu
ogrencilerinden goniillii olan toplam 61 kadin 6grenci dahil edilmistir. Aragtirma 6ncesi
Etik Kurul ve Sinanpasa Ilge Milli Egitim Miidiirliigii'nden gerekli izinler alimustir.
Arastirmada deneysel arastirma tiirlerinden 6n test - son test modeli ve amagh
ornekleme yontemi kullanilmistir. Pilates egzersizlerinin daha rahat ve kontrollii
uygulanabilmesi i¢in 6rneklem grubu yatili 6grencilerden tercih edilmistir. Calismaya
spor yapmaya engel saglik problemi olmayan sedanter 6grenciler dahil edilmistir.
Katilimcilara ve velilerine goniilli onam formu imzalatildiktan sonra katilimcilar
rastgele UG (n:25) ve KG (n:36) olmak iizere 2 gruba ayrilmistir. Her iki grubun viicut
kompozisyonu, esneklik, kas kuvveti ve kas dayaniklilik 6n testleri alinmis ve postiir
analizleri yapilmistir. Katilimeilarin viicut kompozisyonunun belirlenmesi i¢in viicut
agirh@i, boy uzunlugu, VYO, VKI, bel-kalga g¢evre dlgiimleri ve orani almmustir.
Katilimeilarin - esneklikleri otur-uzan esneklik testi ile el kavrama kuvveti el
dinamometresi ile sirt-bacak kuvveti sirt-bacak dinamometresi ile kas dayanikliligi
mekik ve smav testleri ile Ol¢iilmiistiir. Viicut postiiriiniin degerlendirilmesi i¢cin New
York Postiir Analizi (NYPA) kullanilmistir. UG’na 8 hafta boyunca, haftada 2 giin, 5
dakika 1sinma olmak {izere toplam 1 saat mat pilates egzersizleri uygulatilirken KG
normal yasantisina devam etmistir. Siire sonunda katilimcilarin son testleri alinmis ve

gerekli analizler yapilarak sonuglar karsilagtirilmistir.

Cizelge 2.1: Katilimcilarin Tanimlayic1 Verileri

Degiskenler Gruplar X SS
Yas (y1l) KG 15,58 1,43
Yas (yil) UG 14,76 1,32
Boy Uzunlugu (cm) KG 160,97 4,46
Boy Uzunlugu (cm) UG 159,52 4,87
Viicut Agirlig (kg) KG 58,10 10,03
Viicut Agirligi (kg) UG 56,43 12,62

KG: Kontrol grubu, UG: Uygulama grubu

Cizelge 2.1 oOlgimlere ait uygulama ve kontrol gruplarinin tanimlayici verilerini
icermektedir. UG ortalama 14,76+1,32 yas, 159,52+4,87 cm boy, 56,43+12,62 kg viicut
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agirh@indadir. KG ortalama 15,58+1,43 yas, 160,9744,46 cm boy uzunlugu,
58,10410,03 viicut agirligindadir.

2.2. Veri Toplama Araclari

2.2.1. Boy uzunlugu

Katilimcilarin boy uzunluklar1 duvara sabitlenmis boy 6lgeri ile 6l¢iilmiis ve santimetre

(cm) cinsinden kaydedilmistir. Olgiimler ¢iplak ayakla dik konumda yapilmustir.
2.2.2. Biyoelektrik impedans Analizi
Katilimcilarin biyoelektrik impedans analizi Tanita BC 418 marka cihaz ile yapilmistir.

Bu cihaz ile viicut agirligi, VYO ile VKI élgiimleri alinmistir. Olgiimler dik konumda,
ciplak ayak ve hafif giysilerle yapilmistir (Mally, 2011).

Resim 2.1: Biyoelektrik

impedans analiz 6l¢iimii

2.3.3. Bel-kal¢a ¢evresi ve orani

Bel c¢evresi ve kalga gevresi Ol¢limleri i¢in mezura kullanilarak ¢cm cinsinden Ol¢lim
yapilmistir. Bel ¢evresi dlglimii, mezura belin en ince kisminin hizasindan gegirilerek
yapilmistir. Kalca cevresi Ol¢limiinde, mezura kalganin en genis kismindan gecirilerek
Olgtim yapilmistir. Bel kalga oranmi da Olgiilen bel ¢evresi Ol¢iisiiniin kalga ¢evresi

dlgiisiine boliinmesiyle hesaplanmistir (Ozer, 2013).
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2.2.4. Otur-uzan Esneklik Testi

Katilimcilarin -~ esneklik  diizeylerini  belirlemek igin otur-uzan esneklik testi
kullanilmistir. Otur-uzan esneklik testi i¢in katilimc1 yere oturup ayak tabanlarini test
sehpasina dayamis ve dizlerini bikkmeden eller 6nde uzanabildigi kadar ileriye
uzanmustir. Olgiim sirasinda katilimeinin dizlerinden bastirilmis, dizlerinin biikiilmesi
engellenmistir. Uzanilan en uzak noktada iki saniye beklenilmistir. Test iki defa

tekrarlanmig ve yiiksek olan deger kaydedilmistir (Tamer, 1995).

2.2.5. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

El kavrama kuvvetini belirlemek i¢in TAKEI GRIP- D marka el dinamometresi
kullanilmistir. El tutma 6l¢iisii katilimceilara uygun pozisyonda ayarlanmis; katilimeilar
ayakta, dik ve dinamometre yanda viicuda paralel bi¢imde tutulmustur. Kol hareket
ettirilmeden dinamometre giiglii bir sekilde sikilmistir. Bu iki defa tekrar edilmis ve
yiiksek deger kaydedilmistir (Ozer, 2013).

Resim 2.2: El kavrama

kuvveti 6l¢iimii

2.2.6. Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Bacak kuvvetini belirlemek i¢in TAKEI GRIP- D marka sirt-bacak dinamometresi
kullanilmistir. Katilimeilar dinamometre iistiinde dizleri 130-140 derece biikiilii sekilde
durduktan sonra sirt diiz, kollar gergin ve govde hafif 6ne egik bir sekilde, iki eliyle
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tuttugu dinamometre barini dikey yonde maksimum performans ile asilmistir. Bu iki

defa tekrar edilmis ve en yiiksek deger kaydedilmistir (Heyward, 2002).

Resim 2.3: Bacak kuvveti

Olglimii

2.2.7. Sirt Kuvveti Ol¢iimii

Sirt kuvvetini belirlemek i¢in TAKEI GRIP- D marka sirt-bacak dinamometresi
kullanilmistir. Katilimeilar dinamometre istiinde dizleri biikmeden, gergin olarak
ayaklarini yerlestirdikten sonra sirt diiz, kollar gergin ve govde hafif 6ne egik sekilde,
iki eliyle tuttugu dinamometre barini dikey yonde maksimum performans ile asilmstir.

Bu iki defa tekrar edilmis ve en yiiksek deger kaydedilmistir (Heyward, 2002).

Resim 2.4: Sirt kuvveti

Ol¢timii
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2.2.8. Mekik Testi

Kas dayanikliligin1 degerlendirmek i¢in 30 saniye mekik performanslarina bakilmaistir.
Mekik pozisyonu igin sirt {istii, ayaklar yerde, dizler biikiilii, kollar gégsiin tistiinde ve
eller ¢capraz omuzlara dokunarak yere uzanilmis. ‘Hazir, basla’ komutuyla harekete
baslanilmis ve 30 sn igerisindeki mekikler sayilmistir. Tam bir mekik gévdenin oturur
konuma kadar dogrularak dirseklerin dizlere dokunmasi ardindan bas ve omuzlarin yere
geri donmesiyle olusmustur. Her tekrarda uygulanan dogru mekik yiiksek sesle
saytlmistir. Katilime1 hareketi dogru uygulamadiginda s6zlii olarak diizeltilmistir. 30

saniye igerisinde dogru yapilan mekikler kaydedilmistir (Juker vd., 1998).

Resim 2.5a: Mekik testi

Resim 2.5¢c: Mekik testi
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2.2.9. Modifiye Siav Testi

Kas dayanmikliligin1 degerlendirmek i¢in 30 saniye modifiye sinav performanslarina
bakilmistir. Sinav pozisyonu i¢in 6nce yliz iistii yatilip eller omuz yanina koyularak hiza
almmistir. Sonrasinda dizler yerde biikiilii, iki el istiinde dirsekler tam ekstansiyona
gelecek sekilde bas, omuz ve govde yerden yiikseltilmistir. ‘Hazir, basla’ komutuyla
harekete baslanilmis ve 30 sn igerisindeki sinavlar sayilmistir. Tam bir sinav dirseklerin
biikiilerek gogsiin yere degdirilmesi ve tekrar gogsiin yerden uzaklastirilarak dirseklerin
tam ekstansiyona gelmesiyle olusmustur. Her tekrarda dogru smav yiiksek sesle
sayilmistir. 30 saniye igerisinde dogru yapilan smavlar kaydedilmistir (Baumgartner
vd., 2002).

Resim 2.6a: Modifiye sinav testi

Resim 2.6b: Modifiye sinav testi

2.2.10. New York Postiir Analizi
Viicut postiiriiniin degerlendirilmesi i¢in NYPA kullanilmigtir. NYPA ile viicudun 13

bolgesinin postiirii arkadan ve yandan degerlendirilmistir. Degerlendirme sonucunda

kisinin postiirii diizglinse bes (5), orta diizeyde postiirii bozulmussa ii¢ (3), bozulma
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ciddi diizeydeyse bir (1) puan verilir. Testin sonunda toplam puan 13-65 araliginda
olmaktadir. New York Postiir Analizi degerlendirilirken toplam puan >45 ise “¢ok iyi”,
40-44 1se “1y1”, 30-39 ise “orta”, 20-29 ise “zayif” ve <19 ise “kotii” olarak belirtilmistir
(McRoberts vd., 2013).
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Sekil 2.1: New york postiir analizi testi (McRoberts vd., 2013).

2.3. Mat Pilates Egzersiz Program

Toplamda 60 dk siiren egzersizlerin ilk 5 dakikas1 1stnma yapilmistir. {1k egzersiz éncesi
pilatesin temel prensipleri, nefes ve dogru postiir anlatilmstir. ilerleyen haftalarda gerek
duyuldukga bu noktalar hatirlatilmistir. Hareketler 12 tekrar ve hareketler arasi 5-10 sn
dinlenme seklinde uygulanmustir. ilk haftalarda hareketler modifiye edilerek
kolaylastirtlmistir. Egzersiz sonundaki esneme hareketleri ile soguma saglanmustir.
Egzersizler Sali ve Persembe giinleri saat 16.20 ile 17.20 arasinda Sinanpasa Anadolu

Lisesi Nazike Bayrak Kiz Ogrenci Pansiyonu’nda 8 hafta boyunca yapilmistir.
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Cizelge 2.2: Isinma Hareketleri

Hareket Aciklamasi Hareket Siiresi

Boynu 6ne geri esnetme 30 sn

Boynu saga sola esnetme 30sn

Kollar1 d6ne ¢evirme 30 sn

Kollar1 geri ¢evirme 30 sn

Beli saga sola esnetme 30 sn

Bacaklar diiz kapali 6ne egilme 30 sn

Bacaklar diiz a¢ik sag dizi yana biilkme 30 sn

Bacaklar diiz agik sol dizi yana biikme 30 sn

One egilme ve eller iistiinde yiiriime 1dk

Cizelge 2.3: Mat Pilates Egzersiz Programi

Hareket Tekrar Dinlenme
1. Pelvic Curl (Pelvik kivirma) 12 5-10 sn
2. Chest Lift (Gogiis Kaldirma) 12 5-10 sn
3. Toe Touch (Parmak Dokunusu) 12 5-10 sn
4. Hundred (100 Hareketi) 100 5-10 sn
5. Roll Up (Yukar1 Kalkma) 12 5-10 sn
6. Rolling Like A Ball (Top Gibi Yuvarlanma) 12 5-10 sn
7. Leg Circle (Bacak Dairesi) 12 5-10 sn
8. Single Leg Stretch (Tek Bacak Esnetme) 12 5-10 sn
9. Double Leg Stretch (Cift Bacak Esnetme) 12 5-10 sn
10.Single Straight Leg Stretch (Tek Bacak Diiz Esnetme) 12 5-10 sn
11.Double Straight Leg Stretch (Cift Bacak Diiz Esnetme) 12 5-10 sn
12. Criss Cross (Capraz Hareketi) 12 5-10 sn
13. Bridging (Omuz Kopriisii) 12 5-10 sn
14. Side Leg Lifts (Bacag1 Yana Kaldirma) 12 5-10 sn
15. Side Kick (Yana Tekme) 12 5-10 sn
16. Side Leg Banana (Yan Bacak Muz) 12 5-10 sn
17. Push Up (Simav) 12 5-10 sn
18. Swan (Kugu) 12 5-10 sn
19. Swimming (Yiizme) 12 5-10 sn
20. Cat Stretch (Kedi Esnetmesi) 12 5-10 sn
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Cizelge 2.3. Devamu.

21. Bird Dog (Kus Kopek) 12 5-10 sn
22. Side Lying Arm Circle (Yan Yatan Kol Cemberi) 12 5-10 sn
23. Spine Stretch (Omurga Esnetme) 12 5-10 sn
24. The Saw (Testere) 12 5-10sn

2.3.1. Pelvic Curl (Pelvik kivirma)

Dizler biikiilii, ayak tabanlari yerde, diiz ve topuklar oturma kemikleri ile ayni
hizadayken omurga ve pelvis notr konumda olmalidir. Nefes verirken pelvis yerden
kaldirmayacak sekilde karna dogru yuvarlanir. Nefes alirken baglangi¢ konumuna
dontiliir. Hareket karin kaslarina odaklanilarak yapilir (Erpulat, 2017).

2.3.2. Chest Lift (Gogiis Kaldirma)

Dizler biikiilii, ayak tabanlar1 yerde, kollar iki yanda diiz olarak sirt iistii yatilir. Nefes
verirken kollar yere paralel, bas ve gogiis kafesini yuvarlayarak yukari kaldirilir ve iki
sn beklenir. Nefes alirken, baslangi¢ pozisyonuna doniiliir. Karin kaslar aktif olmalidir.

Hareketin omuganin iist tarafindan yapilmasina odaklanilmalidir (Ellsworth, 2013).
2.3.3. Toe Touch (Parmak Dokunusu)

Bacaklar kalga ve dizlerden 90 derece biikiilii, sirt Gistii yatilir. Nefes alirken, pelvis ve
omurga sabit, dizin agis1 bozulmadan bir ayagin parmak ucu yere dokundurulur. Nefes
verirken bacak baslangi¢ pozisyonuna gekilir ve diger bacaga gegilir (Erpulat, 2017).

2.3.4. Hundred (100 Hareketi)

Ayak tabanlar1 yerde, dizler biikiilii sirt iistli yatilir. Nefes alirken avug i¢leri yere dontik
kollar yerden yiikseltilir. Nefes verirken bas ve omuz yerden kaldirilir. Burundan 5 kisa

nefes alirken kollarla diiz bir sekilde 5 kez yere dogru kiigiik vuruslar yapilir. Agizdan 5
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kisa nefes verirken kollarla diiz bir sekilde 5 kez yere dogru kiigiik vuruslar yapilir. 10

kez tekrar edilir ve toplam 100 kiigiik vurus yapilir (Ellsworth, 2013).

2.3.5. Roll Up (Yukar1 Kalkma)

Kollar basin gerisine uzanmig bacaklar diiz bir sekilde mat {izerine sirtiistii yatilir. Nefes
alirken, kollara tavana uzatilip, bas ve omuzlar yerden yukar1 kaldirilir. Nefes verirken,
yukar1 yuvarlanmaya devam edilir ve sirt yuvarlakligi oturma kemiklerin iizerine gelene
kadar korunur. Nefes alirken geriye dogru hareketlenilir. Nefes verirken omurlar sirayla
mata dogru indirilir ve kollar basin gerisine uzatilarak baslangi¢c pozisyonuna gelinir.

Omurlar yerden sirayla kaldirilip sirayla yere indirilir (Erpulat, 2017).

2.3.6. Rolling Like A Ball (Top Gibi Yuvarlanma)

Dizler biikiilii, ellerle iist arka bacaklar tutulurken sirt yuvarlanarak oturulur. Nefes
alirken karin kaslar1 kullanilarak geriye dogru yuvarlanilir. Nefes verirken karin kaslari

aktive edilerek 6ne dogru, baslangi¢ pozisyonuna yuvarlanilir (Ellsworth, 2013).

2.3.7. Leg Circle (Bacak Dairesi)

Sirtiistii yatarak bir bacak tavana uzanirken, diger bacak diiz uzatilir. Nefes alirken
yukardaki bacakla diger bacagin iizerine dogru daire hareketi baslatilir. Nefes verirken
daire tamamlanir. Bacak daireler ¢izerken viicudun diger bdliimleri sabit tutulur.

Tekrarlar bitince diger bacaga gecilir. Pelvis ve omuzlar sabit tutulur (Erpulat, 2017).
2.3.8. Single Leg Stretch (Tek Bacak Esnetme)

Sirtiistli yatarak bir diz g6gse dogru gekilirken diger bacak 45 derece yukarida, diiz
sekilde uzatilir. Distaki el biikiilii bacagin ayak bilegine, digeri biikiilii dizin i¢ kismina

yerlestirilerek hiza korunur. Nefes alinirken iki kez bacak degistirilir. Nefes verirken iki
kez bacak degistirilerek devam edilir (Ellsworth, 2013).
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2.3.9. Double Leg Stretch (Cift Bacak Esnetme)

Sirtiistii konumda, bas omuzlarla birlikte viicudun tist kismi minderden kaldirilirken her
iki diz gogse ¢ekilir, eller ayak bileklerindedir. Nefes alirken kollar basin gerisine dogru
uzatilirken bacaklar ileriye diiz olacak sekilde uzatilir. Nefes verirken baslangic
pozisyonuna doniiliir (Ellsworth, 2013).

2.3.10. Single Straight Leg Stretch (Tek Bacak Diiz Esnetme)

Bas ve omuzlar yerden yukar yiikseltilerek, bacagin biri tavana, digeri ileri dogru diiz
sekilde uzatilirken ellerle yukaridaki bacagm en tist konumundan tutulur. Gévdenin iist
kismi yukari kaldirilip sabit tutulmahidir. Kisa iki nefes alirken yukaridaki bacak iki
kesik ritmik hareketle gévdeye dogru cekilir. Nefes verirken bacak degistirilir (Erpulat,
2017).

2.3.11. Double Straight Leg Stretch (Cift Bacak Diiz Esnetme)

Eller bagin arkasinda, bag ve omuzlar yerden kaldirilarak, her iki bacak diiz ve tavana
uzatilmis sekilde sirt iistii yatilir. Nefes alirken bacaklar diiz bir sekilde yere dogru
indirilir. Nefes verirken baglangi¢c pozisyonuna doniiliir. Omuzlar rahat, dizsekler agik
olmalidir. Gévdenin iist kismi yukari kaldirilip sabit tutulmalidir (Erpulat, 2017).

2.3.12. Criss Cross (Capraz Hareketi)

Eller bagin arkasinda, bas ve omuzlar yerden kaldirilir. Dizin biri gogse cekilir. Diger
bacak ileri dogru, diiz sekilde uzatilir. Ust govde biikiilii olan dize dogru déndiiriiliir.
Nefes alip verirken bacaklar degistirilir, govde diger dize dondiriilir (Ellsworth, 2013).

2.3.13. Bridging (Omuz Képriisii)

Omurga ve pelvis dogal konumda, dizler biikiilii ayaklar yere basacak sekilde sirt iistii

mindere uzanilir. Nefes verirken, pelvik kivirma ile baslayarak her bir omuru teker teker
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yerden kaldiracak sekilde kiirek kemiklerine kadar yiikselinir. Yukarda (koprii
konumunda) kisa bir nefes alinir. Nefes verirken, sirttan baslayacak sekilde her bir omur

tek tek mindere indirerek baslangi¢ konumuna geri doniiliir (Erpulat, 2017).

2.3.14. Side Leg Lifts (Bacag1 Yana Kaldirma)

Yan yatar konumda yerdeki kol bas1 desteklerken bosta kalan kol gogiis hizasinda yerde
dengeyi saglamak {izere pozisyon alinir. Nefes alirken yukaridaki bacak dizden biikerek
tavana dogru kaldirilir sonra diiz tavana uzatilir. Nefes verirken indirilir (Ellsworth,
2013).

2.3.15. Side Kick (Yana Tekme)

Yan yatar pozisyonda yerdeki kol basi desteklerken diger kol gogiis hizasinda yerde
dengeyi saglar. Fasilali iki nefes alirken ayak oOne biikiilerek bacaga dogru cekilir,
kalganin fleksiyonu ile one dogru kesik iki tekme atilir. Nefes verirken ayak ileri
uzatilarak bacak kal¢anin gerisine dogru tek seferde ¢ekilir. Tekme esneklik ve denge el

verdigi acida olmalidir (Erpulat, 2017).

2.3.16. Side Leg Banana ( Yan Bacak Muz)

Yan yatar pozisyonda yerdeki kol basin altinda, diger kol gogiis hizasinda yerde
dengeyi saglanmak tizere pozisyon alinir. Nefes alinir, nefes verirken iki bacak bitisik

ve ayni anda yukari hafifge kaldirilir. Nefes alirken geri indirilir (Erpulat, 2017).

2.3.17. Push Up (Snav)

Mat tistiinde ayakta durulur. Nefes verirken govde yuvarlanarak egilinir ve eller iistiinde
yiriiyerek kollar gergin sekilde omuz hizasina getirilir. Nefes alinir, nefes verirken

viicut diiz sekilde dirsekler biikiiliiren yere dogru inilir ve dirsekler diizeltilerek viicut

geri itilir. Nefes alirken eller {izerinde geri ylirliniir ve ayaga kalkilir (Ellsworth, 2013).
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2.3.18. Swan (Kugu)

Eller yerde omuzlarin 6niinde ve bacaklarin arasi kalga genisliginde agik olacak sekilde
yiiziistii yatilir. Nefes alirken ellerle yer itilerek iist govde ekstansiyona kaldirilir. Nefes
verirken baslangic pozisyonuna doniiliir. Karin kaslari aktif, omuzlar agagida olmalidir.

Boyun omurganin devami olarak yukari dogru uzatilmalidir (Erpulat, 2017).

2.3.19. Swimming (Yiizme)

Kollar basin yaninda ileri dogru uzatilmis, bacaklar kalga genisligi agik yiiziistii yatilir.
Nefes verirken bir bacak ve ¢aprazindaki kol ileri ve yukar1 dogru uzanilir. Bag ve omuz
yerden kaldirilir. Nefes alirken gergin sekilde yere indirilir. Dengeyi bozmadan diger
bacak ve kol ile hareket tekrarlanir (Ellsworth, 2013).

2.3.20. Cat Stretch (Kedi Esnetmesi)

Eller ve dizler iistiinde omurga dogal pozisyonda iken nefes alinir. Nefes verirken bas
kaldirilip karin yere dogru indirilir ve nefes alirken beklenir. Nefes verirken sirt
kamburlastirip bas kollar arasina alinir ve nefes alirken beklenir. Hareket tekrar edilir
(Sahinci Gokgiil, 2023).

2.4.21. Bird Dog (Kus Kopek)

Eller ve dizler tistiinde omurga dogal pozisyonda iken nefes verirken zit kol-bacak ayni
anda ileri ve yukar1 diiz sekilde kaldirilir. Nefes alirken baslangic pozisyonuna dontiliir
ve diger kol ve bacakla devam edilir (Ellsworth, 2013).

2.3.22. Side Lying Arm Circle ( Yan Yatan Kol Cemberi)

Kalca ve dizler 90 derece biikiilii, kollar omuz hizasinda ileriye uzanacak sekilde yan

olarak yere uzanilir. Nefes alirken ve verirken iistteki kol ile bagin {izerinden olacak

sekilde biiyiik bir daire ¢izilir. Hareket tekrar edilir (Erpulat, 2017).
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2.3.23. Spine Stretch (Omurga Esnetme)

Bacaklar diiz, omuz genisliginde agik, kollar ileriye uzatilarak dik sekilde oturulur.
Nefes alirken omurga uzatilir, nefes verirken kaburga ve karin igeri ¢ekilir ve kollarla
ileriye dogru uzanilir. Yiiz yere dogru donene kadar sirt yuvarlanir. Nefes verirken
baslangi¢ pozisyonuna donmek i¢in omurlar tek tek geriye getirilir (Ellsworth, 2013).

2.3.24. The Saw (Testere)

Kollar iki yana agilmis, bacaklar diiz ve genis uzatilmis konumda oturulur. Nefes
alirken govde sola dondiirtiliir. Nefes verirken govde bu ¢apraz uzanisla ileri dogru iki
kez hareket ettirilir. Bag ve govde disartya dogru donerken arkadaki kol geriye uzatilir.

Nefes alirken diger tarafa doniiliir ve devam edilir (Erpulat, 2017).

Resim 2.7a: Pilates egzersizinden goriintiiler

Resim 2.7b: Pilates egzersizinden goriintiiler
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2.4. Verilerin Analizi

Verilerin normallikleri Kolmogorov- Smirnov, homojenligi ‘skewness’ ve ‘kurtosis’
analizleriyle sinandi. Verilerin normal dagilim gosterdikleri tespit edildikten sonra
parametrik analizlerin yapilmasi kararlastirildi. Verilerin uygulama-kontrol grubu 6n-
son test zaman farkliliklar1 ve grup-zaman etkilesimleri iki yonli ANOVA analizi
araciligiyla incelendi. Verilerin grup ve zaman karsilastirmalar1 Tukey post hoc testi ile
karsilastirildi. Iki yonli ANOVA’ nm etki biiyiikliigiinii belirlemek igin partial eta
square (n?p) hesaplandi. 0-0,009 araliginda ki n?p degerleri 6nemsiz etki biyiikligi,
0,01-0,0588 kiiciik etki biiykligii, 0,0589-0,1379 orta etki biiyiikligi ve 0,1379'dan
biiytik degerler biiyiik etki biiyiikliigii olarak kabul edilmistir (Cohen, 1988; Schober
vd., 2018). Zamanlar arasi ve gruplar arasi ikili karsilastirmalarin biytikligiini
belirlemek i¢in dl¢timlerin Cohen’d etki biiytikliikleri hesaplandi. Etki biiytikliiklerinin
anlamliliklar1 Cohen’d 6nemsiz (<0,2), kiigiik (>0,2), orta (>0,5) ve biiyiik (>0.8) olarak
belirlendi (Cohen, 1988; Schober vd., 2018). istatistiksel yontemler ve hesaplamalar
SPSS (versiyon 26) kullanilarak yapildi.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1: Kontrol ve Uygulama Gruplarinin Anova Analizleri

Anova Sonuclari

On/
Olciim son  KG(N:36) UG (N:25)
Test ASS X+5S Grup Zaman Grup:Zaman
F(p) L F(p) L F(p) L
Viicut On 58,06 10,13  57,52+13,06
Agirhg Son 58,14 +10,08  55,35+12,33 0,65 0,005 0,26 0,002 0,29 0,002
(kg) D.O % 0,13 % 3,78
Bel On 71,33+8,63 71,1648,64
Cevresi Son 71,4248,67 69,04+8,07 0,66 0,006 0,42 0,004 0,49 0,004
(cm) D.O % 0,13 % 2,99
Kalca On 96,78+6,87 96,16+9,96
Cevresi Son 96,89+7,00 94,20+9,46 1,20 0,010 0,38 0,003 0,47 0,004
(cm) D.O % 0,11 % 0,03
Bel / On 0,74+0,06 0,74+0,03
Kalga Son 0,74+0,06 0,730,04 0,01 4,96x10° 0,11 942x10* 0,20 0,002
Oram D.O %0 % 1,35
On 27,40+6,94 27,30+5,84
VYO (%)  Son 28,71+7,14 25,1745,46 2,30 0,019 0,11 9,66x10* 2,07 0,017
D.O % 4,78 % 7,80
VKi On 22,42+3,67 22,54+4.45
(kg/m?) Son 22,42+3,70 21,61+4,26 0,23 0,02 0,40 0,003 0,39 0,003
D.O %0 % 4,12
El On 23,65+4,92 23,40+5,70
Eﬁ‘\’/;@g‘a Son 23,87+4,86  26,2045,18 0,32 0,011 2,71 0,022 201 0,017
(kg) D.O % 0,93 % 12,35
Bacak On 57,60£14,75  57,00+15,60
Kuvveti Son 57,14+14,45  73,08+14,06 8,04** 0,064 8,33** 0,066 9,34** 0,073
(kg) D.O % 0,79 % 28,21
Sirt On 58,76+11,44 59,54+14,12
Kuvveti Son 58,76+11,44  73,68+12,81 11,99%* 0,092 9,73%* 0,076 9,73** 0,076
(kg) D.O % 0 % 23,75
On 11,9243,08 11,1242.,55
(S(;g:tv) Son 12,00+3,01 14,60+2,68 2,89 0,024  11,20%* 0,087  10,25** 0,080
D.O % 0,67 % 31,29
Mekik On 11,2242,19 11,28+2,61
(adet) Son 11,19£2,08 14,9242,40  20,07** 0,145  18,30** 0,134  18086** 0,138
D.O % 0,27 % 32,27
Esneklik On 18,11+7,88 18,48+7,37
(cm) Son 18,53+8,04 23,56+7,20 3,64 0,030 3,777~ 0,031 2,71 0,022
D.O % 2,32 % 27,49
On 48,28+5,72 48,1245,17
NYPA Son 48,56+5,82 55,80-+4,20 12,88** 0,098  16,24** 0,121  14,05** 0,106
D.O % 0,58 % 15,96

~p =005, **p <0,01, D.O: Degisim oran1, 1% : partial eta square degeri, VKI: Viicut kitle indeksi, VYO: Viicut yag oran,
NYPA: New york postiir analizi

Cizelge 3.1 incelendiginde iki yonlii ANOVA sonucu viicut agirligi, bel gevresi, kalca

cevresi, bel/kalga oram, VYO, VKI, el kavrama kuvveti parametrelerinde gruplar

arasinda, zamanlar arasinda, grup:zaman etkilesiminde istatistiksel olarak anlamli

farklilik goriilmemistir (p>0,05). Esneklik parametresinde gruplar arasinda, zamanlar

arasinda (p=0,05), grupszaman etkilesiminde istatistiksel olarak anlamli farklilik
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goriilmemistir. Bacak kuvveti, sirt kuvveti, mekik, postiir analizi parametrelerinde
gruplar arasinda, zamanlar arasinda ve grup=zaman etkilesiminde; sinav parametresinde

zamanlar arasinda ve grupszaman etkilesiminde istatistiksel olarak anlamli farklilik

goriilmiistiir (p~<0,01).

Cizelge 3.2: Gruplarin Post Hoc Grup:«Zaman Karsilagtirmalari

Degisken Grup Zaman OF t Cohen'sd P (Bonf)
Uygulama Ilk Ol¢iim 0,544 0,186 0,048 1,00
. Kontrol ilk Olgiim Kontrol Son Olgiim -0,075 -0,028 0,007 1,00
1:’2‘::1‘1‘; Uygulama Son Olgiim 2,716 0,929 0,242 1,00
(kg) Uygulama ilk Olgiim Kontrol Son Olgpm -0,619 -0,212 -0,055 1,00
Uygulama Son Olgiim 2,172 0,684 0,193 1,00
Kontrol Son Olgiim Uygulama Son Olgiim 2,791 0,954 0,248 1,00
Uygulama Ilk Olciim 0,173 0,078 0,020 1,00
| Kontrol ilk Ol¢iim Kontrol Son Olgiim -0,083 -0,041 -0,010 1,00
Celi‘:‘esi Uygulama qu ng:iim 2,293 1,032 0,269 1,00
(cm) Uyeulama ilk Olgiim Kontrol Son Olg:"um -0,257 -0,116 -0,030 1,00
Uygulama Son Ol¢iim 2,120 0,878 0,248 1,00
Kontrol Son Ol¢iim Uygulama Son Olgiim 2,377 1,070 0,278 1,00
Uygulama Ilk Olgiim 0,618 0,290 0,075 1,00
Konrol Ik Olgiim Kontrol Son Olgim -0,111 -0,058 -0,014 1,00
Cliilri‘; Uygulama Son Olgim 2,578 1,210 0315 1,00
(cm) Uygulama [k Olgim Kontrol Son Olg:“ﬁm -0,729 -0,342 -0,089 1,00
Uygulama Son Olgiim 1,960 0,847 0,240 1,00
Kontrol Son Olgiim Uygulama Son Olgiim 2,689 1,262 0,329 1,00
Uygulama Ilk Olgiim -0,004 -0,262 -0,068 1,00
Konrol ilk Olgiim Kontrol Son Olg:__iim -0,001 -0,089 -0,021 1,00
Bel/Kal¢a Uygulama Son Ol¢lim 0,004 0,290 0,075 1,00
Orani Uyeulama ilk Olgiim Kontrol Son Olg:__iim 0,002 0,182 0,047 1,00
Uygulama Son Ol¢iim 0,008 0,508 0,144 1,00
Kontrol Son Olgiim Uygulama Son Olgiim 0,005 0,371 0,097 1,00
Uygulama Tlk Olgiim 0,092 0,054 0,014 1,00
Kontrol ilk Olgiim Kontrol Son Olgiim -1,322 -0,861 -0,203 1,00
VYO(%) Uygulama So"n (.?.lgiim 2,224 1,312 0,341 1,00
Uygulama iIk Olgiim Kontrol Son Olc“um“ -1,414 -0,834 -0,217 1,00
Uygulama Son Olgiim 2,132 1,157 0,327 1,00
Kontrol Son Olgiim Uygulama Son Ol¢iim 3,546 2,091 0,544 0,232
Uygulama Ilk Olgiim -0,111 -0,107 -0,028 1,00
] Kontrol ilk Olgiim Kontrol Son 01(;__1'1m 0,006 0,006 0,001 1,00
VKI Uygulama Son Olgiim 0,813 0,787 0,205 1,00
(kg/m?) s Kontrol Son Olgiim 0,117 0,113 0,029 1,00
Uygulama Ik Olgim - —0 0 Son Oletim 0,924 0,823 0,233 1,00
Kontrol Son Ol¢iim Uygulama Son Olgiim 0,807 0,781 0,233 1,00
Uygulama Tlk Olgiim 0,253 0,189 0,049 1,00
El Kontrol ilk Olgiim Kontrol Son Olgiim -0,217 -0,179 -0,042 1,00
Kavrama Uygulama Son Olgiim -2,639 -1,977 -0,515 0,30
Kuvveti Uveulama ilk Oleiim Kontrol Son Olgiim -0,469 -0,352 -0,092 1,00
(kg) yeu $UM " "Uygulama Son Olgiim 2,892 -1,994 -0,564 0,29
Kontrol Son Olgiim Uygulama Son Ol¢iim -2,423 -1,815 -0,472 0,43
Uygulama Ilk Olgiim 0,597 0,156 0,041 1,00
Bacak Kontrol ilk Olgiim Kontrol Son (“)lg"ﬁm 0,458 0,132 0,031 1,00***
Kuwveti Uygulama Sop Olgiim -15,487 -4,046 -1,053 0,001
(ko) Uygulama ilk Olgiim Kontrol Son Olgiim -0,139 -0,036 -0,009 1,00(2*
Uygulama Son Ol¢iim -16,084 -3,868 -1,094 0,001
Kontrol Son Olgiim Uygulama Son Ol¢iim -15,945 -4,166 -1,085 0,001
Uygulama Ilk Olgiim -0,776 -0,242 -0,063 1,00
R Kontrol Son Olgiim 9.770x107° 3.367x10%° 0,001 1,00
KS\‘/{/Z“ Kontrol Ilk Olgim =170 Hama Son Olgiim -14,916 4,654 1,212 0,001
(kg) Uygulama ilk Olgiim Kontrol Son Olgjim 0,776 0,242 0,063 1,00***
Uygulama Son Olgiim -14,140 -4,061 -1,149 0,001
Kontrol Son Ol¢iim Uygulama Son Olgiim -14,916 -4,654 -1,212 0,001™"
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Cizelge 3.2. Devam.

Uygulama ik Olgﬁm -0,058 -0,097 -0,025 1,00
Kontrol ilk Olgiim Kontrol Son Olgiim 0,028 0,051 0,012 1,00
Mekik Uygulama Son Olgiim -3,698 -6,193 -1,612 0,001
(adet) Uygulama ilk Olgiim Kontrol Son (")lcnﬁm 0,086 0,143 0,037 1,000
Uygulama Son Olgiim -3,640 -5,611 -1,587 0,001
Kontrol Son Olgiim Uygulama Son Olgiim -3,726 -6,239 -1,624 0,001
Uygulama Ilk Olgiim 0,797 1,062 0,277 1,00
f Kontrol Son Ol¢iim -0,083 -0,123 -0,029 1,00
Smav Kontrol llk Olelim 10 - ma Son Oleim -2,683 3578 0,931 0,003”
(adet) Uygulama ik Olgiim Kontrol Son Ol(;j.im -0,880 -1,173 -0,305 1,00
Uygulama Son Olgiim -3,480 -4,271 -1,208 0,001
Kontrol Son Olgiim Uygulama Son Olgiim -2,600 -3,467 -0,902 0,004™
Uygulama ik Olgﬁm -0,369 -0,184 -0,048 1,00
Kontrol {1k Oliim Kontrol Son Olgiim -0,417 -0,230 -0,054 1,00
Esneklik Uygulama Son Olgiim -5,449 -2,721 -0,708 0,045"
(cm) Uyeul ilk Oleil Kontrol Son Olgiim 0,048 -0,024 -0,006 1,00
ygwama UM "Uygulama Son Olgim -5,080 2,335 -0,660 0,127
Kontrol Son Olgiim Uygulama Son Olgiim -5,032 -2,513 -0,654 0,080
Uygulama Ilk Olgiim 0,158 0,113 0,029 1,00
Kontrol ilk Ol¢iim Kontrol Son Olgiim -0,278 -0,220 -0,052 1,00
lergg:k Uygulama Son Olgiim 7522 -5,387 -1,402 0,000
Analizi Uyeulama {lk Olgiim Kontrol Son Olg:"ﬁm -0,436 -0,312 -0,081 1,00***
Uygulama Son Ol¢iim -7,680 -5,062 -1,432 0,001
Kontrol Son Olgiim Uygulama Son Olgiim -7,244 -5,188 -1,351 0,001

*p<0,05, ** p <0 .01, *** p <0 .001, OF: Ortalama farklilik

Cizelge 3.2 incelendiginde bacak kuvveti, sirt kuvveti, mekik, sinav, NYPA
parametrelerinde KG ilk 6l¢iim ile UG son 6lgiim, UG ilk 6l¢timle UG son 6l¢iim, KG
son Ol¢iim ile UG son Ol¢limler arasinda ve esneklik parametresinde de KG ilk 6l¢tim
ile UG son 6l¢tim arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gortilmektedir (*p<0,05,

** p <0,01, *** p <0,001).
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4. TARTISMA

Yasam boyu saglikli ve zinde olmak i¢in fiziksel uygunlugu gelistirmeye yonelik arayis
hep var olmustur. Bunun yolu da saglam bir iskelet yapisi, onu tasiyan giiglii ve esnek
kas yapisi ve hareketleri kisitlamadan kolayca yapmayir saglayan esnek eklemlerdir
(Altintag, 2006). Yapilan bircok calisma gostermektedir ki pilates egzersizleri basta
merkez kas gruplar1 (Akuthota ve Nadler, 2004; Souza ve Vieira, 2006) olmak tizere
viicudu gii¢lendirerek (Altintag, 2006; Tunar, 2008), postiirii iyilestirir (Emery vd.,
2009; Oztiirk, 2020), esnekligi gelistirir (Kloubec, 2010; Rogers ve Gibson, 2009),
dayaniklilig1 (Y1ildiz, 2014, Sekendiz vd., 2007) arttirir.

Bu arastirmada ‘pilates egzersizlerinin lise 6grencilerinde fiziksel uygunluga etkisi’
incelenmistir. Calismaya 13-17 yaslarinda UG (n:25) ve KG (n:36) olmak iizere toplam
61 sedanter kadin 6grenci katilmistir. UG ortalama 14,76+1,32 yas, 159,52+4,87 cm
boy, 56,43+£12,62 kg viicut agirhigindadir. KG 15,58+1,43 yas, 160,97+4,46 cm boy
uzunlugu, 58,10+10,03 viicut agirligindadir. UG’na 8 hafta boyunca, haftada 2 giin, 1
saat mat pilates egzersizleri yaptirilmistir. Calisma sonuglarina bakildiginda KG ve UG
On testleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). KG 6n
test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik gériillmemistir (p>0,05).
UG viicut kompozisyonu (viicut agirligi, bel gevresi, kalgca ¢evresi, bel/kalca orani,
VYO, VKI) ve el kuvveti 6n test ve son test dl¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik goriilmemistir (p>0,05) fakat viicut kompozisyonu oOlgiimleri ortalama
degerlerinde diisiis, el kuvveti Ol¢limii ortalama degerinde artis gozlenmistir. UG
esneklik on test ve son test dlgtimleri istatistiksel olarak anlamlilik (p=0,05) gostermese
de ortalama degerinin arttigi gozlenmistir. Bunun uygulanan pilates egzersiz
programinin yogunlugundan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. UG bacak kuvveti, sirt
kuvveti, mekik, smav Olgiimleri ve postiir analizi degerlerinde KG’na gore anlaml
farklilik gozlenmistir (p<0,01). UG’ nun 6n-son test dlclimlerinde bacak kuvveti, sirt
kuvveti, mekik, smav ve viicut postiir analizi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik gozlenmistir. (p<0,01). Esneklik degerlerinde KG ilk 6lgiim ile UG son 6l¢iim

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlenmistir (*p<0,05).
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Pilates egzersizlerinin kas kuvvet ve dayaniklilik performansini arttirdigini, esnekligi
gelistirdigini belirten bir¢ok calisma mevcuttur (Otto vd., 2004; Sekendiz vd., 2007;
Katayife1 vd., 2014).

Sekendiz vd. (2007), uygulama grubu (n:17) ve kontrol grubu (n:21) olmak iizere
toplam 45 sedanter kadin katilimci ile yiirtittiikleri calismalarinda 5 hafta, haftada 3 giin,
60 dk uyguladiklar1 modern pilates egzersizlerinin karin-bel kuvveti, karin kas
dayaniklilig1, arka govde esnekligi, VYO ve VKi’ne etkisini incelemislerdir. Calisma
sonucunda pilates yapan grubun kas kuvveti, kas dayaniklilig1 ve esnekliginin anlamli
derecede iyilestigi fakat VYO ve VKI degerlerinde fark olmadig gdzlemlenmistir.
Katayif¢c1 vd. (2014) pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluga etkisini arastirdiklari
calismalarinda 20-50 yaslarindaki 35 kisiye 8 hafta, haftada 3 gilin olmak {izere 45-60
dakika pilates yaptirmis ve g¢alisma sonrasinda govde, iist ve alt ekstremite kas
kuvvetlerinde, dayaniklilik ve esneklik testlerinde anlamli artis gézlemlemislerdir. Bu
etki pilates egzersizleri sonrasi 12. haftada da devam etmistir.

Giacomini vd. (2016), 16 sedanter kadin katilimci ile gergeklestirdigi ¢alismada 8 hafta
stiren pilates egzersizlerinden sonra katilimcilarin  karin  kaslarinin  hipertrofisi
gerceklesmistir. Bir baska ¢alismada; 34 katilimciya 8 hafta boyunca haftada 2 giin mat
pilates egzersizleri yaptirilmigtir ve derin karin kaslarinin (transversus abdominus ve
internal oblik) aktivasyonunda artma belirlenmistir (Duncan vd., 2011).

Herrington ve Davies (2005), yaptiklar1 ¢aligmada 6 ayda en az 25 pilates egzesizine
katilan 12 kadinin transversus abdominus kasi iizerindeki etkiyi incelemislerdir. Sonug
olarak transversus abdominus kasmin ve lumbo-pelvik stabilitenin gelistigi
belirlenmistir.

Hornsby ve Johnston (2020), 11 ile katilimci ile pilates egzersizlerinin gocuk ve
genclerin fiziksel fonksiyonlarina etkisine sistematik bir inceleme gerceklestirmislerdir.
Sonugta pilates egzersizlerinin kas giicii, esneklik ve postiiral kontrolii iyilestirdigini;
kas-iskelet sistemi rahatsizlig1 olan ¢ocuklarda agriy1 azalttigin1 gormiiglerdir.

Curi vd. (2018), 16 haftalik mat pilates egzersizlerinin saglikli yasli kadimnlarin
fonksiyonel 6zerklik ve yasam memnuniyetine etkisini incelemislerdir. 31 kisi egzersiz
grubu, 30 kisi kontrol grubu olmak iizere 61 katilimci ¢alismaya katilmistir. Egzersiz

grubuna haftada 2 defa, 1 saat pilates egzersizleri yaptirilmistir. Calisma bitiminde
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egzersiz grubunun alt ve list ekstremite kuvveti, alt ve tist ekstremite esnekligi, aerobik
dayaniklilig1 ve dinamik denge performaslari gelismis yasam doyumlari artmistir.
Pilates egzersizlerinin etkisini inceleyen ¢alismalarinda Kao vd. (2015), yaslar1 26-55
arasinda olan kadinlarin alt ekstremite kas kuvveti ve govde esnekligine bakmislardir.
Deney grubunun 53, kontrol grubunun 43 katilimcidan olustugu ¢aligmanin sonunda kas
kuvveti ve esnekligin anlamli derecede gelistigi goriilmiistiir.

Greco vd. (2019), calismalarinda 14-16 yaslarinda 20 voleybolcu ile 8 hafta boyunca
voleybol antrenmanlarina ek olarak haftada 2 kez, 30 dk yaptirdiklar1 mat pilates
egzersizleri sonucunda otur ve uzan testi i¢in deney grubunun kontrol grubuna gore
anlamli gelisme gosterdigini ancak alt ekstremite patlama kuvvetinde Onemli
degisikliklere neden olmak igin yeterli olmadigini belirledi. Bunun sebebi egzersiz
seansinin siiresi Ve voleybol bransinin dogasi geregi sigramalarin bolca kullanildig: bir
spor olmasi nedeniyle katilimcilarin alt ektremite kaslarinin hali hazirda geligsmis olmasi
olabilir.

Pilates ¢alismalarinin esnekligi arttirdigini  belirtten bir ¢ok ¢alisma mevcuttur
(Sekendiz vd., 2007; Kloubec, 2010; Rogers ve Gibson, 2009).

Bertolla vd. (2007) pilates egzersizlerinin yas ortalamalar1 18,1 = 0,83 yil olan 20 yas
alti salon futbolu oyuncularmin (n:11) hamstring kaslar1 esnekligine etkisini
incelemislerdir. Toplamda 4 hafta siiren ¢alismada haftada 1 defa, 25 dk pilates
egzersizleri uygulatilmigtir. Calisma sonucunda sporcularin esneklik degerlerinde
anlamli gelisme belirlenmistir.

Amorim vd. (2011) aragtirmalarinda pilates metodu uygulamasimin dans 6grencilerinin
kas giicii ve esneklik performaslari tizerine etkilerini gézlemlemislerdir. Uygulama
grubu 6 kadin ve 1 erkekten olusurken (yas ortalamasi 15,7 £+ 0,8), kontrol grubu 6
kadin ve 2 erkek ( yas ortalamas1 16,3 £ 0,9) olusmaktadir. Gruplar dans egitimine
devam ederken uygulama grubu ile 11 hafta, haftada 2 defa olmak iizere 60 dk’lik mat
pilates calismas1 da gerceklestirilmistir. Arastirma sonunda kas gilicii ve esneklik
degerlerinde istatiksel olarak anlamli fark belirlemislerdir.

Karakas (2017), arastirmalarinda 39 sedanter katilimcr ile aletli pilatesin esneklik ve
eklem hareket genisligi tizerine etkisini incelemislerdir. Haftada 2 giin, 45 dk

yaptirdiklar1 pilates egzersizlerini 12 hafta devam ettirmislerdir. Arastirmanin sonunda
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esneklik ve eklem hareket genisligi degerlerinde anlamli gelisme gozlenirken kalga
ekstansiyon ve omuz abdiiksiyonunda anlamli sonu¢ gozlenmemistir.

Yetiskin bireylerle yapilan bir ¢calismada pilates egzersizlerinin otur-uzan esneklik testi
sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli gelisme sagladigi gozlemlenmistir (Muscolino
ve Cipriani, 2004).

Chinnavan vd. (2015), pilates grubu (n:15) ve kontrol grubu (n:15) olmak tizere 17-20
yaslarindaki 30 futbolcu ile pilates egitiminin hamstring kaslarinin esnekligine etkisini
incelemislerdir. Uygulama grubu pilates egzersizlerini; kontrol grubu ise Balistik,
Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) ve Statik germe egzersizleri 4 hafta,
haftada 5 defa, 30 dk uygulamistir. Pilates grubunun gonyometre ve otur uzan testi
6l¢tim sonuglari kontrol grubuna kiyasla daha ¢ok gelismistir (p< 0,05).

Irez vd. (2011), 65 yas lizeri 60 kadin katilime1 ile 12 hafta, haftada 3 giin, 1 saat siiren
pilates egzersizi ¢alismasinda pilates uygulayan grupta uygulamayan gruba kiyasla
esnekligin, dengenin, tepki zamaninin, kas kuvvetinin anlamli diizeyde gelistigini tespit
etmislerdir.

Otto vd. (2004), ¢alismalarinda 14 kadin katilimci ile 12 hafta boyunca, haftada 2 defa
uyduladiklart programlar1 ile pilates ve diren¢ antrenmanlarini karsilastirmislardir.
Pilates egzersiz grubu (n:7) reformer pilates egzersizleri yaparken, diren¢ antrenmani
grubu (n:7) makine ve serbest agirliklar ile calismistir. Calisma sonunda iki grubun da
karm kas1 dayanikliligi, mekik, ters mekik, leg press ve postural skor toplamlar1 benzer
sekilde anlamli derecede gelismistir. Ancak reformer pilates egzersizi yapan grubun
esneklik degerlerinin diren¢ antrenmani yapan gruba kiyasla daha fazla gelistigi tespit
edilmistir.

Mamashli vd. (2014), calismalarinda pilates egzersizlerinin hamstring ve sirt kaslari
esnekligi lizerinde olumlu degisimler sagladigin tespit etmislerdir.

Pilates egitiminin saglikli yetiskin bireylere etkisi lizerine yapilan arastirma literatiiriinii
degerlendiren Bernardo (2007), pilates ile esnekligin, abdominal ve lumbo-pelvik
stabilitenin ve kas aktivitesinin gelistirilebildigine dair ihtiyath bir goriis bildirmislerdir,
Bunun sebebi olarak da, her bir ¢alisma igin iyi bir arastirma tasariminin olmamasi
gosterilmistir.

Lee vd. (2016). Monopoz sonras1 donemdeki 74 kadin katilimci ile pilates grubu (n:45),

kontrol grubu (n:29) olmak {izere pilatesin menepoz semptonlari, bel kuvvet ve
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esnekligine etkisini incelemiglerdir. Calisma 8 hafta boyunca, haftada 3 defa, 50 dk
uygulanmistir. Calisma sonrast bel kuvvet ve esnekliginin gelisti§i, menepoz
semptomlarinin azaldig: tespit edilmistir.

Bizim arastirmamizda oldugu gibi pilates ¢alismasinin postiirii gelistirdigini bildiren
calismalar mevcuttur (Blum,2002; Emery vd., 2009; Alves de Araujo vd., 2012)

Emery vd. (2009) 9 kisilik kontrol ve 10 kisilik deney grubuyla yaptiklari ¢alismada
deney grubuna 12 hafta, haftada 2 kez, 1 saat pilates egzersizi uygulatmis ve abdominal
kaslarin kuvvetinde, viicut postiiriinde ve esnekliginde iyilesme tespit etmislerdir.

Senol (2018), yas ortalamalar1 13,70+ 0,55 olan kiirek sporculari ile yaptig1 calismada
kiirek antrenmanlar1 ile birlikte 12 hafta siiresince haftada 2 giin 45 dk pilates
egzersizleri yaptirmis ve calisma sonunda sag ve sol bacak esneklik degerlerinde ve
antrerior-lateral postiir analizlerinde anlamli degisiklikler gbzlemlemistir.

Alves de Araujo vd. (2012), arastirmalarinda kontrol grubu (n:11) ve egzersiz grubu
(n:20) olmak iizere 18-25 yaslarinda toplam 31 kadin {iniversite 6grencisinin katilimi ile
pilates egzersizlerinin yapisal olmayan skolyozu iyilestirmede, govde esnekligini
gelistirmede ve agriy1 diisiirmede etkinligini belirlemek istemislerdir. Skolyoz derecesi
ve esnekligi gonyometre ile agriy1 ise Borg CR 10 agri olgegi kullanarak
belirlemiglerdir. Pilates egzersiz uygulamasi sonunda skolyozda derecesinde % 38
tyilesme, esneklikte % 80 gelisme ve agrida % 60 diistlis belirlemislerdir.

Oztiirk (2020), 5-6 yaslarindaki c¢ocuklarda pilatesin postiir ve fiziksel uygunluga
etkisini incelemistir. Calismaya pilates grubu (n:31) ve kontrol grubu (n:35) olmak
tizere 66 cocuk katilmistir (erkek:45, kiz:21). Postiirii degerlendirmek i¢in NYPA
analizi kullamilirken fiziksel uygunlugu degerlendirmek i¢in Eurofit Test Bataryasi
kullanilmistir. Pilates yapan gruba 10 hafta boyunca, haftada 2 kez, 30 dk’lik egzersiz
programi uygulanmigstir. Kontrol grubu herhangi bir ¢aligma yapmamistir. Caligma
sonunda pilates grubunun durarak uzun atlama, otur-uzan esneklik, 30 sn mekik, biikiilii
kol ile asilma, 20 m mekik kosu siiresi ve sayisi test skor fark degerleri ile NYPA
sonuglar1 kontrol grubununa gore anlamli derecede iyilesmistir.

Blum (2002), caligmasinda skolyoz tedavisinde pilates egzersizlerinin kullanimini
degerlendirmis ve sonugcta pilates ile fiziksel aktivite sinirliliklarini iyilestirmistir.
Atilgan vd. (2017) se¢meli olarak Klinik Pilates dersi alan 98 fizik tedavi lisans

Ogrencisinde postiir, postliral farkindalik ve esneklik durumlarindaki degisimleri
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incelemisglerdir. Caligmaya katilan 6grerncilerin esneklikleri Modifiye Schober Testi ve
parmaktan yere testi kullanilarak Olglilmiistiir. Postiir ve postiiral farkindalik ise
arastirmacilarin diizenledigi goézlemsel durus analizi ile degerlendirilmistir. Egitim
sonrasi postiir sorunlarinin giderildigi, postiiral farkindaligin arttifi, esneklik
performasinin her iki test yontemi agisindan gelistigi goriilmiistiir.

Tolnai vd. (2016), 32’si deney ve 18’1 kontrol grubu olarak belirlenen 50 geng sedanter
kadin ile 10 haftalik bir ¢alisma yapmuslardir. Haftada 1 defa 1 saat yapilan egzersizler
bitiminde deney grubunun kas kiitlesi, karin kas giicii, esneklik, denge, viicut
farkindalig1 ve olumsuz duygulanim durumlarinda iyilesmeler gézlenmistir.

Lee vd. (2016), bas onde durusu olan katilimcilarda pilates egzersizlerinin etkinligini
incelemislerdir. 20-30 yaslarinda toplam 28 sedanter kadin 14’1 pilates grubu, 14’1
kombine egzersiz grubu olmak iizere ayrilmiglardir. Gruplara 10 hafta, haftada 3giin, 50
dk egzersiz yaptirilmistir. Calisma sonunda sternokleidomastoid kas aktivitesinde,
servikal eklem hareket agikligi ve kraniovertebral agida anlamli gelisme goriilmiistiir.
Kloubec (2010), 50 katilimer ile ¢alismasinda aktif, orta yasli, erkek ve kadinlarda; 12
hafta boyunca, haftada 2 giin, 1 saat uygulanan mat pilates ¢alismasinin karin ve tist
ekstremite kas dayanikliligi ve hamstring esnekligini gelistirdigini tespit etmistir ancak
postiirde anlamli bir degisim goriilmemistir. Bununla birlikte durus sapmalari fazla ise
egzersizin yanlis hizalamay1 diizeltmede olumlu bir etkisi oldugu bildirilirken durus
normal sinirlar i¢inde ise egzersizin etkisinin azaldigi bildirilmistir. Calismada pilates
grubu (n: 25) karin, bel ve kalga kas dayanikliligi ve esnekligi iizerine egzersizlerden
olusan temel mat egzersizleri uygulamistir. Bu ¢alismada bizim ¢alismamizdan farkl
olarak postiirde anlamli bir gelisim goriilmemesinin sebebi katilimci1 6zelliklerindeki
farklilikdan olabilir.

Pilates caligmalarinin viicut kompozisyonuna olumlu katkilar1 oldugu yoniinde
sonuglardan bahseden ¢alismalar (Rogers ve Gibson 2009; Cakmakgi, 2011; Jago vd.,
2006) olmasina ragmen bu konuda literatiirde farkli bulgular mevcuttur. Pilates
egzersizleriyle ilgili bir taramada viicut kompozisyonuna etki ettigini gosteren
calismalarin yetersiz oldugu bildirilmistir (Aladro vd.,2012).

Tunar (2008), 12-17 yaslarinda 31 tip I diabetes mellitus hastasi ile pilates grubu (n:17)
ve kontrol grubu (n:14) olmak iizere pilates egzersizlerinin metabolik kontrol, viicut

kompozisyonu ve fiziksel performansa etkisini arastirmistir. 12 hafta, haftada 3 kez, 35
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dk yaptirilan pilates egzersizleri sonrasinda dikey sicrama, ortalama gii¢, zirve gii¢ ve
esneklik performanslarinda anlamli gelismeler gozlenirken VYO degerlerinde anlamli
gelisme gozlenmemistir.

Segal vd. (2004), 32 yetiskin katilimci ile mat pilates uyguladiklar1 arastirmalarinda
esnekligin gelistigini fakat viicut agirhigl, yagsiz viicut kitlesi gibi viicut kompozisyonu
degerlerinde anlamli fark olmadigin1 gérmiislerdir.

Tsai vd. (2013), ¢alismalarinda 53 kisi deney grubu (44 kadin, 9 erkek), 35 kisi kontrol
grubu (31 kadin, 4 erkek) olmak tizere pilates egzersizlerinin yetiskin bireylerin viicut
kompozisyonuna etkisini incelemislerdir. 12 haftalik pilates uygulamasindan sonra
viicut kompozisyonuna etkisi olmadigini bulmuslardir.

Farki yas gruplarinda pilates egzersizinin viicut kompozisyonu ve bazal metabolizmaya
etkilerini arastiran Baylan (2008), 10 hafta, haftada 3 giin, giinde 1 saat uygulanan
pilates egzersizleri sonucunda viicut agirhginda ve VKI &lgiimlerinde anlamli bir fark
olugmadigi bildirilmistir. Bizim ¢alismamizda da bu g¢aligmalara benzer sekilde viicut
kompozisyonu 6l¢timlerinde anlamli farklilik goriilmemistir.

Katilimcilar1 20- 24 yas araliginda kadinlar olan c¢alismada 15 deney 15 kontrol grubu
olmak tlizere deney grubuna 8 hafta, haftada 3 giin pilates reformer c¢alismasini
uygulamiglar ve siire bitiminde deney grubu kas kuvveti, dayaniklilik ve yag
oranlarinda iyilesme belirlenmistir (Yildiz, 2014).

Rogers ve Gibson (2009) 22 yetiskin katilimci ile 8 hafta, haftada 3 giin, 1 saat yapilan
mat pilates egzersiz g¢aligmalarinin ardindan kas dayaniklilik, esneklik ve viicut
kompozisyonunda (viicut yag yiizdesi, bel, gogiis ve kol ¢evresi) anlamli diizeyde
lyilesme tespit etmislerdir.

Jago vd. (2006), 4 hafta siiren ¢alismalarinda Pilates egzersizlerinin 11 yasindaki geng
kizlarm viicut kompozisyona etkisine bakmiglardir. Uygulama grubu (n:16) ve kontrol
grubu (n:14) olmak tizere toplam 30 kiz calismaya katilmistir. Uygulama grubuna
haftada 5 giin, giinde 1 saat pilates egzersizleri uygulatilmistir. VKI, VKI persentil, bel
cevresi gibi degerlerin incelendigi calismada VK1 yiizdelik dilimde diisiis belirlenmistir.
Farkli yas grubundaki 18 sedanter kadin ile yaptiklar1 ¢alismada 6 hafta, haftada 3 giin,
60 dakika boyunca yapilan pilates egzersizleri sonunda Aksu vd. (2019) esneklik,

derialt1 yag, cevre Ol¢limlerinde anlamhi fark gézlemlemislerdir.
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Obez kadin katilimcilara 8 haftalik slire boyunca, haftada 4 giin, giinde 1 saat seklinde
uygulanan pilates egzersizleri sonrasi viicut agirligi, VKI, viicut olgiileri, biceps ve

triceps yag oraninda anlamli fark ger¢eklesmistir (Cakmake1, 2011).

Pilates egzersizlerini 30—45 yaslarindaki 28 kadin ile uygulayan Ersoy (2018) 8 hafta

stiren ¢alismada pilates grubuna haftada 2 giin, 60 dk pilates egzersizleri uygulamistir.
Arastirmanin sonunda katilimcilarin viicut agirligi ve yag oraninda diisiis, bel- kalga
oOl¢iilerinde azalma ve esneklik 6zelliginde gelisme gozlemlemistir.

Pilates egzersizinin degisik yas gruplarindaki kadinlarin viicut kompozisyonuna etkisini
inceleyen Topyildiz (2017); 4 haftada, haftada 3 giin, 60 dakikalik uygulanan pilates
egzersizleri ile yagsiz viicut agirliginda artma ve VYO degerlerinde ise azalma
gozlemlemistir. Bu caligmalarda bizim ¢alismamizdan farkli olarak viicut
kompozisyonu degerlerinde iyilesme goriilmesinin sebebi yiiklenme yogunlugu, viicut
agirlig1 ve yas grubu farkliliklarindan kaynaklanabilir.

Aladro-Gonzalvo vd. (2012), pilates metodunun viicut kompozisyonuna etkisini
arastirdigl calismada pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonuna etkisine yonelik
bulgularin oldukga yetersiz kaldigin1 bildirmislerdir. Mat pilates mat egzersizlerinin
viicut kompozisyonuna olumlu etkiler yaratabimesi i¢in programin haftada 5 giin 1 saat
4 hafta boyunca ve ya haftada da 2 ila 3 giin 1 saat 8-12 hafta boyunca olacak sekilde
olusturulmas1 gerektigi bildirilmistir. VYO ve viicut agirliginda diistisler i¢in de
programlarin haftalarca uzatilmasindansa, haftada yapilan egzersiz miktarinin
arttirllmasinin  daha etkili olabilecegi belirtilmistir. Pilates egzersizlerinin viicut
kompozisyonu parametrelerine yonelik etkileri acisindan literatiirde birbirinden farkl
sonuglar bulunmasinin sebebi katilimcilarin farkli viicut agirhigr diizeylerinde olmalari,
uygulanan egzersiz programinin farkliligi (kapsam, siddet, yogunluk), farkli beslenme
Ozellikleri ya da 6l¢iim yontemlerindeki cesitlilik olabilecegi bildirilmistir.

Giiltekin (2016), yaptig1 ¢alismada aero pilates egzersizlerinin tiniversite 6grencilerinin
fiziksel uygunluguna etkisini incelemistir. Caligmada egzersiz grubunda 15 ve kontrol
grubunda 15 olmak tizere 30 katilimci yer almistir. Egzersiz grubu 12 hafta, haftada 2
kez, 60-80 dk aero-pilates egzersizleri yapmistir. Calisma sonunda egzersiz grubunun
esneklik, bacak kuvveti, sirt kuvveti, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti,

viicut agirligi, VKI ve VYO élgiimlerinde anlamli fark goriilmiistiir.
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Unsal (2020), 12 hafta, haftada iki defa 45-65 dk yapilan ayakta pilates egzersizlerinin
kemik erimesi olan yaslilarin el kavrama kuvveti ve fiziksel performansinda anlaml
Olctlide iyilesme sagladigini bildirmistir.

Demir ve Cilli (2018), 14-15 yaslarinda 30 kadin voleybolcu ile mat pilates
egzersizlerinin kuvvet, patlayici kuvvet, dayaniklilik, siirat, siiratte devamlilik, denge ve
esneklik ile teknik performansa etkisini incelemislerdir. 15 katilimcidan olusan pilates
grubu voleybol antrenmanlarina ek olarak 12 hafta boyunca, haftada 2 giin, giinde 1 saat
mat pilates egzersizleri uygulamistir. Calisma sonrasi pilates grubunun el kavrama
kuvveti de dahil olmak iizere tiim biyomotor 6zellikleri ve teknik performanslarinda ilk
ve son testleri arasinda anlamli gelisme gozlenmistir.

Toplam 43 yash kadin ve erkek katilimci ile yapilan bir calismada pilates egzersizlerini
12 hafta boyunca haftada 3 kez yapan egzersiz grubunun el kavrama kuvveti ve esneklik
degerlerinde 6nemli dlgiide gelisme tespit edilmistir (Kayaoglu, 2019). Bu ¢aligmalarin,
pilates egzersizleri ile el kavrama kuvveti iizerinde bizden farkli olarak anlaml diizeyde
gelisme gozlemleme sebebi ¢alisma siirelerinin daha uzun olmasi ve egzersiz

iceriginden kaynakli olabilir.
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5. SONUC ve ONERILER

Yaptigimiz bu arastirmada pilates egzersizlerinin lise 6grencilerinde fiziksel uygunluga
etkisini inceledik. Calismamizda; 8 hafta boyunca, haftada 2 giin, giinde 1 saat yapilan
mat pilates egzersizleri ile UG bacak kuvveti, sirt kuvveti, mekik, sinav ve postiir 6lglim
degerleri istatistiksel agidan anlamli derecede gelismistir. Viicut agirligi, bel cevresi,
kalga cevresi, bel-kalca orani, VYO, VKI, el kavrama kuvveti ve esneklik degerlerinde
anlaml farklilik gériilmemistir.

Yapilan c¢aligmalar pilates egzersizlerinin bazi1 fiziksel uygunluk unsurlarinin
gelistirilmesine katkilar1 oldugunu gostermektedir. Diizenli yapilan egzersiz fiziksel
uygunlugu arttirarak, postiirii gelistir ve yasam Kkalitesini artirir. Pilates metodu bir
egzersiz yontemi olmaktan Ote icinde yasadigimiz bedeni bize tanitarak en verimli ve
dogru sekilde kullanmay1 Ogreten bir yasam kogudur. Pilates sagladigi yararlar ve
saglikli bireyler haricinde farkli hastalik gruplarinda ve farkli yas gruplarinda
kullanilabilmesiyle tercih edilebilecek fiziksel aktivitelerden biri olabilir.

Yaptigimiz bu ¢alisamanin giiclii 6zellikleri; pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluga
etkisini bransa 0zgii ergen gruplar ya da hastaligi olan ergen gruplar ile uygulayan
caligmalar mevcut iken sedanter saglikli ergen bireylerde sinirli kaynak bulunmasidir.
Ayrica sedanter ergen bireyler i¢cin her yerde ekipmansiz olarak da kolaylikla
uygulanabilen, etkili bir egzersiz yOnteminin belirlenmesi ve aktif yasam
aliskanliklarinin kazandirilmasi bu yas grubunun fiziksel aktivite diizeyini arttirmada
yarar saglayacaktir.

Calismanin zayif oOzellikleri ise pilates egzersizlerinin gercgeklestirildigi salonun
yeterince genis olmamasi nedeniyle uygulama grubu sayisinin sinirlandirilmasidir.
Ayrica pansiyonda kalan Ogrencilerin hafta sonu evci olarak evlerine donmeleri

sebebiyle egzersiz giinleri sinirlandirilmugtir.

Yaptigimiz bu ¢aligma;

Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin bacak kuvveti lizerinde etkilidir.
Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin sirt kuvveti lizerinde etkilidir.
Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin mekik adeti {izerinde etkilidir.

Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin sinav adeti lizerinde etkilidir.
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Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin postiirii lizerinde etkilidir hipotezlerini
desteklerken,

Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin viicut agirlig iizerinde etkilidir.

Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin bel ¢evresi iizerinde etkilidir.

Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin kalca ¢evresi lizerinde etkilidir.

Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin bel/kalca orani tizerinde etkilidir.
Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin VYO iizerinde etkilidir.

Pilates egzersizleri lise diizeyindeki dgrencilerin VKI iizerinde etkilidir.

Pilates egzersizleri lise diizeyindeki 6grencilerin el kavrama kuvveti iizerinde etkilidir.
Pilates egzersizleri lise diizeyindeki Ogrencilerin esnekligi {izerinde etkilidir

hipotezlerini desteklememektedir.

Bu arastirma sonucunda verebilecegimiz oneriler;

e Arastirma erkek gruplar ile gergeklestirilebilir.

e Arastirma kadin- erkek gruplarinin karsilastirilmasi {izerine gerceklestirilebilir.

e Arastirma sporcu gruplari ile gerceklestirilebilir.

e Arastirma farkli sporcu gruplarinin karsilastirilmasi tizerine gergeklestirilebilir.

e Arastirma farkli yas gruplari ile gerceklestirilebilir.

e Arastirma pilates egzersizlerinin farkli kapsam, siddet, yogunluk ve dinlenme
secenekleri ile gergeklestirilebilir.

e Arastirma pilatesin farkli fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi {izerine
gergeklestirilebilir.

e Arastirma hasta gruplarla ya da farkli 6zellikteki gruplarla gerceklestirilebilir.

e Arastirma beslenme kontrolii ile birlikte gerceklestirilebilir.
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7. EKLER
Ek 7.2. Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

Afyon Kocatepe Universitesi
Saghk Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu
BILGILENDIRILMIS GONULLU ONAM FORMU

Sizi asagida kiinyesi belirtilen arastirmaya davet ediyoruz.

Arastirmanin Bashigi: Pilates Egzersizlerinin Lise Ogrencilerinde Fiziksel Uygunluga
Etkisi

Arastirmanin Yiriitiiclisii/Sorumlusu veya Danismaninin Adi Soyadi:
Diger Arastirmacilarin veya Ogrencinin/Ogrencilerin Ad(lar)1 Soyad(lar)1:

Arastirmada sizden tahminen ayirmaniz istenen tahmini siire: 8 hafta boyunca, haftada 2
giin, 1 saat (siireyi saat veya dakika olarak belirtebilirsiniz)

Arastirmaya sizinle birlikte katilacak tahmini kisi sayisi: 61 (sorulari cevaplayacak
tahmini goniillii & katilime1 sayisi)

Bu aragtirmanin amac1 fiziksel uygunlugun saglikla iligkili unsurlari olan viicut
kompozisyonu, esneklik, kas kuvveti, kas dayaniklilig1 ve viicut postiiriine literatiirde
kabul gérmiis mat pilates egzersizlerinin etkisini belirlemektir. Bunun i¢in katilimcilar
rastgele uygulama ve kontrol olarak 2 gruba ayrilacak ve her iki grubun viicut
kompozisyonu, esneklik, kas kuvveti, kas dayaniklilik 6n testleri alinacak ve postiir
analizleri yapilacaktir. Uygulama grubuna 8 hafta boyunca haftada 2 giin, 1 saat mat
pilates egzersizleri uygulatilirken kontrol grubu normal yasantisina devam edecek ve
stire sonunda katilimcilarin son testleri alinip, gerekli analizler yapilarak sonuglar
karsilastirilacaktir.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin
amacina ulagmasi icin sizden beklenen, biitlin sorulari eksiksiz, kimsenin baskis1 veya
telkini altinda olmadan, size en uygun gelen cevaplar igtenlikle verecek sekilde
cevaplamanizdir. Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz
anlamma gelecektir. Ancak, ¢aligmaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir
anda calismay1 birakma hakkina da sahipsiniz. Bu calismadan elde edilecek bilgiler

tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir;

ancak verileriniz yaym amac ile kullanilabilir. letisim bilgileriniz ise sadece izninize
bagli olarak ve farkli arastirmacilarin sizinle iletisime gegebilmesi i¢in “ortak katilimci
havuzuna” aktarilabilir. Eger arastirmanin amac ile ilgili verilen bu bilgiler disinda

simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir
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VeYA.....oovviieeinnn e-posta adresi ve................... numarali telefondan ulasabilirsiniz.
Arastirma tamamlandiginda genel/size 6zel sonuglarin sizinle paylasilmasini

istiyorsaniz liitfen arastirmaciya iletiniz.

Kisi ve kurumlar1 asagilayan, rencide eden veya hakaret iceren cevaplar
degerlendirmeye alinmayacaktir. Yukarida yer alan ve arastirmadan once katilimciya
verilmesi gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen caligmanin kapsamini ve
amacini, goniillii olarak iizerime diisen sorumluluklar1 anladim. Caligma hakkinda yazili
ve sOzlii agiklama asagida adi belirtilen aragtirmaci/arastirmacilar tarafindan yapildi.
Bana, ¢alismanin muhtemel riskleri ve faydalar1 sozlii olarak da anlatildi. Kisisel
bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giiven verildi.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve telkin
olmaksizin katilmayi1 kabul ediyorum.

Katiimcilar I¢in:
Katilimcinin 2
Adi-Soyadz:

Imzas1: iletisim Bilgileri: e-posta: Telefon:

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar Icin;

Veli vevya Vasisinin

Ad1 Soyadz:
Imzasi:
Arastirmacinin

Adi-Soyadt:
Imzasi:
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Ek 7.4. New York Postiir Analizi

NEWYORK POSTUR ANALIZI DEGERLENDIRME TESTI

Adi Soyads Yas:
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