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OZET

Giris ve Amac: Bu calismada, pilates mat egzersizlerinin geng voleybolcularda
kuvvet, dayaniklilik, siirat, patlayici kuvvet, siiratte devamlilik, denge ve esneklik
ozellikleri ile teknik performanslari tizerine etkilerinin incelenmesi amag¢lanmustir.
Materyal ve Yontem: Bu arastirmaya 14-15 yaslarinda 30 bayan voleybolcu
goniillii olarak katilmistir. Rastgele se¢imle sporculardan 15’1 deney grubu 15°i
kontrol grubunu olusturmuslardir. Deney grubu ve kontrol grubunun voleybol
antrenman gilinleri, antrenman igerikleri ve saatleri ayni olmustur, deney grubu ek
olarak 12 hafta siireyle haftada iki saat pilates egzersizleri yapmislardir. Sporcular
egzersizlere baglamadan 6nce On testler alinmis olup, on iki hafta sonunda son testler
almmistir. Her iki test esnasinda toplanan verilerin tanimlayici istatistikleri
hesaplandiktan sonra, homojen veriler i¢in T-test (paired), homojen olmayan veriler
icin Wilcoxon testi kullanilmistir. Tiim istatistiklerdeki p anlamlilik degeri p<0.05

olarak alinmistir.

Bulgular: Kontrol gurubunda yer alan sporcularin kol hareket siirati, line drill, el
kavrama kuvveti, saglik topu atma ve mekik kosusu testlerinde istatistiksel olarak
pozitif yonde anlamli fark gozlenirken, denge testi, otur eris, omuz esneklik, durarak
uzun atlama, dikey si¢crama aktif, dikey si¢crama pasif, biikiilii kol asilma, 30 sn
mekik testlerinde anlamli bir fark gozlenmemistir. Deney gurubunda yer alan
sporcularin biyomotor 6zelliklerinin ve teknik performanslarmin tiim 6n test son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli farkliklilar olustugu
gozlenmistir. Deney ve kontrol gruplarinda farklilik gbzlenen parametrelerdeki
gelisme ylizdeleri karsilagtirildiginda deney gurubununda daha yiiksek oranda
gelisme oldugu belirlenmistir. Teknik performans degerlerine bakildiginda deney ve
kontrol gurubu verilerinin hepsinde istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli fark

bulunmustur.

Sonuclar: Sonug olarak, pilates mat egzersizlerinin biyomotor 6zelliklere ve teknik

performansa olumlu yonde etkisi oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Pilates, Biyomotor, Teknik, Kuvvet, Dayaniklilik, Siirat,

Denge, Esneklik, Siirratte devamlilik, Patlayic1 kuvvet, Performans
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ABSTRACT

Examination of the effect of 12 weeks Pilates mat exercises on some biomotor

characteristics and technical performance of 14-15 years old volleyball students.

Introduction and Purpose: The purpose of the study was to determine the effects of
pilates mat exercises on young volleyball students; strength, endurance, speed,
explosive force, speed continuity, balance and flexibility parameters and technical

performances.

Material and Methods: 30 female 14-15 years old volleyball players participated
voluntarily in this research. With random selection; 15 of the athletes are participated
in experiment group, 15 of the athletes are participated in control group. The
volleyball training days, training contents and hours of the exercises were the same
in experiment group and the control group, additionally the experiment group had
two pilates exercises per week and lasted twelve weeks in total. Preliminary tests
were taken before the lessons started and after the lessons the final tests were taken.

During both tests, after the descriptive statistics of the collected data were calculated,

the T-test (paired) was used for homogenous data, Wilcoxon test was used for

nonhomogeneous data. The p-significance value in all statistics was taken as p<0.05.

Findings: In control group; there was a significant difference in arm movement
speed, line drill, hand grip strength, health ball throwing and shuttle running tests
but, there wasn't a significant difference in balance test, seat access, shoulder
flexibility, standing jumping, vertical jumping active, vertical jumping passive,
twisted arm 30 Sn crunch tests. When we look at the experiment group, there was a
positive significant difference in biomotor characteristics and technical performance
tests. When we compared the final tests of the significant data of the experiment and
control groups, it was found that there was more relevance in the experiment group
as %. When the technical performance values were examined, positive significant

differences were found in all of the experiment and control group data.

Conclusions: In conclusion, Pilates mat exercises were found to have a positive

effect on biomotor characteristics and technical performance.
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1. GIRIS VE AMAC

Pilates, birinci diinya savasi sirasinda Joseph Pilates tarafindan ortaya cikarilmistir.
Pilatesin amaci kas giiciinii arttirmak, esnekligi arttirmak ve tiim viicut sagligin1 daha
iyi bir duruma getirmektir. Dolayisiyla pilates tiim viicut kalitesini arttiran bir
egzersiz sistemidir. Pilates egzersizleri mat lizerinde veya 6zel olarak dizayn edilmis
aletlerle yapilmaktadir (http://www.pilatesbaps.com/blog.php?blogld=1 (Erisim
tarihi:  20.07.2016)). Cagimizda pilates egzersizlerini bircok fizyoterapist
rehabilitasyon siirecinin bir kisminda kullanmaktadir. Ayrica pilates metodu, fitness
salonlarinda ve Ozel pilates stiidyolarinda 6zel egitmenler esliginde yapilmaktadir
(https://tr.wikipedia.org/wiki/Pilates (Erisim tarihi: 21.07.2016)). Pilatesi engelli
bireyler dahil her yastan insan rahatlikla yapabilir. Durus bozuklugu olanlar, esneklik
kazanmak isteyenler ve kaslarim1 kalinlagtirmadan gelistirmek isteyenler tarafindan
pilates uygulamalar1 yaygin olarak kullanilmaktadir. Ayrica hamileler de gesitli nefes
egzersizleriyle pilatesten yararlanmaktadirlar (http:/fitnessegitmeni.com/pilates-
yoga/pilates-nedir-kimler-pilates-yapabilir/ (Erisim tarihi: 21.07.2016)). 2005 yili
itibariyla, diizenli olarak 11 milyon kisi pilates egzersizini yapmaktadir ve bu yilda
Amerika Birlesik Devletleri'nde 14.000 egitmen vardir
(https://en.wikipedia.org/wiki/Pilates (Erisim tarihi:13.02.2017)).

1.1. SPORCULAR NEDEN PiLATES YAPMALI VE PILATESIN

FAYDALARI
1) Pilates yapanlar viicut farkindaliklarini arttirir ve postiir bozukluklarini azaltir.

Viicut farkindaligimiz arttik¢a viicudun genel sagligida artar.

2) Kaliteli ve siki bir viicut: Pilates derslerine diizenli olarak katilanlar daha iyi
sonug alirlar. Hedef noktaya ulasabilmek i¢in haftada en az 3 giin olmak sartiyla

pilates egzersizlerini uygulamak gerekir.

3) Giiglii kaslar: Guglii kaslar, yasamimizi daha kaliteli hale getirir. EKlem ve kemik

agrilarinda azalma goriliir. Kas kiitlesindeki artig harika bir gériiniim demektir.

4) Yag oranii dengelemek ya da azaltmak: Disiplinli pilates egzersizlerinin sonunda

yag oraninda azalmada gortliir.


https://en.wikipedia.org/wiki/Pilates

5) Viicuttaki denge orani arttirmak: Kas oranindaki artis, esneklikteki artis ve bag

dokularin gliglenmesiyle dengede pozitif yonde artis olur.

6) Sakatlanma riskini azaltmak: Insan viicudu disardaki etkenlere bagimli olarak
travma gec¢irmeye uygundur. Fakat kuvvetli ve saglikli bir viicuda sahipseniz,

travmalarla miicadele edecek giice ve ¢abukluga sahipsinizdir.

7) Daha fit karin kaslarina sahip olmak: Pilateste hedef kas gurubu derin kaslardir,
buda merkez olarak isimlendirilen karin ve kalg¢a kaslarmin daha ¢ok ¢alismasi
demektir. Boylelikle viicut merkez bolgesi daha fazla giigclenmis olup ayn1 zamanda

karin-kalca kaslar1 daha fit bir gériiniim saglar.

8) Nefesi daha dogru kullanmak: Nefesi dogru kullandigimizda kaslarimizin daha
cok kasilmasini saglayacaktir. Egzersizi uygulama aninda cigerlerimize hava
normale gore daha fazla gidecegi icin vital kapasitemizi arttirir. Sonug olarak bu

durum giin igerisinde yorgunlugun ¢ok daha az olmasi anlamina gelir.

9) ileriki yaslarda daha kaliteli yasamak igin: fleriki yaslarda sik yasanilan eklem-kas
agrilarm1 ve dis goriinlimdeki degisiklikleri pozitif olarak etkiler, viicudun
goriinimiinii daha geng gosterir (http://www.hurriyet.com.tr/pilates-yapmak-icin-9-
neden-25449705 (Erisim tarihi:13.02.2017)).

Literatiirde pilates ile ilgili yapilan bir¢ok arastirmanin oldugunu gérmekteyiz. Bu
caligmalarin biiyiik bir boliimii pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu iizerine
etkilerini belirlemek amaci ile yapilmistir. Bunun yaninda pilates egzersizlerinin
fizik tedavi ve rehabilitasyon siireclerindeki etkilerini tespit etmeyi amaglayan

literatiir bilgileri de bulunmaktadir (Yararbag 2013).

Yurt disinda yapilan bir¢ok calismada pilates egzersizleri ile kisilerin viicut
kompozisyonlarinda anlamli diizelme meydana geldigi bulunmustur. Bunun yaninda
aerobik bir ¢aligma tiirii olan pilates ile insanlarin kilo kontrolii sagladigin1 gosteren
caligma bulgular1 da mevcuttur (Aladro-Gonzalvo AR, Machado-Diaz M, Moncada-
Jiménez J, Hernandez-Elizondo J, Araya-Vargas G. 2012; Rogers and Gibson 2009;
Jago R, Jonker ML, Missaghian M, Baranowski T. 2006, Cruz-Ferreira A, Fernandes
J, Laranjo L, Bernardo LM, Silva A. 2011). Ulkemizde yapilan bir¢ok calismada da
pilates egzersizleri 1ile kisilerin viicut kompozisyonlarinda anlamli diizeyde

gelismeler oldugu saptanmustir (Caglav 2005, Altintag 2006, Cakmakgi 2011).


http://www.hurriyet.com.tr/pilates-yapmak-icin-9-neden-25449705
http://www.hurriyet.com.tr/pilates-yapmak-icin-9-neden-25449705

Tedavi ve fiziksel uygunlugun iyilestirilmesi amaciyla pilates egzersizlerinin etkileri
bilinmekle beraber sportif performans ve pilates iliskisini aciklayan yeterli sayida
calisma bulunmamaktadir. Ne var ki pilates prensiplerinden biride merkezin
(powerhouse) giictinii kuvvetlendirmektir. Gii¢ evini kuvvetlendirme prensibine gore,
giic igten disa yonlendirilmelidir ve tiim hareketler giic merkezinden baslayip
uzuvlara dogru gitmelidir. Boyle hareket yapmak, derin kas gruplarininda galismasini
sagliyacaktir. Bu sekilde giiclii karin, bel bolgesi ve gii¢lii bir pelvik tabana sahip
olacagr dustiniilmektedir (http://blog.pozifit.com/neden-pilates/) (Erisim tarihi:
27.07.2016)). Voleybol birans diistiniildiigiinde, voleybolcunun uzun boylu, sigrama
yetenegi yiiksek, reaksiyon zamani kisa, sahanin her yerinde ¢abuk hareket edebilme
becerisi olan, yag dokusu az, elleri biiylik, pas yapabilmek i¢in parmak ve
bileklerinin kuvvetli, hareketlilik (esneklik) diizeyinin de fazla olmasi gerektigi
bilinmektedir. Ayrica zaman smirlamasi olmadigi i¢in 2-3 saat sliren maglara
rastlanmasi nedeniyle dayanikliliginin da ist diizey olmasi da 6nemlidir. Voleybol
biranginda 6zelliklede sigrama sonrasi yerde denge kurabilmek, oyun siirecinin
devam etmesi, oyun kalitesi ve sporcularin saglikli olmalar1 bakimindan denge ¢ok
onem tasir. Dengeli bir viicut beraberinde koordinasyonu saglayacagindan akici
hareket saglar ve performans: arttirir (Giinay 2013). Voleybolda govde
stabilizasyonunun onemi: Spora 6zel aktivitelerde viicudun ilgili bolgesinin hareketi
esnasinda, diger bolgelerin stabilizasyonunun saglanmasinda rol oynar. Voleybol

sporunda omurganin yiiksek siddetli yiiklenmelere maruz kalmasi gévdenin kassal

fonksiyonlarinin iyi gelistirilmesini gerekli hale getirmektedir
(http://www.openaccess.hacettepe.edu.tr:8080/xmlui/bitstream/handle/11655/1624/8
8acl4e4-c4f0-4ead-aba7-ecd3786a495d.pdf?sequence=1) (Erisim tarihi:

29.07.2016)). Ozellikle gévde kaslarinin gelistirilmesinde olumlu etkilerinin oldugu
bilinen pilates egzersizlerinin voleybolcularin biyomotor 6zelliklerinde olumlu
gelismeler meydana getirebilece8i ve beraberinde oyuncularin teknik becerilerinde

lyilesme gozlenebilecegi diislintilmektedir.


http://www.openaccess.hacettepe.edu.tr:8080/xmlui/bitstream/handle/11655/1624/88ac14e4-c4f0-4ea4-a6a7-ecd3786a495d.pdf?sequence=1)
http://www.openaccess.hacettepe.edu.tr:8080/xmlui/bitstream/handle/11655/1624/88ac14e4-c4f0-4ea4-a6a7-ecd3786a495d.pdf?sequence=1)

Arastirmanin Amaci

Bu calismada da; pilates mat egzersizlerinin geng voleybolcularda kuvvet,
dayaniklilik, siirat, patlayici kuvvet, siiratte devamlilik, denge, esneklik 6zellikleri ve

teknik puanlari tizerine etkisinin incelenmesi amaglanmaistir.
Arastirmanin Problemi

Pilates egzersizlerinin geng voleybolcularda kuvvet, esneklik, siirat, patlayici kuvvet,

stiratte devamlilik, denge, dayaniklilik ve teknik puanlarina etkisi var mi?
Arastirmanin Hipotezi

Pilatesin geng voleybolcularin performansina pozitif yonde etkisi vardir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. PILATES
Joseph Pilates’in 1900’lerde gelistirmis oldugu ve giderek yayginlasan Pilates

egitimi, “core” bolgesi kaslarinin dayaniklilik, kuvvet ve esnekligini artirip, dengeyi
ve dinamik postiiral kontrolii gelistirmeyi hedefleyen bir egzersiz yontemidir.
(Kloubec 2010, Rogers and Gibson 2009).

2.1.1. Pilatesin Tarihc¢esi

Pilatesin 6ziinli anlamak icin Joseph Hubertus Pilates’in dogdugu yillara gitmek
gerekir. 1880 yilinda Dusseldorf yakinlarinda dogmustur. Cocuk olarak astim,
ragitizm, romatizmali bas agris1 gibi hastaliklara yenik diisen bir viicuda sahiptir.
Cocuklugunda ge¢irmis oldugu hastaliklardan dolay1 fitness’a merak salmistir. Dogu
ve bati egzersizlerini arastirmistir. Yogadan Zen felsefesine, Antik Yunan ve Roma
rejimlerinden hayvan hareketlerine kadar her sey fitness yontemlerini 6grenmesinde
yardimci olmustur. Saglik durumunu daha iyi hale getirmek i¢in her giin ¢alismistir.
Fiziksel aktivitelere olan ilgi ve sevgisi farkli sporlar kesfetmesine sebep olmustur.
Sonunda yetenekli bir atlet olmustur. Boks, dalis, jimnastik ve kayak branslarinda
profesyonel olmustur. Boks kariyeri i¢in 1912 yilinda dogdugu ve biyldigi
Almanya’y1 terk edip Ingiltere’ye gitmistir. Kariyeri I. Diinya savasiyla Ingiliz
yetkilileri Alman vatandasi olarak Pilates’i alikoyunca kisa stirmiistiir. Sonraki ilk 12
ay siiresince hiicredeki arkadaslarina idealindeki fitness rejimini 0gretmistir. Hiicre
arkadaslarinin hapse girmeden oOnceki durumlarma gore daha iyi bir glicte
olacaklarina emindir ve sonu¢ tahmin ettigi gibi olmustur. Efsaneye gére onu o6rnek
alan hi¢ kimse tiim kitay1 silip siipiiren ve binlerce kisinin 6liimiine neden olan grip

salginindan etkilenmemislerdir (Arslanoglu 2008).



Resim 1. Joseph Pilates

Savas boyunca Pilates, 0zel egzersiz aletleriylede yapilabilen rutin egzersizler
gelistirmistir. Gelistirmis oldugu bu egzersizler, 1926’dan itibaren ABD’de
uygulanmaya baslanmistir ve zamanla diger bircok iilkeye yayillmistir. Pilates
metodunun taninmasiyla beraber pilates stiidyolar1 birgok dans¢inin, atletin ve
sporcunun formda kalmak i¢in ve sakatliklari doneminde rehabilitasyon merkezleri

haline gelmistir (Bryan and Hawson 2003, Kloubec and Banks 2004).

Savas donemi kampta bulundugu dénemde efsanevi iyilestirici olarak taninmis ve
biiyiik iin sahibi olmustur. Savas donemi hastaliklarindan sonra askerlerin iyilesmesi
icin onlarin rehabilite olmalar1 adina yeni yollar kesfetmistir. Hastalar yatmak
zorundaysa, onlarin yataklarina yaylar monte etmistir ve onlar1 hareket ettirmeki icin
bu yaylar1 kullanmigtir. Savas sonrasit Joseph Pilates Almanya’ya donerek
calismalarini gelistirmeye devam etmistir. Rehabilite siirecinde ve viicut gelistirmede
okadar iyi bir duruma gelmistir ki, dans diinyasininda ilgisini ¢ekmistir. Birgok
dansci ve atlet fiziksel antrenman i¢in onu tercih etmislerdir. Burda kazanmis oldugu
tecriibeler, 1923 yilinda Amerika’ya gotiirdiigii fiziksel ve mental ¢alismalarin daha
iyl hale gelmesine katki saglamistir. New York'ta ilk resmi siitidyosunu agmustir.
Pilates, Atlantigi gectikten sonra gelecekte karisi olan hemsire Clara ile tanigmustir.
Beraber New York sehri Balesi’nin yapildigi ayn1 binada bir stiidyo kiralamislardir.
Dansgilar diizensiz haldeki fiziksel takvimleri yiiziinden sakatliklara egilimlidirler ve
Joseph Pilates’in yonteminin iyilesme siirecini kisalttig1 duyuldugu anda stiidyosuna

akin etmislerdir. Ogretmis olduklar1 dans diinyasinin vazgecilmez parcalarindan biri



olmustur ve giiniimiizde de bu boyledir. Aslinda sadik ve fakir 6grencileri (cogu
dansg¢1) sayesinde giiniimiizde bu kadar popiiler olmustur. Bugiin 6gretilenlerin cogu
kusaklar boyunca 6gretmenlerden 6gretmenlere ge¢mis ve diinya ¢apinda yayilmistir

(Arslanoglu 2008).

1930'larda George Balanchine, Martha Graham ve Jearme Robbins gibi iinlii dans¢i
ve koreograflar tarafindan diizenli olarak uygulanan pilates egzersiz metodu,
kariyerine paha bicilemez pazarlama destegi saglamistir. Pilates metodu, sik sik
sakatlanan danscilarin uzun siiren iyilesme periyodunu hizlandirarak eski
performanslarina ulagmalarini kolaylagtirmistir. Bu nedenledir ki pilates egzersizinin,
dans topluluklarinda genis bir kitle tarafindan benimsenmesi uzun slirmemistir.
Bundan 70 y1l sonra pilates metodu, fizik tedavi alaninda iinlenmis 1990’larda, genel
ortopedi, geriatri, kronik agri, norolojik rehabilitasyon ve pek cok rehabilitasyon
alaninda kullanilmastir. Pilates; Feldenkrais, Aston, Alexander ve Laban teknikleri
gibi gozlenen hareketler, yaratici egzersizler iistiine kendi sisteminin temellerini ve
saglikli hareket teorileri gelistirmistir. Teorilerinin bir kismi bugilinkii arastirmacilar
tarafindan desteklenmese de genel hareket prensipleri bir¢ok calisma ve calismaci
tarafindan desteklenmektedir. Feldenkrais ve Laban’a benzemeksizin Pilates,
kendisinin temellerini attigit metotlar hakkinda c¢ok fazla yazi yazmamistir,
caligmalarinin ¢ogu usta ¢irak iligkisi gibi ustadan 6grenciye gecmistir. Pilates en ¢cok
minder egzersizleriyle bilinir. Pilates aletlerinin dizaynini ustaca yapmustir. Bu aletler
Cadillac, Reformer, Chair ve Barrelden olusur. Joseph Pilates, 500’iin {izerinde
egzersizlere ek olarak, 1500 varyasyon daha katmislardir. Fitness egzersizlerinin
genel programlarini tanimlayan ana prensiplerinden birini ‘“contrology” diye
adlandirmistir. Pilates’e gore (1934), contrology viicudun tiim kas hareketlerinin
kontroliiniin farkinda olmaktir. Joseph Pilates’in 6liimiinden sonra (1967) yetistirdigi
usta Ogretmenlerinden biri olan Romana Kryzanowska ve diger ogrencileri onun
yontemiyle bugiin pilates hareketlerini devam ettirmektedirler. Simdi diinyada
kendini pilates egitmeni veya pilates temelli e8itmen olarak gosteren binlerce
uygulayici vardir. Kasim 2000°de ticari marka sona ermis, boylece pilates, yoga veya
karate gibi genellesmistir. Glinlimiizde pilates egzerzizleri iki sekilde (geleneksel ve

modern pilates) uygulanmaktadir. Geleneksel pilates Pilates’in metotlarini olusturur.



Modern Pilates pilates prensiplerinin daha giivenli bir sekide yapilabilmesini,
yaralanmalara kars1 daha koruyucu olmasmi ve daha etkili ¢alismalar olmasi igin
anatomik bilgi birikimi, birgok mekanik prensip ve modernlesmis egzersiz bilimi
ilave edilerek Pilates’in orijinal calismasi modernlestirilmistir. Ekim 2001’de
International Dance-Exercise Association, fitness yonetimi, pilates egzersizinin son 5
yilda spor salonlarinda en anlamli bliylimeyi gdsteren fitness programlari listesinin
en basinda oldugunu rapor etmistir. Pilates egzersizinin bu kadar tnlii olmasinin
diger bir sebebi yergekimine karsi c¢alismak Yyerine yaylara karsi ¢alisma
yapilmasidir. Ciinkii yercekimi ve yaylarin karsilagtirildigt yeni bir ¢aligmada,
yergekiminin egzersizdeki hareket agisina sabit bir dis direng sagladigi sdylenmistir.
Yaylar ise kaslarin uzamasina paralel olarak giderek yiikselen bir dis direng sagladigi
belirtilmistir (Altintag 2006).

Maalesef bu, kasin kisalmasi ve meydana gelen giiciin azalmasiyla dogru orantilidir.
Viicut gelistirme yapanlar, hareket acis1 olmayan veya yeterince esnek olmayan kisa
kaslar yaparlar. Pilates sisteminde, olduk¢a otomatik olan hareketlerin (modern
aerobik ve jogging gibi) uzatilmasina kars1 ¢ikilarak, motor beceri ve koordinasyonu
(¢ok iyi organize edilmis kuvvet antrenmani gibi) igeren birlesik hareketlerin birkag
kez tekrarinin daha az setini kullanmanin 6nemi vurgulanmaktadir. Bunun sebebi de
refleks haline gelen, zorlamadan yapilan sonsuz tekrarlarin yonlendirdigi zihinsel
karigikligin derecesini diisirmektir. Halbuki usta hareketlerin ¢ok az tekrarla
dikkatlice yapilan setleri, zihin ve viicut antrenmaninin daha iyi dengelenmesini

saglamaktadir.

Hareketin dogru sekline, postiire (durusa), koordinasyona ve zaten gii¢lii olan
kaslarin lstiine c¢aligmaktansa eklemlerin etrafindaki kaslar1 tekrar dengelemeye
odaklanmak gerekmektedir. Pilatesin yontemindeki prensipler, kisinin hareketi
yapabilme giicii ve acisina gore ayarlanabilir. Eger aletli ¢alismak zor geliyorsa
minder iizerinde calisilabilir. Yere uzanmak kisiyi rahatsiz ediyorsa, kisiyi pilates
malzemeleriyle rahat pozisyona getirerek calisilabilir. Reformer’daki direng fazla
veya disik ise vyaylarla zorlastirilabilir ya da kolaylastirilabilir. Pilates
egzersizlerinde herkese uygun bir egzersiz vardir. Bu egzersiz sistemi, uygulamada
stirekliligi saglamak i¢in ¢esitli varyasyonlara sahiptir. Bu sebeple pilates metodu

yash insanlara ve fiziksel engellere ve sakatliklara sahip kisilere yardimer olur. Ful



teknik, bilerek yapilan hareketler, dogru sekilde yapilan hareketlerin dikkat edilmesi
gereken kiigtik farklari, nefes ve gozde canlandirilan komutlar, yaylarla 6zel olarak
dizayn dilmis araglar, manivelalar ve yuvarlanan parcalar, ¢ok iyi bir sekilde
egitilmis bir pilates egitmenin becerisidir. Pilates egzersizleri bire bir 6zel dersler ve

az kisili gruplarla onerilir (Altintag 20006).

Joseph Pilates birinci kitabt Your Health’i 1934’de yaymlamistir. Bu kitabinda
egzersiz metodu felsefesi, saglikli yasamla ilgili bilgiler yer almistir. ikinci kitabi
Return to life Through Controloji ‘yi W.J. Millar ile beraber yazmis ve 1945 yilinda
yayinlamistir. Bu kitabin iginde kontroloji metodu felsefesi ve evde uygulanabilecek
bir dizi egzersiz yer almistir. Pilates baska kitap yazmamustir (Latey 2001, Latey
2002).

2.1.2. Pilates Egzersizlerinin Genel Ozellikleri

Giiniimiizde Pilates 2 formda kullanilmaktadir

1. Klasik ya da geleneksel Pilates: Joseph Pilates’in geleneksel metoduna ve
egzersizlerine siki sikiya bagli yapilan pilates ¢aligmalarini icermektedir. Pilatesin
orijinal egzersizleri ¢agimizda uygulanmakla birlikte daha ¢ok dansgilar,

jimnastik¢iler tarafindan kullanilmaktadir.

2. Modifiye Pilates: Eski balet ve Fizyoterapist Craig Phillips, Pilates’in saglikli
veya hasta genel populasyonda kullanilabilmesini saglayacak, modifikasyonlar
gelistirmistir. Bu ¢aligmalar kapsaminda Avusturya Fizyoterapi ve Pilates Enstitiisii
[APPI] kurulmustur. APPI pilates egzersizlerini, viicut biomekanisi ile ilgili
bilgilerin gelisimine uygun bi¢cimde sekillendirmis, egzersizin viicudun
biomekanisini bozmadan, zarar vermeden yapilabilmesini saglayacak sekilde
modifiye etmistir. Bu enstitiiniin amact; modifiye ve klasik pilates egzersizlerinin her
ikisini de fizyoterapistlere Ogretmek, yeni egitmenler yetistirmek ve pilatesi
yayginlastirmaktir. Bu kapsamda enstitii birgok farkli iilkede ve Tiirkiye’de kurslar
diizenlemektedir. Bu kurslar fizyoterapistlerin her iki haliyle de Pilates’1 6grenmeleri
saglanmaktadir. Bdylece fizyoterapistlerin kisinin fiziksel becerilerine uygun
programlar olusturabilmeleri hedeflenmektedir. Genel popiilasyonda klasik pilates

egzersizlerinden ¢ok modifiye pilates egzersizleri kullanilmaktadir.



Modifiye pilates egzersizlerinin 5 anahtar elementi:

1) Lateral solunum: Gogiis kafesinin yana ekspansiyonudur. Abdominal solunum

icermez.

2) Merkezleme: Lumbar omurganin nétral lordozudur. Gorsel imgelemelerle

ogretilir. Muscle transversus abdominusun en iyi aktive edildigi pozisyondur.

3) Gogiis kafesi yerlesimi: Gogiis kafesi pelvis ile hizalanir. Torakolumbal eklemin

noétral pozisyonunu gerektirir.

4) Omuz kusa@ pozisyonu: Ust ekstremite hareketlerinin etkili olabilmesi igin m.

trapezeus’un iist-alt pargalar1 ve m. serratus anterior kaslarinin stabilitesi gereklidir.

5) Bas ve boynun pozisyonlanmasi: Derin boyun fleksorlerinin aktive olmasi

gereklidir. Istenmeyen streslerden boynu uzak tutar.
APPI rehabilitasyon modelinin 5 evresi vardir.
Evre 1: Lokal / islevsiz kaslarin aktivasyonu

Evre 2: Kapali zincir ilerlemesi

Evre 3: Acik zincir ilerlemesi

Evre 4: Omurga / eklem artikiilasyonu

Evre 5: Fonksiyonel hareket.
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Tablo 1. Geleneksel ve Modifiye Pilates Arasindaki Farklar

Geleneksel Pilates Modifiye Pilates

Saglikli ve fit insanlar i¢cin dizayn | e Fizyoterapistler tarafindan daha ok
edilmistir. rehabilitasyonda kullanilmak {izere

e Genellikle dans diinyasinda dizayn edilmistir.

kullanilan bu sistem, derin “core” | ¢ Segmental stabilizasyon ve lumbo-
kaslar1 lizerinde daha az durur. pelvik stabilite teorilerine

e Daha c¢ok global kaslar iizerine dayamlarak gelistirilmistir.

odaklanmuistir. e Ortopedik, norolojik, kadin sagligi

e iyi bir fleksibilitt ve hareket ve sporcularda uygulanilabilir.

acikliginin son noktalarindaki eklem | ¢ No6tral omurga, m. transversus
hareketlerine gerek duyulur abdominusun diisiik kontraksiyon

e Omurga, bag boyun ve dis ‘“core” siddeti gereklidir.

kaslarin  maksimum desteklemesi | ¢ Klinik probleme yonelik program

gereklidir. yapilir ve daha az dozaja sahiptir.

e Kat1 bir repertuar ve dozaja sahiptir.

(Hides, Jull and Richardson 2001).

» Egzersizler yerde minder iizerinde veya Ozel aletler ile veya her ikisini de

kullanarak yapilabilmektedir.

» Egzersizler sirtiistli, yan, yiiziistii yatar pozisyonda, oturarak, diz iistiinde, ayakta

yapilabilmektedir.

» Egzersizler sirasinda egzersiz toplari, denge tahtalar1 ve lastik bantlar gibi

ekipmanlar kullanilabilmektedir (Bulguroglu 2015).

Baslangic seviyesinden ileri seviyeye kadar giden egzersizlerden olusan pilates temel
olarak 2 sekilde uygulanmaktadir. Her iki uygulamada da bireyin ihtiyaglarina uygun

egzersiz segenekleri bulunmaktadir.

+ “Matwork™ Pilates; mat {izerinde yapilan egzersizlerden olusmaktadir. Bu

egzersizlerde “core” bolgesinde stabiliteyi gelistirmek, esnekligi ve enduransi

11




artirmak, postural ve viicut farkindaligini gelistirmek ve kaslardaki denge

bozukluklarini diizeltmek hedeflenmektedir.

 Aletli Pilates [machine work]; Aletli pilates “reformer, cadillac, wunda chair, ped-
a-pul, arm chair, magic circle, barrel” gibi orjinalini Joe Pilates’in gelistirdigi aletler
kullanilarak yapilmaktadir. Bu cihazlar yer ¢ekimi merkezini degistirerek, manivela
uzunlugunu kisaltarak veya destek merkezini degistirerek hareketi kolaylastiran veya
zorlastiran aletlerdir. Pilates’in yetistirdigi egitmenler ve giliniimiizdeki egitmenler
pilates egzersizlerine yenilerini ilave etmis olsalar da, temel egzersizler degismemis,

bunlarin zorluk derecesi degisen varyasyonlari gelistirilmistir (Hides and ark 2001).

Joseph Pilates, bu yontemi gelistirirken daha ¢ok dansgilar tizerinde ¢alismistir. Bu
nedenle bu egzersizlerin oldukc¢a yiiksek fiziksel beceriler gerektirdigi goriilmiistiir.
Zamanla bu yontemin temelleri {izerine genel populasyonun da yapabilecegi
modifiye egzersizler olusturulmustur. Boylece Pilates hem elit sporcularda antreman
programinin bir parcasi olarak kullanilabilen, hem de hasta bireylerde sagligin
gelistirilmesinde kullanilabilen bir yontem halini almustir.

2.1.3. Pilates Metodu ve Duruslar

a) Ayakta Durus Pozisyonu

Ayakta dik durus pozisyonunda karin igeri, kalganin 6ne dogru uzanmasi, omuzlarin
kulaklardan uzak ve her iki ayaktaki agirlik miktar1 esit olmalidir. Ayakta dogal
pozisyonu korudugunuzda ince ve uzun goriinmek miimkiin olacaktir. Postiiriin

dogru kullanim halidir (Siler 2006). Resim 2.
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Resim 2. Ayakta Durus Pozisyonu

b) Boyun Bolgesi Pozisyonu

Cene yukart kaldirilmadan ¢ok az asagiya itilmis pozisyonunda, omurga hatti
iizerinde yer alir ve omuzlar kulaklardan en uzak noktada olmalidir. Boyun
bolgesinin dogal ve uzun tutulmas servikal lordosis olusmasini engeller ve boyun
kaslarinin hareketler esnasinda zorlanip etkilenmesini engeller (Adamany and
Loigerot 2004). Resim 3.
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Resim 3. Boyun Bélgesi Pozisyonu

¢) Oturma Pozisyonu

Bir sandalyeye ya da yere oturuldugunda dikkat edilmesi gereken noktalar omuz ve
bel bolgesi pozisyonlaridir. Kalgay1 arkaya dogru iterek omurgalar i¢in dik pozisyon
alinir (Adamany and Loigerot 2004). Omurgalarin iist iiste gelmesini ve dik oturmay1
ogrenmek i¢in c-curve pozisyonu alinir. Daha sonra omurganin en alt kismindan
baslayarak omurgalar {ist liste konmaya baglanir. Bag pozisyonu sona kadar 6ne egik
kalir ve en son boyun omurlar: diizeltilirken bas dogal pozisyona gelir. Omurga sona
gelindiginde tam vertikal pozisyon alir. Duvara sirtt yaslayarak ayni islem
yapilabilir. Boylelikle omurgalarin daha iyi hissedilmesi saglanir (Herman 2004).
Resim 4, 5.
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Resim 4. Dogal Oturma Pozisyonu

Resim 5. C-curve (Biikiilme)

d) Omuz Pozisyonu

Omuzlar yer¢ekimiyle birlikte 6ne ve asagi dogru egilir. Yercekimi merkezinde ve
dik pozisyonda kalabilmek i¢in omuzlar1 arkaya ve asagi ¢cekmek gerekir. Gogiis
kafesi acik kalir, fakat 6ne dogru itilmez. Egzersiz yaparken her zaman omuzlar rahat
pozisyonda kalmalidir. Ayni1 sey giinliik yasam i¢inde gegerlidir. Omuzlar {izerindeki
tansiyon omuz eklemlerinin hareket agisini daraltir ve kaslarin kisalmasina neden
olur (Adamany and Loigerot 2004). Resim 6.
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Resim 6. Pilates Omuz Pozisyonu

e) Pilates Adim

Ayaklar V harfini olusturacak sekilde pozisyon alir. Topuklar birbirine deger ve
parmak uglarinda 45 derecelik bir ag1 olusturur. Baz1 pilates hareketleri ayaklarin bu
pozisyonunda yapilir. Karin igeri ve yukar1 g¢ekilir. Giinliik yasamda, yiiriirken,
kosarken bisiklete binerken quadriceps c¢ok fazla kullanilir fakat kalgalar ve
derindeki kaslar tonusunu kaybeder ve gevser. Kalca fleksorleri ise daha gergindir. V
pozisyonu alindiginda kalgalar ve derin bacak kaslari aktif hale gelir (Adamany and
Loigerot 2004).
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Pilates baslangi¢ pozisyonu olarak adlandirilan bu durusta ayaklar V seklini alir fakat
zorlu bir kalga ve diz rotasyonu yaptirilmaz. V sekli bir dilim pizza goriintiistinde

olmalidir (Herman 2004). Resim 7.

Resim 7. Pilates Adim

) Pilates Abdominal Pozisyonu

Pilates abdominal pozisyonu, iist viicudun sirtiistii pozisyonda yatarken aldigr sekli
ifade eder. Sirt iistii pozisyonda yere yatildiginda bas yerden ayrilir, arka omuz
bolgesi yerde ya da ¢ok az yukaridadir. Cene altinda bir limon biiytikliigiimde bogluk
kalir. Sirtta ya da boyun bolgesinde asir1 gerginlik olusturulmamalidir. Abdominal
egzersizler yapilirken mutlaka bu pozisyon alinmalidir. Eger basin arkaya diigmesine
izin verilirse boyun kaslarinda yorgunluk ve agri hissedilir. Bu durumda abdominal

kaslar verimli ¢aligtirllamaz (Herman 2004). Resim 8.
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Resim 8. Pilates Abdominal Pozisyonu

g) Abdominal Scoop

Abdominal scoop her yerde her zaman uygulanabilir. Karin i¢eri omurgaya dogru
cekilir. Bu islem esnasinda dar bir kiyafetin fermuarimi ¢ekerken karin bolgesinin
aldig1 pozisyonu hayal etmek yardimci olacaktir. Derin abdominal kaslar1 kasarak

karin duvari asagi ¢ekilir (Herman 2004).

Abdominal kaslar 4 katmandan olusur. Bunlardan biri ve en derinde olan transversus
abdominis kasidir. Ikinci ve iigiincii katmanlarda internal ve external oblique kaslari
yer almaktadir. En ylizeyde bulunan kas ise rectus abdominis kasidir. Abdominal
scoop yapildiginda derinde bulunan ve ilk ii¢ katmani olusturan kaslar1 aktif hale

getirerek bel bolgesinin korunmasina yardimei olur (Herman 2004). Resim 9 A, B.
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B) Abdominal Scoop Yanlis Pozisyon

h) Govde Stabilizasyonu

Govde stabilizasyonu pilates metodu i¢in en Onemli kavramdir. Cogu pilates
egzersizinde kollar ve bacaklarin hareketi sirasinda govde stabilizasyonun
saglanmast Onemlidir. Abdominal kaslar hareketler esnasinda omurga iizerinde
olusan yiiklere karsi kasilir ve sabit kalabilmeyi saglar (Herman 2004). Bir
buzdolabin1 hayal edersek, kapisini actigimiz buzdolabi sabit kalir, kapisi ise
hareketli durumdadir. Boylelikle istedigimiz seyi igerisinden alir ve amacimiza
ulagsmis oluruz. Eger kapiyr agtigimizda buzdolabida hareket etseydi amacimiza
ulagmak o kadar kolay olmazdi. Ayn1 sekilde bir ¢alisma yaparken 6zellikle bacaklar
yukarda pozisyonda govdeyi sabit tutmak hareketin etkinligini arttiracaktir (Siler
2006). Resim 10 A, B.
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Resim 10. A) Govde Stabilizasyonunun Dogru Saglanmasi

B) Govde Stabilizasyonunun Yanhs Saglanmasi
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2.1.4. Pilatesin Temel Prensipleri
Literatiirde yer alan bilgilere gore; pilates egzersizlerinin alt1 temel prensibi vardir.

Bunlar; kontrol, nefes alip-verme, merkez kontrolii, hassaslik, konsantrasyon ile

yavas ve akici hareket etmektir (Yararbas 2013).

Yavas ve Akici Nefes Alip
Hareket Etme Verme

Pilatesin

Prensipleri

Merkez

Konsantrasyon .
y Kontrolii

Sekil 1. Pilatesin Ana Prensipleri (Yararbas 2013).

2.1.4.1. Kontrol
Pilates egzersizleri tasarlanirken, ¢oklu kas gruplarmin titiz ve odaklanarak

caligmasina dikkat etmistir. Egzersizleri uygularken rastgele uygulamak
sakatlanmaya sebep olur. Harekete merkezdeki kaslari aktif ederek baslamak ve
hareketi dogru yapmaya Ozen gostermek egzersizde kontrolli olmayi saglar
(Yararbas 2013).

2.1.4.2. Nefes Alip Verme

Diizgiin nefes alip verme teknigi pilates yer egzersizlerinde, bir tenis maginda, hatta

golf oynarken kan dolasim1 ve oksijen kullanimi i¢in hayati éneme sahiptir. Bunun
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yaninda pilates egzersizleri sirasinda zorlu hareketlerde nefes alip vermenin egzersizi
destekleyici bir rolii de bulunmaktadir (Yararbas 2013).

2.1.4.3. Merkez Kontrolii

Merkez kontroliinde ‘’powerhouse’” denilen bolge karin kaslari, bel bolgesi kaslari
ve kalga kaslarin kontrol edilmesi amaglanir. Bu alana core (merkez) alan da denir.
Karin kaslarimi giiglendirmek pelvisin sabit tutulmasini saglar. Dengede duran pelvis,
bel omurlarimi destekleyerek yardimci olur. Ayrica ayaklarin ve bacaklarin dogru
durusunu saglar. Pilates egzersizlerinin birgogu direk veya dolayli olarak karin
kaslarina odakli oldugu i¢in kol ya da bacak kaslarini ¢alistirirken bile core (merkez)
bolgesine odaklanmak gerekir. Core stabilizasyonu saglandiktan sonra pilates
hareketlerine baslanabilir (Yararbas 2013).

2.1.4.4. Hassashk

Pilates egzersizlerinde, yapilan hareketlerin kalitesi tekrar edilme sayisindan daha
onemlidir. O nedenle hareketlerin baglangic ve bitis noktalarimi iyi bilmek
gerekmektedir. Pilates egzersizleri esnasinda govdeyi, elleri, ayak ve bacaklart dogru
konumlandirmak ve bunu hissetmek gerekir. Giinliik hayatta yapmis oldugumuz
yanlis hareketler sonrasi olusan durus bozukluklari sebebiyle agrilar meydana
gelmektedir. Pilates egzersizleriyle birlikte hareketlerde hassasiyet gelistirilerek
giinliik hayattaki postiirel durus bozukluklar1 giderileblir ve hayat kalitesi arttirilabilir
(Yararbas 2013).

2.1.4.5. Konsantrasyon

Pilates egzersizlerinde konsantrasyon, tiim hareketlerin anahtaridir. Pilatesin en
temel yol gosterici prensibidir. Ciinkii bedenin her yerine saygi duymayi
ogretmektedir. Pilates’e gore tiim egzersizde dogru harekete konsantre olmak
gerekir. Yanlis uygulanan egzersizler sonucu, hayat kalitesi dahada diiser (Yararbas
2013).

2.1.4.6. Yavas ve Akic1 Hareket Etme

Pilates egzersizlerindeki hareketlerin ¢ogu yogaya benzemektedir. Ancak yogadan
farkli olarak herhangi bir pozisyonda sabit durmak yerine, pilates egzersizlerinde
hareketler akicidir. Bu nedenle kontrol ve hassaslik prensiplerini gergeklestirebilmek
icin yavas bir ritimde yapilmalidir. Bununla beraber akici hareketler sinir sistemini

diizenler kaslar1 ve eklemleri giiclendirir (Yararbas 2013).
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2.1.5. Pilates Egzersiz Metodunun Yararlari
Pilates egzersizleri biitiin abdominal kaslari, sirt kaslarini, kalca kaslarim

kuvvetlendirerek iskelet sistemini destekler. Pilates tarafindan gelistirilen ekipmanlar
ile yapilan egzersizler postiirii diizeltir, kas kuvvetini artirir, esnekligi ve fitness
seviyesini gelistirir (Latey 2002). Diizenli pilates egzersizleri bir¢ok yoniiyle
yasaminizi etkiler. Joseph Pilates 10 ders sonra viicudunuzdaki degisiklikleri
hissetmeye baslayacaksiniz, 20 ders sonra degisiklikleri gorecek ve 30 ders sonra ¢ok
daha fonksiyonel bir viicuda sahip olacaksiniz demistir. Viicuttaki esneklik ve kuvvet
artisin1 gorebilmek i¢in haftada en az 3 kez pilates yapilmalidir (Baylan 2008).
Bircok arastirma gostermistir ki pilates egzersiz metodu o&zellikle transversus
abdominis kasini kuvvetlendirerek spina’nin stabilizasyonunu artiran dinamik ve

fonksiyonel bir egzersiz modelidir (Sekendiz, Ozkan, Korkusuz ve Ak 2007).

Betiil Sekendiz ve ark.’nin sedanter bayanlar iizerine yapmis oldugu bir ¢alismada
pilates egzersizlerinin bel bdlgesi kaslarini  kuvvetlendirdigi, abdominal kas
dayanikliligini arttirdigi, posterior govde stabilizasyonunu arttirdigi pozitif yonde
etkisi oldugu belirlenmistir (Sekendiz ve ark 2007). Pilates egzersizleri herhangi bir
karin egzersizi gibi govdeyi inceltir. Arastirmalar, pilates egzersizlerinin hizlh
yiriime gibi aerobik ¢aligmalar kadar kalori yaktirdigini gostermektedir. Auburn
Universitesi bilim adamlari, 30-50 dakikalik pilates egzersizleri yaparken 10 erkek
ve kadmin kalori yakimlarini incelemistir. Basit ¢alismalarda 200 kalori, orta seviye
calismalarda 292, ileri seviye caligmalarda 360 kalori yakildiginmi tespit edilmistir
(Altintag 2006).

Pilatesin Yararlari:
e Core kaslarini kuvvetlendirir.
e Koordinasyonu gelistirir.
e Konsantrasyonu artirir.
e Eklem hareket genisligini artirir.
e Hareketler esnasinda nefesin nasil kullanilmasi gerektigini 6gretir.
e Govde stabilizasyonunu saglar.

e Zayif kas gruplarini gelistirerek kas dengesini artirir.
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e Durus bozukluklarini giderir.

e Fitness seviyesini artirir. Uzun ve ince kas yapisina sahip olmaya yardimei

olur.
e Hayat kalitesini artirir.
e Dinlenik metabolik orani artirir.

Kontroloji viicudun ve zihnin dengeli bir sekilde calismasini ifade eder. Pilates kas
kuvvetini artirarak daha az yorgunluk ile vyiirimeyi, kosmayr ve glnliik
calismalarinizi gerceklestirmenizi saglar. Kontrolojinin en 6nemli sonuglarindan biri
de zihnin viicudunuzu kontrol etme 6zelligini saglamasidir. Beyin, kaslar ile sinir
sistemi arasindaki iletisim aginin basidir. Tiim pilates egzersizlerinde viicut ile sinir

sistemi arasinda mitkemmel bir bag s6z konusudur (Powers and Howley 2004).

Pilates egzersizinin diger yararlarinin, dolagimi arttirma, kan basincini diisiirme, daha
iyi eklem hareketliligi ve postiirii iyilestirme oldugu bilinmektedir. Caligmalar, bu tip
egzersizin kardiyovaskiiler hastaliklara, ndrolojik bozukluklara, osteoporoza, artrite,
bel agrist ve sakatliklarina yardim ettigini gostermistir. Pilates rutinleri, core
(merkez) kondisyonu ve kaslar1 esnetme, kuvvetlendirme iizerine odaklanir. Karin,
kalca, bel ve scapula bolgesine viicudun gii¢ evi (power house) denir. Core
kondisyonu genellikle gdvde stabilizasyonu olarak bilinir ve dengeyi gelistirir.
Pilates, kas kuvvetini gelistirmek i¢in yumusak bir direng¢ kullanir. Kuvvetini
sirdiirmek icin g¢alismamis 30-80 yas arast kuvvetlerinin %50’sini kaybetmis
eriskinler i¢cin bu bir anahtardir. Fakat kuvvet antrenmaninin yararlarindan
faydalanmak icin asla ¢ok ge¢ degildir. Pilates’in sadece fiziksel yararlar1 yoktur
ayni zamanda psikolojik yararlar1 da vardir. Kisilerin i¢e doniik bakmalarina
yardimer olur. Pilates icerikli egzersiz yapanlar, egzersizlerin onlar1 daha
sakinlestirdigini, enerjilerini yiikselttigini, viicutlarinin yeniledigini hissettiklerini ve
viicut farkindaliklarinin  arttigint  sdylemislerdir. Michele Olson, Ph. D. pilates
egzersizinin kaslar1 uzatmadigini ve inceltmedigini, kaslarin uzayamayacagini, fakat
esnekliginin arttigin1  belirtmistir. Kaslardaki ince dokunun yagsiz bigimde
artirilabilecegini, kas kiitlesinin biiyiiyebilecegini; ama daraltilamayacagin

sOylemistir (Altintag 2006).
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2.1.6. Baza Spor Dallarinda Neden Pilates Yapilmah ve Faydalari
Sporunuz icin Pilates: Bir atlet karin kaslarin1 giiglendirerek (derin karin kaslarini)

kendisini dahada c¢evik hale getirir, performansinin gelismesini saglar ve
yaralanmalardan korunmaya yardim eder. Alt diizey atletlerden en iyilere en iyi
performansi1 géstermenize pilates yardimci olur. Hiz konusunda daha iyi kosmak,
daha yiiksege ziplamak, topa daha hizli vurmak, durus bozukluklar1 diizeltmek ve
sakatlanmalar1 engellemek i¢in destek saglar. Pilates egzersizleri giiglii karin kaslari
olusturur, bununla beraber viicudun sikilasmasini saglar ve viicut esnekligi artirir.
Viicudu dogru kullanmayi, istikrari ve hizay: gelistirir. Pilates dogru nefes almanin,
akici hareket ve konsantrasyonun diizgiin olmasi gerektiginin tizerinde durur. Zaman
ilerledikge zekaniz ile viicudunuzun bosluklarinin nasil hissettiginin ve bedeninizi en
iyl nasil hissettireceginizin farkina varirsiniz. Uluslararas1 Pilates Federasyonu
(http://pilatesfederasyonu.com/makale-23-_Sporunuz_icin_Pilates (Erisim
tarihi:13.02.2017)).

Yiizme ve Pilates: Viicudunuzu yipratmadan daha kisa siirede yiiziin ve
sakatlanmalara karsi kendinizi koruyun. Yiziicilerde dogru hizalanmak ¢ok
onemlidir. Suda ¢alismalidirlar ve en ufak bir hiza bozuklugu islerini kaybetmelerine
neden olabilir. Bunun yani sira ¢ogu ylizme antrendrii, biiyiik kaslar lizerine caligir.
Bu durum derin kas gurubunun sagladigi ‘dengeleyici’ sistemi ¢alistirmaz. Dis kaslar
ve i¢ kaslar arsindaki bu durum yiiziicliyli zorlayarak yanlis hizada kalmasina neden
olur. Bu durum zaman sikintis1 olusturur dahada kétiisii ¢esitli yaralanmalara sebep
olur. Pilatesle derin kas gruplarina odaklanilir. Pilates i¢ sistem kontroliinii gelistirir.
Karn kaslar yiiziicii hareketlerinin yapi taglaridir ve pilates bu yapi taglarini1 dahada
giiclendirir. Yiizmede giicli karin kaslar1 kiirek kemiklerini, omuzlari, legen
kemigini ve omuriligi dengede tutar ve hizaya sokar bdylece yiiziiciiler boyun
kaslarin1 zorlamadan ritmik sekilde kollarini ¢alistirabilirler. Bu sekilde viicut daha
az yipranir ve daha hizli yiiziilebilir. Faydalari: Daha akici hareket, daha iyi hizada
durabilme boyundaki yiikii germey1 azaltarak engellemek, sakatlik riskinde azalma,
viicut  zihin  kontrolii  saglanir. Uluslararas1 ~ Pilates ~ Federasyonu
(http://pilatesfederasyonu.com/makale-24-Yuzme_icin_Pilates (Erisim
tarihi:13.02.2017)).
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Kosu ve Pilates: Yaralanma riskini dahada azaltarak daha siiratli ve daha uzun
mesafeler kosun. Kardiyovaskiiler sistemimizi iyi tutmak i¢in kosu iyi bir yoldur
fakat postiiriimiizii doru kullanmadigimizda viicudumuz erken yorulur. Bu durum
profesyonel sporculardan amatér herkesi ilgilendirir. Viicut dlgiilerindeki
bozukluklar giigsiiz viicut mekanizmalarindan dolayr olusur, bazilar1 yeterince
kullanilmiyorken bazi kaslarin fazla kullanilmasina sebep olur (kosucularda
cogunlukla olan bir durumdur). Bunlar sirt agrilarindan eklem iltihaplanmalarina,
arteriyo ayak sorunlar1 gibi ¢ok fazla rahatsizliga neden olabilir. Neden kosuda
pilates yapilmali: Pilates daha kuvvetli, daha esnek bir omurga ve iskelet olusturur.
Bir kosucu igin postiir basar1 kapilarini acan anahtarlardan biridir. lyi bir durus gii¢lii
iskelet sistemi sayesinde olur. Bunlar durusunuzda, tekniginizde, dengenizde ve
temponuzda biiyiik bir fark olusturacaktir. Kalga ve omuz hareket genisligini arttirir.
Nefese odaklanarak konsantrasyonu arttirir. Giiglii ve diizgiin bir omurga kosucuya
yardimet olur. I¢ ve dis kaslarin uyumu sayesinde daha etkili performanslar gosterin.
Boyun ve omuz bilgesindeki gerginligi azaltin. Oksijeni ve dayanikliligi artmus,
timiiyle genislemis bir diyafram kazanin. Viicudunuz daha az zorlanacagindan
yorgunlunuz azalsin. Daha etkili hareket sonucu zaman kazanin. Aci yasamadan
kosun. Uluslararas1 Pilates Federasyonu (http://pilatesfederasyonu.com/makale-25-
Kosu_icin_Pilates (Erisim tarihi:13.02.2017).

Golf ve pilates: Topu daha uzak bir noktaya, daha diizgiin bir sekilde ve daha dogru
bir bigimde yaralanma riski olmadan vurun. Sporcular topu yere koymak ya da
yerden almak igin siirekli egilip biikiiliirler. Golf ayni esas hareketlerin tekrar
etmesini gerektirir. Bunun sonucunda bazi kaslar asir1 kullanilirken bazilar1 az
kullanilir, bu durumda viicut dengesini bozar. Bir golfcii i¢in, kas dengesi bacaklari,
kalcalar1, kollari, omuzlar1 ve sirt1 etkileyebilir. Bircok golf¢ii-amatér oyunculardan
elit sporculara Tiger Woods ve Annika Sorenstam gibi ana antrenmanlariin bir
kismi gibi viicut dengelerini daha iyi bir duruma getirmek ve performanslarini
arttirmak icin pilates yapiyorlar. Pilates sirt kaslarini esit olarak gelistirmek igin,
daha iyi bir istikrar i¢in omurgay1 uzatmada ve hizaya getirmede yardim eder. Karin
kaslarmi kuvvetlendirmede, dengeyi, esnekligi biitiiniiyle artirmada yardimci olur.

Nefes odakli konsantrasyonu artirmada faydali olur. ((Uluslararas1 Pilates
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Federasyonu (http://pilatesfederasyonu.com/makale-26-Golf_icin_Pilates (Erigim
tarihi:13.02.2017)).

At Sporlarn ve Pilates: Daha dogru oturus ve atinizla beraber daha iyi bir siiriis
olusturun. Siirlis sonras1 gereksiz yere bir yorgunluk ve aci g¢ekiyorsaniz giinliik
hayatinizda yaptigimiz diger perforrmanslarmizda nasil hareket ettiginiz, giin
icerisinde nekadar siire oturdugunuz ve nasil oturdugunuz dogrudan atin istiindeki
durumunuzu etkiler. Giin igerisindeki yapilan yanligliklarla olusmus durus
bozukluklar1 hizaniz1 etkiler. Bu durum yuvarlak omuzlar, giigsiiz ve kifozu artmis
bir sirt, giigsiiz dizlere neden olur. Neden at sporlarinda pilates yapilmali: Pilates
viicudumuzu giiglendirir, bedenin esnekligini ve dengesini arttirir ve daha iyi bir
sliris igin yardimer olur. Omurgay1 uzatir ve iskeleti saglamlastirir. Esneklikteki,
denge ve sikiliktaki artis viicuda saglam bir durus bigimi katar ve sirt kuvvetini
arttirtr, sik1 karin kaslari olusturur. Giiglii bir iskelet sistemi ve iyi bir esneklikle,
stiriiclilerin: Ayaklarin1 ve kollarin1 sabit bir bicimde daha kolay ve rahat hareket
ettirmelerine, ziplama formlarinin sabitlesmesine ve kesinlesmesine yardimci olur,
siirlis esnasinda ve daha sonrasinda hayat kalitelerinin artmasina, kendinden emin
becerilerinde atlarinin komutlarmna cevap vermesine ve sakatlanmalardan uzak
saglikli bir siiris iligkisine yardim eder. ((Uluslararast Pilates Federasyonu
(http://pilatesfederasyonu.com/makale-27-At_Sporlari_icin_Pilates (Erisim
tarihi:13.02.2017)).

2.1.7. Pilates Kimler Tarafindan Yaptirnlmahdir

Pilates egitimlerini tamamlamis ve pilates egzersizine hakim, diplomasi, antrenorliik
belgeleri ve sertifikalar1 olan, medikal egzersiz bilgisi olan arastirmaci egitmenler
tarafindan yaptirilir (Yildiz 2014).

2.1.8. Pilates Yaparken Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

1. Pilates egzersizleri yapmadan 6nce postiir (durus) analizi yapilmahdir. Eger durus
bozukluklar1 varsa onlar belirlenip bu durumlara gore program 6zel olarak dizayn

edilmelidir.

2. Pilates egzersizleri kesinlikle bu alanda uzmanlagmis egitmenlerle beraber

yapilmalidir.
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3. Pilates aletlerini kullanmadan once kisilere nefes teknigini ve karin kaslarini nasil
kullanmalar gerektigini minder iizerinde dgretmek gereklidir. (Oztiirk 2014).

2.1.9. Powerhouse (Gii¢ Evi) ve Merkez Stabilizasyonu

Powerhouse viicut merkezini temsil eder. Giiglii powerhouse core stabilizasyonunu
artirir. Bircok kas grubu proksimal ve distal olarak ikiye ayrilir. Proksimal kaslar
viicut merkezine yakin kaslar1 (abdomen, spinal kaslar), distal kaslar ise uzuvlari
temsil eder. Distal bolgelerin etkili ve maksimal kuvvette hareket edebilmesi igin
proksimal bolgelerin sabit kalmasi onemlidir. Core bolgesinin zayiflamasi distal
bolgenin kuvvetinin azalmasina ve hareketler esnasinda zarar gérme ihtimalinin
artmasina neden olur. Core kaslarinin sitabilizasyonunun saglanmamasi durumunda,
kasilan kaslarin ¢ekme kuvveti ile proksimal bolgelerde yiikler artacak ve tekrar eden
bu tip hareketler sonucu vertebralarin dejenerasyonuna neden olacaktir. Giiglii ve
saglikli powerhouse saglikli viicuda sahip olunmasini saglar. Vertebral kolon
tizerinde yliksek dereceli biikiilmeler eklemler {izerindeki stresin artmasina neden
olur. Gii¢lii ve uzun bir spinal cord eklemlerin asir1 biikiiliip {lizerindeki stresin
artmasini engelleyecektir (Muscolino and Cipriani 2004).

2.1.9.1. Pilates ve Powerhouse

Pilates metodunun en dnemli 6zelligi yapilan tiim hareketlerin powerhouse kaslarini
etkilemesidir. Yapilan bir hareketin powerhouse ile higbir iligkisinin oldugu
goriilmese bile, ilk odak noktas1 powerhouse kaslaridir. Hangi harekete baslanirsa
baslansin powerhouse postiirii saglanmali ve {izerine harekete baslanmalidir
(Muscolino and Cipriani 2004). Joseph Pilates viicut lizerindeki en 6nemli bdlgenin
merkez (core) bolgesi olduguna inanmistir (Pilates 1945). Powerhouse bir¢ok pilates
egitmeni tarafindan pelvik floor ile gogiis kafesi arasinda kalan bolge olarak

tanimlanir.

Bagka bir tanimda powerhouse bir kutu olarak tanimlanmistir. Kutu seklinde
tanimlanan powerhouse iki horizantal hattan olusur. Birinci hat bir omuzdan
digerine, ikinci hat ise bir kalca ekleminden diger kal¢a eklemine uzanir. Biitiin

gdvde ve pelvis bu kutunun i¢inde yer alir.
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Sekil 2. Powerhouse

Merkez bolgenin onemi sadece kuvvetli olmasi ile agiklanmaz. Powerhouse’ un
esnek olmasi da kuvveti kadar onemlidir. Pilates’in kendi kartviziti lizerinde soyle
yazmaktadir: “’Kisi ne kadar esnekse o kadar genctir’’. Core bolgesinin kuvvetli ve
esnek olmasi kisinin giinliik yasam kalitesini artiracaktir. Pilates metodu kisilerin
kaslarii biiyiitmeyi amaglamaz. Asil amag¢ uzun ve kuvvetli postiir ve kas sistemine
sahip olmaktir (Baylan 2008).

2.1.9.2. Powerhouse Bilesenleri

Pelvik floor’dan (prineal kaslar) gégiis kafesine kadar uzanan powerhouse bolgesine
bakildiginda, abdomen kas grubunun ve pelvislerin bu bdlge icerisinde yer aldigi
goriilmektedir. Lumbar spinal eklemler, lumbar vertebralar ile pelvis arasinda kalan
lumbosacral eklemler ve kalga eklemleri de powerhouse igerisinde yer alir. Bu bdlge
icerisindeki kaslar biiylik kas gruplaridir ve sagital diizlemde hareketlerin

yapilmasini saglar (Gilliat-Wimberly, Manore, Woolf, Swan and Carroll 2001).
Powerhose’da yer alan kaslar1 5 ana grupta toplamak miimkiindiir

a) Anterior abdominal kaslar (Spinal Fleksorler): Transversus abdominis, rectus
abdominis, external abdominal oblique ve internal abdominal oblique.
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b) Posterior abdominal kaslar (spinal ekstansorler): Erector spinae, transversospinalis

grubu, quadratus lumborum.
¢) Kalga ekstansorleri: Gluteus maksimus, abductér magnus’un posterior basi.
d) Kalca fleksérleri: iliopsoas, rectus femoris, sartorius, tensor fasciae latae

e) Pelvik floor kaslart (prineal muscles): Levator ani, coccygeus, superficial ve derin
pereneal kaslar (Baylan 2008).

2.1.10. Pilates ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Esneklik tizerine caligmalar incelendiginde; serbest jimnastik ve pilates mat
egzersizleri yaptirilan grup incelendiginde, egzersiz yaptirilan grubun omuz ve kalga
esneklik degerlerinde kontrol grubunun omuz ve kalga esneklik degerlerine gore artis

goriilmustir (Miiftioglu 2015).

Pilates uygulamalarinin sportif performans iizerindeki etkilerinin incelendigi
calismalarda; Manshouri, Rahnama and Khorzoghi (2014), pilates egzersizlerinin
bayan Ogrencilerde esneklik ve voleybol servis becerileri {iizerine etkilerini,
inceledikleri ¢alismada pilates egzersizlerinin hem goévde hem de omuz esnekligini
arttirdig1 (Bu bolgeleri gevreleyen kaslarda artan esneklik) gozlemislerdir. Ozellikle
tasarlanan pilates protokoliiniin alt1 haftalik ¢alisma dénemi sonunda voleybol servis
atma becerisinde gelismeye neden oldugu gozlenmistir. Ilgili ve dzenle tasarlanmis
pilates egzersizleri, hem voleybola yeni baslayan oyuncular icin hem de teknigini
gelistirmek isteyen profesyonel oyuncular i¢in Onerilmistir. (Manshouri and ark
2014).

Stirat ve dayaniklilik iizerine ¢alismalar incelendiginde; calismasinda 6 haftalik mat
pilates egzersizinin; tenis servis hizina, kas dayanikliligina olumlu yonde etkisi
olabilir fakat iki degisken arasindaki iliskiyi desteklemek igin istatistiksel olarak bir
kanit yoktur (Sewright, Martens, Axtell Facsm, Rinehardt 2004). Diger bir ¢alismada
(Rogers and Gibson 2009), pilatese yeni baslayan 9 denek 13 kontroliin yetigkin
sporcu lizerine yaptig1 8 haftalik ¢alismasinda, 8. haftanin sonunda deney grubunun
kontrol grubuna kiyasla, viicut yag oraninda azalma, otur uzan esneklik degerinde
artiy, mekik tekrarinda artis oldugunu, genel olarak viicut kompozisyonunda olumlu
yonde bir azalma, kas dayanikliligt ve esnekliginde olumlu Ol¢lide artis

gozlemlenmistir.
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Sakatlanmalarin iyilesme, agrilarda azalmaya yardimi bakimindan incelendiginde;
Bir ergen bayan voleybolcunun genel programlanma ve yaralanmasinin 6nlenmesi
i¢in, (6zellikle de omuz {izerine odaklaniyor) bir pilates programina baglatilmistir. Bu
programin amaci, ileride yasanabilecek voleybol sakatlanmalarini Onlemek ile
birlikte ayn1 zamanda mevcut kas dengesizliklerini ve hizalanmalarim1 da ele
almaktir. Bayan voleybolcu ii¢ ay i¢inde 23 saatlik Pilates programini tamamlamistir.
Reformer ve Cadillac'da en temel ve bir¢ok orta seviye egzersizlerini gergeklestirdi
ve 6. seansta diz ve sirt agris1 azalmaya baslamistir. Program boyunca belirli kaslari
aktive etme ve egzersizleri yiirlitme becerisinde gozle goriiliir gelismeler
gerceklesmistir. Bu  vaka calismasinin sonuglari umut  vericidir.

http://www.basipilates.com/files/1231/overall-conditioning-and-injury-prevention-a-

pilates-program-developed-for-a-female  adolescent-volleyball-player-pdf (Erisim
tarihi: 07.03.2017). Donzelli, Domenica, Cova, Galletti (2006), bel agrisi tanisi

konmus hastalarda 1 saat siiren ardarda 10 seans olacak sekilde uygulanan pilates
terapisi ile bel okulunu karsilastirdiklar1 randomize kontrollii ¢alismada agr1 ve
fonksiyonel durumu degerlendirmistir. 6 aylik siire¢ sonunda fonksiyon ve agri
diizeylerinde azalma kaydedilmis, buna karsin gruplar arasinda bir farklilik
goriilmemistir; ancak yazarlar pilates terapi grubundaki hastalarin tedaviye daha
fazla uyum gosterdigini ve bu grupta daha belirgin sonuglar elde ettiklerini
belirtmistirler. Postmenopozal osteoporoz tanili hastalarin dahil edildigi ve 1 yil
stiren pilates egzersiz programina karsilik torasik ekstansiyon egzersizlerini igeren ev
program grubunu karsilastirildigi calismada agri, fonksiyon ve yasam kalitesi
elementleri degerlendirilmis ve iyilesme oraninin ev programina kiyasla pilates
egzersiz programinda daha biiyiik oldugunu gozlemislerdir (Kiigiikgakir, Altan,
Korkmaz 2013).

2.2. VOLEYBOL VE FiZYOLOJiSi

2.2.1.Voleybolun Tanim
Voleybol sporu ilkkez 1895 yilinda ortaya ¢ikmistir. Beden egitimi dgretmeni olan

Grana G. Morjan tarafindan bulunmustur. Baz1 is adamlaria beden egitimi ile ilgili
egzersiz ¢alismalar1 yaptirirken bir siire sonra bu caligmalar1 daha eglenceli hale
getirmek i¢in, oyunla beraber bir ¢alisma arayisina baslamasi sonunda Mintonette

ismiyle ABD’de oynanmaya baslanmistir. Sonrasinda 1947 de Paris’te Uluslararasi
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Voleybol Federasyonu (FIVB) kurulmustur. Giiniimiizde 100’ den fazla iilke FIVB
tiyesidir. Ayrica voleybol yaklasik olarak 150 milyondan fazla oyuncuyla diinyada en
tinlii sporlar arasinda yer almaktadir (Aydogan 2006).

Voleybol, file ile ikiye ayrilmis bir saha {izerinde karsilikl1 iki takimla oynanan bir
oyundur. Oyun esnasinda 9 m x 18 metrelik oyun alaninin ortasinda olan filenin iki
yerinde altisar oyuncu belli yerlere bazi kurallar dogrultusunda konumlanirlar.
Voleybolda hedef topu kendi bolgende yere diisiirmeden karsi bolgeye diismesini
saglamak ya da karsi takim oyuncularinin hata yapmasini saglayarak say1 almaktir.
Takimlarin kars1 alana gonderirken (blok temasi hari¢) topa ii¢ kez dokunma haklari
vardir. Oyuna servis ile baglanir. Servisi atan oyuncu topu filenin {istiinden karsi
bolgeye atar. Oyun topun rally bolgesine dokunmasi, harice gitmesi ya da bir takimin
hata yapmasina kadar siirer. Voleybol oyununda her rally bir say1 getirir. Servisi
karsilayan taraf rally’i kazandiginda hem bir say1 alir hem de servisi kullanma
hakkin1 kazanir ve oyuncular1 saat yoniinde yer degistirirler. Uluslararasi oyun
kurallarina gore voleybolda filenin yiiksekligi erkeklerde 2.43 cm, bayanlarda ise
2.24 cm’dir. Voleybol topu i¢inde lastik veya benzeri bir maddeden bir kesenin
bulundugu esnek deri veya sentetik deriden yapilmistir ve kiire seklindedir. Topun
cevresi 65-67 cm ve agirligi 260-280 gr’dir. Topun i¢ basinc1 0.30-0.325 kg/cm?*dir.
Voleybolda biitiin takimlar bir antrendr, bir yardimer antrendr, bir doktor, bir masor
ve 12 oyuncudan olusur. Takimlar bir “Libero” belirtmek zorundadir bu kisi 12
kisinin i¢indedir. Libero takim arkadaslarindan farkli forma giyer servis atma, hiicum
yapma hakki olmayan ve herhangi bir geri hat oyuncusunun yerini alabilir. Beg set
tizerinden oynanir. Miisabakalar 6 ile 8 hakem tarafindan yonetilir. Tiim miisabaka
stiresince ilk 4 set en az iki fark olmak kosuluyla 25 sayida biter. Son set ise yine iki
fark olmak kosuluyla 15 sayida biter. Takimlar ilk 4 sette 8. ve 16. say1 olmak iizere
60 ar saniyelik 2 teknik mola haklar1 vardir ve antrenoriin ayni set igerisinde alacagi
30 saniyelik 2 mola alma hakk1 vardir (Aslan 2013).
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Sekil 3. Voleybol Saha Olgiileri

Genel bir degerlendirmeye gore voleybol, giderek degisen siddetlerde, doniisiimii
olmayan bilesik becerilerin uygulandigi, koordinasyon, c¢abukluk, hiz ve
dayanikliligin 6n planda tutuldugu bir takim sporudur (Yiiktasir, Simsek, Coknaz,
Mirzeogli ve Mirzeoglu 2000).

2.2.2. Voleybolda Fiziksel Uygunluk Parametreleri ve Performans

Voleybola 6zel hareketlerin kazanimi igin, sporcunun iyi bir fiziksel uygunluga ve
gelistirmesi gereken bazi performans faktorlerine ihtiyaci vardir. Bu faktorler
esneklik, kuvvet, glic ve ceviklik gibi gereksinimlerdir. Esneklik gereksinimi bir
yiiziiciden veya futbol oyuncusundan farklidir. Iyi bir esneklige sahip olan voleybol
oyuncusu iyi ¢eviklik, kuvvet ve giice sahip demektir. Mag¢ esnasindaki zorlu ve
alisilmadik pozisyonlarda iyi bir performans sergileyebilmek i¢in 6zel eklemlerde
optimum hareket acikligi ve c¢evre kaslarda da esneklik saglamak gerekmektedir.

Aksi taktirde incinmeler olasidir (Basandag 2014).

Kuvvet ise voleybolcularda, uzun mesafe kosucusu ve basketbol oyuncusundan
farklidir. Maksimum yiiklenme karsisinda kuvvetli kas gruplarina ihtiyag vardir.
Kassal kuvvetin yeterli olmast durumunda 255 gr agirligindaki bir voleybol topuna

giiclii bir smag¢ vurusunda hizin saatte 100 mile ulasabilmesi gerekmektedir. Bloga
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c¢ikan iyi bir oyuncu ellerinin ve kollarinin geriye ¢ekilmesine izin vermeden file
onilinde tutabilecek kassal kuvvete sahip olmalidir. Alt ekstremite kas kuvvetinin iyi
olmast tlim viicuda yayilan giiclin iyi bir potansiyele sahip olmasi anlamina
gelmektedir. Voleybolda yeterli giice sahip olmak kol salinnminda yiiksek hiza
ulasma imkani sunar ve bu da diger oyunculara nispeten topa daha sert bir sekilde
vurus demektir. Ayn1 zamanda yerden kisa bir siire icerisinde kalkip maksimum
yiikseklige ulagsmak da patlayic1 giic ile iliskilidir (Korkmaz 2003). Voleybolda
cevikligin 6nemi ise sporcunun mag¢ boyunca kontrolii ve dengeyi kaybetmeden ani
yon degistirmelere ihtiya¢g duymasindandir. Smag i¢in hizla reaksiyon gosterilmesi
veya topun geldigi yonde bloga ¢ikmak ceviklik gerektiren hareketlerdir. Ornegin
orta oyuncular 5 setlik bir ma¢ i¢inde 300 kez sicrayabilecek yetenekte olmakla
birlikte defalarca pozisyon degisikligi yaparak ataga c¢ikabilecek yetenekte
olmalidirlar. Esneklik, kuvvet, gii¢ ve ¢eviklik gibi parametreleri iceren performans
faktorlerinin gelistirilmesi ile oyuncu maksimum seviyeye ulasabilecektir. Oyuncu
sigray1p topa smag¢ vurmadan once govdeyi kontrol altina almali ve yerden enerji
transferini saglamalidir. Sigramada kullanilan major kas gruplart gluteuslar,
hamstringler, quadriceps ve gastrocnemiuslardir. Bu kaslar alt ekstremite eklemlerini
birbirine bagladiklar i¢in birlikte ¢alisarak yerden alinan enerjiyi yukariya aktarirlar.
Sicramadan 6nce sporcu ayak bilegi, diz ve kalca fleksiyonu yaparak ‘iiclii fleksiyon’
pozisyonunu alir. Bu pozisyonda sporcu maksimum gii¢ iiretimine hazirdir. Uglii
ekstansiyon olarak bilinen tiim eklemlerin ekstansiyona alinmasi ile patlayici giicii
aciga cikarir ve govdesini yerden yiikseltir (Smith, Nyland, Caudill, Brosky and
Caborn 2008). Dinamik govde kontrolii, iist govde kuvveti ve omuz eklem
stabilizasyonu smacin hizin1 ve giiciinii belirlemede 6nemlidir. Dirsek ekstansiyonu
omuzdaki rotasyon ile daha hizli ve giiclii bir vurus saglar (Basandag 2014).

2.2.3. Voleybolda Gévde Stabilizasyonunun Onemi

Govde kaslar1 Ozellikle sporcularda ¢ok Onemli bir yere sahiptir. Spora o6zel
aktivitelerde viicudun 1lgili bolgesinin hareketi esnasinda, diger bdlgelerin
stabilizasyonunun saglanmasinda rol oynar. Govdede meydana gelen instabilite
voleybol oyuncusunda bel-sirt agrisina neden olmakla kalmaz diz, kalga ve omuzda
da patolojiler agiga cikarabilmektedir (Bartels 2011). Yapilan son ¢aligmalarda

govde stabilizasyonunun sporcularda yaralanma siklifini1 azalttig1 ve yaralanmalar
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acisindan koruyucu oldugu goriilmiistiir (Fredericson and Moore 2005; Kimberly,
Samson and ATC 2005). Voleybolda goriilen akut yaralanmalar siklikla ayak
bileginde (23%), dizde (17%) ve bel-sirt bolgesinde (16%) goriilmektedir
(Augustsson, Augustsson, Thomee and Svantesson 2006). En sik goriilen kronik
rahatsizliklar ise diz (33%), omuz (20%) ve yine bel-sirt (18%) bdlgelerinde agiga
cikmaktadir (Verhagen, Van der Beek, Bouter, Bahr and Van Mechelen 2004).

Voleybolda bel, sirt ve omuz yaralanmalarinin yaygin olarak goriilmesinin nedeni
primer olarak smag¢ vurusu ve sigrayarak servis atma aktivitesinde maruz kalinan
strese baglanmaktadir. Bu iki aktivitede de spinal kolonun es zamanli giiclii
hiperekstansiyonu ile rotasyonu meydana gelir, ardindan omuzda eksternal rotasyon
aci8a c¢ikar (Bahr 2003). Voleybol sporunda omurganin yiiksek siddetli yiiklenmelere
maruz kalmasi gdvdenin kassal fonksiyonlarmmin iyi gelistirilmesini gerekli hale
getirmektedir (Schafle 1993).

2.2.4. Govde Stabilizasyonunun Tanim

Viicudumuzun merkezi siitunu (core) olarak adlandirilan bolge; omurga, kalga,
pelvis, abdominal yapilar, proksimal iist ve alt ekstremitelerden meydana gelir ve cor
bolgesi, spinal kolonda stabiliteyi saglar. Merkezi siitunun evrensel olarak kabul
edilen belirli bir tanim1 yoktur (Basandag 2014). Alternatif tipta bu bdlgenin tanimi
yapilirken; ekstremite hareketlerinin gii¢ kaynagi veya temeli anlamina gelen “giic-
evi” olarak bahsedilmektedir (Akuthota and Nadler 2004). Govde stabilizasyonu
genel olarak; dinamik ve statik pozisyon esnasinda viicudun merkezi olan lumbo-
pelvik bolge cevresindeki kaslarin, postiiral devamliliginin (statik stabilite)
saglanmasi veya aciga ¢ikacak olan hareketin yoriingesinin belirlenmesi (dinamik
stabilite) esnasindaki ‘fonksiyonel kontrol yetenegi’ seklinde tanimlanmaktadir.
Dinamik gdovde stabilizasyonu, intervertebral ve genel gévde hareketlerinin kontrol
yetenegidir ve distal segmentlerdeki hareketler agiga ¢iktiginda ve eksternal
yiikklenmeler karsisinda koordineli govde kaslarimin aktivitesi ile govde
stabilizasyonuna katkida bulunur (Smith and ark. 2008; Kamaz, Kiresi, Oguz, Emlik
ve Levendoglu 2007). Kibler ve ark govde stabilizasyonunu, ‘distal hareketlilik i¢in
proksimal stabilite’ prensibine gore aciklar. Bu prensibe gore sportif aktiviteler
esnasinda distal segmentlere iletilen gii¢ ve hareketin optimum sekilde transferinin

ve kontroliiniin saglanmasi, gévdenin alt ekstremiteler ve pelvis tizerindeki pozisyon
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ve hareketini kontrol etme yetenegiile miimkiin olmaktadir (Kibler, Press and
Sciascia 2006). Brown’a gore ise govde stabilizasyonu, govde kaslarmin sagladigi
dinamik kisitlama ile vertebra, fasya ve ligamentler tarafindan saglanan pasif sertlik
ile saglanmaktadir (Brown 2006). Panjabi, govde stabilizasyonununda kemikler,
ligamentler ve kassal yapilarin yanisira merkezi sinir sistemininde ndromuskiiler

kontrol saglayarak stabilizasyona katki sagladigindan bahseder (Panjabi 1992).

2.3. BiYOMOTOR OZELLIiKLER

2.3.1. Denge
Viicudun belirli bir pozisyonda veya hareket sirasinda, istenilen durumu

stirdiirebilme becerisidir (Altintag 2006). Denge kisaca temel destek tarafindan
belirlenen denge limitleri kapsaminda viicut agirlik merkezinin olusturulmasi olarak
tammlanabilir (Oztiirk 2008). Denge, degisen durum karsisinda, hareket eden
viicudun, uyum saglayabilme yetisidir. Denge becerisi neredeyse tiim spor dallarinda
sart oldugu gibi giinliikk yasamdada ¢ok 6nem tasir. Dogru postiirii saglamak igin bazi
Ogelerin karsilikli olarak iletisimiyle olmaktadir. Bunlardan biri, gérme, duyma ve
somatosensor’dan gelen verilerin birlesimi, digeri ise govde, bacak ve ayak kaslarina
bagli koordineli motor davranig, motor islem ve ¢evredeki degisimlere uyum
saglamadir (Caglav 2005). Saglikli bir denge, Ozellikle giinlik hayatta birgcok
aktiviteyi verimli bir bicimde etkileyen bir unsurdur (Balasubramaniam and Wing
2002). Denge kontroliinii saglamak i¢in kaslarin gorevi biiyiiktiir. Buda fleksor ve
ekstensor kaslarin sinergist bir bi¢imde ¢alismasi ile miimkiindiir. Saglikli bir postiir
ve 1yl bir dengeyle giinliik hayat aktiviteleri rahat yapilir. Denge kayiplart bazi
yaralanmalara neden olur (Trew and Everett 1997). Yaslandik¢a, denge, esneklik,
koordinasyon, kuvvet gibi parametreler geriye gider. Bundan dolay: ileriki yaslarda

egzersiz programlar1 uygulanurken bu parametreler kapsamalidir(Caglav 2005).

Diizenli yapilan egzersizler bir¢ok arastirmada dengeyi gelistiren anlamli sonuglar
gostermistir. Egzersiz yashiligin beraberinde getirdigi bazi fizyolojik ve fiziksel
diizensizliklerin yavaslatilmasi veya ortadan kaldirilmasinda 6nemli bir segenektir ve
denge problemi diizenli ¢alismalarla olumlu etkiler ortaya c¢ikan bir parametredir

(Oztiirk 2008).

Baz1 gorevler, stabilite pahasina uygun bir oryantasyonu siirdiirmede Onemli

konumdadir. Hentbolda, bir goliin kurtarilmasi veya voleybolda, atilan servisi
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karsilamak, oyuncunun siirekli olarak topla takip i¢inde olasini gerektirir. Bazen golii
engellemek ya da etkili kurtaris yapabilmek amaciyla sporcu yere diisebilir. Bu
durumda; viicut dengesini saglamak ¢ogu hareketin gereksinim duydugu bir durum
iken, her bir hareket degisimi ile sabitleme ve oryantasyonun ihtiyaglarida degisir.
Sportif agidan basariya ulagsmak statik ve dinamik denge kosullarini eksiksiz yerine
getirmeyi gerektirir (Akginar 2014).

2.3.2. Esneklik

Esneklik bir eklemin tiimiiyle hareket genisligine erisebilmesi becerisidir. Esneklik
eklemin kemik yapisi, kaslarin biiyiikliikleri ve kuvveti, baglar (ligamentler) ve diger
baglayici dokular gibi faktorlerle sinirlanir. Esneklik hareketleri giinlilk yasamdaki
hareketlerimize uyarlanirsa oldukga gelisebilir. Esneklik bayanlarda daha fazladir.
Kadinlarda daha fazla bulunan ostrojen seviyesi su retansiyonunu cogaltir, yag
dokusunu arttirir ve kas kiitlesini azaltir. Kadmnlarin daha fazla esnek olmasi

dokularinin daha gevsek olmasina da baghdir (Caglav 2005).

Yiriime, kosma, atlama gibi temel hareketlere bakildiginda viicuttaki bazi agilarin
koordineli bir bi¢imde agilip kapanarak aktif agilarini olusturan eklemlerin dogal
hallerinin korunmasi esneklik oraninda miimkiin olabilmektedir. Esneklik biitiin spor
dallarinin i¢inde gerekli oldugundan insan sagligi i¢in oldukg¢a dnemlidir. Spordada
glinlik hayattada esneklige ihtiya¢ vardir. Esneklik kas iizerindeki gerilimi distiriir

ve viicudun rahatlamasini saglar (Oztiirk 2008).

Esneyebilirlik kas, kiris ve bag kapsiilleriyle alakalidir. Kas, kiris ve kapsiillerin
esneme kapasitesini  belirli sinirlar  i¢inde gelistirmek mimkiindiir. Kasin
elastikiyetini arttirmak i¢in bazi yollar vardir. Birincisi; stirekli esnetmek hareketleri
uygulayarak, kasi kimyasal ve yapisal seviyede degistirmektir. Digeri ise; egzersiz

cesidine gore 1sinma uygulamaktir (Ziyagil, Tamer ve Zorba 1994).

Esneklik, saglikli viicut yapisi ve viicut goriiniimii bakimindan da énemlidir. Yapilan
birgok arastirmaya gore esneklik iceren egzersizlerin adale agrilarini azalttigi ve yine

pasif esnetmelerin adale kramplarini ge¢irdigi bulunmustur (Zorba 2004).

Voleybolda esneklik gereksinimi bir yiiziiciiden veya futbol oyuncusundan farklidir.
Iyi bir esneklige sahip olan voleybol oyuncusu iyi ¢eviklik, kuvvet ve giice sahip

demektir. Mag¢ esnasindaki zorlu ve alisilmadik pozisyonlarda iyi bir performans
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sergileyebilmek icin 6zel eklemlerde optimum hareket agikligi ve ¢evre kaslarda da
esneklik saglamak gerekmektedir. Aksi taktirde incinmeler olasidir (Bagsandag 2014).
2.3.3. Patlayic1 Kuvvet

Cabuk kuvvet, en kisa zamanda gergeklestirilebilen en yiiksek kuvvettir. Sinir kas
sisteminin bliyiik hizda kasilmayla dis direngleri yenebilme becerisidir. Cabuk
kuvvet siirat ve kuvvet becerilerini igerir. En kisa siirede en biyiik Kkuvveti
gosterebilme becerisi olarak tanimlanir (Bompa 1998). Cabuk kuvvet; sinir-kas
sisteminin biiyiik hizda kasilmasiyla diren¢ yenebilme becerisidir (Sevim 2002).
2.3.4. Siirat

Spordadaki verimi belirleyen motorsal yetilerden bir tanesidir, gelistirilmesi en sinirlt
olanidir. Cogunlukla kalitimsal olarak gelen bir 6zelliktir. Gundlanch’a gore siirat,
“en biiyiik hizla ilerleyebilme yetisi” olarak, Zaciorskij ise siirati, “motorik bir
aksiyonu mevcut bir ortamda en kisa siire icerisinde tamamlayabilme yetisi” olarak,
Grosser ise, sporda siirati “bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon
gosterebilme yetisi olarak tanimlamislardir” (Bompa 1998). Bompa’ ya gore siirat,
sporcunun kendisini maxsimal hizda bir yerden baska bir yere hareket ettirebilme
becerisi veya hareketlerin maxsimal hizda uygulanmasi1 becerisi olarak

tanimlanabilir. Bompa’ ya gore siirat terimi {i¢ bileseni icermektedir:
1. Tepki siiresi

2. Zaman birimi bagina hareket etme sikligi

3. Verilen bir mesafe iizerinde yer degistirme siirati

Buradaki ii¢ etmen arasindaki iligki sporcunun, siirat gerektiren bir ¢alismadaki
verimine, sporcunun baslangigtaki tepkisine, tiim yaris siiresince yol alma siiratine,
adim uzunlugu ve sikligina baghdir. Mekanik bakimdan siirat, mesafe ile zaman
arasindaki oranla tanimlanir. Sporda siirat, insanin motorik aksiyonlarini en kisa
slirede, en yogun sekilde yapilmasi demektir. Siiratin 6zellikleri farkli spor dallarinda
biransa 6zgili sekillerde olmakta ve uygulanmaktadir. Bu bakimdan siiratin ¢esitli
biransglarda uygulanabilmesi i¢in biranglarin i¢ ve dis yapisal 6zelliklei yakin
olmalidir (Diindar 1996).
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2.3.5. Siiratte Devamhihk
Sporcunun siiratini uzun zaman siirdiirebilme becerisidir. Dger bir sdylemle

yapilabilen son siiratin olabildigince siirdiiriilebilmesiyle alakalidir. Bu duruma
bakildiginda siiratte devamliligin gelistirilmesi ulasilan en {ist siiratin olabildigince
devam ettirilebilmesiyle alakali ¢alismalardan olusur (Cakiroglu 1997). Siiratte
devamlilik sporcunun ulastigi en iist hizini istenilen siire ve spora 6zgl bir sekilde
stirdiirebilme kapasitesidir (Konter 1997).

2.3.6. Kuvvet

Kas kuvveti, kas grubunun tek bir kasilmada bir dirence kars1 gelistirdigi maksimal
gii¢ becerisi olarak tanimlanir. Eklemin dogru formundaki hareket acisinda, kisinin
bir kerede kaldirabildigi en biiyiik agirliga 1 maksimum tekrar (1 RM) denir ve
maksimum kas kuvvetini 6lger (Altintag 2006).

Kuvvet olgtimleri kaldirilan maksimum agirlik olarak agiklandiginda, list ekstremite
Olciimlerinde erkekler kadinlara oranla oldukca giicliidiir. Buna karsilik alt

ekstremite kuvvet 6lgiimlerinde erkek ve kadin arasindaki fark azdir (Zorba 1999).

Kuvvet voleybolcularda, uzun mesafe kosucusu ve basketbol oyuncusundan farklidir.
Maksimum yliklenme karsisinda kuvvetli kas gruplarma ihtiya¢ vardir. Kassal
kuvvetin yeterli olmas1 durumunda 255 gr agirligindaki bir voleybol topuna giiclii bir
sma¢ vurusunda hizin saatte 100 mile ulasabilmesi gerekmektedir. Bloga ¢ikan 1yi
bir oyuncu ellerinin ve kollarin geriye c¢ekilmesine izin vermeden file oniinde
tutabilecek kassal kuvvete sahip olmalidir. Alt ekstremite kas kuvvetinin iyi olmasi
tiim viicuda yayilan giiciin iyi bir potansiyele sahip olmasi anlamina gelmektedir.
Voleybolda yeterli giice sahip olmak kol saliniminda yiiksek hiza ulagsma imkani
sunar ve bu da diger oyunculara nispeten topa daha sert bir sekilde vurus demektir.
Ayn1 zamanda yerden kisa bir siire igerisinde kalkip maksimum yiikseklige ulasmak
da patlayici gii¢ ile iligkilidir (Korkmaz 2003).

2.3.7. Dayamkhhk

Kas dayanikliligi, kas grubunun submaksimal agirligi genisletilmis periyotlar i¢in
kullanma becerisidir (Altintag 2006). Dayaniklilik belirli bir yeginlikteki ¢aligmanin
gosterilecegi siirenin sinirlarini saptamaktadir. Kisinin daha verimli hareket etmesini
engelleyen temel etmenlerden biri yorgunluktur. Kisi hizli yorulmuyorsa ya da

yorgun olmasina ragmen ¢alismay1 devam ettirebiliyorsa bu kisinin dayanikli oldugu
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kabul edilir. Kisinin dayanikliligi bircok etmene dayanir; siirat, kas kuvveti, bir
hareketi etkin bir sekilde yapabilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik
olarak kullanabilme becerisi, ¢alismay1 gosterirken 0 andaki psikolojik durum v.b
gibi (Baktaal 2008).

2.4. TEKNiK PERFORMANS

Teknik, genel anlamiyla herhangi bir spor biransinda belirli bir sportif hareketin
hedefine uygun bir sekilde ve en kisa siirede uygulanabilmesidir. Her spor dalinin
kendine 0zgii teknik hareketleri vardir. Temel teknigi iyi olusmamis bir sporcunun
uzun siire iist diizeyde spor yapabilme durumu engellenebilir. Teknik egitim her spor
dalinda oncelik tasir. Bu nedenle teknigi ilk 6grendiginiz yaslarda dogru &gretme
yontemi uygulanir ve 6genilirse, performansin en iyi seviyede ortaya ¢ikmasinda, ilk

temellerin saglam atilmis oldugunu gosterir (Sevim 2007).

Voleybol teknik, taktik ve atletik gereklilikleri bakimindan kompleks bir disiplindir.
Servis, karsilama ve oyun kurmaya; smag ve atak aksiyonlari eslik eder (Oz 2008).
2.4.1. Servis

Servis, sahanin dip ¢izgisinin gerisinden oyuncunun bir eliyle topa vurarak, topu
filenin belirlenen sinirlar igerisinde rakip sahaya gonderilme hareketidir. Servis
oyunu baslatan hareket oldugu kadar, ayn1 zamanda hiicum baglangici olarak da
kabul edilir. Servis, higbir zaman topu file lizerinden rakip sahaya ge¢irmek amacini
giiden bir beceri olarak diisiiniilmemelidir. Zamanla servisle ilgili kurallarda
degisiklikler olmustur. Servis hala oyunu baslatan vurus olmasina ragmen, eskiden
kaybedilen servis durumunda, servisi atan takim say1 kaybetmezken, suanki kuralda
servisi attiktan sonra kaybedilirse rakip takim sayiy1 alir. Bu durumdan dolay1, servis
atislar1 ¢ok daha 6nem kazanmustir (Eralp ve Cotuk 2006).

Servis ¢ogunlukla servis alanindan bazen de servis alani yakinlarindan dip ¢izginin
disindan atilir (Vurat 2000).

Serviste ilk olarak top havaya atilir ve dip ¢izgiye basmadan tek bir vurus uygulamak
hakkiyla file iistiinden rakip sahaya gondermek igin ¢alisilir. Cok fazla servis ¢esidi
olmasma ragmen Ozellikle iist diizey voleybolda ¢ogunlikla tenis servis ve smag

servis teknikleri kullanilmaktadir (Ghorbanzadehkoshki 2013).
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Voleybolda servis oyunu baglatan vurus olarak tanimlanir. Tiim teknik tanimlamalar
sag elini kullanan oyunculara gore yapilmistir. Atis sekline gore alttan ve istten
atilan servisler olarak iki gruba ayrilirlar ve gruplar igerisinde varyasyonlar
gosterirler. Tenis serviste oyuncu list govdesi topun atilacagi yone bakacak sekilde
ayakta durur. Top sol elde tutulurken gévde rotasyona izin verecek sekilde sol ayak
onde pozisyonlanir. Govde ekstansiyonu ile sag kol geriye dogru kalkarken top
havaya atilir. Kiiciik bir adim atilarak topa vurulur. Smag serviste ise top sag elde
tutulur ve govdenin 6niline dogru yukariya atilirken sag ayakla adimlama bagslar ve 4.
adimda One sigranarak elin palmar yiizii ile hizla topa vurulur. Kol salinimi topun

kargilanma seklini ve hizini belirler (Bagsandag 2014).

Govde kaslar spora 6zel aktivitelerde viicudun ilgili bdlgesinin hareketi esnasinda,
diger bolgelerin stabilizasyonunun saglanmasinda rol oynar. Govdede meydana gelen
instabilite voleybol oyuncusunda bel-sirt agrisina neden olmakla kalmaz diz, kalca ve
omuzda da patolojiler agiga ¢ikarabilmektedir (Bartels 2011). Yapilan son
calismalarda govde stabilizasyonunun sporcularda yaralanma sikligini azalttigi ve
yaralanmalar agisindan koruyucu oldugu goriilmiistiir (Fredericson and Moore 2005;
Kimberly et al 2005). VVoleybolda goriilen akut yaralanmalar siklikla ayak bileginde
(23%), dizde (17%) ve bel-sirt bolgesinde (16%) goriilmektedir (Augustsson and ark
2006). En sik goriilen kronik rahatsizliklar ise diz (33%), omuz (20%) ve yine bel-
sirt (18%) bolgelerinde agiga ¢ikmaktadir (Verhagen and ark 2004).

Sekil 4. Servis
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2.4.2. Manset
Voleybolu 6grenmek i¢in en 6nemli tekniklerden biri de manget pastir. Elleri iist iiste

getirerek basparmaklarin kapatilmasindan meydana gelen ve kollarin dirseklere
kadar olan bolgesiyle sert toplar1 kurtarip, istenilen yone gonderilmesine manset pas
denir. Manget pas 6grenilmesi en kolay tekniklerden birisidir. Manset pas; smactan
gelen toplarin ve servisin karsilanmasinda, ayrica ¢ok algak seviyede gelen toplarin
alinmasinda kullanilir. Servis karsilayan takimlarin basarili olabilmeleri igin en
onemli unsurlardan birisidir. Takimlarin kazanmaya giden yolda en az sahip
olduklar1 iyi hiicumcular kadar i1yi servis karsilayan oyunculara da ihtiyaglar1 vardir.
Bir bagka deyisle, pasoriin ve hiicum oyuncularinin teknik ve taktik yeteneklerini en
iyi sekilde sergileyebilmeleri i¢cin manget pasin fileden optimal yiikseklikte ve

uzaklikta olmasi gerekir (Orkunoglu 1988).

Voleybol biransinda uygulanan temel tekniklereden biriside manset pas teknigidir.
Viicut durusunda ayaklar omuz genisliginde agik, dizler biikiilii ve gévde 6ne dogru
biraz egilir. Vurus yaparken dirsekler asla biikiilmemeli uzun ve kilitli sekilde
olmalidir, kollar ve gévde topa vurduktan sonra topun atilmak istendigi noktaya
bakmas1 gerekir. Bu teknik cogunlukla servisi karsilama durumlarinda, defans
durumlarinda ve ara sira pasorler tarafindan pas atmak amactyla kullanilmaktadir

(Vurat 2000).

Servis karsilamada en ¢ok kullanilan tekniktir. Mansetin 6n hazirlik evresinde, kalga
geride ve sirt yerle 45 derecelik agida pozisyonlanirken omuzlar protraksiyona alinir.
Bu pozisyonda agirlik merkezi 6ne aktarilir. Denge bu teknikte ¢ok dnemlidir. Bu
nedenle ayaklarin omuz genisliginden daha agik olmasi1 gereklidir. Topa temasta
kollar viicuttan uzakta birlestirilir ve i¢ kisimlar1 topu karsilayacak sekilde 6n kol
supinasyona getirilir. Topun gelis yoniine gore, agirlik aktarilacak ayak ve kollarin
uzandig1 taraf degisir. Oyuncunun topla temastan Onceki adim alma hareketi ve
pozisyonlanmasi1 vurus kalitesi ve dengenin saglanmasi agisindan Onemlidir

(Basandag 2014).

42



Sekil 5. Manset

2.4.3. Smacg
Hiicum vurus teknigidir. Koordinasyon gerektiren karmasik bir yapist vardir ve

adimlama ile baglar. Sag el vurusu yapanlar sag-sol-sag-sol adim atarken ivme
kazanir. Son iki adimda mesafeler birbirine yaklasir ve sigrarken iki ayak birden
kullanilir. 3. adimda kollar geriye savrulup viicut 6ne gider. 4. adimla sigrama
gerceklesirken kollar topun yaklasik 30 cm iizerine ¢ikacak sekilde yukari kaldirilir.
Sag kol dirsegi biikiilerek geriye ¢ekilir ve topla temas an1 geldiginde hizla vurulur.
Iyi zamanlanmis kol salinimi ile kalgalarin omuzlar dniine ge¢mesi saglanir. Bu da
oyuncunun topa dik durumda iken vurmasina olanak saglar. Bu teknikte 6nemli olan
kriterler; gelis hizinin sigrama gliciine katilmasi, sigramada kalganin fonksiyonu,
kolun bir kirbag gibi kullanilmas1 ve en 6nemlisi zamanlamadir (Korkmaz 2003,

Deborah and Crisfield 2002).
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Sekil 6. Smag

Voleybola 6zel hareketlerin kazanimi igin sporcunun iyi bir fiziksel uygunluga ve
gelistirmesi gereken bazi performans faktorlerine ihtiyaci vardir. Bu faktorler

esneklik, kuvvet, gii¢ ve ¢eviklik gibi gereksinimlerdir (Basandag 2014).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. ARASTIRMA GURUBU
Bu arastirmaya 14-15 yaslarinda 5 yil spor geg¢misi olan 30 bayan voleybolcu

goniilli olarak katilmistir. Rastgele secimle sporculardan 15’1 arastirma grubu
(yaslar1 ortalamasi 15,37 + 0,51 yil), 15’1 kontrol grubu (yas ortalamasi 15,18 & 0,62
y1l) olmustur. Arastirmaya dahil edilecek sporcularin herhangi bir sakatliklarinin
olmamasi ve goniillii olmalar1 sartt aranmigtir. Deney grubu ve kontrol grubunun
voleybol antrenman giinleri, antrenman igerikleri ve saatleri ayn1 olmustur. Haftada
dort giin alt1 saat voleybol antrenmani1 yapmiglardir. Deney grubu ek olarak haftada
iki giin birer saat pilates egzersizleri yapmistir. Katilimcilara herhangi bir {icret
odenmemis ve kendilerinden herhangi bir {icret almmamstir. Ogrencilere,
ebeveynlere ve kuliip yoOneticisine goniilli olur formu imzalatilmistir. Ayrica
sporcularin ebeveynlerine ¢alismanin her asamasinda bilgi verilmis ve izin alinmistir.
Bu caligsma icin Sakarya Universitesi Tip Fakiiltesi etik kurulundan etik kurul onay1
alinmistir.

3.2. PILATES UYGULAMASI

Haftada iki giin, giinde bir saat toplam on iki hafta siirmistiir. Pilates egzersizleri
Erenkdy Kiz Anadolu Lisesinin spor salonundaki pilates odasinda yaptirilmistir.

Pilates egzersizleri 3 yillik tecriibesi olan pilates egitmeni tarafindan yaptirilmustir.

Yapilan Hareketler:
e BRIDGE
e ROLL UP

e SINGLE LEG CIRCLE

e ROLLING BACK

e SINGLE LEG STRETCH

e DOUBLE LEG STRETCH

e SINGLE STRAIGHT LEG STRETCH

e DOUBLE STRAIGHT LEG STRETCH
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e CRISSCROSS

e SIDE LEG LIFT

e SIDE LEG CIRCLE

e SIDE LEG KICK

e SIDE LEG BICYCLE

o SIDE LEG BANANA

e ROLLING LIKE ABALL
e SWIMMING

e PUSHUP

Yukaridaki egzersizler sirasiyla yaptirilmistir. Ik {ic hafta derslerin basinda
Ogrencilere pilates metodu, duruslari ve bes ana prensip Ogretilerek derse
baslanmustir. Ugiincii hafta itibariyle pilates ekipmanlarryla varyasyonlarmna
gecilmigtir. Dersler haftanin Sali ve Persembe giinleri 17:00 ile 18:00 arasi
yaptirilmistir.

3.2.1. Yer Calismasi Programinda Yapilan Hareketler
15 kisiye mat work programinda asagidaki hareketler yaptirilmistir:

3.2.1.1. Koprii (Bridge)

Egzersiz: Sirtiistii minderin {istiine yatilir. Dizler biikiilli, ayaklar kalga genisliginde
acik ve ayak tabanlar1 yere basar durumdadir. Kollar viicudun yaninda yerde, scapula
sabittir. Kalga ve omurga dogal pozisyondadir. Hazirlanirken nefes alinir, once
posterior pelvic tilt yapilarak, her omur tek tek yukari dogru kaldirilir ve bu arada
nefes verilir. Sacrum’dan baglayarak gdgiis kafesinin iist kismina veya scapula’nin
ortasina kadar omurga yukar1 kaldirilir. Orada bir an durulur, nefes alinir. Nefes
verirken en son kuyruk sokumu yere degecek sekilde omurlar tek tek asagiya
indirilir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan kaslar: Omurgada mobilizasyon, gluteus

maximum, hamstring, lumbar bolge devrede, core kaslari. Resim 11 A, B.
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Resim 11. A) Bridge Hareketi

B) Bridge Hareketi

3.2.1.1.1. Koprii (Bridge) Varyasyon
Egzersiz: Sirtiistii minderin dstiine yatilir. Dizler biikiilii, ayaklar kalga genisliginde

acik ve ayak tabanlar1 yere basar durumdadir. Dizlere yakin bacaklarin arasinda
kiigiik top tutulur ve egzersiz, topu sikarak gerceklestirilir. Kollar viicudun yaninda
yerde, scapula sabittir. Kalca ve omurga dogal pozisyondadir. Hazirlanirken nefes
alinir, top yavasea sikilir, dnce posterior pelvic tilt yapilarak, her omur tek tek yukari
dogru kaldirilir ve bu arada nefes verilir. Sacrum’dan baglayarak gogiis kafesinin iist
kismina veya scapula’nin ortasina kadar omurga yukari kaldirilir, bu esnada top
sikma iglemi son bulur. Orada bir an durulur, nefes alinir. Nefes verirken tekrar topu
sikarak en son kuyruk sokumu yere degecek sekilde omurlar tek tek asagiya indirilir.
Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan kaslar: Omurgada mobilizasyon, gluteus

maximus, hamstring, lumbar bolge devrede, core kaslari, adduction. Resim 12 A, B.

47



Resim 12. A) Bridge Varyasyon

B) Bridge Varyasyon

3.2.1.2. Yuvarlanma (Roll-Up)
Egzersiz: Bacaklar birlestirilerek uzatilir, kollar arkaya dogru uzatilir, ayaklar

yukartya bakacak sekilde esnetilir. Nefes alirken kollar, bas ve iist govde yerden
yavag¢a kaldirilir. Bas kollar arasina gelince durulur, nefes vererek karin iyice ige
dogru cekilir ve omurlar teker teker kaldirilarak sirt 6ne dogru yuvarlanir. Viicudun
iist kismi1 tamamen yerden kaldirilir ve eller ayaklara uzatilabildigi kadar uzatilir.
Omurga ve kollar bu asamada mindere paralel bir durumda olmali ve bag hala kollar
arasinda durmalidir. Kalgay1 yerde kipirdatmamaya, dizleri bitisik ve diiz tutmaya
0zen gosterilmelidir. Tekrar nefes alinir ve nefesi verirken omurgay1 yavas yavas
minderin tizerine geri birakmaya bagslanir. Kendinizi aniden yere birakmamali, her
bir omuru teker teker minderin {izerine koyarak omurga uzatilmalidir. Nefes

verirken, minderin iizerine yavas yavas yatmaya devam edilir. Omurga, omuzlar,
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boyun ve bas sirayla minderin {lizerine degmelidir. Kollar hala diiz bir sekilde
yukarda dururken onlar da en son yavas yavas yere indirilir. Tekrar sayisi: 10-12
tekrar. Caligsan kaslar: Ana kas grubu rectus abdominis, abdominal giicii arttirmak. 13
A B,C,D,E.

Resim 13. A) Roll Up

B) Roll Up
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C) Roll Up

D) Roll Up

E) Roll Up
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3.2.1.2.1. Yuvarlanma (Roll-Up) Varyasyon
Egzersiz: Sirtiistii yatarken kii¢iik top (miniball) ellerin arasinda basin {izerinde

tutulur. Govde stabilizasyonunu saglayabildigimiz kadar top yukariya itilir. Bacaklar
birlestirilerek uzatilir, kollar arkaya dogru uzatilir, ayaklar yukariya bakacak sekilde
esnetilir. Nefes alirken kollar, bas ve iist govde yerden yavasca kaldirilir. Bas kollar
arasina gelince durulur, nefes vererek karin iyice i¢e dogru ¢ekilir ve omurlar teker
teker kaldirilarak sirt 6ne dogru yuvarlanir. Viicudun iist kismi tamamen yerden
kaldirilir ve eller ayaklara uzatilabildigi kadar uzatilir. Omurga ve kollar bu agamada
mindere paralel bir durumda olmali ve bas hala kollar arasinda durmalidir. Kalgay1
yerde kipirdatmamaya, dizleri bitisik ve diiz tutmaya 6zen gosterilmelidir. Tekrar
nefes alinir ve nefesi verirken omurgayr yavas yavas minderin {izerine geri
birakmaya bagslanir. Kendinizi aniden yere birakmamali, her bir omuru teker teker
minderin iizerine koyarak omurga uzatilmalidir. Nefes verirken, minderin iizerine
yavag yavas yatmaya devam edilir. Omurga, omuzlar, boyun ve bas sirayla minderin
tizerine degmelidir. Kollar hala diiz bir sekilde yukarida dururken onlar da en son
yavag yavas yere indirilir. Tekrar sayisi: 1012 tekrar. Calisan kaslar: Ana kas grubu

rectus abdominis, abdominal giicii arttirmaktir. Resim 14 A, B, C, D, E.

Resim 14. A) Roll Up Varyasyon
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B) Roll Up Varyasyon

C) Roll Up Varyasyon

D) Roll Up Varyasyon
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E) Roll Up Varyasyon

3.2.1.3. Tek Bacakla Daire (Single Leg Circle)

Egzersiz: Mindere sirtiistii yatilir ve bir bacak havaya kaldirilir, diger bacak yere
uzatilir bas1 rahat pozisyonda tutmak gerekir. Bacaginiza daire yaptirirken algaltirken
nefes verilir yiikseltme esnasinda nefes alinir. Tam bir daire gizer gibi yapilmalidir.
Yapilan egzersiz her iki bacagada uygulanir. Daireyi ¢izen bacak viicuda g¢apraz
gecer. Bacagin viicudun {lizerinden daireler ¢izmesine 6zen gosterirken kalca,
omurga, boyun ve kollar minderde sabit tutulur. Biitiin kaslarin uzadig1 hissedilir.
Hareket her iki bacaga ayr1 ayri yaptirilir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan kaslar:
Ana kas iliopsoas, pelvis stabilitesi, kal¢a esnekligi, erector spina stabilizasyonda.
Resim 15 A, B, C.
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Resim 15. A) Single Leg Circle

B) Single Leg Circle

54



C) Single Leg Circle

3.2.1.3.1. Tek Bacakla Daire (Single Leg Circle) Varyasyon
Egzersiz: Sirt Uistli yatarken kiiglik top (miniball) tek elin altinda sabit tutulur (Sol

bacak ile daire yapiyorsak, kiiglik top sag elin altinda tutulur). Egzersiz sirasinda
topun hareket etmemesine 6zen gosterilir. Sirtiistii yatar pozisyonda bir bacak havaya
kaldirilir, diger bacak yere uzatilir bas rahat tutulur ve hareketi yapan bacak tam bir
daire gizer gibi yapar. Hareketi yapan bacak yere dogru inerken nefes verilir yukari
dogru ¢ikarken nefes alinir. Hareketi yapan bacak viicuda capraz gecer. Bacagin

viicudun lizerinden daireler ¢izmesine 6zen gosterirken kalga, omurga, boyun ve
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kollar minderde sabit tutulur. Biitin kaslarin uzadigi hissedilir. Hareket her iki
bacaga ayr1 ayri yaptirilir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan kaslar: Ana kas
iliopsoas, pelvis stabilitesi, kal¢a esnekligi, erector spina stabilizasyonda. Resim 16

A B, C.

Resim 16. A) Single Leg Circle Varyasyon

B) Single Leg Circle Varyasyon
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C) Single Leg Circle Varyasyon

3.2.1.4. Yarim Yuvarlanma (C- curve) (Rolling Back)
Egzersiz: Ayaklar yerde dizler biikiilii sekilde ve ayaklar omuz hizasinda agik olacak

sekilde oturulur. Kollar ileriye dogru uzatilir. Kal¢ca kemikleri {izerinde oturulur.
Nefes alinir, karni sabit tutarken yavasca kalga sikilir ve viicudu indirmeye baglamak
icin kuyruk sokumu igeriye dogru sokulur. Omurga egri bicimde tutulur. Nefes
verirken asagiya dogru inig tamamlanir. Orda bir an durulur nefes alinir nefes
verirken baslangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan

kaslar: Karin kaslari, iliopsoas, lumbarda mobilizasyon. Resim 17 A, B, C.
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Resim 17. A) Rolling Back

B) Rolling Back

C) Rolling Back
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3.2.1.4.1. Yarim Yuvarlanma (C- curve) (Rolling Back) Varyasyon
Egzersiz: Oturma pozisyonundayken kiiciik top (miniball) ellerin arasinda tutulur.

Bacaklar yerde dizler biikiilii sekilde ve ayaklar omuz hizasinda agik olacak sekilde
oturulur. Kollar ileriye dogru uzatilir. Kalga kemikleri iizerinde oturulur. Nefes
alinir, karn1 sabit tutarken yavasca kalga sikilir ve viicudu indirmeye baslamak i¢in
kuyruk sokumu iceriye dogru sokulur. Omurga egri bigimde tutulur. Nefes verirken,
asagiya dogru inis tamamlanir. Orda bir an durulur nefes alinir nefes verirken
baslangic pozisyonuna geri doniliir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan Kkaslar:

Karin kaslari, iliopsoas, lumbarda mobilizasyon. Resim 18 A, B, C.

Resim 18. A) Rolling Back Varyasyon

B) Rolling Back Varyasyon
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C) Rolling Back Varyasyon

3.2.1.5. Tek Bacak Esnetme (Single Leg Stretch)

Egzersiz: Bacaklar gogiise ¢ekili bir bicimde minderin iizerinde yatilir. Gévde
stabilizasyonu saglanmalidir. Bir diz biikiilii iken digeri ekstansiyonda tutulur. Bir
diz uzatilirken diger diz biikiiliip gogiise ¢ekilir. Bacaklarin pozisyonu degistirilerek
harekete devam edilir. Nefes alinir ve nefes verildiginde bacaklar yer degistirir. Sirt
yukarda tutulur. Zorlastirmak i¢in: Uzun olan bacagi asagi dogru indirdik¢e hareket
zorlagir. Dikkat Edilmesi Gereken noktalar: Karin kaslari siki, boyun bolgesi
gerilmemeli, pelvisin stabilizasyonu. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan kaslar:
Erector spine stabilizasyon, shoulder stabilizasyon, core aktif, mobilizasyon
iliopsoas. Kuvvet merkezini giiclendirmek. Resim 19 A, B.

Resim 19. A) Single Leg Stretch
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B) Single Leg Stretch

3.2.1.5.1. Tek Bacak Esnetme (Single Leg Stretch) Varyasyon

Egzersiz: Bacaklar gogiise ¢ekili bir bicimde minderin {izerinde yatilir. Kiiciik top
ellerin arasinda yukarida dizin hemen iizerinde tutulur. Govde stabilizasyonu
saglanmalidir. Bir diz biikiili iken digeri ekstansiyonda tutulur. Dogal omurga
pozisyonu korunarak bacak yer ile yaklasik 45 derece olusturacak sekilde one fitilir.
Uzun olan bacak asagi indikge hareket zorlasir. Diger diz biikiilip gogiise cekilir.
Bacaklarin pozisyonu degistirilerek harekete devam edilir. Tekrar sayisi: 10-12
tekrar. Calisan Kaslar: Erector spina stabilizasyon, shoulder stabilizasyon, core aktif,

mobilizasyon iliopsoas. Kuvvet merkezini giiglendirmektir. Resim 20 A, B.

Resim 20. A) Single Leg Stretch Varyasyon
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B) Single Leg Stretch Varyasyon

3.2.1.6. Cift Bacak Esnetme (Double Leg Stretch)

Egzersiz: Mindere sirtiistii uzanarak bas ve omuzlar, gégiise dogru gekilen dizlere
uzatilir ve kaval kemiklerinden sikica tutulur. Tek bacak esnetme hareketinde
oldugu gibi kalgca ve bel minderin ilizerinde sabit durmalidir. Nefes alirken, kaval
kemiklerini tutmayr birakarak kollari1 6nce yukariya dogru sonra geriye dogru
kulaklar hizasinda diimdiiz ve bacaklar mindere degmeyecek sekilde ileriye dogru
uzatilir. Daha sonra nefes verirken, kollar ile genis bir daire ¢izecek sekilde yanlara
dogru hareket ettirerek ve dizleri tekrar ¢ekerek baslanilan pozisyona geri doniiliir.
Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan kaslar: Scapula, shoulder stabilizasyonda, hip
fleksorler mobilizasyonda, core aktif. Karin kaslar1 giiglenir. Resim 21 A, B.

Resim 21. A) Double Leg Stretch

62



B) Double Leg Stretch

3.2.1.6.1. Cift Bacak Esnetme (Double Leg Stretch) Varyasyon

Egzersiz: Sirtiistii yatarken kiigiik top (miniball) ellerin arasinda tutulur. Bas ve
viicudun st kismi minderden kalkmis, her iki diz de goglise dogru cekilmis ve
ellerin arasinda kiictik top dirsekler disartya doniik sirt {istii yatar pozisyonda durulur.
Tek bacak esnetme hareketinde oldugu gibi kalga ve bel minderin iizerinde sabit
durmalidir. Nefes alirken, kaval kemiklerini tutmay1 birakarak kollar1 6nce yukariya
dogru sonra geriye dogru kulaklar hizasinda diimdiiz ve bacaklar mindere
degmeyecek sekilde ileriye dogru uzatilir. Daha sonra nefes verirken, top bir elle
tutulur ve kollar daire ¢izer, dizleri tekrar ¢ekerek baslanilan pozisyona geri doniiliir.
Top tutma eli her tekrarda yer degistirir. Tekrar sayisi: 10—12 tekrar. Calisan kaslar:
Scapula, shoulder stabilizasyonda, hip fleksorler mobilizasyonda, core aktif. Karin

kaslar1 giiglenir. Resim 22 A, B.

Resim 22. A) Double Leg Stretch Varyasyon
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B) Double Leg Stretch Varyasyon

3.2.1.7. Tek Bacakla Diiz Gerilme (Single Straight Leg Stretch)

Egzersiz: Bas ve viicudun iist kismi minderden kalkmis, bir bacagi tavana dogru
diger bacagi ileriye dogru uzatarak sirt iistii yatilir. Eller yukaridaki bacagin arkasina
yerlestirilir. Karin kaslarini kullanarak bacak kendinize dogru ¢ekilir. Her birinde
kisa kisa nefes alarak bacak iki kere ¢ekip gevsetilir, nefes verirken bacak degistirilir.
Govde sabit, alt sirt bolgesini yerinde tutarak, omuzlar dirsekler ile ayni agiklikta
tutulmalidir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan kaslar: Pelvis stabilizasyon, core
aktif, kalca fleksorlerini giiclendirmektir. Resim 23 A, B.

Resim 23. A) Single Strech Leg Stretch
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B) Single Strech Leg Stretch

3.2.1.7.1. Tek Bacakla Diiz Gerilme (Single Straight Leg Stretch) VVaryasyon

Egzersiz: Sirt {istli yatarken kiiciik top (miniball) ellerin arasinda tutulur. Bas ve
viicudun iist kism1 minderden kalkmis, bir bacagi tavana dogru diger bacag ileriye
dogru uzatarak sirt Ustii yatilir. Kiigiik top bacaklari degistirirken bacaklarin
aralarindan gegirilir. Tavana dogru uzanan bacak miimkiin oldugunca basa dogru
cekilir. Bacak basa dogru cekilirken nefes alinir degistirilirken nefes verilir. Govde
sabit, alt sirt bolgesini yerinde tutarak, omuzlar dirsekler ile ayni agiklikta
tutulmalidir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan kaslar: Pelvis stabilizasyon, core

aktif, kalca fleksorlerini giiclendirmektir. Resim 24 A, B.

Resim 24. A) Single Strech Leg Stretch Varyasyon
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B) Single Strech Leg Stretch Varyasyon
3.2.1.8. Cift Bacakla Diiz Gerilme (Double Straight Leg Stretch)
Egzersiz: Bas ve viicudun iist kism1 minderden kaldirilir, eller basin arkasinda, her
iki bacak tavana dogru uzatilarak sirt iistli yatilir. Nefes alirken karin kaslarimi
kullanarak sirtin sabitligini bozmadan bacaklar erisilebilecek yere kadar yere dogru
indirilir. Nefes verirken karin kaslarin1 kullanarak bacaklar baslangi¢c pozisyonuna
geri dondirilir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan kaslar: Pelvis stabilizasyon,

core aktif, kalga fleksorlerini gliglendirmektir. Resim 25 A, B.

Resim 25. A) Double Strech Leg Stretch
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B) Double Strech Leg Stretch

3.2.1.8.1. Cift Bacakla Diiz Gerilme (Double Straight Leg Stretch) Varyasyon

Egzersiz: Bas ve viicudun iist kism1 minderden kaldirilir, eller basin arkasinda, her
iki bacak tavana dogru uzatilarak ve iki bacak arasinda kiigiik top tutularak sirt iistii
yatilir. Nefes alirken karin kaslarini kullanarak sirtin sabitligini bozmadan bacaklar
erisilebilecek yere kadar yere dogru indirilir. Nefes verirken karin kaslarini
kullanarak ve topu sikarak bacaklar baslangi¢c pozisyonuna geri dondiriliir. Tekrar
sayist: 1012 tekrar. Calisan kaslar: Pelvis stabilizasyon, core aktif, adduction, kalga

fleksorlerini giiclendirmektir. Resim 26 A, B.

Resim 26. A) Double Strech Leg Stretch Varyasyon
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B) Double Strech Leg Stretch Varyasyon

3.2.1.9. Omurga Germe (capraz ¢izgili) (Criss Cross)

Egzersiz: Eller bagin arkasinda, bas ve viicudun iist kism1 minderden kaldirilir, bir
bacak gogiise dogru cekilir diger bacak ileriye dogru uzatilarak sirt iistii yatilir.
Nefesi alirken (dirsekleri acik tutarak, karin kaslarini kullanarak) goévde bir tarafa
dondiiriiliir, bu esnada alt karin bolgesi sabit kalmali ve her iki kalga da minderden
ayrilmamalidir. Nefesi verirken diger tarafa dondirilir. Dikkat etmemiz gereken
noktalar boyun baski hissetmemeli ve gerginlik hissetmemelidir. Tekrar sayisi: 10—
12 tekrar. Calisan Kkaslar: Core aktif, internal-external obliques, pelvis

stabilizasyonda. Resim 27 A, B.

Resim 27. A) Criss Cross
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B) Criss Cross

3.2.1.9.1. Omurga Germe (¢apraz cizgili) (Criss Cross) Varyasyon

Egzersiz: Eller basin arkasinda, bas ve viicudun iist kismi minderden kaldirilir, bir
bacak gogiise dogru c¢ekilir diger bacak ileriye dogru uzatilarak ayakaltinda kiigiik
top tutularak sirt iistii yatilir. Nefesi alirken (dirsekleri acik tutarak, karin kaslarinm
kullanarak) govde bir tarafa dondiiriiliir, bu esnada alt karin bolgesi sabit kalmali ve
her iki kalca da minderden ayrilmamalidir. Nefes verirken diger bacak ayni iglemi
yapar. Dikkat etmemiz gereken noktalar boyun baski hissetmemeli ve gerginlik
hissetmemelidir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan kaslar: Core aktif, internal-

external obliques, pelvis stabilizasyonda. Resim 28 A, B.

Resim 28. A) Criss Cross Varyasyon
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B) Criss Cross Varyasyon

3.2.1.10. Yana Bacak Kaldirma (Side Leg Lift)

Egzersiz: Mindere yan olarak uzanilir, gdvde ve bas ayni hizada olmalidir. Bas yerde
duran dirsekle eli iizerine koyarak desteklenir, diger el gogsiiniiziin 6niinde durmal.
Omuzlar ve kalga aymi hizada, kalca kemikleri aynm1 izada, omurga kemigi diiz
olmalidir. Nefes alirken iist bacak yukart dogru kaldirilir, nefes verirken istteki
bacak tekrar alttaki bacagin yanina indirilir. Hareket esnasinda bacaklar diiz, kalca ve
omuzlar hizada tutulmalidir. Tekrar sayisi: 10—12 tekrar her taraf igin. Calisan kaslar:
Gluteus maximus, gluteus medius, gluteus minimus, latissimus dorsi, internal ve
external oblique, quadratus lumborum lateral viicudu kuvvetlendirmek, viicut ve

pelvis stabilizasyonu. Resim 29 A, B.

Resim 29. A) Side Leg Lift
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B) Side Leg Lift

3.2.1.10.1. Yana Bacak Kaldirma (Side Leg Lift) Varyasyon

Egzersiz: Mindere yan olarak uzanilir, gdvde ve bas ayni hizada olmalidir. Bas yerde
duran dirsekle eli iizerine koyarak desteklenir, diger el gogslinliziin 6niinde durmal.
Gogsiin onlinde duran elin altinda kii¢iik top tutulmalidir ve hareket esnasinda top
hareket etmemelidir. Omuzlar ve kal¢a ayni hizada, kalga kemikleri ayni hizada,
omurga kemigi diiz olmalidir. Nefes alirken iist bacak yukari dogru kaldirilir, nefes
verirken istteki bacak tekrar alttaki bacagin yanina indirilir. Hareket esnasinda
bacaklar diiz, kalga ve omuzlar hizada tutulmalidir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar her
taraf i¢in. Calisan kaslar: Gluteus maximus, gluteus medius, gluteus minimus,
latissimus dorsi, internal ve external oblique, quadratus lumborum lateral viicudu

kuvvetlendirmek, viicut ve pelvis stabilizasyonu. Resim 30 A, B.

Resim 30. A) Side Leg Lift Varyasyon
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B) Side Leg Lift Varyasyon

3.2.1.11. Tek Bacakla Daire (Side Leg Circle)

Egzersiz: Mindere yan olarak uzanilir, gdvde ve bas ayni hizada olmalidir. Bas yerde
duran dirsekle eli lizerine koyarak desteklenir, diger el gogsiiniiziin 6nlinde durmali.
Omuzlar ve kalca ayni hizada, omurga kemigi diiz olmalidir. Nefes alirken {ist
bacakla, 6ne ve yukariya dogru, gévde ile ayni hizada daire ¢izilir. Hareket esnasinda
omuzlar ve kalga sabit tutulmalidir. Nefes verirken iist bacakla orta noktadan
baslangi¢ pozisyonuna dogru daire ¢izmeye devam edilir. Tekrar sayisi: 10-12
tekrar. Calisan kaslar: Gluteus maximus, gluteus medius, gluteus minimus, latissimus
dorsi, internal ve external oblique, quadratus lumborum lateral viicudu
kuvvetlendirmek, iliopsoas, rectus femoris, vastus intermedius, viicut ve pelvis

stabilizasyonu. Resim 31 A, B.

Resim 31. A) Side Leg Circle
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B) Side Leg Circle

3.2.1.11.1. Tek Bacakla Daire (Side Leg Circle) Varyasyon

Egzersiz: Mindere yan olarak uzanilir, govde ve bas ayn1 hizada olmalidir. Bag yerde
duran dirsekle eli iizerine koyarak desteklenir, diger el gogsiiniliziin 6niinde durmal.
Gogsiin Onilinde duran elin altinda kiigiik top tutulmalidir ve hareket esnasinda top
hareket etmemelidir. Omuzlar ve kalca ayni hizada, omurga kemigi diiz olmalidir.
Nefes alirken iist bacakla, 6ne ve yukariya dogru, govde ile ayn1 hizada daire ¢izilir.
Hareket esnasinda omuzlar ve kalga sabit tutulmalidir. Nefes verirken iist bacakla
orta noktadan baslangi¢c pozisyonuna dogru daire ¢izmeye devam edilir. Tekrar
sayist: 10-12 tekrar. Calisan kaslar: Gluteus maximus, gluteus medius, gluteus
minimus, latissimus dorsi, internal ve external oblique, quadratus lumborum lateral
viicudu kuvvetlendirmek iliopsoas, rectus femoris, vastus intermedius, viicut ve

pelvis stabilizasyonu. Resim 32 A, B.

Resim 32. A) Side Leg Circle Varyasyon
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B) Side Leg Circle Varyasyon

3.2.1.12. Yan Tekme (Side Leg Kick)

Egzersiz: Minder iizerinde yan yatilir. Nefes alirken ayagi esneterek iist bacakla ileri
dogru 2 kere tekme atilir. Nefes verirken {ist bacaginizla ayakucunuz disariy:
gosterecek sekilde gergin haldeyken arkaya dogru bir tekme atilir. Hareket esnasinda
bacaklar diiz, kalgalar ve omuzlar hizada tutulur. Tekrar Sayisi: 10-12 tekrar her taraf
icin. Calisan kaslar: Erector spine stabilizasyon, iliopsas mobilizasyon. Resim 33 A,
B.

Resim 33. A) Side Leg Kick
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B) Side Leg Kick

3.2.1.12.1. Yan Tekme (Side Leg Kick) Varyasyon

Egzersiz: Minder iizerinde yan yatilir. Gogsiin 6niinde duran elin altinda kiigiik top
tutulmalidir ve hareket esnasinda top hareket etmemelidir. Nefes alirken ayagi
esneterek iist bacakla ileri dogru 2 kere tekme atilir. Nefes verirken iist bacaginizla
ayak ucunuz disartyr gosterecek sekilde gergin haldeyken arkaya dogru tekme atilir.
Hareket esnasinda bacaklar diiz, kalgalar ve omuzlar hizada tutulur. Tekrar sayist:
10-12 tekrar her taraf igin. Calisan kaslar: Erector spine stabilizasyon, iliopsas
mobilizasyon. Resim 34 A, B.

Resim 34. A) Side Leg Kick Varyasyon
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B) Side Leg Kick Varyasyon

3.2.1.13. Yan Bacak Bisiklet (Side Leg Bicycle)

Egzersiz: Egzersize Side Leg Lifts hareketinde oldugu gibi baslanir. Nefes alinir
tistteki diz biikiiliir ve iist bacak ayakucu gergin haldeyken ileri dogru uzatilir. Bacak
yere paralel ve kalga ile aymi hizada tutulmalidir. Nefes verirken ayak esnek
haldeyken, iist bacak ile arkaya dogru hareket edilir. Tekrar sayisin1 tamamladiktan
sonra yon degistirilerek devam edilir. Viicut sabit tutulmali, kalcalar sabit kalmali ve
bisiklet hareketi biiyiik agida yapilmalidir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan
kaslar: Gluteus maximus, gluteus medius, gluteus minimus, latissimus dorsi, internal
ve external oblique, quadratus lumborum lateral viicudu kuvvetlendirmek, iliopsoas,
rectus femoris, vastus intermedius, viicut ve pelvis stabilizasyonu. Resim 35 A, B, C,
D.

Resim 35. A) Side Leg Bicycle
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B) Side Leg Bicycle

C) Side Leg Bicycle

D) Side Leg Bicycle
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3.2.1.13.1. Yan Bacak Bisiklet (Side Leg Bicycle) Varyasyon
Egzersiz: Egzersize Side Leg Lifts hareketinde oldugu gibi baslanir. G6gsiin 6niinde

duran elin altinda kiiciik top tutulmalhidir ve hareket esnasinda top hareket
etmemelidir. Nefes alinir iistteki diz biikiiliir ve iist bacak ayakucu gergin haldeyken
ileri dogru uzatilir. Bacak yere paralel ve kalca ile ayni hizada tutulmalidir. Nefes
verirken ayak esnek haldeyken, iist bacak ile arkaya dogru hareket edilir. Tekrar
sayisini tamamladiktan sonra yon degistirilerek devam edilir. Viicut sabit tutulmali,
kalgalar sabit kalmali ve bisiklet hareketi biiyiikk agida yapilmalidir. Tekrar sayisi:
10-12 tekrar. Calisan kaslar: Gluteus maximus, gluteus medius, gluteus minimus,
latissimus dorsi, internal ve external oblique, quadratus lumborum lateral viicudu
kuvvetlendirmek, iliopsoas, rectus femoris, vastus intermedius, viicut ve pelvis

stabilizasyonu. Resim 36 A, B, C, D.

Resim 36. A) Side Leg Bicycle Varyasyon

B) Side Leg Bicycle Varyasyon
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C) Side Leg Bicycle Varyasyon

D) Side Leg Bicycle Varyasyon

3.2.1.14. Yan Bacak Muz Hareketi (Side Leg Banana)
Egzersiz: Alttaki kol basin altina, avug i¢i yukar1 bakacak sekilde ileri uzatilir, diger

el gogiis oniine yerlestirilir. Bacaklar diiz ve viicut ile ayn1 hizada olmalidir. Nefes
alirken, bacaklar yukariya dogru kaldirilir, boylece bir muz sekli alinir. Nefes
verirken, bacaklar, mindere dogru indirilir. Her iki taraftada yaptirilir. Tekrar sayisi:
10-12 tekrar. Calisan kaslar: Gluteus maximus, gluteus medius, gluteus minimus,
latissimus dorsi, internal ve external oblique, quadratus lumborum lateral viicudu
kuvvetlendirmek, iliopsoas, rectus femoris, vastus intermedius, viicut ve pelvis

stabilizasyonu. Resim 37 A, B.
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Resim 37. A) Side Leg Banana

B) Side Leg Banana

3.2.1.14.1. Yan Bacak Muz Hareketi (Side Leg Banana) Varyasyon
Egzersiz: Alttaki kol basin altina, avug i¢i yukar1 bakacak sekilde ileri uzatilir, diger

el gogiis oniine yerlestirilir. Gogsiin oniinde duran elin altinda kiigiik top tutulmalidir
ve hareket esnasinda top hareket etmemelidir. Bacaklar diiz ve viicut ile ayn1 hizada
olmalidir. Nefes alirken, bacaklar, yukariya dogru kaldirilir, bdylece bir muz sekli
alinir. Nefes verirken, bacaklar, mindere dogru indirilir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar.
Calisan kaslar: Gluteus maximus, gluteus medius, gluteus minimus, latissimus dorsi,
internal ve external oblique, quadratus lumborum lateral viicudu kuvvetlendirmek,
iliopsoas, rectus femoris, vastus intermedius, viicut ve pelvis stabilizasyonu. Resim

38 A, B.
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Resim 38. A) Side Leg Banana Varyasyon

B) Side Leg Banana Varyasyon

3.2.1.15. Top Gibi Yuvarlanma (Rolling Like A Ball)
Egzersiz: Oturma pozisyonunda eller ile her iki bacaga tutunulur. Bu pozisyonda

dizler omuz agikliginda, topuklar birbirine degecek sekilde olmalidir. Nefes vererek
sirt kismu biraz daha kivrilir, bas dizlerin {izerine kapanir. Nefes alinir ve kuyruk
sokumunu geriye dogru atarak dikkatli bir sekilde minderin iizerinde arkaya dogru
yatilir. Minderin tizerinde yapilan bu kayar gibi hareket kiirek kemikleri iizerine
gelinceye kadar devam etmeli. Boyuna yiliklenmeden kalga yukarida tutulmaya
calisilir. Nefes verirken dirseklerden destek alarak bacaklar geri ¢ekilir ve karin
kaslarin1 kontrol altinda tutarak baslanilan oturma pozisyonunu almak i¢in omurga
iizerinde yuvarlanilir. Baglangi¢ pozisyonunda ayak tabanlar1 mindere degmemelidir.

Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan kaslar: Pelvis stabilizasyonu, omurganinin
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esneklik ve hareketlilik kabiliyetini arttirmak, koordinasyon ve dengeyi gelistirmek.
Resim39 A, B, C.

Resim 39. A) Rolling Like A Ball

B) Rolling Like A Ball
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C) Rolling Like A Ball

3.2.1.15.1. Top Gibi Yuvarlanma (Rolling Like A Ball) Varyasyon

Egzersiz: Oturma pozisyonunda eller ile her iki bacaga tutunulur. Top alt ig
bacaklarin arasinda tutulur. Nefes vererek sirt kismi biraz daha kivrilir, bas dizlerin
tizerine kapanir. Nefes alinir ve kuyruk sokumunu geriye dogru atarak dikkatli bir
sekilde minderin {izerinde arkaya dogru yatilir. Minderin {izerinde yapilan bu kayar
gibi hareket kiirek kemikleri iizerine gelinceye kadar devam etmeli. Boyuna
yiiklenmeden kal¢a yukarida tutulmaya ¢alisilir. Nefes verirken dirseklerden destek
alarak bacaklar geri ¢ekilir ve karmn kaslarini kontrol altinda tutarak baslanilan
oturma pozisyonunu almak i¢in omurga iizerinde yuvarlanilir. Baglangic
pozisyonunda ayak tabanlar1 mindere degmemelidir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar.
Calisan kaslar: Pelvis stabilizasyonu, omurganinin esneklik ve hareketlilik

kabiliyetini artirmak, koordinasyon ve dengeyi gelistirmektir. Resim 40 A, B, C.

Resim 40. A) Rolling Like A Ball Varyasyon

83



B) Rolling Like A Ball Varyasyon

C) Rolling Like A Ball Varyasyon

3.2.1.16. Yiizme (Swimming)
Egzersiz: Kollar1 bas yanindan ileriye dogru uzatarak, bacaklar1 diiz tutarak

yiiziikoyun yatilir. Nefes alinir. Bir bacagi ve g¢aprazindaki kolu ileriye uzayarak
yukariya dogru kaldirilir ve nefes verilir. Govdeyi sabit tutarak diger bacak ve kol ile
harekete devam edilir. Tekrar sayisi: 10-12 tekrar. Calisan Kkaslar: Gluteus max.

ekstansiyonda, hamstring mobilizasyonda, servical stabilizasyon. Resim 41 A, B.
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Resim 41. A) Swimming

B) Swimming

3.2.1.16.1. Yiizme (Swimming) Varyasyon
Egzersiz: Kollar1 bas yanindan ileriye dogru uzatarak, bacaklari diiz tutarak

yiiziikoyun yatilir. Tek el altinda kiigiik top sabit olarak tutulur. Ve diger top
olmayan kol ve c¢aprazindaki bacagi ileriye uzayarak yukariya dogru kaldirilir.
Inerken nefes alinir top eli degisir ve nefes verirken diger taraf uzayarak kaldirilir.
Hareketi yaparken topa yumusakga bastirilir. Tekrar sayisi: 10-12. Calisan kaslar:
Gluteus max. ekstansiyonda, hamstring mobilizasyonda, servical stabilizasyon.
Resim 42 A, B.
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Resim 42. A) Swimming Varyasyon

B) Swimming Varyasyon

3.2.1.17. Smav (Push UP)
Egzersiz: Kollar viicudun yaninda, omuzlar kulaklardan uzak minderin bir ucunda

ayakta durulur. Nefes alinir ve nefes verirken eller mindere degene kadar sanki
iskeleden denize daliyormus gibi omurganin ist kismindan baglayarak viicut one
dogru egilir. Ellerle yere dokunulur ve nefes alinir nefes verirken el bilekleri
omuzlarin altina gelene kadar ellerle minderde ilerlenir. Viicut, bastan ayaga kadar
tek bir hat halinde tutulur. Nefes alirken, dirsekler biikiiliir ve nefes verirken
dirsekler diizlestirilir. 4-10 tekrar sayisindan sonra ellerle tekrar geri yliriiyerek
toparlanilir. Tekrar sayisi: 1-3 set. Calisan kaslar: Tiim viicudu kuvvetlendirmek.

Resim 43 A, B, C, D, E.
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Resim 43. A) Push Up

B) Push Up
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C) Push Up

D) Push Up

E) Push Up
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3.2.1.17.1. Smav (Push Up) Varyasyon
Egzersiz: Kollar viicudun yaninda minderin bir ucunda ayakta durulur. Pilates band1

bacaklara diigiimlenir. Bandin gerginligini koruyarak harekete devam edilir. Nefes
alinir nefes verirken eller mindere degene kadar sanki iskeleden denize daliyormus
gibi omurganin st kismindan baglayarak viicut 6ne dogru egilir. Ellerle yere
dokunulur ve nefes alinir nefes verirken el bilekleri omuzlarin altina gelene kadar
ellerle minderde ilerlenir. Viicut, bastan ayaga kadar tek bir hat halinde tutulur. Nefes
alirken, dirsekler bukilir ve nefes verirken dirsekler diizlestirilir. 4-10 tekrar
sayisindan sonra ellerle tekrar geri yiirliyerek toparlanilir. Tekrar sayisi: 1-3 set.

Calisan kaslar: Tiim viicudu kuvvetlendirmektir. Resim 44 A, B, C, D.

Resim 44. A) Push Up Varyasyon
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B) Push Up Varyasyon

C) Push Up Varyasyon

D) Push Up Varyasyon
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3.3. VERILERIN TOPLANMASI
Antropometrik dl¢timler (boy, viicut agirligi, tek kol uzunlugu, ¢ift kol uzunlugu,

kulag uzunlugu, viicut kiitle indeksi), denge testi, 1sinma, otur eris testi, omuz
esneklik testi, durarak uzun atlama, dikey sigrama (aktif), dikey sigrama (pasif), Kol
hareket siirati, el kavrama kuvveti, saglik topu atma, Bukulu kol testi, line drill testi,
30 sn mekik (govde kuvveti), mekik kosusu Ol¢timleri voleybol sahasinda
gerceklestirilmistir. Olgiimlere antropometrik Slciimlerle baslanmistir. Testler
voleybol kuliibiiniin dort antrenorii, iki beden egitimi Ogretmeni ve {i¢ pilates
egitmeni tarafindan gergeklestirilmistir. Her 6grencinin elinde kendi bilgileri olan ve
yapacagi testlerin oldugu bir form verilmistir. Teknik performans Olgiimleri bir
sonraki giin ayni salonda gergeklestirilmistir. Kontrol ve deney gurubuna 12 haftalik

antrenmanlarin 6ncesinde ve sonrasinda testler tekrar uygulanmistir.
Uygulanan testler sirasiyla:

1. Antropometrik 6lgiimler (boy, viicut agirligi, tek kol uzunlugu, ¢ift kol uzunlugu,
kulag uzunlugu, viicut kiitle indeksi), 2. Denge testi, 3. Otur eris testi, 4. Omuz
esneklik testi, 5. Durarak uzun atlama, 6. Dikey sigrama (aktif), 7. Dikey si¢rama
(pasif), 8. Kol hareket siirati, 9. El kavrama kuvveti, 10. Saglik topu atma, 11.
Biikiilii kol testi, 12. Line drill testi, 13. 30 sn mekik (govde kuvveti), 14. Mekik

kosusu
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1. Antropometrik Ol¢iimler

a) Boy uzunlugu: Deneklerin boy uzunlugu duvara yapistirilmis mezura yardimiyla
alinmistir. Denekler dik pozisyonda, ayaklar bitisik, bagin arkasi, sirt, kalca ve ayak
topugunun arkasit duvardaki mezuraya degecek sekilde hazirol vaziyetinde karsiya
bakmak suretiyle ¢iplak ayakli olarak 6l¢iilmiistiir. 2 metre uzunlugunda dekor marka

bir mezura ve 0-50 mm lik bir cetvel kullanilmistir.

b) Tek kol uzunlugu: Denekler duvara yapistirilmis metreye yiizlerini donerek
dominant kollarmi1 yukari dogru uzatmislardir, ayaklar ¢iplak ve duvara deger
pozisyondadir. Diger kol viicuda yapisik asagidadir. Yerden el parmak ucuna kadarki
mesafe hesaplanir. Ayaklarin yerden kalkmamasma dikkat edilmistir. Olgiim

sonuclart mm olarak kaydedilmistir.

¢) Cift kol uzunlugu: Denekler duvara yapistirilmis metreye ylizlerini donerek
kollarin1 yukart dogru uzatmiglardir, ayaklar ¢iplak ve duvara deger pozisyondadir.
Yerden el parmak uclarma kadarki mesafe hesaplanmistir. Ayaklarin yerden

kalkmamasina dikkat edilmistir. Ol¢iim sonuglar1 mm olarak kaydedilmistir.

d) Kula¢ uzunlugu: Yere bir mezura yapistirilarak deneklerin kollar1 mezuranin
tizerine gelecek sekilde uzanmalari istenmistir. Parmak uglari arasindaki mesafe mm

olarak ol¢tilmiistiir.

e) Viicut agirhgi: Deneklerin viicut agirliklart 0,1 kg hassasiyetli baskiil ile giplak

ayakla ve tizerlerine giymis olduklar tisort ve kisa taytla 6lgiilmistiir.

f) Viicut kiitle indeksi: Viicut kiitle indeksini belirlemek i¢cin omron marka viicut

analiz baskiilii kullamlmistir, birimi (kg/m?)
Teknik Degerlendirme:

Biyomotor testleri izleyen giin sporcularin teknik becerileri degerlendirilmistir.
Manset, servis ve smag becerileri bilesenlerine ayrilarak her bir bilesen 3 farkli
antrenor tarafindan 1 ile 5 puan arasinda degerlendirilmis ve verilen puanlarin

toplami teknik puan olarak hesaplanmistir.
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Teknik puan degerlendirme kriterleri:

1. Servis; a) Durus, b) Topu dogru noktaya atma, c) Topa dogru vurus sekli,
d) Hedefe atis.

2. Manset; a) Viicut pozisyonu, b) Kollarin durusu, c¢) Viicudun doniis yoni,

d) Hedefe manset .

3. Smag; a) Adimlama, b) Topla yukarda bulusma ani, ¢) Agirlik aktarimi, d) Hedef
nokta.

3.3.1. Denge Performansinin Degerlendirilmesi

Dengeyi olgmek icin denge testi uygulanmistir. Amag¢: Tim viicut dengesi.
Malzeme: 50 cm uzunluk, 4 cm yiikseklik ve 3 cm genisligi olan bir metal kirig
kullanilmistir.  Kirisi sabit tutmaya yarayacak 15 cm uzunlugunda ve 2 cm
genisliginde iki destek kullanilmistir. Siire i¢in kronometre kullanilmistir. Uygulama:
Denek tercih edecegi ayagiyla kirigin uzun kisminin iistiinde olabildigince uzun siire
durmaya c¢aligmistir. Bu arada serbest kalan ayagini dengede kalan ayaginin diz
kismina degecek sekilde biikerek, elleri belinde durmaya ¢alismistir. Test iki kez
uygulatilmis olup yiiksek olan 6l¢iim sonucu sn olarak kaydedilmistir.

3.3.2. Esneklik Performansinin Degerlendirilmesi

Esneklik 6l¢iimii i¢in otur uzan testi ve omuz esneklik testleri uygulanmistir.

Otur uzan testi: Oturur durumda govdenin miimkiin oldugunca 6ne uzanmasi ile
erisilen nokta cm olarak kaydedilmistir. Amag; govde fleksiyonunun yaptirildigi bu
metot ile dncelikli olarak hamstring ve erector spinae kaslar1 gibi bel saglig1 ile direkt
ilgili olan kaslarin esnekligini 6l¢mektir. Test kolay uygulanmasi ve ucuz olmasi gibi
avantajlara sahiptir. Malzeme; tizerinde santimetre 6lgme skalasi bulunan uzunlugu
35cm, genisligi 45 cm ve yliksekligi 32 cm olan bir test masasi, list ylizey Ol¢iilerinin
uzunlugu 55 cm, genisligi 45 cm olmalidir. Ust yiizey ayaklarin dayandig taraftan
15 cm disariya tagsmahidir. 0-50 santimetrelik oOl¢iim cetveli {ist ylizeyde
belirlenmistir. islem basamaklar1; Katilimciya test anlatilmistir. Katilimer ayakkabi
ve corabimi ¢ikartip yere oturarak ve ayak tabanmi test sehpasina diiz olarak
dayamistir. Dizlerini bilkkmeden govdesini 6ne dogru yavasca egip ve iki eliyle
uzanabildigi kadar ileriye uzanmistir. Bu uzanista, elleriyle sehpanin dl¢iim cetvelini

parmak ucuyla siiriiklemistir. Denegin dizlerini bilkmemesine ve Ol¢lim cetvelini
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iteklememesine dikkat edilmistir. Uzanabildigi en ug¢ noktada 1-2 sn beklemesi
istenmistir ve bu nokta kaydedilmistir. Test iki kez uygulatilmis olup yiiksek olan

6l¢tim sonucu cm olarak kaydedilmistir (Hazar ve Tasmektepligil 2008).

b) Omuz esneklik testi: Malzeme; 2 metre uzunlugunda, 2 cm eninde bir ahsap sopa
kullanilmistir. Uzerine dekor marka bir mezura yapistirilmistir. Yapistirma bandi
olarak faber castell seffaf bant kullanilmistir. Denek miimkiin olan en dar mesafeyi
tutarak dirsekleri bilkkmeden 6nde tutmus oldugu ¢ubugu basinin lizerinden gegirerek
kalgasma dogru indirir. iki deneme yaptirilmis olup iyi olan 6l¢iim sonucu 1 cm
hassasiyette alinmustir.

3.3.3. Patlayic1 Kuvvet Performansinin Belirlenmesi

a) Yatay Sigrama (Durarak Uzun Atlama) Testi

Sporcu baslangic cizgisine basmadan koller serbest bicimde cift bacakla ileriye
dogru sigramistir. Atlama ¢izgisinin Oniinden atlayis sonrasi viicudun atlama
cizgisine en yakin nokta dl¢iilmiistiir (hangi ayak baslangi¢ cizgisine yakinsa topuk
kism1 son nokta olarak alinmistir). Sporcu 2 deneme yapmis olup en iyi derece
degerlendirilmeye alinmistir. Sporcu uzun atlama sirasinda atlamadan 6nce zemin ile
temasini keserse atlama gecersiz sayilmistir. Malzeme olarak 3 metre uzunlugunda
dekor marka mezura ve sabitlemek icin bant kullanilmistir. iki denemenin en iyisi
skor olarak alinir. Sonuglar cm. olarak kaydedilmistir. Ornegin; 1.56 cm atlamis olan

kisi 156 puan olarak kaydedilmistir
a) Dikey Sicrama (aktif) Testi:

90x90 cm alan icinde eller belde dikey pozisyonunda beklerken hizla ¢omelerek
sigrayabildikleri kadar yiiksege sigramalari istenmistir. Her denek iki deneme yapmis
ve denemeler arasinda 5 sn dinlenme verilmistir. Katilimcilarin sigrama esnasindaki
havada kalma siireleri saniyede 240 kare ¢ekim yapabilen (yavas ¢ekim modu) cep
telefonu ile belirlenmistir. MyJump uygulamasi yardimu ile her bir sigramada sigrama
yiiksekligi degerleri elde edilmistir ve daha yiiksek olan deger sigrama yiiksekligi
olarak belirlenmistir “My Jump” uygulamasinin gecerlilik ve giivenirlilik ¢aligmasi
daha &nce (Carlos, Glaister, Lockey 2015) tarafindan yapilmistir. Olgiim sonuglart

cm olarak kaydedilmistir.
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b) Dikey Sicrama (pasif) Testi:

90x90 cm alan iginde eller belde squat pozisyonunda beklerken sigrama
uygulanmistir. Her denek iki deneme yapmis ve denemeler arasinda 5 sn dinlenme
verilmistir iyi olan 6lgiim sonucu cm olarak kaydedilmistir. Deneklerin sigrama
sirasinda miimkiin oldugu kadar yiiksege sicramasi ve en kisa temas siiresiyle bunu
yapmalar1 istenmistir. Katilimeilarin sigrama esnasindaki yerdeki temas ve havada
kalma siireleri saniyede 240 kare ¢ekim yapabilen (yavas ¢ekim modu) cep telefonu
ile gerceklestirilmistir. Cekimden sonra iki sigrama icin yerdeki temas ve havada
kalma stireleri ayr1 ayr1 olarak goriintii analizi programi My Jump uygulamasi ile
hesaplanmis ve iyi olan sonu¢ alinmistir. “My Jump” uygulamasinin gecerlilik ve
giivenirlilik ¢alismas1 daha once (Balsalobre-Fernandez et al 2015) tarafindan
yapilmustir. Ol¢iim sonuclar1 cm olarak kaydedilmistir.

3.3.4. Siirat Performansinin Belirlenmesi

Kol hareket siirati testi: Test Oncelikle anlatilmis ve bir antrendr tarafindan
uygulanarak gosterilmistir. Siireyi tutmak igin kronometre kullanilmigtir. Uygun bir
masa kullanilmistir. Yiikseklik ortalama 6grenci boyunda goébek ¢izgisinin altinda
kalacak sekilde ayarlanmistir. 20 cm c¢apinda iki plastik disk masa {izerine
sabitlenmistir. ki diskin merkez noktasindan birbirine olan mesafesi 80 cm. (Buna
gore kenarlar 60 cm aralikta) aralikta olmustur. 10 x 20 cm. ebattaki dikdortgen
plaka, iki diske esit uzakliktaki yere yerlestirilmistir. Denekler dominant ellerini
kullanmislardir. Kullanmadig:1 el ortada duracaktir. Denek elini herbir diske 25
toplam 50 kez dokunacaktir. Iki deneme almmis olup en kisa siire olan almmustir.
Say1 sayma islemi antrenor tarafindan yapilmistir. Hazir ol, basla ve dur komutlar1
verilmistir. Ol¢iim sonucu saniye olarak kaydedilmistir.

3.3.5. Siiratte Devamlilik Performansinin Degerlendirilmesi

Line Drill testi: Teste ogrenciler 5 erli olarak alinmistir. Her bir antrendr bir
Ogrenciyi gozlemlemistir. Malzeme olarak 5 adet kronometre kullanilmistir.
Voleybol sahasi kullanilmistir. Voleybol saha 6lgiilerinden faydalanarak 6 m, 9 m ve
18 m kosusu birlikte yapilmistir. Denekler baslangi¢c c¢izgisinin arkasinda hazir
pozisyonda beklemistir diidiik sesiyle once 6 m mesafedeki ¢izgiye basip baslangic
cizgisine doniip sonra 9 m mesafedeki c¢izgiye kosup ¢izgiye bastiktan sonra

baslangic cizgisine basip 18 m mesafedeki cizgiye kosarak cizgiye basip baslangi¢
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cizgisini gectigi an bitmistir. Hi¢ durmadan yapilmistir. Ol¢iim sonucu saniye olarak
kaydedilmistir.

3.3.6. Kuvvet Testleri

Kuvvetin belirlenmesi i¢in el kavrama kuvveti, saglik topu atma, biikiilii kol asilma

testi, 30 sn mekik (govde kuvveti) testleri yaptirilmstir.
a) El kavrama kuvveti testi

Takei marka el dinamometresi kullanilmistir. Dikey pozisyonda, dominant ellerini
kullanmiglardir. Kol viicuda 45 derecelik agiyla durur pozisyonda tiim kuvvetle
ayarlanmis dinamometre sikilir. Iki deneme yaptirilmis olup yiiksek olan &lgiim

sonucu kaydedilmistir. Ol¢iim sonucu kgf olarak kaydedilmistir.

b) Saghk topu atma testi

Denekler belirlenen ¢izgide dizlerinin {izerinde viicut dik pozisyonda beklemislerdir
(dizleri acimasin diye bir pilates minderi konulmustur). Ellerindeki saglik topu (2 kg)
hazir komutuyla baslarinin stiine almiglardir, firlat komutuyla ileriye dogru saglik
topunu firlatmislardir. Aradaki mesafe dekor marka mezura ile Slgiilmiistiir. iki
deneme yapilmis olup iyi olan dl¢lim sonucu cm olarak kaydedilmistir.

c) Biikiilii kol testi

Malzeme olarak duvar barfiksi kullanilmistir. Kuliip izniyle salonun bir kosesine
monte edilmistir. Ogrencilerin sigramadan uzanabilecekleri sekilde ayarlanmigstir. Bir
deneme yaptirilmis olup uzun siire olan alinmistir. Kol ve omuz kas dayaniklilig
Olglilmek istenmigtir. 2,5 cm c¢apinda, yuvarlak yatay bir bar ve kronometre
kullanilmistir. Barin altinda diismek i¢in jimnastik minderi kullanilmistir. Denekler
barfiksin altinda durarak, diiz tutusla (penge tutusu) omuz genisliginde barfiks
demirini tutmuslardir. Kendini yukariya, ¢cenen barfiksin iistiine ¢ikana kadar cek
denilmistir. Bu pozisyonu, ¢enesini barfikse dayamadan, miimkiin oldugu kadar uzun
stire devam ettirmesi istenmistir. Test pozisyonunu muhafaza edemeyip gozlerini
barfiks hizasi altina indirdigi an sona ermistir. Testi denekler yapmadan &nce
anlatarak antrenor iki kez gostermistir. Barfiksin yiiksekligi, test edilen grubun
ortalama uzanma boyuna gore ayarlanabilir 6zelliktedir. Kronometre, denegin ¢enesi

barfiks hizasini gecer gecmez baslatilir. Barfiks goz hizasindan yukarida kalinca test
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durdurulmustur. Test aninda zaman denege soylenmemistir. Ol¢iim sonucu saniye

olarak kaydedilmistir.
d) 30 sn mekik (govde kuvveti)

Klasik mekik pozisyonu (ayaklar yerde, dizler biikiilii, eller basin arkasinda),
ogrenciler 5 erli olarak almmistir. Her bir 6grenciyi bir antrendr almistir, ayaklar
kalkmasin diye tutmustur ve 30 sn igerisinde mekik sayilarini takip etmistir.
“Hazir... Basla” isaretiyle baslamislardir ve 30 sn sonra durdurulmustur. Antrendr
her tekrarda uygulanan dogru mekigi yiiksek sesle saymustir. Tam bir mekik
govdenin oturur pozisyona kadar dogrulmasi, dirseklerin dizlere degmesi ve
omuzlarin mindere deger pozisyona donmesini kapsar. Eger sesli olarak sayi
soylenmiyorsa, mekik dogru yapilmamis demektir. Dikkat edilmesi gereken nokta
eller kesinlikle basi itmemelidir. Test esnasinda denck dirseklerini, dizlerine
degdirmiyorsa ya da omuzlarin1 mindere tamamen yapistirmiyorsa, antrendr denegi
sOzlii olarak diizeltmistir. 30 saniye icerisinde dogru yapilan mekikler sayilmis ve
skor olarak kaydedilmistir.

3.3.7. Dayaniklihigin Belirlenmesi

Dayanikliligin degerlendirilmesi amaciyla deneklere 20 metre mekik kosusu testi
uygulanmistir. 20 metre uzunluk dekor marka uzunluk Sl¢iim aletiyle belirlenmistir.
20 metrenin baglangicin1 ve sonunu belirten 10 kapak kullanilmistir. Bir teyp ve

protokol teyp bandi test kademeleri ve tekrar takip ¢izelgesi kullanilmustir.

Denek test siiresi boyunca 20 metrelik parkurun bir ucundan diger ucuna siirekli
olarak kosmustur. Test esnasinda denegin kosu temposu cihazin verdigi sinyallerle
saglanmistir. Oyle ki baslangicta 8 km/saat olan hiz her dakika artis gdstermekte ve
sinyallere denegin uymasi istenmistir. Bu uyum, adayin 20 metrelik parkurun bitis
cizgisine ulagmasi ile cihazdan duydugu sinyalin ayni anda olmasi anlamina
gelmektedir. Denegin sinyalden Once en az bir ayaginin havadan veya yerden 2
metrelik emniyet sahasina girmis olmasi gerekir. Sinyalin duyuldugu anda 2
metreden daha uzun bir mesafede kalan veya 20 metrelik sahanin disina her iki
ayagin izdiisimii havadan veya yerden ge¢cmeyen aday karsisindaki antrendr
tarafindan sesli uyart yapilmistir 1. kez denek 1. ikaz yapildiktan sonra tempoyu

arttirarak sinyalden once karsi taraftaki 2 metrelik sahaya girdiginde 1. ikazi iptal
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edilmistir. Ardarda 3 ikaz alan denek testi bitirmis olarak kabul edilmistir. Sinyalle
ayn1 anda 2 metrelik emniyet sahasina girmeyi basaran ve her iki ayagiyla bitis
cizgisi disina ¢ikan denek herhangi bir ikaz almamistir ve dayaniklilik kapasitesinin
elverdigi dlgiide testi slirdiirebilmistir. Sinyalden once gelen denek sinyali beklemek
zorundadir. Sinyal ¢aldigi anda emniyet sahasina girmeden veya iceriden donerek 2
metrelik sahanin digina her iki ayagi ile ¢gtkmadan devam etmek isteyen denek "disar1
¢ik" denerek sozel uyarilmistir, ikaza ragmen hatasinmi diizeltmeyen denek diskalifiye
edilmistir. Denegin dogru bir sekilde yapmis oldugu son mekik sayisi
degerlendirilmistir.

3.3.8. Teknik Performansinin Degerlendirilmesi

Servis, manget ve smag tekniklerinin degerlendirilmesi i¢in bir bes arasi bir puan
degerlendirmesi yapilmigtir. Amag pilatesin biyomotor 6zelliklerin yanisira teknik
performansada bir etkisi varmi bunu 6grenmek.

3.3.8.1. Servis Performansinin Degerlendirilmesi
a) Durus

b) Topu dogru noktaya atmaf
¢) Topa dogru vurus sekli
d) Hedefe atis

Ug farkli 3 antrendr tarafindan belirlenen yukaridaki tekniklere ait degerlendirme,
her bir teknik 5 puan iizerinden degerlendirilecek sekilde, antrendrler tarafindan
puanlama yapilarak gergeklestirilmistir. Taban puanlama 1 tavan puanlama 5 olarak

belirlenmistir.

3.3.8.2. Manset Performansinin Degerlendirilmesi
a) Viicut pozisyonu

b) Kollarin durusu
¢) Viicudun doniis Yonii
d) Hedefe manset

Ug farkli 3 antrendr tarafindan belirlenen yukaridaki tekniklere ait degerlendirme,

her bir teknik 5 puan iizerinden degerlendirilecek sekilde, antrendrler tarafindan
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puanlama yapilarak gergeklestirilmistir. Taban puanlama 1 tavan puanlama 5 olarak
belirlenmistir.

3.3.8.3. Sma¢ Performansinin Degerlendirilmesi
a) Adimlama

b) Topla yukarda bulusma ani
¢) Agirhik aktarimm
d) Hedef nokta

Ug farkli 3 antrendr tarafindan belirlenen yukaridaki tekniklere ait degerlendirme,
her bir teknik 5 puan iizerinden degerlendirilecek sekilde, antrendrler tarafindan
puanlama yapilarak gergeklestirilmistir. Taban puanlama 1 tavan puanlama 5 olarak

belirlenmistir.

3.4. ISTATISTIKSEL ANALIZ

Calismanin istatistiksel analizi R istatistik paket programi kullanilarak yapilmistir.
Verilerin homojen olup olmadiklarmi belirlemek icin Chi Square (ki kare)
Homojenity testi kullanilmigtir. Homojen veriler igin T-test (paired) homojen
olmayan veriler i¢in Wilcoxon testi kullanilmistir. Tiim istatistiklerdeki p anlamlilik

degeri p<0.05 olarak alinmistir.
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4. BULGULAR

4.1. DENEY VE KONTROL GURUBUNUN HOMOJONITE TESTI
INCELEMESI
Deney gurubu ve kontrol gurubunun On test degerlerine uygulanan ki kare

homojenite testinin sonucunda antropometrik 6zellikler ve biyomotor testler homojen

(Tablo 2) teknik performanslar nonhomojen ¢ikmistir (Tablo 3).

Kontrol ve deney grubu olarak belirlenen her iki grubun on test degerleri arasinda

anlaml farklilik olmadig1 gozlenmistir p>0.05.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubu Biyomotor Ozellikler On Test Karsilastirmasi

KONTROL ve DENEY ON TEST N=15
PARAMETRELER KONTROL DENEY
ORT STD SAP ORT STD SAP )(2 P

Yas (yil) 15,18 | 0,62 15,37 0,51 180 0,2496
Boy (m) 1,69 0,05 1,69 0,06 97,5 0,2291
Vicut Agirhg (kg) 60,7 10,27 60,8 8,26 195 0,2418
Tek Kol Uz. (m) 2,19 0,08 2,19 0,1 138,75 0,3266
Cift Kol Uz. (m) 2,17 0,09 2,16 0,1 118,13 0,2811
Kulag Uz. (m) 1,72 0,06 1,72 0,08 112,5 0,416

VKI (kg/m?) 21,23 3,26 21,21 2,27 210 0,2344
Denge Testi (sn) 5,13 2,72 5,47 2,26 37,5 0,4002
Otur Eris (cm) 29 9,04 26 6,1 87,5 0,2651
Omuz Esneklik (cm) 70 10,41 80 18,46 142,5 0,2512
D.U. Atlama (m) 1,67 0,25 1,79 0,18 123,75 0,3169
D. Sic. Aktif (cm) 39 4,55 39 3,44 93,75 0,1395
D. Sic. Pasif (cm) 33 4,27 32 3,25 72,083 0,2027
Kol H. Sirati (sn) 13,17 1,58 13,21 1,09 165 0,2954
El K. Kuwveti (kgf) 24,67 2,79 26,49 6,07 183,75 0,2072
S. Topu Atma (m) 4,31 0,71 4,62 0,84 148,75 0,1513
Bukulu Kol (sn) 1,13 1,19 1,6 1,76 24,011 0,06491
Line Drill (sn) 17,49 1,4 17,04 1,42 210 0,2344
Mekik Goévde 22 4,33 24 3,32 71,75 0,2365
Mekik Kosusu 36 8,25 37 11,26 105 0,6168
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Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubu Teknik Performans On Test Karsilastirmas:

KONTROL ve DENEY ON TEST TEKNiK DEGERLENDIRME N=15
PARAMETRELER KONTROL DENEY
ORT | STD SAP ORT STD SAP x2 P

Servis Durus 3,33 0,62 3,27 0,59 19,694 0,0005738
Servis Topu Dogru Noktaya Atma 2,53 0,64 2,67 0,72 9,4792 0,049
Servis Topa Dogru Vurus 3 0,53 3,13 0,64 15,473 0,003814
Servis Hedefe Atig 2,33 0,49 2,33 0,49 10,837 0,0009946
Manset Vicut Pozisyonu 3,27 0,46 3,4 0,51 5,1278 0,02354
Manset Kollarin Durusu 2,6 0,63 2,6 0,63 30 4,894*10'6
Manset Vicudun Donlis Yoni 3,2 0,56 3,4 0,63 21 0,0003167
Manset Hedefe Manset 2,67 0,62 2,67 0,62 30 4,894"‘10’6
Sma¢ Adimlama 3,47 0,52 3,47 0,52 11,251 0,0007957
Smag Topla Yukarda Bulusma Ani 3,13 0,64 3,27 0,7 22,778 0,0001402
Smag Agirlik Aktarimi 2,6 0,51 2,6 0,51 11,123 0,0008528
Smag Hedef Nokta 2,53 0,64 2,67 0,82 18,333 0,001062

4.2. VUCUT AGIRLIGI VE VUCUT KUTLE INDEKSI

DEGERLERININ KARSILASTIRILMASI
Tablo 4. Viicut Agirhg ve VKI Kontrol Grubu On ve Son Test Karsilastirmasi

KONTROL GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT [STDSAP| ORT |[sTDsApP T P FARK %
Viicut Agirlig1 (kg) 60,7 | 10,27 | 61,7 | 1014 | 4,8273 0,0002684 1 1,65%
VKI (kg/m?) 21,23 | 326 | 21,61 | 3,22 4,9274 0,0002226 0,38 | 1,79%

Viicut agirhigr 6l¢timii kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi1 60,7+10,27 kg olup;
son test aritmetik ortalamasi1 61,7+10,14 kg dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %1,65’1ik artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Tablo 4) p<0.05.

Viicut kiitle indeksi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 21,23+3,26 kg/m?
olup; son test aritmetik ortalamas1 21,61+3,22 kg/m? dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %1,79’1uk artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (Tablo 4) p<0.05.
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Tablo 5. Viicut Agirhig ve VKI Deney Grubu On ve Son Test Karsilastirmasi

DENEY GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STDSAP| ORT [sTDsAp T p FARK %
Viicut Agirlig1 (kg) 60,8 826 | 60,5 | 7,98 |-1,3566 0,1964 0,3 -0,49%
VKI (kg/m?) 2121 | 2,27 | 2112 22 |-1,3061 0,2126 -0,09 -0,42%

Viicut agirhigr 6l¢iimii deney grubu On test aritmetik ortalamasi 60,8+8,26 kg olup;
son test aritmetik ortalamasi 60,5+7,98 kg dir. On test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (Tablo 5) P>0.05.

Viicut kiitle indeksi deney grubu 6n test aritmetik ortalamas1 21,21+2,27 kg/m? olup;
son test aritmetik ortalamasi 21,12+2,20 kg/m? dir. On test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (Tablo 5) P>0.05.

4.3. DENGE TESTi DEGERLERININ KARSILASTIRILMASI
Tablo 6. Denge Testi Kontrol Grubu On ve Son Test Karsilastirmasi

KONTROL GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STDSAP| ORT | STDSAP T P FARK %
Denge Testi (sn) 5,13 2,72 5,07 2,31 -0,151 0,8821 -0,06 -1,17%

Denge testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 5,13+£2,72 sn olup; son test
aritmetik ortalamast 5,07+2,31 sn dir. On test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (Tablo 6) p>0.05.

Tablo 7. Denge Testi Deney Grubu On ve Son Test Karsilagtirmasi

DENEY GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT | STD SAP| ORT |[STD SAP T P FARK %
Denge Testi (sn) 5,47 2,26 23,4 19,04 3,8139 0,001898 17,93 327,79%

Denge testi deney grubu On test aritmetik ortalamasi 5,47+2,26 sn olup; son test
aritmetik ortalamasi 23,4+19,04 sn dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%327,79’luk artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 7)
p=<0.05.
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4.4. ESNEKLIK DEGERLERININ KARSILASTIRILMASI
Tablo 8. Otur Eris Testi ve Omuz Esneklik Testi Kontrol Grubu On ve Son Test
Karsilastirmasi

KONTROL GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STDSAP| ORT |STD SAP T P FARK %
Otur Eris (cm) 29 9,04 29 9,09 0,58012 0,5711 0 0,00%
Omuz Esneklik (cm) 70 10,41 70 10,09 | 0,098125 0,9232 0 0,00%

Otur eris testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 294+9,04 cm olup; son test
aritmetik ortalamas1 29+9,09 cm dir. On test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (Tablo 8) p>0.05.

Omuz esneklik testi kontrol grubu o6n test aritmetik ortalamasi 70+10,41 cm olup;
son test aritmetik ortalamasi 70+£10,09 cm dir. On test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunamamistir (Tablo 8) p>0.05.

Tablo 9. Otur Eris Testi ve Omuz Esneklik Deney Grubu On ve Son Test
Karsilastirmasi

DENEY GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STDSAP| ORT [STD sAp T p FARK %
Otur Eris (cm) 26 6,1 40 4,9 20,538 | 7,503*10™? 14 53,85%
Omuz Esneklik (cm) | 80 18,46 | 62 | 12,44 | -6,239 | 2,167*10° -18 -22,50%

Otur eris testi deney grubu On test aritmetik ortalamasi 26+6,1 cm olup; son test
aritmetik ortalamasi 40+4,9 cm dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%>53,85’1ik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 9)
p=<0.05.

Omuz esneklik testi deney grubu 6n test aritmetik ortalamasi1 80+18,46 cm olup; son
test aritmetik ortalamasi1 62+12,44 cm dir. On test ve son test degerleri arasindaki %-
22,50’1ik dusiis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 9)
p=<0.05.

103



4.5. PATLAYICI KUVVET PERFORMANSININ KARSILASTIRILMASI
Tablo 10. Durarak Uzun Atlma, Dikey Sicrama Aktif ve Dikey Sicrama Pasif
Kontrol Gurubu On ve Son Test Karsilastirmasi

KONTROL GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STDSAP| ORT |STD SAP T P FARK %
D.U. Atlama (m) 1,67 0,25 1,68 0,25 1,8551 0,08476 0,01 0,60%
D. Sig. Aktif (cm) 39 4,55 40 3,69 1,9911 0,06635 1 2,56%
D. Si¢. Pasif (cm) 33 4,27 33 2,62 0,62862 0,5397 0 0,00%

Durarak uzun atlama testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 1,67+0,25 cm
olup; son test aritmetik ortalamasi1 1,68+0,25 cm dir. On test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir (Tablo 10) P>0.05.

Dikey sigrama (aktif) testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 39+4,55 cm
olup; son test aritmetik ortalamasi 40+3,69 cm dir. On test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir (Tablo 10) p>0.05.

Dikey sigrama (pasif) testi kontrol grubu on test aritmetik ortalamasi 33+4,27 cm
olup; son test aritmetik ortalamas1 33+2,62 cm dir. On test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (Tablo 10) p>0.05.

Tablo 11. Durarak Uzun Atlama, Dikey Sigrama Aktif ve Dikey Sicrama Pasif
Deney Gurubu On ve Son Test Karsilastirmasi

DENEY GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STDSAP| ORT [STD sAp T p FARK %
D.U. Atlama (m) 1,79 018 | 1,86 | 018 | 7,993 1,384*10° 0,07 3,91%
D. Sig. Aktif (cm) 39 3,44 42 528 | 54493 | 8567*10° 3 7,69%
D. Si. Pasif (cm) 32 3,25 34 3,41 | 3,4733 0,003728 2 6,25%

Durarak uzun atlama testi deney grubu On test aritmetik ortalamasi 1,79+0,18 cm
olup; son test aritmetik ortalamas1 1,86+0,18 cm dir. On test ve son test degerleri
arasindaki 9%3,91°lik artig istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur
(Tablo 11) p<0.05.

Dikey sigrama (aktif) testi deney grubu 0n test aritmetik ortalamasi 39+3,44 cm olup;
son test aritmetik ortalamas1 42+5,28 c¢m dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%7,69’luk artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 11)
p=<0.05.
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Dikey sigrama (pasif) testi deney grubu On test aritmetik ortalamasi 32+3,25 cm
olup; son test aritmetik ortalamas1 34+3,41 cm dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %6,25’lik artig istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur
(Tablo 11) p<0.05.

4.6. SURAT PERFORMANSININ KARSILASTIRILMASI
Tablo 12. Kol Hareket Siirati Kontrol Gurubu On ve Son Test Karsilastirmasi

KONTROL GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT | STDSAP| ORT STD SAP T P FARK %
Kol H. Sirati (sn) 13,17 1,58 12,38 1,37 -3,192 0,006523 -0,79 -6,00%

Kol hareket siirati testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 13,17+1,58 sn olup;
son test aritmetik ortalamasi 12,38+1,37 sn dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %-6,00’lik disiis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur
(Tablo 12) p<0.05.

Tablo 13. Kol Hareket Siirati Deney Gurubu On ve Son Test Karsilastirmasi

DENEY GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STD SAP| ORT |[STD SAP T P FARK %
Kol H. Siirati (sn) 13,21 1,09 10,79 0,92 | -12,218 7,419%10° -2,42 -18,32%

Kol hareket siirati testi deney grubu on test aritmetik ortalamasi 13,2141,09 sn olup;
son test aritmetik ortalamasi 10,79+£0,92 sn dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %-18,32’lik diisiis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur
(Tablo 13) p<0.05.

4.7. SURATTE DEVAMLILIK PERFORMANSININ

KARSILASTIRILMASI
Tablo 14. Line Drill Testi Kontrol Gurubu On ve Son Test Karsilastirmasi

KONTROL GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |[STDSAP| ORT STD SAP T P FARK %
Line Drill (sn) 17,49 1,4 14,58 1,42 - 19,196 1,874*10™" -2,91 | -16,64%

Line drill siirati testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 17,49+1,40 sn olup;
son test aritmetik ortalamasi 14,58+1,42 sn dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %-16,64’liikk dists istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur
(Tablo 14) p<0.05.
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Tablo 15. Line Drill Testi Deney Gurubu On ve Son Test Karsilastirmasi

DENEY GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STDSAP| ORT |STD SAP T p FARK %
Line Drill (sn) 17,04 | 1,42 | 11,46 | 1,47 |-2439 | 7,164*107° -5,58 -32,75%

Line drill siirati testi deney grubu on test aritmetik ortalamasi 17,04+1,42 sn olup;
son test aritmetik ortalamas: 11,46+1,47 sn dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %-32,75’lik disis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur
(Tablo 15) p<0.05.

4.8. KUVVET PERFORMANSININ KARSILASTIRILMASI

Tablo 16. El Kavrama Kuvveti, Saghk Topu Atma, Biikiilii Kol ve 30 sn Mekik
(Govde) Testi Kontrol Gurubu On ve Son Test Karsilastirmasi

KONTROL GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STDSAP| ORT |sTDsap T p FARK %
El K. Kuwveti (kgf) 2467 | 2,79 | 2595 2,87 59423 | 0,00003595 1,28 | 5,19%
S. Topu Atma (m) 4,31 0,71 4,64 0,78 3,2508 0,005803 033 | 7,66%
Biikiilii Kol (sn) 1,13 1,19 1,33 1,35 1,3817 0,1887 0,2 17,70%
Mekik Gévde 22 4,33 22 4,25 1,7838 0,09614 0 0,00%

El kavrama kuvveti testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamas1 24,67+2,79 kgf
olup; son test aritmetik ortalamasi 25,95+2,87 kgf dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %5,19’luk artig istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur

(Tablo 16) p<0.05.

Saglik topu atma testi kontrol grubu on test aritmetik ortalamasi 4,31+0,71 cm olup;
son test aritmetik ortalamasi 4,64+0,78 cm dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %7,66’lik artig istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur
(Tablo 16) p=<0.05.

Biikiilii kol testi kontrol grubu o6n test aritmetik ortalamas: 1,13+1,19 sn olup; son
test aritmetik ortalamas: 1,33+1,35 sn dir. On test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunamamistir (Tablo 16) P>0.05.

30 sn mekik (govde kuvveti) testi kontrol grubu on test aritmetik ortalamas1 22+4,33
olup; son test aritmetik ortalamas1 22+4,25 dir. On test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (Tablo 16) P>0.05.
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Tablo 17. El Kavrama Kuvveti, Saghk Topu Atma, Biikiilii Kol ve 30 sn Mekik
(Govde) Testi Deney Gurubu On ve Son Test Karsilastirmasi

DENEY GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STDSAP| ORT [STD SAP T P FARK %
El K. Kuvveti (kgf) 26,49 | 6,07 | 3165| 548 | 15303 | 3,905*10%° 5,16 19,48%
S. Topu Atma (m) 4,62 08 | 633 | 09 | 22492 | 2,177*10™ 1,71 37,01%
Buikiildi Kol (sn) 1,6 1,76 | 3,13 | 2,03 | 7,222 | 5,154*10° 1,53 95,63%
Mekik Gévde 24 3,32 30 1,93 | 13,748 | 1,604*10° 6 25,00%

El kavrama kuvveti testi deney grubu oOn test aritmetik ortalamasi 26,49+6,07 kgf
olup; son test aritmetik ortalamas1 31,65+5,48 kgf® dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %19,48’lik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur

(Tablo 17) p<0.05.

Saglik topu atma testi deney grubu On test aritmetik ortalamasi 4,62+0,84 cm olup;
son test aritmetik ortalamasi 6,33+0,90 cm dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %37,01°1lik artig istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur
(Tablo 17) p<0.05.

Biikiilii kol testi deney grubu 6n test aritmetik ortalamasi 1,6+1,76 sn olup; son test
aritmetik ortalamast 3,13£2,03 sn dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%95,63’1iik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 17)
p=<0.05.

30 sn mekik (govde kuvveti) testi deney grubu On test aritmetik ortalamasi 24+3,32
olup; son test aritmetik ortalamasi 30+1,93 dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %25,00’lik artig istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur
(Tablo 17) p<0.05.

4.9. DAYANIKLILIK PERFORMANSININ KARSILASTIRILMASI
Tablo 18. Mekik Kosusu Testi Kontrol Gurubu On ve Son Test Karsilastirmasi

KONTROL GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STDSAP| ORT STD SAP T P FARK %
Mekik Kosusu 36 8,25 41 10,45 3,9372 0,001489 5 13,89%

Mekik kosusu testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamas1 36+8,25 olup; son test
aritmetik ortalamasi 41+10,45 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%13,89’1luk artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 18)
p=<0.05.
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Tablo 19. Mekik Kosusu Testi Deney Gurubu On ve Son Test Karsilastirmasi

DENEY GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |[STDSAP| ORT |STD SAP T p FARK %
Mekik Kogusu 37 11,26 | 56 14,9 | 9,7653 | 1,253*107 19 51,35%

Mekik kosusu testi deney grubu 6n test aritmetik ortalamas1 37+11,26 olup; son test
aritmetik ortalamas1 56+14,90 dir. On test ve son degerleri arasindaki %51,35°1ik

artig istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 19) p<0.05.

4.10. TEKNIK PERFORMANSININ KARSILASTIRILMASI

4.10.1. Servis
Tablo 20. Teknik Performans Servis Durus, Topu Dogru Noktaya Atma, Topa
Dogru Vurus ve Hedefa Atis Kontrol Gurubu On ve Son Test Karsilastirmasi

KONTROL TEKNiK DEGERLENDIRME N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STD SAP| ORT | STD SAP P FARK %
Servis Durus 3,33 0,62 4,33 0,49 0,004706 1 30,03%
Servis Topu Dogru Noktaya Atma 2,53 0,64 3,87 0,64 0,0007669 1,34 52,96%
Servis Topa Dogru Vurus 3 0,53 3,87 0,64 0,003385 0,87 29,00%
Servis Hedefe Atis 2,33 0,49 3,53 0,74 0,0009085 1,2 51,50%

Durus testi kontrol grubu on test aritmetik ortalamasi 3,334+0,62 olup; son test
aritmetik ortalamas1 4,33+£0,49 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%30,03°liik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 20)
p=<0.05.

Topu dogru noktaya atma testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi1 2,53+0,64
olup; son test aritmetik ortalamas1 3,87+0,64 dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %52,96’lik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur
(Tablo 20) p<0.05.

Topa dogru vurus testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 3,00+0,53 olup; son
test aritmetik ortalamas1 3,87+0,64 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%29,00’11ik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 20)
p=<0.05.

Hedefe atis testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 2,33+0,49 olup; son test
aritmetik ortalamas1 3,53£0,74 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%51,50’lik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 20)
p=<0.05.
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Tablo 21. Teknik Performans Servis Durus, Topu Dogru Noktaya Atma, Topa
Dogru Vurus ve Hedefa Atis Deney Gurubu On ve Son Test Karsilastirmasi

DENEY TEKNIK PERFORMANS N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |[STD SAP| ORT | STD SAP P FARK %
Servis Durus 3,27 0,59 4,53 0,52 0,001212 1,26 38,53%
Servis Topu Dogru Noktaya Atma 2,67 0,72 4,13 0,35 0,0007669 1,46 54,68%
Servis Topa Dogru Vurus 3,13 0,64 4,13 0,74 0,0003141 1 31,95%
Servis Hedefe Atis 2,33 0,49 3,6 0,74 0,0005441 1,27 54,51%

Durus testi deney grubu On test aritmetik ortalamasi 3,27+0,59 olup; son test
aritmetik ortalamas1 4,53+0,52 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%38,53’liik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 21)
p=<0.05.

Topu dogru noktaya atma testi deney grubu On test aritmetik ortalamasi 2,67+0,72
olup; son test aritmetik ortalamasi 4,13+0,35 dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %54,68’lik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur

(Tablo 21) p<0.05.

Topa dogru vurus testi deney grubu 6n test aritmetik ortalamasi 3,13+0,64 olup; son
test aritmetik ortalamas1 4,13+0,74 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%31,95’lik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 21)
p=<0.05.

Hedefe atis testi deney grubu On test aritmetik ortalamasi 2,33+0,49 olup; son test
aritmetik ortalamas1 3,60+0,74 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%54,51°1ik artig istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 21)
p=<0.05.
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4.10.2. Manset
Tablo 22. Teknik Performans Manset Viicut Pozisyonu, Kollarin Durusu,
Viicudun Déniis Yonii ve Hedefe Manset Kontrol Gurubu On ve Son Test
Karsilastirmasi

KONTROL TEKNiK DEGERLENDIRME N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STD SAP| ORT | STD SAP P FARK %
Manset Viicut Pozisyonu 3,27 0,46 4,27 0,59 0,002802 1 30,58%
Manset Kollarin Durusu 2,6 0,63 3,93 0,59 0,002027 1,33 51,15%
Manset Viicudun Donis Yon( 3,2 0,56 | 4,13 0,35 0,002494 0,93 29,06%
Manset Hedefe Manset 2,67 0,62 3,8 0,41 0,002964 1,13 42,32%

Viicut pozisyonu testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 3,27+0,46 olup; son
test aritmetik ortalamasi 4,27+0,59 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%30,58’lik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 22)
p=<0.05.

Kollarin durusu testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 2,60+0,63 olup; son
test aritmetik ortalamasi 3,93+0,59 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%51,15°lik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 22)
p=<0.05.

Viicudun doniis yonii testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 3,20+0,56 olup;
son test aritmetik ortalamasi 4,13+0,35 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%29,06’ ik artig istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 22)
p=<0.05.

Hedefe manset testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 2,67+0,62 olup; son
test aritmetik ortalamasi 3,80+0,41 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%42,32°1ik artig istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 22)
p=<0.05.
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Tablo 23. Teknik Performans Manset Viicut Pozisyonu, Kollarin Durusu,

Viicudun Doniis Yonii ve Hedefe Manset Deney Gurubu On ve Son Test

Karsilastirmasi
DENEY TEKNiK PERFORMANS N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STD SAP| ORT | STD SAP P FARK %

Manset Viicut Pozisyonu 3,4 0,51 4,4 0,63 0,002802 1 29,41%
Manset Kollarin Durusu 2,6 0,63 3,93 0,59 0,002027 1,33 51,15%
Manset Viicudun Donlis YOnU 3,4 0,63 4,4 0,51 0,004735 1 29,41%
Manset Hedefe Manset 2,67 0,62 4,07 0,7 0,001936 1,4 52,43%

Viicut pozisyonu testi deney grubu 0n test aritmetik ortalamasi 3,40+0,51 olup; son
test aritmetik ortalamasi 4,40+0,63 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%29,41°lik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 23)
p=<0.05.

Kollarin durusu testi deney grubu 6n test aritmetik ortalamasi 2,60+0,63 olup; son
test aritmetik ortalamasi 3,93+0,59 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%51,15°lik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 23)
p=<0.05.

Viicudun doniis yonii yonii testi deney grubu on test aritmetik ortalamasi 3,40+0,63
olup; son test aritmetik ortalamasi 4,40+0,51 dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %29,41’lik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur

(Tablo 23) p<0.05.

Hedefe manset testi deney grubu 6n test aritmetik ortalamasi 2,67+0,62 olup; son test
aritmetik ortalamas: 4,07+0,70 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%52,43’1liik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 23)
p=<0.05.
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4.10.3. Smag

Tablo 24. Teknik Performans Sma¢ Adimlama, Topla Yukarda Bulusma Am
Agirhk Aktarinmi ve Hedef Nokta Kontrol Gurubu On ve Son Test
Karsilastirmasi

KONTROL TEKNiK DEGERLENDIRME N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STD SAP| ORT | STD SAP P FARK %
Smag Adimlama 3,47 0,52 4,4 0,51 0,004565 0,93 26,80%
Smag Topla Yukarda Bulusma Ani 3,13 0,64 4,27 0,46 0,001047 1,14 36,42%
Smag Agirlik Aktarimi 2,6 0,51 3,73 0,46 0,002964 1,13 43,46%
Smag¢ Hedef Nokta 2,53 0,64 | 3,87 0,64 0,001715 1,34 52,96%

Adimlama testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 3,47+0,52 olup; son test
aritmetik ortalamas1 4,40+£0,51 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%26,80’lik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 24)
p=<0.05.

Topla yukarda bulugsma ani testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 3,13+0,64
olup; son test aritmetik ortalamas1 4,27+0,46 dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %36,42’1lik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur

(Tablo 24) p<0.05.

Agirhik aktarimi testi kontrol grubu 6n test aritmetik ortalamasi 2,60+0,51 olup; son
test aritmetik ortalamasi 3,73+0,46 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%43,46°1ik artig istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 24)
p=<0.05.

Hedef nokta testi kontrol grubu on test aritmetik ortalamasi 2,53+0,64 olup; son test
aritmetik ortalamas1 3,87+0,64 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%52,96’1ik artig istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 24)
p=<0.05.
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Tablo 25. Teknik Performans Sma¢ Adimlama, Topla Yukarda Bulusma Am
Agirhk  Aktarnm ve Hedef Nokta Deney Gurubu On ve Son Test

Karsilastirmasi
DENEY TEKNiK PERFORMANS N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT [STD SAP| ORT | STD SAP p FARK %

Smag Adimlama 347 | 052 | 46 | 051 0,001855 1,13 | 32,56%
Smag Topla Yukarda Bulusma Ani 327 | 07 |453| 052 0,0003883 | 1,26 | 38,53%
Smag Agirlik Aktarimi 26 | 051 | 407| 07 0,001222 1,47 | 56,54%
Smag Hedef Nokta 267 | 082 | 447 | 064 0,0005538 1,8 | 67,42%

Adimlama testi deney grubu On test aritmetik ortalamasi 3,47+0,52 olup; son test
aritmetik ortalamas1 4,60+£0,51 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%32,56°1l1k artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 25)
p=<0.05.

Topla yukarda bulugsma ani testi deney grubu 6n test aritmetik ortalamasi 3,27+0,70
olup; son test aritmetik ortalamasi 4,53+0,52 dir. On test ve son test degerleri
arasindaki %38,53’liikk artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmugtur

(Tablo 25) p<0.05.

Agirhik aktarimi testi deney grubu On test aritmetik ortalamasi 2,60+0,51 olup; son
test aritmetik ortalamasi 4,07+0,70 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%56,54°1iik artis istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 25)
p=<0.05.

Hedef nokta testi deney grubu on test aritmetik ortalamasi 2,67+0,82 olup; son test
aritmetik ortalamas1 4,47+0,64 dir. On test ve son test degerleri arasindaki
%67,42°lik artig istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur (Tablo 25)
p=<0.05.
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Biyomotor Ozelliklerin ve Teknik Performanslarin Beraber Gosterildigi Genel

Tablolar

Tablo 26. Kontrol Grubunun Biyomotor Ozellikler On test-Son test
Degerlerinin Karsilastirilmasi

KONTROL GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT [STDSAP| ORT |STDSAP T P FARK %
Viicut Agirligi (kg) 60,7 | 1027 | 61,7 | 10,14 | 48273 | 0,0002684 1 1,65%
VKI (kg/m?) 21,23 | 326 | 2161 | 322 | 49274 | 00002226 | 038 | 1,79%
Denge Testi (sn) 513 | 2,72 | 507 231 | -0,151 0,8821 0,06 | -1,17%
Otur Erig (cm) 29 9,04 29 9,09 | 0558012 0,5711 0 0,00%
Omuz Esneklik (cm) | 70 10,41 70 10,09 | 0,098125 0,9232 0 0,00%
D.U. Atlama (m) 167 | 025 1,68 025 | 1,8551 0,08476 0,01 | 0,60%
D. Sig. Aktif (cm) 39 4,55 40 3,69 | 1,9911 0,06635 1 2,56%
D. Sig. Pasif (cm) 33 4,27 33 2,62 | 0,62862 0,5397 0 0,00%
Kol H. Siirati (sn) 13,17 | 1,58 | 12,38 | 1,37 | -3,192 0,006523 0,79 | -6,00%
EI K. Kuvveti (kgf) | 24,67 | 2,79 | 2595 | 2,87 | 59423 | 0,00003595 | 1,28 | 519%
S. Topu Atma (m) 431 | 071 | 464 0,78 | 3,2508 0,005803 033 | 7,66%
Bikiilii Kol (sn) 1,13 | 1,19 | 1,33 1,35 | 1,3817 0,1887 02 | 17,70%
Line Drill (sn) 1749 | 14 | 1458 | 1,42 | -19,196 | 1,874*10" | -2,91 | -16,64%
Mekik Gévde 22 4,33 2 425 | 1,7838 0,09614 0 0,00%
Mekik Kosusu 36 8,25 41 10,45 | 3,9372 0,001489 5 13,89%

Tablo 27. Kontrol Grubunun Teknik Performans On test-Son test Degerlerinin
Karsilastirnlmasi

KONTROL TEKNiK DEGERLENDIRME N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STD SAP| ORT | STD SAP P FARK %
Servis Durug 3,33 0,62 | 4,33 0,49 0,004706 1 30,03%
Servis Topu Dogru Noktaya Atma 2,53 0,64 3,87 0,64 0,0007669 1,34 52,96%
Servis Topa Dogru Vurus 3 0,53 3,87 0,64 0,003385 0,87 29,00%
Servis Hedefe Atis 2,33 0,49 | 3,53 0,74 0,0009085 1,2 51,50%
Manset Viicut Pozisyonu 3,27 0,46 | 4,27 0,59 0,002802 1 30,58%
Manset Kollarin Durusu 2,6 0,63 3,93 0,59 0,002027 1,33 51,15%
Manset Viicudun Donis Yoni 3,2 0,56 4,13 0,35 0,002494 0,93 29,06%
Manset Hedefe Manget 2,67 0,62 3,8 0,41 0,002964 1,13 42,32%
Smag¢ Adimlama 3,47 0,52 4,4 0,51 0,004565 0,93 26,80%
Smag Topla Yukarda Bulusma Ani 3,13 0,64 | 4,27 0,46 0,001047 1,14 36,42%
Smag Agirlik Aktarimi 2,6 0,51 3,73 0,46 0,002964 1,13 43,46%
Smag¢ Hedef Nokta 2,53 0,64 | 3,87 0,64 0,001715 1,34 52,96%
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Tablo 28. Deney Grubunun Biyomotor Ozellikler On test—Son test Degerlerinin
Karsilastirilmasi

DENEY GURUBU N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT |STDSAP| ORT |sTDsAp T p FARK %
Viicut Agirlig1 (kg) 60,8 826 | 605 | 7,98 |-1,3566 0,1964 -0,3 -0,49%
VKI (kg/m?) 21,21 | 227 | 21,12 22 |-1,3061 0,2126 -0,09 -0,42%
Denge Testi (sn) 5,47 2,26 | 23,4 | 19,04 | 3,8139 0,001898 17,93 | 327,79%
Otur Eris (cm) 26 6,1 40 4,9 20,538 | 7,503*10™2 14 53,85%
Omuz Esneklik (cm) | 80 18,46 | 62 | 12,44 | -6,239 | 2,167*10° -18 -22,50%
D.U. Atlama (m) 1,79 018 | 1,86 | 0,18 7,993 1,384*10° 0,07 3,91%
D. Sig. Aktif (cm) 39 3,44 42 528 | 54493 | 8567*10° 3 7,69%
D. Si¢. Pasif (cm) 32 3,25 34 3,41 | 3,4733 0,003728 2 6,25%
Kol H. Stirati (sn) 1321 | 1,09 | 10,79 | 092 |-12,218| 7,419*10° 2,42 | -18,32%
El K. Kuvveti (kgf) 26,49 | 6,07 |3165| 548 | 15303 | 3,905*10"° 5,16 19,48%
S. Topu Atma (m) 4,62 0,84 | 633 0,9 22,492 | 2,177*10™ 1,71 37,01%
Biikiildi Kol (sn) 1,6 1,76 | 3,13 | 2,03 | 7,1222 | 5,154*10° 1,53 95,63%
Line Drill (sn) 17,04 | 142 | 11,46 | 1,47 |-2439| 7,164*107 -5,58 -32,75%
Mekik Govde 24 3,32 30 1,93 | 13,748 | 1,604*10° 6 25,00%
Mekik Kosusu 37 11,26 | 56 14,9 | 9,7653 | 1,253*10” 19 51,35%

Tablo 29. Deney Grubunun Teknik Performans On test-Son test Degerlerinin

Karsilastirnlmasi
DENEY TEKNIK PERFORMANS N=15
PARAMETRELER ON TEST SON TEST
ORT [STD SAP| ORT | STD SAP P FARK %

Servis Durus 3,27 | 0,59 | 4,53 0,52 0,001212 1,26 | 38,53%
Servis Topu Dogru Noktaya Atma 2,67 0,72 4,13 0,35 0,0007669 1,46 54,68%
Servis Topa Dogru Vurus 3,13 0,64 4,13 0,74 0,0003141 1 31,95%
Servis Hedefe Atig 2,33 [ 0,49 3,6 0,74 0,0005441 1,27 | 54,51%
Manset Viicut Pozisyonu 3,4 0,51 4,4 0,63 0,002802 1 29,41%
Manget Kollarin Durusu 2,6 0,63 | 3,93 0,59 0,002027 1,33 | 51,15%
Manset Viicudun Dénis Yoni 3,4 0,63 4,4 0,51 0,004735 1 29,41%
Manset Hedefe Manset 2,67 0,62 4,07 0,7 0,001936 1,4 52,43%
Smag¢ Adimlama 3,47 | 0,52 4,6 0,51 0,001855 1,13 | 32,56%
Smag Topla Yukarda Bulusma Ani 3,27 0,7 4,53 0,52 0,0003883 1,26 38,53%
Smag Agirlik Aktarimi 2,6 0,51 4,07 0,7 0,001222 1,47 56,54%
Smag Hedef Nokta 2,67 | 0,82 | 4,47 0,64 0,0005538 1,8 67,42%
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Tablo 30. Deney ve Kontrol Grubunun Biyomotor Ozellikler Son test
Degerlerinin Karsilastirilmasi

DENEY ve KONTROL SON TESTLER N=15
PARAMETRELER DENEY KONTROL
ORT |STDSAP| ORT [ stpsap T P FARK %

Viicut Agirlig1 (kg) 60,5 798 | 61,7 | 1014 -0,4069 0,6902 -1,2 -1,98%
VKI (kg/m?) 21,12 2,2 21,61 | 3,22 -0,50707 0,62 -0,49 -2,32%
Denge Testi (sn) 23,4 | 19,04 | 5,07 2,31 3,6774 0,002486 18,33 78,33%
Otur Eris (cm) 40 4,9 29 9,09 3,5888 0,002964 11 27,50%
Omuz Esneklik (cm) | 62 12,44 70 10,09 -2,3576 0,03347 -8 -12,90%
D.U. Atlama (m) 1,86 | 0,18 1,68 0,25 2,2951 0,0377 0,18 9,68%

D. Sig. Aktif (cm) 42 5,28 40 3,60 1,3432 0,2006 2 4,76%

D. Si. Pasif (cm) 34 3,41 33 2,62 0,79004 0,4427 1 2,94%

Kol H. Siirati (sn) 10,79 | 092 | 12,38 | 137 -3,5539 0,003176 1,59 | -14,74%
El K. Kuwveti (kgf) 31,65 | 548 | 2595 | 2,87 4,1068 0,001068 5,7 18,01%
S. Topu Atma (m) 6,33 0,9 4,64 0,78 9,5126 1,728*107 1,69 26,70%
Bukili Kol (sn) 3,13 2,03 1,33 1,35 2,9091 0,01144 1,8 57,51%
Line Drill (sn) 11,46 | 1,47 | 1458 | 1.4 -7,89 1,608*10° 3,12 | -27,23%
Mekik Govde 30 1,93 22 4,25 8,2648 9,355*107 8 26,67%
Mekik Kosusu 56 14,9 41 10,45 3,6201 0,002785 15 26,79%

Tablo 31. Deney ve Kontrol Grubunun Teknik Performans Son test
Degerlerinin Karsilastirilmasi

DENEY ve KONTROL SON TEST TEKNiK DEGERLENDIRME
PARAMETRELER DENEY KONTROL
ORT | STD SAP ORT STD SAP p FARK %
Servis Durus 4,53 0,52 4,33 0,49 0,1489 0,2 4,42%
Servis Topu Dogru Noktaya Atma 4,13 0,35 3,87 0,64 0,07186 0,26 6,30%
Servis Topa Dogru Vurus 4,13 0,74 3,87 0,64 0,1736 0,26 6,30%
Servis Hedefe Atis 3,6 0,74 3,53 0,74 1 0,07 1,94%
Manset Viicut Pozisyonu 4,4 0,63 4,27 0,59 0,3458 0,13 2,95%
Manset Kollarin Durusu 3,93 0,59 3,93 0,59 1*10°%° 0 0,00%
Manset Viicudun Doniig YOni 4,4 0,51 4,13 0,35 0,07186 0,27 6,14%
Manget Hedefe Mangset 4,07 0,7 3,8 0,41 0,07186 0,27 6,63%
Smag¢ Adimlama 4,6 0,51 4,4 0,51 0,1489 0,2 4,35%
Smag Topla Yukarda Bulusma Ani 4,53 0,52 4,27 0,46 0,07186 0,26 5,74%
Smag Agirlik Aktarimi 4,07 0,7 3,73 0,46 0,03689 0,34 8,35%
Sma¢ Hedef Nokta 4,47 0,64 3,87 0,64 0,01766 0,6 13,42%
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirma; pilates mat egzersizlerinin geng voleybolcularda kuvvet, dayaniklilik,
siirat, patlayici kuvvet, siiratte devamlilik, denge ve esneklik parametreleri ile teknik
performanslar1 {izerine etkisini belirlemek amaci ile yapilmigtir. Kontrol gurubu
verilerine bakildiginda kol hareket siirati, line drill, el kavrama kuvveti, saglik topu
atma ve mekik kosusu testlerinde istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli fark
bulunmus olup denge testi, otur eris, omuz esneklik, durarak uzun atlama, dikey
sigrama aktif, dikey sigrama pasif, biikiilii kol asilma ve 30 sn mekik testlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Deney gurubuna bakildiginda
tiim bu testlerde istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli fark bulunmustur. Deney ve
kontrol gruplarinin pozitif yonde anlamli fark bulunan verilerinin son testleri
karsilastirildiginda deney gurubundaki gelismenin daha yiiksek oldugu gézlenmistir.
Teknik performans degerlerinde deney ve kontrol grup verilerinin hepsinde benzer

sekilde, istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli fark oldugu gozlenmistir.

Sonug olarak, pilates mat egzersizlerinin voleybolcularda biyomotor 6zelliklere ve

teknik performansa olumlu yonde etkisi oldugu bulunmustur.

Bu calismada kuvvet testleri olarak el kavrama kuvveti, saglik topu atma, biikiilii kol
astlma ve mekik govde testleri kullanilmistir. Kontrol gurubu 6n ve son testleri
karsilagtirildiginda kontrol gurubunun el kavrama kuvveti ve saglik topu atma
testlerinde pozitif yonde artis olmugstur. Biikiili kol asilma ve mekik govde
testlerinde bir fark bulunamamistir. Tiim bu testler deney gurubunda bakildiginda
hepsinde pozitif yonde artis bulunmustur. ki gurubun el kavrama kuvveti ve saglik
topu atma testlerinin son testleri karsilastirildiginda deney gurubundaki artis

miktarinin daha ytliksek oldugu belirlenmistir.

Rhodes et al (1999) yapmis olduklari bir ¢alismada, uzun siireli direng egzersizinin
yasli bayanlarda kas kuvveti ve kemik mineral yogunlugu iizerine -etkilerini
arastirmiglardir. Uygulanan egzersizlerde ¢ogunlukla biiylik kas gruplarmi ele
almiglardir. Yapmis olduklart ¢alismanin neticesinde, bu egzersizlerin sonrasinda kas

kuvveti ve kemik mineral yogunlugunda istatistiksel olarak anlamli degismeler

117



saptanmistir. Bulunan sonuglara ilaven, kas kuvveti artisiyla birlikte kemik mineral

yogunlugunda da pozitif yonde gelismeler olacagi neticesine varmislardir.

Emery, De Serres, McMillan, Coté (2009) 19 kisilik test grubu (9 kontrol, 10 deney)
12 haftalik siirede haftada 2 defa, 1 er saatlik periyotlarla pilates c¢alismasi
yaptirmistir. Abdominal kuvvet, {ist viicut postiirii ve viicut esnekliginde olumlu

yonde artis gdzlemlemislerdir.

Duncan, Pierson, Battersby (2010) yaptiklar1 bir ¢alismada minderde yapilan pilates
egzersizlerinin ve kuvvetlendirme programlarinin transversus abdominus ve internal
oblik kaslarinin aktivitesi iizerine etkisi arastirilmistir. Saglikli 34 kisi haftada 2 giin
8 hafta siireyle pilates egzersizleri yapmislardir. Transversus abdominus ve internal
oblik kaslarinin kalinligi ultrason ile degerlendirilmistir. Pilates egzersizlerinin

transversus abdominus aktivitesini arttirdigi goriilmiistiir.

Bu calismada dayaniklilik testi olarak mekik testi kullanilmistir ve her iki gruptada
pozitif yonde istatistiksel olarak artis gozlenmis olup bununla birlikte deney

gurubundaki artis miktarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Kloubec (2010) ¢alismasinda 25-65 yas arasi, 50 bireyi iki guruba ayirmis, 25 kisiye
pilates egzersizleri uygulamistir. Yapmis oldugu bu ¢alismada pilatesin kas
enduransina, esneklige, denge ve postiire etkisi olup oladigini arastirmistir. Sonug
olarak kas dayanikliligi ve esneklikte istatistiksel agidan pozitif yonde artis
bulunurken denge ve postiirde pozitif yonde anlamli bir artig bulunamamustir.
Haftada 2 giin 12 haftalik pilates egitimi yapilmis, abdominal ve iist ekstremite kas
dayanikliligin1 degerlendirmek i¢in sit-up ve push-up testleri kullanilmistir. Egitim
sonras1 pilates egzersizlerinin abdominal ve iist ekstremite kaslari enduransim

gelistirdigini gostermislerdir.

Rogers and Gibson (2009) yaptiklart bir ¢alismada 8 hafta boyunca mat iizerinde
yaptirilan pilates programi sonrasinda govde kas dayanikliliginda istatistiksel olarak

anlaml bir artis elde etmislerdir.

Sekendiz ve ark. (2007) yaptig1 caligmada pilates egzersizlerinin abdominal ve bel
bolgesi kas dayanikliligi, kuvveti, posterior govde esnekligi ve viicut kompozisyonu
lizerine etkisi arastirilmistir. Sedanter bayanlar iizerinde yapilan bu arastirmada

sonu¢ olarak modern pilates egzersizlerinin abdominal ve bel bolgesi dayanikliligini
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artirdigr ve esnekligi gelistirdigi goriilmistiir. Viicut agirligi ve yag yilizdesinde

belirgin bir degisiklik meydana gelmemistir.

Bu calismada siirat performansimi degerlendirmek i¢in kol hareket siirat testi
kullanilmustir. Her iki gruptada pozitif yonde artis olmustur. Deney gurubundaki artis

miktarinin daha ytiksek oldugu belirlenmistir.

Bu caligmada patlayici kuvvet performansini degerlendirmek igin durarak uzun
atlama, dikey sigrama aktif ve dikey sigrama pasif testleri kullanilmistir. Her tig¢
testtede kontrol gurubunda anlamli bir fark bulunamamustir. Her ii¢ testtede deney

gurubunda pozitif yonde anlamli fark bulunmustur.

Bu ¢alismada siirratte devamlilik performansini degerlendirmek igin line drill testi
kullanilmigtir. Her iki gruptada pozitif yonde artis olmustur. Son testler
karsilastirildiginda deney gurubundaki artis miktarinin  daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

Sewright et al (2004) tenisgilerde yapmis olduklar1 bir ¢alismada, 6 haftalik mat
tizerinde yaptirdiklar1 pilates programinin sonunda tenis servis hizinda ve abdominal

kas dayaniklilliginda pozitif yonde artis oldugu belirlenmistir.

Bu calismada denge performansimi degerlendirmek igin denge testi kullaniimstir.
Kontrol gurubunda anlamli bir fark bulunamamistir. Deney gurubunda pozitif yonde

anlamli fark bulunmustur.

Irez, Ozdemir, Evin, Irez, Korkusuz (2009) deneklerine 12 hafta, hafatada 3 giin 1 er
saat pilates egzersizleri uygulatmig, alman Sl¢limler sonucunda pilates yapanlarin,
yapmayanlara gore denge, esneklik, viicut tepki siiresi, kas giici bakimindan olumlu
yonde gelistigini gozlemlemislerdir.

Rogers and Gibson (2009) pilatese yeni basglayan 9 deney 13 kontrol, yetigkin sporcu
lizerine yaptig1 8 haftalik calismasinda, 8. haftanin sonunda deney grubunun kontrol
grubuna kiyasla, viicut yag oraninda azalma, otur uzan esneklik degerinde artis,
mekik tekrarinda artis oldugunu, genel olarak viicut kompozisyonunda olumlu yonde

bir azalma, kas dayaniklilig1 ve esnekligindeki olumlu dl¢iide artis1 gozlemlemistir.

Hall (1998) 31 erkek ve kadinda (65-85 yas arasi) pilatesin statik denge ve dinamik

denge tizerine etkisini arastirmistir. 10 haftalik ¢alismanin sonunda istatistiksel
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olarak 6n ve son testler karsilastirildiginda anlamli fark bulunmustur. Bu bulguya
paralel olarak bu ¢alisma sonunda da ¢alismaya katilan bireylerin denge

performanslari ¢calisma 6ncesine gore anlamli sekilde iyilesmistir.

Bu calismada esneklik performansini degerlendirmek i¢in otur uzan esneklik ve
omuz esneklik testleri kullanilmistir. Her iki testte de kontrol gurubunda anlaml: bir
fark bulunamamistir. Her iki testte de deney gurubunda pozitif yonde anlamli fark

bulunmustur.

Rogers and Gibson (2009) yetiskinler iizerinde yaptiklar1 bir ¢alismada bir ¢alismaya
9 kisilik pilates gurubu 13 kisilik kontrol gurubu alinmistir. Pilates egzersizlerinin
esneklik tizerine etkisini degerlendirmek amaciyla otur-uzan testi ve omuz fleksiyonu
testi kullanilmigtir. Pilates egzersiz programin sonunda otur-eris ve omuz fleksiyonu

testlerinde istatistiksel agidan anlamli artis bulunmustur.

Segal, Hein, Basford (2004) yaptig1 bir ¢alismada pilates egzersizinin esneklik ve
viicut kompozisyonu iizerine etkisine bakilmistir. Caligmada 31 bayan ile 1 erkek
yetiskin, haftada 1 saat ve 6 ay siireyle pilates egzersizi yapmistir. 2, 4 ve 6 ay
sonunda olmak iizere 3 kez test yapilmistir. Baslangic ile 6 ay sonraki esneklik
sonuglarinda anlamli bir artis gdzlenmistir. Fakat viicut kompozisyonunda belirgin

bir degisme gézlenmemistir.

Biz Pilates ile “core” giicli ve enduransinda meydana gelen artisin 6zellikle “core”
bolgesinin temel kasi olan ve Pilates’in merkezleme prensibi ile aktive ettigimiz
transversus abdominus kas aktivitesindeki artigla iligkili oldugunu diisiinmekteyiz.
Klinik imkansizliklar nedeni ile bu kas1 6zel olarak degerlendirememis olsak da, bu
diistincemizi destekleyen calismalar bulunmaktadir. Herrington and Davies (2005)
asemptomatik bireylerde Pilates egitimi ile transversus abdominus kuvvetinin
arttigin1 klinik testlerle gostermislerdir. Critchley, Pierson, Battersby (2011) 8
haftalik, haftada 2 giin uygulanan Pilates egitimi ile transversus abdominus ve
oblikus internus kaslarimin aktivasyonunun gelistigini ultrasonografik incelemelerle
gostermislerdir. Ayrica, Dorado, Calbet, Lopez-Gordillo, Alayon, Sanchis-Moysi
(2012) saglikli bayanlarda 36 haftalik Pilates egitimi Oncesi ve sonrasinda rektus

abdominus, oblikus ve transversus abdominus kaslarinin voliimlerini magnetik
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rezonans metodu ile incelemislerdir. Arastirmacilar bu ¢alismanin sonucunda, bu

kaslarin voliimiinde gelisme oldugunu tespit etmislerdir.
Oneriler;

Sonug itibariyle 12 haftalik pilates mat egzersizinin 14-15 yas voleybol kiz
ogrencilerinin bazi biyomotor 6zellikler ve teknik performans iizerine pozitif yonde
etkiledigi goriilmiistiir. Bu etkinin devam etmesi daha fazla basariy1 getirme
olasiligini g6z Oniinde bulundurarak diizenli olarak uygulanmasi gerektigi
sOylenebilir. 1- Bu calismadaki pilates egzersizleri, farkli biranslarda da uygulanip

bu caligsmayla karsilastirilabilir.

2- Buradaki ¢alismada 14 ve 15 yas bayan voleybolcularla ¢aligildi. Ayni ¢alisma
diger yas gruplariyla ve erkeklerlede ¢aligilabilir.

3- Yapilmis olan bu caligma farkli siirelerde yapilabilir. Haftada 3 giin ve iizeri
pilates egzersizi yaptirilarak caligilabilir. Siireg 6 aya ¢ikartilabilir.4- pilatesle ilgili
bu ¢aligma yurt diginda yapilmis benzer ¢aligmalarla karsilastirilip Tiirk sporculartyla
yabanci iilke sporcular arasindaki farkliliklarin ya da benzerliklerin belirlenmesi

amach calisilabilir.

5- Buradakinden farkli biyomotor 6zellikler ve teknik performans parametrelerine

etkisi de arastirilabilir.

6- Viicut yag yiizdesi ve kas kiitlesi testleri yapilirsa viicut kiitlesi degisiklikleri ve

viicut kiitle indeksi hakkinda daha 1yi bir yorum getirilebilir.

7- Teknik performans i¢in 1-5 aras1 aldigimiz teknik degerlendirme 1-100 araliginda

alinirsa daha belirleyici olur.
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KATILIMCI BILGILENDIRME FORMU

Aragtirmanin Adi: 12 Haftalik Pilates Mat Egzersizinin 14-15 Yas Voleybol Kiz
Ogrencilerinin Bazi Biyomotor 6zellikler ve Teknik Performans Uzerine Etkilerinin
Incelemesi Arastirmanin Amaci: Bu arastirma, pilates mat egzersizlerinin geng
voleybolcularda kuvvet, dayaniklilik, siirat, patlayici kuvvet, siiratte devamlilik
denge ve esneklik parametreleri ile teknik performanslart tizerine etkisini

belirlenmek amaci ile yapilacaktir.
Aragtirmanin Yontemi: Yapilacak ¢alisma bir saha ¢alismasidir.

Pilates uygulamasi: Haftada iki giin, glinde bir saat toplam on iki hafta siirecektir.
Pilates egzersizleri Erenkdy Kiz Anadolu Lisesinin spor salonundaki pilates odasinda
yaptirilacaktir. Pilates egzersizleri 3 yillik tecriibesi olan pilates egitmeni Canan

Demir tarafindan yaptirilacaktir.

Yaptirilacak Hareketler:

O BRIDGE

0 ROLL UP

O SINGLE LEG CIRCLE

O ROLLING BACK

O SINGLE LEG STRETCH

O DOUBLE LEG STRETCH

0 SINGLE STRAIGHT LEG STRETCH
O DOUBLE STRAIGHT LEG STRETCH
O CRISSCROSS

O SIDE LEG LIFTS

0 SIDE LEG CIRCLES

0 SIDE LEG KICKS

O SIDE LEG BICYCLE
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O SIDE LEG BANANA

O ROLLING LIKE A BALL
O SWIMMING

O PUSH UP

Yukaridaki egzersizler sirasiyla yaptirilacaktir. Ugiincii hafta itibariyle pilates
ekipmanlariyla varyasyonlarina gegilecektir. Egzersizlerin baginda ve sonunda testler

ve teknik degerlendirme yapilacaktir. Asagida sirasiyla belirtilmistir.

Biyomotorik Testler: Testler voleybol kuliibiiniin dort antrenérii, iki beden egitimi
Ogretmeni ve lg¢ pilates egitmeni tarafindan gerceklestirilecektir. Testler Bostanci
Erenkdy Kiz Anadolu Lisesinin spor salonunda yaptirilacaktir. Her 6grencinin elinde
kendi bilgileri olan ve yapacag testlerin oldugu bir form verilecektir. Ilk olarak
antropometrik dlgiimlerle baslanip mekik kosusu ile bitirilecektir. Kontrol ve deney
gurubuna 12 haftalik antrenmanlarin Oncesinde ve sonrasinda testler tekrar

uygulanacaktir. Olgiimler iki tekrarl olacak ve iyi olan sonug aliacaktir.
Uygulanacak testler (sirasiyla):

1.Antropometrik Ol¢timler (boy, viicut agirligi, tek kol uzunlugu, ¢ift kol uzunlugu,
kulag uzunlugu, viicut kiitle indeksi), 2. denge testi, 3.otur eris testi, 4.omuz esneklik
testi , 5.durarak uzun atlama, 6.dikey sigrama(aktif) , 7.dikey sigrama(pasif), 8.kol
hareket stirati, 9.el kavrama kuvveti, 10.saglik topu atma, 11.bukulu kol testi, 12.line
drill testi , 13.30 sn mekik(gdvde kuvveti), 14.mekik kosusu sonrasinda soguma

yaptirilacaktir.

Teknik Degerlendirme: Biyomotorik testleri izleyen giin sporcularin teknik becerileri
degerlendirilecektir. Manset, servis ve smag becerileri bilesenlerine ayrilarak her bir
bilesen 3 farkli antrendr tarafindan 1 ile 5 puan arasinda degerlendirilecek ve verilen

puanlarin ortalamasi teknik puan olarak hesaplanacaktir.

Teknik puan degerlendirme kriterleri:

1. Servis;

a) Durus b) Topu dogru noktaya atma c) Topa dogru vurus sekli d) Hedefe atig

2.Manset;
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a) Viicut pozisyonu b) Kollarin durusu ¢) Viicudun doniis yonii d) Hedefe manset
3.Smag;
a) Adimlama b) Topla yukarda bulusma ani c) Agirlik aktarimi d) Hedef nokta

12 hafta stirecektir. Toplam 30 6grenciyle ¢alisilacaktir. M.E Marmara akademi

spor kuliibiiniin y1ldiz kiz 6grencileriyle ¢alisilacaktir.
GONULLU HAKLARI

Arastirmaya katilmak zorunlu degildir. Calismaya katilan ogrenciler istedikleri
zaman ayrilabileceklerdir. Devam etmeleri gibi bir zorunluluk yoktur. Aym sekilde
arastirmacida goniilluyu aragtirmadan c¢ikartabilir. Yapilacak pilates dersleri ve
testler icin herhangi bir O6deme alinmayacaktir ve Ogrencilerede bir {icret
O0denmeyecektir. Bu calismada alinacak test sonuglari sadece bu ¢alisma igin

kullanilacaktir. Kimlik bilgileri kesinlikle gizli tutulacaktir.

Saym I.Canan Demir tarafindan yiiksek lisans tezi i¢in bilimsel bir ¢alisma’da bir
saha calismasi1 yapilacag belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana
aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya “katilime1” (denek) olarak davet
edildim. Eger bu arastirmaya katilirsam egitmen ile aramda kalmasi1 gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biliylk 6zen ve saygi ile
yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacagi konusunda bana yeterli
giiven verildi. Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden
arastirmadan ¢ekilebilirim. (Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak igin
arastirmadan c¢ekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim)
Ayrica tibbi durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci
tarafindan arastirma dis1 da tutulabilirim. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla
ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme
yapilmayacaktir. Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan
kaynaklanan nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya
¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence

verildi. (Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim).
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Arastirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; herhangi bir saatte,
Drocoveinieen. (Doktor ismi), ...c.cccceenneene (telefon ve adres) ‘ten arayabilecegimi

biliyorum. (Doktor ismi, telefon ve adres bilgileri mutlaka belirtilmelidir)

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun tibbi bakimima ve egitmen ile olan iligkime herhangi bir zarar

getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima
belli bir diisiinme siiresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde “katilimc1”
(denek) olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir

memnuniyet ve goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum.
Imzal1 bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.
GONULLU ONAY FORMU

Yukarida goniilliiye arastirmadan Once verilmesi gereken bilgileri gosteren metni
okudum. Bunlar hakkinda bana yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z
konusu 12 haftalik pilates dersleri ve baslangigta sonunda yapilacak testlerde
arastirmaya kendi rizamla higbir baski ve zorlama olmaksizin katilmayr kabul

ediyorum. Tarih: .....................
Goniilliiniin Adi-soyad1, Imzasi, Adresi (varsa telefon no., faks no,...)

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar icin veli veya vasinin Adi-soyadi, imzas,

Adresi (varsa telefon no., faks no,...)
Aciklamalar1 yapan arastirmacimin Adi-soyadi, Imzasi

Riza alma islemine basindan sonuna kadar tamkhk eden kurulus gorevlisinin Adi-

soyadi, imzas1, Gérevi
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OZGECMIS
I- Bireysel Bilgiler

Ad1 Soyadi : [lmigiil Canan DEMIR
Dogum Yeri ve Tarihi : Ili¢ - 01/01/1985
Uyrugu : TC

Medeni Durumu - Bekar

Askerlik Durumu Do-

fletisim Adresi ve Telefon: Aydintepe Mh. Alaaddin Sok. Evora sitesi A parsel
Al blok N0:66, Tuzla/iISTANBUL.

Yabana Dil : Ingilizce
- Egitimi
Sakarya Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Antrendrliik Egitimi Boliimii’nde
Yiiksek Lisans egitimine devam etmektedir.
09/07/2011 Kocaeli Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Yiiksekokulu
15/06/2000 izmit Derince Lisesi
I11- Unvanlar
IVV- Mesleki Deneyim

Yahyakaptan akademi tenis kuliibiinde Ogretmen antrenorlik ve yardimci

antrenOrlik.

[zmit belediyesi yaz okullari tenis antrendrliigi.

[zmit Tenis Kuliibiinde 1 Y1l Staj ve dgretmen antrendrliik.

Harmandere mesleki ve teknik Anadolu lisesi beden egitimi 6gretmenligi.
Siitiidyo pilates pilates egitmenligi 2 yil.

Uluslararas1 ATP kis kupasi tenis hakemlik.

NK MED Kilinikte Pilates ve Zumba Egitmeni olarak hala ¢alismaktadir.

V- Uye Oldugu Bilimsel Kuruluslar
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VI- Bilimsel flgi Alanlar
VII- Bilimsel Etkinlikleri
VI1II- Diger Bilgiler

3. kademe tenis antrenorlilk belgesi, tenis hakemligi belgesi, jimnastik
federasyonu reformer, cadillac ve mat egitimi, gerda pilates special conditional

egitimi ve basic 1 zumba egitimi almistir. Pedegojik formasyon egitimi almistir.
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