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Bu ¢alisma, futbolcularda reformer pilates (RP) ve mat pilates (MP) egzersizlerinin fiziksel
parametrelere ve teknik beceriye etkilerinin belirlenmesi ve karsilagtirilmasi amaciyla yapilmistir.
Aragtirmaya yast 20,03+1,44 yil, boy uzunlugu 179,80+4,49 olan 30 amator erkek futbolcu goniilli
olarak katilmigtir. Katilimcilara antropometrik dlgiimler, eklem hareket agikligi (EHA), fonksiyonel
hareket taramasi (FHT), teknik testler, fiziksel performans testleri, yapilmistir. Verilerin analizinde
SPSS 26.00 paket program kullanilmustir.

Calismanin bulgulara gére RP grubunda kilo, viicut kitle indeksi (VKI), viicut yag yiizdesi
(VYY), yagsiz kiitle (YK), FHT, countermovement jump (CMJ), durarak uzun atlama (DUA), tek
ayak li¢ adam sigrama sag-sol, sag-sol ayak denge, sag-sol kol denge, esneklik, 10m siirat, 20m siirat,
german geviklik (GC), pro ¢eviklik (PC), kalca fleksiyon sol, kalga ekstansiyon sag-sol, kalca dis
rotasyon sol, ayak bilegi dorsifleksiyon sag-sol, ayak bilegi plantar fleksiyon sol, omuz
hiperekstansiyon sag-sol, speed dribling (SPD), loughbrough pas (LBP), havadan pas sag, havadan
pas toplam ol¢iim sonuglari 6n test-son test ortalama degerleri arasinda istatiksel olarak anlamkl
farklilik gériilmiistiir (P<0.05). 5Sm siirat, german dribling (GD), havadan pas sol, ayak bilegi plantar
fleksiyon sag, kalga fleksiyon sag, kalga abdiiksiyon-sag-sol, kalg¢a i¢ rotasyon sag-sol, kal¢a dis
rotasyon sag 6l¢lim sonuglarinda anlamli farklilik gériilmemistir (P>0.05).

MP grubunda kilo, VKI, VYY, YK, FHT, sag-sol ayak denge, sag-sol kol denge, tek ayak iic
adim sigrama sag-sol, Sm siirat, 10m siirat, GC, PC, SPD, LBP, havadan pas sag, kal¢a ekstansiyon
sag-sol, kalca abdiiksiyon sag, kalca i¢ rotasyon sag-sol, kalga dis rotasyon sag-sol, ayak bilegi
dorsifleksiyon sag-sol, omuz hiperekstansiyon sag-sol 6l¢iim sonuglart 6n test-son test ortalama
degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (P<0.05). Esneklik, CMJ,
DUA, 20m siirat, GD, havadan pas sol, havadan pas toplam, kalca fleksiyon sag-sol, kal¢a abdiiksiyon
sol, ayak bilegi plantar fleksiyon sag-sol 6l¢iim sonuglarinda ise anlamli farklilik goériilmemistir
(P>0.05).

Kontrol grubunda, antropometrik 6l¢iimler, EHA, FHT, teknik testler, fiziksel performans
testleri On test-son test ortalama degerlerinde anlamli farklilik goriilmemistir (P>0.05).

Gruplar aras1 degerlendirme sonuglarinda FHT, tek ayak {i¢ adim sigrama sag-sol, GC, LBP,
sol kol denge, kalca ekstansiyon sag, kal¢a abdiiksiyon sag, kalga dig rotasyon sag-sol, ayak bilegi
dorsifleksiyon sag-sol ayak bilegi plantar fleksiyon sag-sol, omuz hiperekstansiyon sag-sol olg¢iim
parametrelerinde RP grubu sonuglarinin MP grubu sonuglarina gére daha iyi oldugu goriilmustiir.

Calismamizin sonuglarina gore antrendrler ve spor performansi uzmanlari, pilates
egzersizlerini antrenman programlarina dahil ederek sporcularin FHT, EHA, fiziksel performansini ve
teknik becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilecegi sonucuna varilabilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Pilates, Egzersiz, Mat, Reformer
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This study was conducted to determine and compare the effects of reformer pilates (RP) and
mat pilates (MP) exercises on soccer players' physical parameters and technical skills. Thirty amateur
male soccer players with an age of 20.03+1.44 years and a height of 179.80+4.49 years participated in
the study voluntarily. Anthropometric measurements, range of motion (ROM), functional movement
screening (FMS), and technical and physical performance tests were performed. SPSS 26.00 package
program was used for data analysis.

According to the findings of the study in the RP group, weight, body mass index (BMI), body
fat percentage (BFP), lean mass (LM), FMS, countermovement jump (CMJ), standing long jump
(SLJ), single leg triple jump right-left, right-left foot balance, right-left arm balance, flexibility, 10m
sprint, 20m sprint, german agility (GA), pro agility (PA), hip flexion left, hip extension right-left,
external hip rotation left, ankle dorsiflexion right-left, ankle plantar flexion left-right, shoulder
hyperextension right-left, speed dribbling (SPD), Loughborough pass (LBP), lobbed pass right, lobbed
pass total measurement results showed a statistically significant difference between pre-test and post-
test mean values (P<0. 05). There was no significant difference in the results of 5m sprint, german
dribbling (GD), lobbed pass left, ankle plantar flexion right, hip flexion right, hip abduction-right-left,
hip internal rotation right-left, external hip rotation right (P>0.05).

In the MP group, weight, BMI, BFP, LM, FMS, right-left foot balance, right-left arm
balance, single leg triple jump right-left, 5m sprint, 10m sprint, GA, PA, SPD, LBP, lobbed pass right,
hip extension right-left, hip abduction right, hip internal rotation right-left, external hip rotation right-
left, ankle dorsiflexion right-left, shoulder hyperextension right-left, external hip rotation right-left,
ankle dorsiflexion right-left, shoulder hyperextension right-left measurement results showed a
statistically significant difference between pre-test and post-test mean values (P<0. 05). There was no
significant difference in the results of flexibility, CMJ, SLJ, 20m sprint, GD, lobbed pass left, lobbed
pass total, hip flexion right-left, hip abduction left, ankle plantar flexion right-left (P>0.05).

The control group had no significant difference in the pre-test and post-test mean values of
anthropometric measurements, ROM, FMS, technical tests, and physical performance tests (P>0.05).

In the intergroup evaluation results, it was observed that the results of the RP group were
better than the results of the MP group in the measurement parameters of FHT, single leg three-step
jump right-left, 10, LBP, left arm balance, hip extension right, hip abduction right, external hip
rotation right-left, ankle dorsiflexion right-left, ankle plantar flexion right-left, shoulder
hyperextension right-left.

According to the results of our study, coaches and sports performance specialists can help
athletes improve their FMS, ROM, physical performance and technical skills by including Pilates
exercises in their training programs.

Key Words: Soccer, Pilates, Exercise, Mat, Reformer
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1.GIRiS

Antrenmanlar, maglar sirasinda oyunculara yiiklenen ¢ok faktorlii talepleri bir
sekilde tekrarlamak i¢in rutin olarak planlanir. Mag¢ performansini tanimlarken,
"farkli fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik faktorlerin etkilesimi" {izerine yorum
yapan ¢ok sayida ¢alisma yapilmistir. (Ade ve ark 2016, Arnason ve ark 2004,
Abbott ve ark 2017, Sarmento ve ark 2014). Her oyun eyleminin, belirli bir hareketi
(fizyolojik) gerektiren ve istemli ve duygusal durumlar (psikolojik) tarafindan
yonlendirilen bir karar (taktik), bir eylem veya motor beceri (teknik) igerdigi 6ne

stiriilmiistiir (Delgado-Bordonau ve Mendez-Villanueva 2012).

Antrenman ve toparlanma siirecini optimize edebilmek igin 'caba ve
yorgunluk' dengesinde yiik izleme stratejilerinin 6nemli oldugunu belirtilmistir.
(Oliveira ve ark (2019). Brink ve ark (2010) antrenman yiikiinii, antrenman siiresi ve
yogunlugunun liriinii olarak tanimlamistir. Bir antrenman plani, her biri belirli bir
odak noktasi olan birkag unsur igerebilir ve bunlarin her biri iginde, bireysel
oyuncularin antrenman talebine fiziksel tepkisi farklilik gosterebileceginden dolay1
bir antrenmanin genel yogunlugunu smiflandirmada zorluklara neden olabilir

(Neville 2021).

Her oyuncunun kendilerine verilen talebe verdigi yanitin daha net anlagilmasi
i¢in, genel olarak antrenman ylikiiniin belirli harici ve dahili antrenman periyotlarina
boliindiigi kabul edilmektedir (Neville 2021). Bir oyuncunun aerobik kapasitesi, bu
talepleri yerine getirmek i¢in son derece onemli bir bilesen olarak kabul edilir
(Modric ve ark 2020, Chamari ve ark 2005, Arnason ve ark 2004). Maglarda
oyuncular, bir dizi iligkili degiskene boliinmiis yliksek fiziksel c¢iktilara maruz
kalirlar (Jeong ve ark 2011, Bangsbo ve ark 2006). Bu ¢iktilar takimlarin oyun stili
veya bas antrendr tarafindan benimsenen felsefe, ¢evre kosullari, muhalefet stratejisi,
oyuncularin teknik yetenegi, taktik olusumu gibi bir dizi faktor tarafindan
belirlenmekte ve bunlarin mag sirasinda fiziksel ¢ikti iizerinde etkisi vardir (Neville

2021).

Bir oyuncunun maksimum aerobik kapasitesinin %70-80'ine yakin bir
yogunlukta bir magta yaklasik 10-13 km mesafe kat ettigi bildirilmistir (Hoff ve ark
2002). Bu durum hem mekanik hem de metabolik taleplerin degisen fiziksel ¢iktilara



neden olabilecegini gostermektedir (Colosio ve ark  2020). Metabolik talep,
oyuncularin fiziksel hareket kabiliyetini ifade ederken, mekanik talep, top
miicadelesi, kafa vurusu ve topla ¢esitli miidahaleler gibi futbola 6zgii teknik ve
taktik hareketlerle ilgili hareketlerin etkinligi olarak tanimlanabilir. (Christopher ve
ark 2016). Mag sirasinda enerji kullaniminin aerobik katkis1 nemli olmakla birlikte,
oyun pozisyonuna bagli olarak aktivitelerin yaklasik %1-11'ine (Stolen ve ark 2005)
denk gelen sprint gibi eylemler anacrobik metabolizma tarafindan desteklenir ve bu
eylemler basariya katkida bulunan onemli bir faktor olarak kabul edilir (Neville
2021).

Fizyoterapistler ve fitness antrendrleri, sadece sporculara degil, hem genel
poplilasyona hem de tibbi durumu olan bireylere, pilatesin giiglii ve ince kaslar1 daha
cok gelistiren, durusu diizelten, dengeyi ve esnekligi artiran bir yontem oldugunu,
cekirdek stabilitesini artirdigin1 ve kas-iskelet yaralanmalarinda etkili bir 6nleyici
tedbir oldugunu iddia etmektedirler (Segal ve ark 2004). Bununla birlikte, Pilatesin
atletik performans, sagligi iyilestirme ve rehabilitasyon igin etkili bir yontem oldugu
belirtilmistir (Phrompaet ve ark 2010). Pilatesle birlikte gelisen kuvvet, denge ve
esneklik gibi oOzelliklerin kalitesindeki artig, futbolda yapilan toplu ve topsuz
hareketlerin gelismesine ve daha 1iyi yapilabilmesine olanak saglayacagi
diisiniilmektedir. Buradan yola ¢ikarak ¢alismamizda futbol ve pilates arasindaki
iligkiyi incelemek ve literatiire katkida bulunmak amaglanmaktadir. Calismamizda
futbol oyuncularinda mat pilates ve reformer pilates egzersizlerinin fiziksel
parametrelere ve teknik beceriye etkilerinin belirlenmesi ve karsilastirilmasi
amaglanmaktadir. Caligsma iki ayr1 amag lizerine kurgulanmistir. Calisma sonrasinda
birinci olarak futbola 6zgii fiziksel ve teknik becerilerin gelisimi, ikinci olarak
pilatesin fonksiyonel hareket taramasi ve eklem agikligina etkilerinin tespit

edilmesidir.
1.1. Futbol
1.1.1 Futbol Performansimin Temelleri

Futbolda performans, teknik, taktik, fiziksel, fizyolojik ve zihinsel bilesenleri
igeren sayisiz faktoriin bir sonucudur (Bangsbo 1994a). Futbol performansinin bu

unsurlarinin her biri, diger faktorlerle iliskili oldugundan dolay1 daha diisiik zindelik



diizeyine sahip oyuncular, teknik beceri gibi futbol i¢in 6nemli olan diger alanlarda
daha biiyiik yeteneklere sahip olarak bunu telafi edebilirler (Bangsbo 1994a).
Fiziksel bir perspektiften bakildiginda, futbol, aktivitenin ¢ogunlugunun agirlikli
olarak aerobik enerji sistemini zorlayan maksimum alt1 bir yogunlukta tamamlandigi
aralikli bir spor olarak kabul edilir (Bangsbo 1994a, Ekblom 1986, Reilly 2006). Bu
aralikli profilde, hareketin yogunlugunda ve yoniinde sik sik Ongoriilemeyen
degisiklikler vardir. (Reilly 2003, Mohr ve ark 2003, Drust ve ark 2007). Bu aktivite
profilinde dogrudan bir maga dahil olmayla ilgili sut, pas, top siirme, topa kafa
vurusu gibi teknik beceriler ve topa sahip olma miicadelesi gibi eylemler iist iiste
gerceklestirilir (Bangsbo ve ark 2006, Di Salvo ve ark 2009). Magin oyuncular
tizerindeki bireysel etkisi olan oyuna dogrudan, katilim kendisinin ne zaman oyuna
dahil olacagina karar verirken ve rakip oyuncularin hiicum ve aksiyonlarina tepki
verirken ortaya cikar (Reilly ve Thomas 1978). Bu faktorlerin bir sonucu olarak,
futbol performansi oyundan oyuna oldukca degiskenlik gostermektedir ve bu durum

performansin nicellestirilmesini sorunlu hale getirebilir (Gregson ve ark 2010).
1.1.2. Futbol Antrenmaninin Amaclari

Futbolda antrenman siirecinin amaci, bireysel ve takim performansini
tyilestirecek adaptasyonlar elde etmek i¢in uygun psikolojik ve fizyolojik uyaranlar
saglamak i¢in dogru siklikta, hacimde ve yogunlukta antrenman yapmaktir
(Akenhead ve ark 2016). Bir futbol maginda hem aerobik hem de anaerobik enerji
sistemlerinden katkilart vardir ve bundan dolay1 oyunculara bu sistemleri vurgulayan
faaliyetleri ve antrenman programlarinin uygulanmasi gerekecektir (Morgans ve ark
2014). Oyuncularin ayrica hem giiclii hem de esnek kaslara sahip olmalari, nihai
olarak macin sonucunu belirleyen teknik eylemlerin (6rn. pas, sut vb.) basarili bir

sekilde tamamlanmasi i¢in 6nemlidir (Morgans ve ark 2014).

Futbol antrenmani1 maglardan farkli olarak, antrendrlerin antrenmanin farkl
fiziksel yonlerini yerine getirmek igin uygulayabilecegi farkli dirillerden olusabilir
(Bangsbo ve ark 2006). Bu diriller, bu sistemlerin her ikisini de vurgulayan aktivite
ve egzersizleri igermelidir (Morgans ve ark 2014). Ayrica bu tiir antrenman yiikiiniin
programi, 3-7 giinliik sezon i¢i mikro dongiilerle rekabet sikligindan biiyiik 6l¢iide
etkilendiginden dolay1, sezon 6ncesi donemin ardindan, oyuncularin sezon boyunca

maglar sirasinda yiiksek performans gostermesini saglamak i¢in genellikle “coklu
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zirve” donemlendirme modeli olusturmalart gerekir (Mujika 2010; Pyne ve ark
2009). Bundan dolay1 haftalik farkli mikro dongiilerde antrenman programlarinin
tasarimina 6zel dikkat gosterilmelidir (Anderson 2018). Mag sikligina ek olarak, mag
oynama genellikle haftalik mikro dongii sirasinda en yiiksek yiik olarak kabul edilir
ve potansiyel olarak baglamayan oyuncularin mag yiikii yasamamasina neden olur,
bu da potansiyel olarak futbola 6zgii kondisyon seviyelerinde bir diisiise yol agabilir
(Silva et al., 2011). Bu nedenle, antrenman yiikiinii etkileyen farkli baglamsal

faktorleri belirlemek i¢in daha fazla bilgi gereklidir (Anderson 2018).

Futbol antrenmani siireci (egzersizin dogasi) veya sonucu (anatomik,
fizyolojik, biyokimyasal ve fonksiyonel adaptasyonlar) agisindan tanimlanabilir
(Impellizzeri ve ark 2004, Impellizzeri ve ark 2005, Viru ve Viru 2000). Antrenman
stireci, ekiplerin kondisyonerleri tarafindan belirlenir (kondisyon dirilleri, teknik
idmanlar veya dar alan oyunlar) ve istenen sonuglarin karsilanip karsilanmadigini
gormek icin bu siiregleri ¢ok sayida cihaz kullanarak incelemek artik yaygin hale
gelmistir (Anderson 2018). Basit bir ifadeyle, antrenman siireci en yaygin olarak
harici antrenman yiikii olarak adlandiriir (Anderson 2018). Bununla birlikte,
Ongoriilen farklt antrenman siirecleri, farkli mesafeleri, farkli bolgelerdeki hiz
mesafeleri ve hizlanmalar1 vb. kapsayacak ve sonucta farkli harici antrenman yiikiine
yol agacak olan oyuncular arasinda genellikle farkli fiziksel c¢iktilar Gretmektedir
(Anderson 2018). Farkli pozisyonlarda oynayan oyunculara bakildiginda bir merkez
orta saha oyuncusu, takimda oynadiklar1 pozsiyondan dolay1 tipik olarak daha
yiiksek aerobik kondisyon seviyelerine sahip olduklarindan, dar alan oyunda (5v5:
4x4 dakika) bir merkez savunma oyuncusundan daha fazla mesafe Kkat
edebileceginden dolay1 antrenman programlarinda bu harici yiikiin izlenmesi, ger¢cek
harici ylikii anlamak i¢in 6nemlidir (Anderson 2018). Antrenman ¢iktis1, bu harici
antrenman yiikiinin ve herhangi bir bireysel oyuncuya dayattigi iligkili fizyolojik

stres seviyesinin bir sonucudur (Viru ve Viru 2000).

Atletik performansi optimize etmek icin, her sporcunun bireysel 6zelliklerine
uygun fiziksel antrenman programlart belirlenmelidir (Alexiou ve Coutts 2008).
Ancak futbol antrenmani en ¢ok takim halinde yapilir ve farkli dis yiikler yasanabilse
de, gruptaki bireyler arasinda belirli bir uyarana nasil tepki verdiklerine gore

degisiklik gosterdiginden, dahili antrenman yiikiinii izlemek 6nemlidir (Booth ve



Thomason 1991, Manzi ve ark 2010, Viru ve Viru 2000). Birlikte ele alindiginda,
bireysel oyuncu tepkileri arasindaki iliskiyi degerlendirmek i¢in hem harici hem de

dahili antrenman yiikiinii degerlendirmek agik¢a 6nemlidir (Scott ve ark 2013).
1.1.3. Futbol ve Futbolcularin Fizyolojik Profili

Futbolda aktivite profili analizi, ilk ¢alismalardan bu yana gelismis ve daha
kapsamli hale gelmistir (Reilly ve Thomas 1979, Bangsbo 1994b). Futbol magi
aktivite profili olusturmak i¢in kullanilan yar1 otomatik ve kiiresel konumlandirma
sistemleri (GPS) gibi ¢agdas teknolojiler, atlama, hizlanma ve yavaslama gibi
karmagik hareketleri degerlendirmek i¢in daha karmasik bir ol¢iim yOntemi

getirmistir (Thorpe 2016).

Futbolun mag aktivite profili belirli araliklari ve 90 dakikalik bir mag
boyunca yiiksek yogunluklu magclarla serpistirilmis diisiik yogunluklu kosu
donemlerini igerir (Rampinini ve ark 2008). Ma¢ oynama ve futbolcularin
Ozelliklerini saptamak amactyla ¢ok sayida ¢alisma yapilmistir (Anderson 2009). Bu
calismalar, tiim oyuncularin (kaleciler hari¢) kat ettikleri ortalama mesafenin
yaklagik 8-12 km oldugunu bulmustur (Bangsbo ve ark 1991, Bangsho ve ark 2006,
Shepard 1999). Bazi ¢alismalarda elit erkek futbol maginin ortalama yogunlugu, %70
VO2max’tan (Bangsbo 1998, Bangsbo ve Lindquist 1992) %85 VO2max’a
(Bangsbo 2003) kadar maksimum aerobik uygunluk yiizdesine gore ol¢iilmiistiir.
Aerobik ¢iktidaki farkliliga ragmen bu ¢alismalar, acrobik metabolizma ve aerobik
metabolizmanin bir sporcunun mag sirasinda enerji tiretimine biiylik katkisina olan

biiyiik talebi gostermektedir (Bangsbo 1998, Hoff ve Helgerud 2004).

Anaerobik metabolizma da bir futbolcunun performansinda 6nemli bir rol
oynar ( Anderson 2009). Arastirmalar, futbol maglar1 sirasinda en yiiksek kalp atis
hizlarinin %98 maksimum kalp atis hiz1 degerleri oldugunu gostermistir (Bangsbo ve
ark 2006). Ayrica, bir mag sirasinda futbolcular tarafindan gergeklestirilen yaklasik
150-250 kisa yogun hareket, anaerobik kondisyonun Onemini ve anaerobik
metabolizmanin katkisim1 gostermektedir (Bangsbo ve ark 2006). Bir futbol magi
sirasinda toplam siirenin kiiclik bir ylizdesini olusturmalarina ragmen, bu eylemler
(tekmeleme, topa vurma, ziplama, yon degistirme, sprint vb.) genellikle elit diizeyde

performans ve bir magin sonucunu belirlemek i¢in kritik olan eylemlerdir (Bangsbo



ve ark 2006). Ayrica, bazi arastirmalarda yiiksek yogunluklu egzersizin (15 km/saati
asan hizlar) bir futbol magi sirasinda kat edilen toplam mesafenin %19’undan

sorumlu oldugunu belirtilmektedir (Bangsbo ve Lindquist 1992).
1.1.4. Futbolun Fiziksel ve Teknik Talepleri

Fiziksel yorgunlugun, mag¢ sirasinda topla yapilan teknik midahalelerin
hacmini de etkiledigi gosterilmistir (Neville 2021). Bush ve ark (2015) fiziksel ve
taktik yoOnler performansin merkezinde olmasina ragmen, bir takimin teknik
yeteneginin basarinin en iyi gostergesi olarak tanimlandigini bildirmistir. Bir futbol
maginin fiziksel ¢iktisinda dogal degiskenlik ve fiziksel performanstaki diisiisiin
kondisyon durumu, teknik nitelikler, oyun pozisyonu, taktik, oyun tarzi, topa sahip
olma ve rakibin kalitesi dahil olmak iizere bir dizi faktorle ilgili olabilecegi ifade

edilmistir (Gregson ve ark 2010).

Futbol performansini degerlendirmek icin kullanilan metodolojiler, son kirk
yilda, rekabet¢i maglarda daha fazla gecerli ve giivenilir bilgi gereksinimi nedeniyle
gelismistir (Drust ve ark 2007). Literatiirde farkli gevresel kosullardaki ¢alisma orani
(Reilly ve Thomas 1976), oyun stilleri (Drust 1998, Rienzi ve ark 2000) ve rekabet
seviyeleri gibi c¢esitli performans faktorlerini degerlendirmek i¢in hareket analizi
yontemlerini kullanilmistir. (Florida-James ve Reilly 1995, Mohr ve ark 2003).
Hareket analiz yOntemleri bazi caligmalarda belirli bir oyuncuyle smirli iken
(Bangsho ve ark 1991), daha sonra yapilan c¢aligmalarda birden fazla oyuncuya

odaklanmak i¢in birden fazla kamera kullanilmistir (Rienzi ve ark 2000).

Geleneksel analiz yontemlerinin yerini alan yar1 otomatik bilgisayarli izleme
teknolojilerindeki son gelismeler, artik daha karmasik performans verilerinin daha
hizli ve dogru bir sekilde degerlendirilmesine olanak saglamaktadir (Drust ve ark
2007, Di Salvo ve ark 2009). Bu analiz yontemleri, kat edilen toplam mesafe,
harcanan toplam siire ve ilgili aktivite siniflandirmalarinin hangi siklikla olustugi

bilgisini vermektedir.

Futbolla ilgili fizyolojik talepleri arastiran genis bir literatiir tabani vardir
(Ekblom 1970, Bangsbo 1994, Mohr ve ark 2003, Drust ve ark 2007, Reilly 2003,
Di Salvo ve ark 2009, Bradley ve ark 2011). Bu tiir arastirmalar, aktivitenin

cogunlugunun diisiik yogunlukta gergeklestirildigi bir oyun sirasinda oyuncunun
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genel olarak 8-13 km'yi kapsadigini gostermistir (Bangsbo 1994a, Di Salvo ve ark
2007, Reilly 2003, Mohr ve 2003, Bradley ve ark 2010). Daha once yapilmis olan
caligmalarda 6zel bir odak noktasi, atlama ve sprint gibi oyuna dahil edilen yiiksek
yogunluklu egzersiz siireleri olmustur (Bangsbo ve ark 2006). Genellikle topu
kazanmaya ve savunma oyuncularini gegmeye yonelik yiiksek yogunluklu hareketler
kazanma ve kaybetme ile sonuglanabilecek eylemlerle ilgili oldugu ig¢in 6nemlidir (
Stolen ve ark 2005).

Bazi arastirmalarda futbol mag1 oynamanin fiziksel taleplerini temsil etmek
icin toplam ve yiliksek yogunluklu kosu mesafesinin kullanildigr ve yiiksek
yogunluklu aktivitenin lig pozisyonundan etkilendigini, daha az basarili takimlarin
hem yiiksek yogunluklu kosu mesafesinde hem de sprintte daha basarili oldugu
diisiiniilen takimlardan 6nemli 6l¢lide daha uzun mesafeler kat ettigini bildirilmistir.
(Di Salvo ve ark 2009, Bradley ve ark 2009). Yapilan bir ¢alismada, fiziksel kapasite
ile iyi bir korelasyon gosterdigi icin futbol magclarmin fiziksel taleplerini temsil
etmek i¢in daha iyi bir 6nlem olarak yiiksek hizli kosu mesafesinin alti ¢izilmistir

(Barnes ve ark 2014).

Son yillarda yar1 otomatik bilgisayarli izleme teknolojilerinin gelismesi
nedeniyle sporun teknik ve taktik unsurlarini arastiran c¢alismalar, futbolun
taleplerine daha fazla ayrinti saglanabilmesi i¢in fayda saglamistir (Russell ve ark
2012, Rampinini ve ark 2009, Bradley ve ark 2009). Elit futbolcularin teknik
performanslarin1 aragtirmak belirli bireysel katkilar1 ve toplam takim caligmasina
yonelik verilen kararlar1 gorebilmek igin 6nemlidir (Bangsbo 1994, Reilly 2003).
Onceki arastirmalarda oncelikle ekip performansmnin basarisini arastirmak igin
karsilastirmali analiz kullanan ekibin teknik performansina odaklanilmistir (Hughes

ve Franks 2005, Rampinini ve ark 2009, Lago-Ballesteros ve Lago-Penas 2010).

Bir oyuncunun bir oyun i¢inde genel olarak 50 ila 110 teknik miidahaleyi
tamamlayacag1 ve topla temas, top siirme ve kisa pas sayisinin mag sirasindaki teknik
aktivitenin en 6nemli 6zellikleri oldugu bildirilmektedir (Bloomfield ve 2007, Dellal
ve ark 2011). Bulgular ayrica, teknik faktorlerin elit futboldaki rekabet standartlarini
fiziksel dlgiimlerden daha 1yi ayirt edebilecegi dnerisine yol agmistir (Bradley ve ark
2013). Topa sahip olmanin, topa sahip olan ve olmayan takimlarin genel aktivite

profilini etkilemedigini, ancak yiiksek yogunluklu kosu c¢abalarinin bilesimini ve
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performansin bazi teknik unsurlarini (basarili paslar, alinan paslar ve miicadeleler)
etkiledigini belirtilmistir (Bradley ve ark 2013). Yapilan baska bir ¢alismada ise
Carling ve Dupont (2011), oyunun son asamalarinda toplam ve yiiksek yogunluklu
kosu mesafesinde diisiis oldugunu, sut, pas ve basarili bas gibi teknik beceri
performansinda bir diislis goriilmedigini belirmistir. Yeni bilgiler saglayan bu
bulgulara ragmen teknik ve fiziksel performansin birbiriyle etkilesime girme sekline
iliskin daha yiiksek diizeyde bir analize ihtiya¢ duyuldugu ve bu durumun elit futbol
performansi ve ma¢ oynamanin karmasikliklarinin daha iyi anlagilmasini saglayacagi

belirtilmistir (Scott 2015).
1.2. Pilates

Pilates metodu 20. yiizyilin baslarina dayanan ve giiniimiizde beden-zihin
dengesi, fiziksel uygunluk, postiiral kontrol ve yasam kalitesi saglayicisi olarak
yayginlasan bir fiziksel ve zihinsel kondisyon seklidir (Carvalho ve ark (2010).
Pilates tiim viicutla ¢alisirak durusu diizelten, kaslar1 yeniden yapilandiran, saglikli
ve daha uzun bir yasam icin gerekli olan bedensel dengeyi gelistiren ve bireyin
giinlik yasamima daha fazla adapte olmasimi saglayan bir egzersiz sitemidir
(Camarao 2004). Pilates saglikl1 bir viicut, saglikli bir zihin ve saglikli bir yasam elde
etmek icin olusturulmustur (Curi 2017).

Pilateste her aligtirmanin konsantrasyon, kontrol, merkezilestirme, hareketin
akigkanligi, nefes alma ve kesinlik pilates egzersizinin temel ilkelerini entegre etmek
icin tasarlandig1 ve bu ilkeleri dogru bir sekilde biitiinlestirerek temek kavramlari
dogru bir sekilde akict hale gelene kadar ¢aligsmasi gerektigi ifade edilmistir (Curi
2017). Konsantrasyon ilkesiyle ilgili olarak Pilates ve Miller (1998), yontemin
uygulanmasi1 i¢in uygulayicinin egzersizler her yapildiginda dogru hareketlere
konsantre olmasi gerektigini 6ne siirmektedir. Hall (2003), pilates metodu ile temel
egitimin dinamik uzuv hareketleriyle birlikte govde destegi ve kontrolii gerektirdigini
belirterek, merkezilesme ve maruz kalma ilkesinden bahsetmektedir. Bu nedenle,
merkezilestirme ve denge her zaman isin i¢indedir (Curi 2017). Camarao (2004),
nefes alma ilkesiyle ilgili olarak pilates yontemi kullanarak herhangi bir fayda elde
etmeden Once kisinin dogru nefes almay1 6grenmesi gerektigini ve bunun ¢ok zor

oldugunu belirtmistir. Dogru nefes almak, cigerlerinizdeki her hava atomunu vakum



kadar bosalana kadar sikistirmak i¢in havanin tamamen solunmasini igerir (Curi

2017).

Panelli ve De Marco (2006), keskinlik ilkesinde viicut boliimlerinin dogru
yerlestirilmesinin saglikli bir durus pozisyounu igin belirleyici bir faktér oldugunu
belirtmistir. Bunun olmasi i¢in zihnin her harekette hazir olmasi gerekir ve uygulama
kalitesi ile her egzersizin birkag¢ tekrarini kulllanilmasi 6nerilir (Curi 2017). Ungaro
(2002), yapilan her hareketin titizlikle hesaplanmasi ve planlanmasi gerektigini
acikca belirterek kontrol ilkesini anlatmaktadir. Pilates metodu bu sekilde fiziksel
aktivite sirasinda yaralanma riskini azaltabilir (Curi 2017). Haas (2006) Pilates
metodu kalifiye bir profesyonel egitmen tarafindan yonlendirilmesinin sakatlik ve

kas agris1 gibi sorunlarin pratikte olmayacagini ifade etmistir.
1.2.1. Pilates’in Tarihcesi ve Gelisimi

Astim Ve romatizmal ates gibi hastaliklar1 olan Joseph Hubertos Pilates, zayif
viicudunun siirlamalarinin tistesinden gelebilmek i¢in yoga, zen egitimi gibi dogu
yontemleri ve antik Yunan ve Roma egzersiz yontemlerini iceren cesitli egzersiz
bigimlerini incelemis ve uygulamistir (Hawkins 2004). On doért yasina kadar,
jimnastik¢i olarak yetkin hale gelmis, kayak¢i ve dalgig, anatomik haritalar igin
pozlar vermis ve daha sonra 1912'de boksor, sirk sanatcist ve kendini savunma
egitmeni olarak calistig1 Ingiltere'ye tasgmmustir (Gallagher ve Kryzanowska 1999,
Menezes, 2000).

Birinci Diinya Savasi bagladiginda, diger Alman uyruklularla birlikte
“diisman yabancilar” olarak Man Adasi'nda staj yapmis ve oradayken stajyer
arkadaslaria kondisyon rejimini 6gretmistir (Gallagher ve Kryzanowska 1999, Siler
2000). 1918'de ingiltere'de binlerce insam &ldiiren grip salgmi sirasinda, onun
programini uygulayan erkeklerin higbirinin hastaliktan o6lmedigi gorilmistiir
(Gallagher ve Kryzanowska 1999, Siler 2000). Joseph Pilates, tutuklulugu sirasinda
savagla 1ilgili  hastaliklardan ve yaralanmalardan muzdarip hastalarin
rehabilitasyonuna da yardimci olmustur (Menezes 2000, Siler 2000). Direng olarak
hizmet etmek icin yataklarindan yaylar1 kullanarak, hastalarin giic ve hareketlilik
kazanmalarin1 saglamistir. (Hawkins 2004). Yatak yaylarinin bu kullanimi, daha

sonra kondisyon programina dahil edilecek ¢esitli ekipman parcalarini



gelistirmesinin Onilinii agmistir (Hawkins 2004). Gozalti kampi1 doktorlari, onun
yontemlerinin daha hizli iyilesmeyi destekledigini ve hastalar yatalakken daha iyi
fiziksel sagligi korudugunu distinmiislerdir. (Menezes 2000, Siler 2000). 1925'e
gelindiginde, kondisyon yontemleri, kendisinden yeni Alman Ordusunu egitmesi
istendigi konusunda yeterince dikkat ¢ekmis ve ideallerinin mevcut rejiminkilerle
uyumlu olmadigini anlayinca teklifi redderek 1926'da Amerika'ya go¢ etmistir
(Hawkins 2004). Yolculuk sirasinda, fiziksel kondisyona olan ilgisini paylasan bir
hemsire olan miistakbel esi Clara ile tanismis Ve New York'ta bir stiidyo agarak

pilates yonteminin 6gretilmesinde ve gelistirilmesinde ayrilmaz bir rol oynamislardir
(Hawkins 2004).

Sakatliklar1 olan dansgilar iyilestirmek ve tekniklerini gelistirmek icin harika
bir yontem oldugunu kanitlamig ve daha sonra dans onciileri olarak bilinen George
Balanchine ve Martha Graham, pilatesin dansgilar i¢in degerini ilk fark edenlerden
olmuslardir (Gallagher ve Kryzanowska 1999, Siler, 2000). Bu gelismelerden sonra
Ogrencilerin ¢ogu danscilardan olusmus ve pilatesin danscilar i¢in iyi bir kondisyon

ve rehabiltasyon teknigi oldugu distiniilmistiir (Hawkins 2004).
1.2.2. Pilatesin Prensipleri

Konsantrasyon, merkezleme, kontrol, nefes alma, hassasiyet ve akicicilik

pilatesin yaygin olarak bilinen prensipleridir (Holmes 2013).
Konsantrasyon

Pilates sirasinda egzersiz konsantrasyonu, kisinin tam olarak odaklanmasini
ve gergeklestirilen bir harekete aktif katilimini gerektirmektedir (Siler 2000). Pilates
konstatrasyon boliimiindeki amag, her bir kas grubunun nasil kullanildigma ve
secilen hareketi desteklemek icin tek tip olarak gelistirildigine dair farkindalik
getirmektir (Pilates 1945, Siler 2000). Tiim viicut hareketlerinin entegrasyonu igin
gerekli olan beden ve zihin arasindaki uyum, konsatrasyon ilkesinin istenen
sonucudur (Pilates 1945). Konstatrasyonun rolii, hareketleri dogru pozisyon ve
tekrarlar ile gerceklestirerek kas aktivasyonunu ve gelismis enerjiyi saglamasidir
(Pilates 1945).
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Nefes

Pilates (1945) nefes almay1 yasamin ilk ve son eylemi olarak ifade etmistir.
Pilates yonteminin ayrilmaz bir pargasi olan solunumda genel olarak, viicut
ekstansiyona gecerken nefes alinir ve fleksiyona gecerken nefes verilir (Hawkins
2004). Hareketsiz bir yasam nedeniyle (Clare 2019) diyaframla derin nefes alma,
seyrek kullanimla sertlesen ve hareketsiz hale gelen kaslarin islevlerini
gerceklestirirken zorlanmakta oldugu belirtilmistir (Alpers ve Segel 2002). Pilates
(1945), diyafram kullanimi1 yoluyla dogru nefes almanin, kan dolagimini toksinlerden
arindirmasint ve oksijenden zengin kanin tiim viicuda daha verimli bir sekilde
pompalanmasini destekledigini iddia etmistir. lulian-Doru ve ark (2013) dogru nefes
almanin; kanin oksijenlenmesi ve hiicresel beslenme, toksinlerin atilmasi, dolasimin
tyilestirilmesi, cilt gorlinlimiiniin iyilestirilmesi, daha iyi rahatlama, daha 1iyi
konsantrasyon, kas aktivitesinin desteklenmesi ve hareketlerin diizenliliginin

arttirilmasi gibi faydalart oldugunu belirtmistir.
Kontrol

Pilates (1945) viicudun hareketlerini kontrol eden zihnin mutlak gerekliligini
vurgulamistir. Hareketi tamamen kontrol etmek, elde edilen uzama veya biikiilme
derecesinden veya uygulanan kuvvet miktarindan daha 6nemlidir (Menezes 2000).
lulian-Doru ve ark (2013) kontrol ilkesinin egzersizin her aninda tiim dikkatin
egzersize verilmesi, viicudun tiim boliimlerinin aralarinda birlestirilmesi, nefesin
diizenlenmesi, daha aktif hissettiren belirli bolgeye dikkat edilmesi ve asir1 mesgul
olabilecek bdlgelerin dogru pozisyona yerlestirilmesi anlamina geldigini ifade
etmistir. Pilateste dogru durusu elde etmek ve desteklemek i¢in tiim viicudun

harekete katilimi saglanmalidir (lulian-Doru ve ark 2013).
Akicihik

Akicilik hareketleri zincirlenmis, stirekli birbirini takip eden, kontrolli ve
dengeli, istenen kas gruplarmin doniisiimiinii saglayan, yavas tempoda, nefes ve
hareket koordinasyonu altinda gerceklesir (lulian-Doru ve ark 2013). Moscolino ve
Cipriani (2004) pilates egzersizlerinin durmadan devamli bir sekilde yapilmasi

gerektigini ifade etmistir.
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Merkezleme

Merkezleme, pilates metodunun ana odak noktasi olarak kabul edilir.
"Merkez", viicudun merkezini veya ¢ekirdegini ifade eder ve genellikle "giic
merkezi" olarak bilinir (Muscolino ve Cipriani 2004). Tim egzersizlerde, hareket
enerjisi bu merkezde baslar ve dig ekstremitelere dogru akar ve bu merkezin
cekirdegi, gobekten pelvik bolgeye kadar olan bir g¢esit kase seklindeki bolgede
enerjiyle baglanti kurmak i¢in merkezlemenin kalbinde yer alir (Hawkins 2004).
Tiim egzersizler, viicudun geri kalaninin yaptigi hareketten bagimsiz olarak govdeyi
stabilize etmek i¢in bu gii¢ merkezine odaklanarak iyi viicut mekanigi, denge, durus,
koordinasyon ve gii¢ yaratan merkezi bir ¢ekirdek giicli olusturmaya yardimci olur

(Hawkins 2004).
Kesinlik

Kesinlik, egzersizleri her seferinde dogru yerlestirme ve uygun hareketle
yapma ihtiyacini ifade eder. Pilates yonteminde hicbir sey 6zensiz veya gelisigiizel
degildir. Hareketin dogru yliriitiilmesi, bir harekette uygulanan uzama ve biikiilme

derecesinden veya kuvvet miktarindan daha 6nemlidir. (Hawkins 2004).
1.2.3. Pilates Antrenman Yontemi

Pilates antrenmaninin amaci viicudun hem biiytik hem de kiigiik tiim kaslarini
biitiinlesik bir sekilde ¢alistirarak ¢alisan giiclii, uyumlu, esnek ve dengeli bir viicut
yaratmaktir (Hawkins 2004). Dogu ve bat1 egzersiz bi¢cimlerinin yani sira insan ve
hayvan hareketinin biyomekanik analizini biitiinlestirmesi bakimindan benzersiz olan
pilates yonteminde yaklasik olarak 500 egzersiz gelistirldigi belirtilmektedir
(Hawkins 2004). Owsley (2005), pilatesin yerde minder iizerinde yapilan mat ve
trapez masalar, cadillac, wunda chair, reformer, barrel ve omurga diizeltici aparatlar
kullanilarak yapilan aletli olmak tizere iki farkli egzersiz tiirliniin oldugunu ifade
etmistir. Agirlikli olarak yer ¢ekimi ve viicudun galistirilan kisimlar1 kullanilarak
giiclendirilen ve esnetilen postiiral kaslarin gelisimi, giiniik yasamin cesitli
aktiviteleri sirasinda uygun viicut durusunu destekler ve farkli spor branslarinda
gerceklestirilen uzun siireli antrenman yiikiiniin etkilerini azaltmaktadir (Metel ve ark

2012).
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Mat Pilates

Mat pilates egzersizleri yerde mat iizerinde farkli pozisyonlarda
uygulanabilen bir yontemdir (Muscolino ve Cipriani 2004). Kas kuvvetini, kas
dayanikliligin1 ve esnekligini artirarak dengenin gelistirilmesinde etkilidir (Kloubec
2011). Pilatesin temel prensiplerini grenenen bir kisi mat pilates egzersizlerini

dogada, evlerinde ve spor merkezlerinde kendileri yapabilirler.
Reformer Pilates

Dikdortgen bir gergeveiizerinde kayan bir tasiyici sistemden olusmaktadir. Bir
kisi sirtiistii, yiiziistii (arabaya bir kutu koyarak), yan yatarak ve tasiyici lizerine diz
¢cokmiis pozisyonda egzersizleri yapabilir. Direng igin, farkli yiiklerde yaylar
secilebilir ve tasiyiciya takilabilir (Winsor 1999). Bu fonksiyonel 6zelliklerinden
dolay1r reformer pilates makinesi bir c¢ok farkli hareketi yapabilme olanagi

saglamaktadir.
1.2.4. Pilatesin Etkileri

Fizypterapistler ve diger fitness uzmanlar1 pilatesin, sadece sporculara degil
hem genel popiilasyona hem de tibbi durumu olan bireylerde, giiglii ve daha ince
kaslar gelistiren, durusu, dengeyi ve esnekligi artiran bir yontem oldugunu, ¢ekirdek
stabilitesini artirdigim1 ve kas-iskelet yaralanmalarinda etkili bir Onleyici tedbir
oldugunu iddia etmektedirler. Ancak bu iddialarin gecerliligi tam veya basaril1 bir
sekilde test edilmemistir (Segal ve ark 2004). Bununla birlikte, pilatesin atletik
performans, sagligi gelistirme ve rehabilitasyon igin etkili bir yontem oldugu
belirtilmistir (Phrompaet ve ark 2010).

Pilates yontemi, hareket degisikliklerine ve omurga stabilitesinin azalmasina
neden olan motor kontrol degisikliklerine yaklasir ve sik agr1 olaylarinin siiresinin,
yogunlugunun ve olasiliginin azalmasina yardimei oldugu goriinmektedir (Lopes ve
ark 2017). Govde ve ¢ekirdek kas aktivitesi ile alt ekstremite aktivitesi arasinda
belirgin bir iligkinin, artan g¢ekirdek kuvvetinin maksimum kuvvetini yaratma,
degistirme ve kontrol etme konusunda daha iyi bir yetenege yol acabilecegini ve
dolayisiyla alt ekstremielerde daha kontrollii ve giiclii bir hareket iiretilebilecegi

sonuglar onceki ¢alismalarda gosterilmistir (Monger ve Harrison, 2016). Etkili alt
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ekstremite aktivitesine sahip olmak ic¢in c¢ekirdekte kas aktivasyon paternleri
baslatilir ve bu tekrarlarla daha da gelistirilebilir (Monger ve Harrison, 2016). Ayn1
zamanda pilates yontemi, kinetik zincir boyunca kas aktivasyon modellerini taklit
eden kas aktivitesini {iretmeyi, esasen fonksiyonel hareket modellerini yeniden
tiretmeyi igerir (Monger ve Harrison, 2016). Bu fonksiyonel hareket kaliplarinin
gelisimi, ¢ekirdegin gili¢lendirilmesinden ve pilateste belirli aktivasyon kaliplarinin
egitilmesinden kaynaklanmaktadir (Monger ve Harrison, 2016). Alt ekstremite
kaslarinin (esas olarak diz ekstansorleri) daha yiiksek aktivasyon oranlaria
ulasilmasiyla birlikte, kuvvet oraninda artiglar, eklem stabilitesi ve motor iinite alim1
gerceklesecektir (Barbosa ve ark 2017). Pilates yontemini savunan spor saglik
uzmanlari, tiim egzersizlerin hem kuvvet antrenmani ve rehabilitasyon programlarina
uygun hem de seckin sporcular i¢in zorlu ve uyarict bir antrenman teknigi olacak

sekilde modifiye edilebilecegini iddia etmislerdir (Kloubec 2010).

Oliveira ve ark. (2015), pilatesin yasl eriskinlerde diz fleksor ve ekstansor
kaslarinin direncini arttirdigini ifade etmistir. Genel olarak alt ekstremitelerde kas
gliciinii artirmak segilen egzersizler i¢in on iki hafta, haftada iki kez, altmis dakika ve
on tekrarlik bir set olarak gergeklestirilmistir. Yukarida belirtilen tiim bulgularla
birlikte pilates, kas dayanikliligit ve kuvvetinin yami sira glnlik yasam
fonksiyonunun siirdiiriilmesi veya iyilestirilmesi i¢in bir egzersiz secenegi olarak

kabul edilebilebilecegi belirtilmistir (Oliveira ve ark (2017).

Donahoe-Fillmoore ve ark (2015) son arastirmalar pilates yontemini ve bunun
katilimcilarin duygular1 ve genel zihinsel saghigi tizerindeki etkilerini inceledigini
ifade etmistir. Memmedova'ya (2015) gore pilates programlari viicut enerjisini
artirarak, uyku kalitesini artirarak, olumsuz diislinceyi azaltarak, viicut konforunu
artirarak, dikkat ve konsantrasyonu artirarak, beyne giden oksijen ve kan dolagiminm
iyilestirerek ve kas gevsemesini artirarak kaygi duygularini azaltmaktadir. Pilates
yaklasimindaki belirgin psikolojik yon, bu kontrollii egzersizleri gergeklestirirken
hem nefes alma hem de kas aktivasyon kaliplar tizerindeki ek konsantrasyondan
gelmektedir (Kloubec 2011). Fleming ve Herring (2018) pilatesin hareketsiz, orta
yasl, yash ve tiiniversite cagindaki popiilasyonlarda duygu durum durumlarini,
depresyon semptomlarini, uyku miktarin1 ve yasam kalitesini iyilestirdigini

belirtmistir. Vancini ve ark (2017), 8 haftalik pilates egzersiz uyguladiklar
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calismalarinda asir1 kilolu ve obezlerde yasam kalitesi (degerlerde %28 diisiis),
depresyon (degerlerde %27,5 diisiis) ve siirekli kaygi (degerlerde %14,1 diisiis)

diizeylerinde iyilesme oldugunu belirtmistir.
1.2.5. Pilatesin Futbol Performansi Uzerine Etkileri

Futbolcularin iyi performans gosterebilmeleri i¢in denge, esneklik, ¢eviklik,
stirat, dayaniklilik ve teknik beceri 6zelliklerinin iyi seviyede olmas1 gerekmektedir.
Son yillarda sporcularin bu 6zellikleri gelistirmek i¢in takim antrenmanlar1 diginda
bireysel olarak pilates egzersizleri yaptiklar1 goriilmektedir. Literatiirde pilates
egzersizlerinin futbolcular tizerinde etkilerinin arastirildigi smirli sayida g¢alisma
oldugu fakat farkli branglardaki sporcular ve sedanter bireyler iizerinde yapilan
calismalarin oldugu goriilmektedir. Futbolcular {izerinde yapilan bir calismada Sen
(2018) mat pilates egzersizlerin esneklik, denge ve pas teknik becerisinde anlamli
farklilik oldugunu, top siirme ve sut teknik becerisinde ise iyilesme olmasina ragmen
anlamli farklilik olmadigimi belirtmistir. Baska bir c¢alismada mat pilates
egzersizlerinin  futbolcularin  hamstring esnekligini  gelistirdigi  goriilmiistiir
(Chinnavan ve ark 2015). Futsal sporcular {izerinde yapilan baska bir calismada
pilates egzersizlerinin denge becerisini gelistirdigi belirtilmistir (Shavikloo ve ark
2018).

Futbolcular {iizerinde yapilan bir calismada Sen (2018) mat pilates
egzersizlerin esneklik, denge ve pas teknik becerisinde anlamli farklilik oldugunu,
top siirme ve sut teknik becerisinde ise iyilesme olmasina ragmen anlamli farklilik
olmadigini belirtmistir. Baska bir calismada mat pilates egzersizlerinin futbolcularin
hamstring esnekligini gelistirdigi goriilmiistiir (Chinnavan ve ark 2015). Futsal
sporcular1 {izerinde yapilan baska bir calismada pilates egzersizlerinin denge

becerisini gelistirdigi belirtilmistir (Shavikloo ve ark 2018).
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2. GEREC VE YONTEM
2.1. Katihmcilar

Calismanin denek grubunu 18 yas ve tizeri 30 goniillii amator futbolcu
katilimcr olusturmustur. Calismada mat pilates (10), reformer pilates (10), kontrol
grubu (10) olarak 3 grup olusturulmus ve gruplar icin katilimcilar rastgele
belirlenmistir. Calisma icin Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Etik
Kurulu’ndan onay alinmistir. Calisma oncesinde katilimcilara ¢alisma hakkinda bilgi
verilmis ve katilmay1 kabul eden katilimcilara bilgilendirilmis géniilli onam formu
imzalatilmistir (EK-A). Calisma 6ncesi katilimcilar saglik kontroliinden gegirildikten
sonra ¢alisma grubuna dahil edilmislerdir. Calismanin uygulanabilmesi i¢in ¢aligma
protokolii Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan E.174010- 129 sayili ve 11.11.2021 tarihli karar
ile onaylanlanmistir (EK-B). Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin tanimlayici

istatistiki bilgileri Tablo 2.1°de verilmistir.

Tablo 2.1. Katilimcilarin yas, viicut agirligi, boy uzunlugu ve viicut kitle indeksi
degerlerini gosteren tanimlayici bilgileri

Degiskenler Gruplar N X+SS
Reformer Pilates 10 20.60 + 1.65
Yas (yil) Mat Pilates 10 19.40+1.35
Kontrol 10 20.10 £ 1.15
Reformer Pilates 10 71.53+5.80
Viicut Agirhgi (kg)  Mat Pilates 10 71.21+5.28
Kontrol 10 73.15+8.85
Reformer Pilates 10 179.80 + 7.58
Boy Uzunlugu (cm)  Mat Pilates 10 179.70 + 4.83
Kontrol 10 179.85 + 4.56
Reformer Pilates 10 2212 +1,17
VKI (kg/m?) Mat Pilates 10 22.05 + 1.47
Kontrol 10 22.61+2.55

2.2. Arastirma Dizayni

Calismaya katilan katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 3 giin pilates, (3)
giin takim antrenmani olarak toplamda 6 giin antrenman yaptirilmistir. Pilates grubu
mat ve reformer pilates grubu olarak ikiye ayrilmistir. Her iki grupta pilates
egzersizleri 50-60 dakika siire arasinda yapilmistir. Egzersiz programlarinda

kullanilan hareketler uzman kisiler tarafindan hazirlanmistir (Isacowitz 2022). Futbol
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antrenmanlar1 ise UEFA B belgesine sahip takim antrenorii tarafindan 70-90 dakika

stire arasinda yapilmistir.

Tablo 2.2. On test, 8 Haftalik Mat ve Reformer Pilates Egzersizi ve Antrenman
Planlamasi, Son Test

Hafta Giin Mat Pilates | Reformer Pilates
On Test
1 Mat Pilates Egzersizi Reformer Pilates Egzersizi
2 Takim Antrenmani Takim Antrenmani
3 Mat Pilates Egzersizi Reformer Pilates Egzersizi
2"?;’%’3’6 4 Takim Antrenmani Takim Antrenmani
5 Mat Pilates Egzersizi Reformer Pilates Egzersizi
6 Takim Antrenmani Takim Antrenmani
7 Izin izin
Son Test

Tablo 2.3. Mat Pilates Egzersizlerinin Tekrar Sayilar1 ve Dinlenme Siireleri

Sira . . Tekrar Sayilar: Sira i iates Tekrar Sayilar:
No | Egzersiz | Rl | Sarte | No | EEez ol | e
1 % Roll Up 10 12 12 Up—Down Side 10 12
Kick
2 Roll Up 10 12 13 Fr_ont-Back Side 10 12
Kick
3 | One Leg Circle 10 12 14 | Circle Side Kick 10 12
4 gtcr):itg)]lﬁtlf_ec?wer 10 12 2 dakika dinlenme
5 | One Leg Stretch 10 12 15 | Flight 10 10
6 gt‘r’:tt(’:ﬁ Leg 10 12 16 | Swan 10 12
7 | Criss Cross 10 12 17 | Rest Position 10 12
g | ToeTop 10 12 18 | Swimming 10 12
2 dakika dinlenme 19 | Push Up 10 12
9 | Shoulder Bridge 10 12 20 | Long Stretch 10 12
10 | Seated Tracking 10 12 21 | Cat Cow 10 12
11 | Spine Twist 10 12 22 | Mermaid Stretch 10 12
2 dakika dinlenme Bitis
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Tablo 2.4. Reformer Pilates Egzersizlerinin Tekrar Sayilart ve Dinlenme Siireleri

Sira Reformer Tekrar Sayilar Sira | Reformer Pilates Tekrar Sayilan
No | Pilates Egzersiz 1h§1f?'£a14 562-;5 No Egzersiz 1h§1f3';a4 5hgfzca8
FOOTWORK SERIES LONG BOX SERIES
Toes 10 12 5 | Swan 10 12
1 | Heels 10 12 Pulling Fly 10 12
Tendon Strech 10 12 STOMACH MASSAGE
V Position 10 12 6 | Round 10 12
SUPINE ARM SERIES Twist 10 12
Pull 10 12 KNEE STRETCH
2 | Circle 10 12 7 | Round 10 12
Pull Head Up 10 12 Flat Back 10 12
Triceps Press 10 12 2 dakika dinlenme
2 dakika dinlenme HIP WORK SERIES
SHORT BOX SERIES Double Leg Press 10 12
3 Round 10 12 8 | Hamstring Pulls 10 12
Flat Back 10 12 Leg Circle 10 12
Twist 10 12 Frog 10 12
SHORT BOX AND ARM SERIES 9 ELEPHANT 10 12
Chest Fly 10 12 10 | SIDE STRECH 10 12
The Gift 10 12 Bitis
4 | Rhomboid 10 12
Biceps Curl 10 12
Rowing 10 12
Triceps 10 12
2 dakika dinlenme

2.3. Veri Toplama Yontem ve Araclari

Testlerden 6nce sporculara uygulanacak testler ve antrenman yontemleri hakkinda
bilgi verilmistir. Daha sonra ¢aligmaya katilmak isteyen sporculara Bilgilendirilmis

Goniillii Onam formu dagitilmigtir.

2.3.1. Sprint Testleri

Standart bir 1sinma yapilir. Denekler daha sonra 20 m kosmus, zamanlari 5,

10, 20 bir dizi eslestirilmis fotosel (Microgate, Bolzano, Italya) tarafindan
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kaydedilmistir. Denekler, 6n ayaklar1 baslangi¢ fotosel 1isinindan 0,2 m uzakta olacak
sekilde ayakta durma pozisyonunda basladilar. Degerlendirme saniye cinsinden

yapilir.
2.3.2. Sicrama Testleri
Dikey sicrama

Katilimciya CMJ’yi yaklasik 90° diz fleksiyonuna kadar comelerek ve
maksimum esmerkezli kasilma yoluyla miimkiin oldugu kadar yliksege ziplayarak bir
kol salimimi ile tamamlamasi talimati verildi. Katilimcilar, 6 saniyelik dinlenme
araliklartyla ayrilan bes maksimum sigramanin ardindan iki uygulama atlayis

gergeklestirdiler (Boraczynski ve ark 2020).
Durarak Uzun Atlama Testi

Durarak genis atlama testi sert bir ylizey lizerinde yapildi. Katilimeilar,
topuklar baslangi¢ ¢izgisinde ve ayaklar1 paralel olacak sekilde ayakta dururlar
Arastirmaci tarafindan talimat verildikten sonra miimkiin oldugunca yatay yonde
ziplayarak hareketi gerceklestirirler. Bacaklarin veya kollarin hareketiyle ilgili
herhangi bir uyari belirtilmedigi i¢in bacaklarda kendi kararlariyla bir derinlik karsi
hareketi serbest kol salinimi ile gergeklestirilebilir.. Tim testler, her deneme
arasinda bes dakikalik bir dinlenme ile iki kez yapilir. Mesafe, baslangi¢ ¢izgisinden
baglama ¢izgisine en yakin ayagin topuguna kadarr santimetre cinsinden bir bantla
olgtildii ve iki denemenin en iyi skoru kaydedilir (Thomas ve Ark 2020).

Uc Adim Sicrama Testi

Katilimcilar, belirlenen test ayagi iizerinde durarak, elleri kalgalarinda, ayak
parmaklari baglangi¢ ¢izgisinin gerisinde durarak baglarlar. Katilimcilara, birinci ve
ikinci sigramalardan sonra yerle temas siirelerini en aza indirmek amaciyla, ileriye
dogru 3 maksimum sigrama yapmalar1 (baslangigta ayni bacak {lizerine inerek)
talimat1 verildi. Son atlamadan inerken, deneklerin inisi "sabitlemeleri” ve 2 saniye
tutmalar1 istenir. Son inisin yapilmamasi, gegersiz bir denemeyle sonuglanir ve 60
saniyelik bir dinlenmeden sonra atlama yeniden yapilir. Baslangic ¢izgisinden
deneklerin topugunun inis pozisyonuna kadar atladigi mesafe daha sonra olgiiliir ve

en yakin santimetreye kaydedilir (Bishop ve ark 2021).
19



2.3.3. Esneklik Testi
Otur ve Uzan Testi

Esneklik, Ayala ve ark (2012) tarafindan tarif edildigi gibi klasik SRT
protokolii kullanilarak Ol¢lilmiistiir. Bu test igin, bir 6l¢iim skalasinin (0-50 cm)
lizerinde kayan erisim gostergesine sahip standart bir SRT kutusu (30.5 cm
yiiksekliginde) kullanildi. 35 cm'lik isaret kutunun ayak paneli ile hizalanmistir.
Katilimci, bacaklar bir arada, dizler uzatilmis ve ¢iplak ayak tabanlari test kutusunun
ayak paneline dayayacak sekilde yerde otururken test edilir. Ellerini avug i¢leri asagi
bakacak sekilde tist liste koymasi ve uzanma gostergesini Ol¢iim Ol¢egi boyunca
miimkiin oldugunca uzaga iterek yavas¢a 6ne dogru uzanmasi talimati verilir. Test
boyunca katilimcidan dizlerinin agik kalmasi, dizlerini test sirasinda sabit tutmasi
istenir. Maksimum konuma kademeli olarak ulagilmali ve 2 saniye korunmalidir. Her

oyuncu i¢in 30 saniye ara ile iki 6l¢iim yapilmistir (Ayala ve ark 2012).
2.3.4. Denge Testi
Y Denge Testi Alt Ektremite

YBT test kiti anterior, posteromedial ve posterolateral yonlerinde
diizenlenmis ii¢ hareketli erisim gostergesi (yan platformlar) ile ii¢ polivinilkloriir
(PVC) plastik boruya baglanan tek bir merkezi durus platformu (2,54 cm
yiiksekliginde) icerir. Arka borular, arka borular arasinda sirasiyla 45° aciyla 6n
borudan 135° agiyla yerlestirilir (Plisky ve ark 2009). Her boru bir cm araliklarla
isaretlenmistir. Anterior yoniiniin erisim gostergesi 0 cm'de baslar ve 126 cm'de
biter, Posteromedial ve posterolateral yonlerinin erisim gostergesi ise 0 cm'de baslar
ve 149 cm'de biter. Y Balance Test, Star Excursion Balance 'in basitlestirilmis ve
onaylanmis bir tiirevidir ve bir kisinin tek bacak dengesi, dinamik néromiiskiiler
kontrol, propriyosepsiyon ve kuvvetini degerlendirirken aym1 anda Anterior,
Posteromedial ve Posterolateral yonlerinde durus olmayan uzuvlari hareket ettirir
(Fullam ve ark 2014, Plisky ve ark 2009, Shaffer ve ark 2013). Bireyin dinamik
dengesi, tek tarafli bir durusu korurken, bireyin uzanma gostergesini durus
platformuna gore ne kadar uzaga yerlestirdigi olciilerek olciiliir. Daha uzak bir erisim
mesafesi, daha biiyiik bir dinamik dengenin gostergesidir (Kang ve ark 2015, Plisky
ve ark 2009).
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Ug yéniin her birini puanlamak icin, erisim mesafelerinin (cm olarak 8lgiiliir)
ortalamasi alind1 ve katilimcinin bacak uzunluguna gore normallestirildi. Bu nedenle
Y Balance Test puanlar1 bacak uzunlugunun yiizdesi olarak ifade edildi (Plisky ve
ark 2009). Her bir uzanma mesafesinin katilimcinin bacak uzunluguna boéliinmesi ve
ardindan yiiz ile carpilmasiyla normalizasyon yapilmistir. Daha sonra, her ili¢ yon
icin sag ve sol uzanma mesafeleri arasindaki ortalama alinarak ve ardindan {i¢ erisim
yOniiniin ortalamalar1 toplanarak bilesik puan hesaplandi. Skor daha sonra ortalama
bacak uzunlugunun ii¢ katina boliindi ve 100 ile ¢arpildi (Chimera ve Kremer 2016,
Engquist ve ark 2015).

Alt ekstremite kompozit skor puan hesaplamasi i¢in;

= (anterior+ posterolateral+posteromedial) x 100 formiilii kullanilmistir.

3 x bacak uzunlugu
Y Denge Testi Ust Ektremite

Katilimcilar, bir elleri orta plakada, iist YBT i¢in kirmizi baslangi¢ ¢izgisinin
arkasinda, dirsek uzatilmis tahta pozisyonundaydi. Orta plaka iizerinde tek kol
tizerinde denge saglanirken, katilimcilar miimkiin oldugunca medial, inferolateral ve
superolateral yonlerde (test koluna gore) serbest ekstremite ile ulastilar. Uzanirken,
katilimcilar erisim gostergesini kirmizi hedef alani boyunca her yonde itmektedir.
Maksimal erisim mesafesi, erisim gostergesinin yakin kenarindaki serit metre
okunarak Ol¢iilmiistiir. Normalizasyon amaciyla sag kol uzunlugu olgiilmiistiir.
(Cawthorn 2015).

Ust ekstremide kompozit skor puan hesaplamasi igin;

= (medial+ inferolateral+ superolateral) X100 formiili kullamldi.

3xkol uzunlugu
2.3.5. Ceviklik Testleri
Pro-Agility Test

Ceviklik ve cabuklugu degerlendirmek ic¢in denekler ceviklik testi (5-10-5

testi) gergeklestirdi. Her katilimci orta/isaretli ¢izginin iki yanindan geger ve 5 yard
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boyunca 1 yonde kosar. Katilimer yon degistirir ve 5 yarda geri baska bir ¢izgiye
kosar ve geri doner ve baslangi¢ cizgisini (5 yarda) gecer. Her katilime1 2 deneme
yapilir ve en hizli siire kaydedilir (Magal ve ark 2009).

Alman Futbol Yetenek Ceviklik Testi

Herhangi bir sinyal olmadan adim pozisyonundan baglanir ve bir slalom
parkurunda miimkiin oldugunca hizli sekilde bitis noktasina topsuz sekilde kosulur
(Honer ve ark 2015).

2.3.6. Teknik Testler
Speed Dribbling Testi

Bu test, zaman baskis1 altinda koordineli hiz top slirmenin
degerlendirilmesine ve hizin degerlendirilmesine olanak tanir. "Hazir-Git" isaretinde,
oyuncu topla ¢izginin gerisinden baslar. 5 m sonra, bir iicgenin (2) ilk direginin
etrafinda saga dogru dripling yapar. Belirlenen siray1 takip ederek diger direklerin
etrafinda top stirer. 10 m sonra bir blogun (3) etrafinda dripling yapar. Daha sonra, 8
m sonra topu bir karenin (4) bir kenar1 etrafinda oynar topa basar ve kendisi diger
kenarindan (5) kosarak topu (6) alir ve fotosel kapisina dogru topla kosu yapar.
Uzman, "Git" isaretinden oyuncunun topu ayaginin altina almasina kadar gecen
stireyi Olger. 0,1 saniyelik birimlerde kronometre ile 6l¢iim yapilir (Rosch ve ark
2000).

Alman Futbol Yetenek Dribling Testi

Herhangi bir sinyal olmadan adim pozisyonundan baslanir ve bir slalom parkurunda

miimkiin oldugunca hizli sekilde bitis noktasina toplu sekilde kosulur (Honer ve ark
2015).

Havadan Pas Testi

Oyuncu, durdugu kareden 30 metre uzakta bulunan karelerden herhangi
birine past atmalidir. Pasi atarken top hareketsiz veya hareketli (yuvarlayabilir)

olabilir. En kii¢iik karenin ortasinda duran bagka bir oyuncu topu alir.
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Bu oyuncu, ii¢ kareden herhangi birinde havadan pas aldiginda, diger oyuncu
puan alir. Top en kii¢iik i¢ kareye diiserse oyuncu 3 puan alir; 3m X 3m alan diiserse
2 puan, dis kareye diiserse 1 puan degerindedir. Oyuncunun her bacak i¢in 5 deneme

hakki vardir. Puanlar topun geldigi kareye gore belirlenir (Koltai ve ark 2016).
Loughborough Pas Testi

Bu caligmada 12x9.5 m boyutlarinda bir alanin dort tarafinda sinir ¢izgileri
belirlendi ve orta noktalar1 iizerine 4 adet duvar pasi ekipmani yerlestirildi. Bu
alaniin ortasinda yer alan igice ge¢mis 2 adet paslasma bolgesi olusturuldu. Duvar
past alanlarimin tam orta noktalarina 4 renk yesil, beyaz, kirmizi, mavi ve yesil
olacak sekilde yapistirildi ve bu renk hedeflerin tam ortasina hedef kartlar (60%30
cm) yapistirildi. Buna ek olarak renklerin tam ortasina gri renkli aliiminyum bir levha
(10x15cm) yerlestirildi. Sporcularin belirtilen pas alaninin merkez noktasi igerisinde
topa temas etmesiyle test baslatilir. Topa temasla birlikte antrenoriin sdyledigi renk
yoniline dogru hizlica top siiren katilimci merkez disindaki pas alanina gegerek
belirtilen hedef renge isabetli pas atis1 gerceklestirmeye calisir. Atillan pasin geri
gelmesiyle birlikte topu kontrol edip tekrar alanin merkez noktasina geri dondii ve bu
sirada antrendriin belirttigi diger bir renge dogru ayni uygulamalari yapmaya devam
eder Katilimcilar test sirasinda karisik olarak her bir renge 4 pas olmak iizere toplam
16 pas atis1 gergeklestirir. Pas isabeti, siireleri ve ceza puanlart kaydedildi.
Sporculardan minimum hata ile en kisa siirede testi tamamlamalar1 istenir. Her
denemede paslar sekiz tanesi uzun hedefe (yesil-mavi) sekiz tanesi ise kisa hedefe
pas (beyaz-kirmizi) olarak gergeklestirilir (Moal ve ark 2014).

Test esnasinda yapilan hatalarin siireleri;

e Hedef sehpasina isabet etmeyen ya da yanlis hedefe atilan pas i¢in +5 saniye
stireye eklenir.

e Hedef merkezini tutmayan pasta +3 saniye siireye eklenir.

e Topa elle miidahale yapildiginda +3 saniye siireye eklenir.

e Pas alan: disindan hedefe pas attiginda +2 saniye siireye eklenir.

e Konilerden her birine dokundugunda +2 saniye siireye eklenir.

e Test siiresinin (43 saniye) asildig1 her saniye toplam pas siiresine eklendi.
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e Hedefi bulan paslar i¢in 1 saniye toplam siireden ¢ikarildi (Moal ve ark
2014).

2.3.7. Fonksiyonel Hareket Tarama Testi (FMS)

Cook ve ark (2010) tarafindan gelistirilen Fonksiyonel Hareket Tarama Test
Kiti kullanilmistir. Her test kendi igerisinde 0-3 puan arasinda degisen bir dlgek
kullanilarak puanlanir. Fonksiyonel hareket taramasinin en yiiksek puan 21°dir (
Cook ve ark 2010). Daha onceki caligmalarda fonksiyonel hareket taramasi toplam
puan1 14’ den diisiik olan katilimcilarin 14’ den yiiksek olan katilimcilara gore
sakatlik riskinin daha fazla oldugunun gosterildigi ifade edilmistir (Kiesel ve ark
2007).

Derin Comelme (Deep Squat)

Katilime1, ayaklar1 daha 6nce zeminden tibial tiiberoziteye kadar dl¢iilen ayni
mesafeye yayilmis bir pozisyonda harekete baslar. Sopa yukarida tutulur ve dirsekler
tamamen uzatilir. Katilimci, topuklarini asagida, ayaklarimi diimdiiz ilerisinde ve
diibelini dogrudan yukarida tutarak miimkiin olan en derin koltuga oturmaya c¢alisir.
Tiim gereksinimler yerine getirilmezse, katilimcinin arkasini dénmesi, topuklarini

tahtaya koymasi ve ayn1 hareketi yapmasi gerekir (Benz 2010).

Hareket asagida listelenen puanlama sistemine dayanmaktadir:

3. Katilimet squati uyluklar yere paralel, ayaklar diiz ileri, topuklar diiz, diibel

ayak parmaklarinin arkasinda ve basin iistiinde olacak sekilde yaptiysa, bu puani alir.

2. Katilimei, ¢dmelmeyi, yukarida belirtilen kriterlerin aynisini takip ederek,

topuklular tahtada yaptiysa, bu puani alir.

1. Katilimei, ¢omelmeyi yukaridaki kriterlerin  aynisin1 takip ederek,

topuklular tahtada yapmadiysa, bu puani alir.

0. Katilimer ¢cdmelme sirasinda herhangi bir noktada agr1 hissettiyse, bu puani

alir. (Benz 2010).

Yiiksek Adimlama (Hurdle Step)
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Katilime, tahtanin 6niinde bir araya getirilen ayaklarin1 hizaladi. Sopa basin
arkasinda tutuldu ve omuzlara yaslandi. Katilimcinin bir bacagini 6nlerinde yaklagik
4 in¢ boyunca uzanan bir bant iizerinde yukar1 kaldirmasi istendi. Katilimcidan,
bandin kars1 tarafinda topuklarini yere vurmasi ve bacagini baslangi¢ pozisyonuna
dondiirmesi istendi. Bant, katilimcinin diz hizas1 ile ayni yiikseklige ayarlandi.
Katilimcidan daha sonra tiim hareket boyunca One egilme, yanal egilme veya
biikiilme olmaksizin sopay1 diiz tutmasi istendi. Bant iizerinde hareket ettirilen bacak
ve ayagin hareket boyunca diiz durmasi gerekiyordu. Her iki taraf da ayr1 ayn

puanlandi (Benz 2010).
Hareket, asagida listelenen puanlama sistemine dayanmaktadir:

3. Yukaridaki gereksinimlerin tiimii karsilandiysa, katilime1 bu puani alir.

2. Hareket, dengesini kaybetmeden veya test Kitini devirmeden

tamamlandiysa, katilimci bu puani alir.

1. Denge kayb1 veya test kitinin katilmecinin ayagi tarafindan devrilmesi

nedeniyle hareket tamamlanamadiysa, katilimci bu puani alir.
0. Hareket sirasinda agri hissedildiyse, katilimei bu puani alir (Benz 2010).
Tek Cizgide Hamle (in Line Lunge)

Tek cizgide, daha oOnce Oolgiilen mesafeye gore aralikli ayaklar ile
gerceklestirilir.  Sopa katilimcinin arkasina yerlestirildi ve bas, torasik omurga ve
sakrum ile temas halindedir. Katilimci, sopay1 bir koluyla boynunun arkasindan,
diger koluyla da sirtinin arkasinda tutmaktadir. Katilime, tahtayla dogrudan ortada
temas kurmak i¢in arka dizini asag1 indirdi ve ardindan baslangi¢ pozisyonuna geri
doner. Bu hareket gerceklesirken 6n topuk board ile, sopanin ise ii¢ nokta (bas,
torasik omurga ve sakrum) ile temas halinde kalmas1 gerekmektedir. Her iki taraf da

puanlandi ve 6ndeki bacak pauanlanmistir (Benz 2010).
Hareket, asagida listelenen puanlama sistemine dayaniyordu:

3. Yukaridaki gereksinimlerin tiimii karsilandiysa, katilimci bu puani alir.
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2. Hareket, yukaridaki gereksinimler saglanmadan gerceklestirilirse, ancak

yine de denge korunursa, katilime1 bu puani alir.

1. Denge kaybi varsa katilimc1 bu puani alir.

0. Hareket sirasinda agr1 varsa katilimci bu puani alir (Benz 2010).
Omuz Mobilitesi (Shoulder Mobility)

Katilimeidan bas parmaklarini yumrugunun i¢ine koymasi istenir ve kollarin
yana dogru uzatir. Bir kol dis rotasyonda ve abduksiyonda, dirsek ise esnedi, boylece
el basin arkasina indi. Diger kol i¢ rotasyonda ve adduksiyonda, dirsek fleksiyonda el
sirtin ortasina gelecek sekilde esnetti. Katilimer ellerini olabildigince birbirine
yaklagtirmaya calistirir. Her iki taraf da puanlandi ve disa dondiiriilen ve kagirilan

kol puanlanan taraftir (Benz 2010).
Hareket, asagida listelenen puanlama sistemine dayanmaktir.

3. Her iki el arasindaki en yakin noktalar daha 6nce 6lgiilen el uzunlugundan

daha azsa (liclincii basamagin sonuna kadar distal bilek kivrimi) denek bu puani alir.

2. Her iki el arasindaki en yakin noktalar bir el uzunlugu ile 1 ' el uzunlugu

arasindaysa, denek bu puani alir.

1. Her iki el arasindaki en yakin noktalar 1 %2 el uzunlugundan daha fazlaysa,

denek bu puani alir.
0. Hareket sirasinda agr1 hissedildiyse denek bu puani alir (Benz 2010).
AKktif Diiz Bacak Kaldirma (Active Straight Leg Raise)

Katilimcr dizlerinin arkasi tahtaya yaslanmis ve bacaklar1 bir arada olacak
sekilde sirtlistii pozisyondadir. Katilimci, avuglar1 yukar1 bakacak sekilde kollarini
yanlara dogru yerlestirir. On superior iliak omurga (ASIS) ile patellanin ortasi
arasindaki orta nokta, 6l¢iim sopasit kullanilarak bulunur. Daha sonra sopa dikey
olarak bu konuma yerlestirilir. Denegin bir bacagini kaldirabildigi kadar yukar

kaldirmasi, diger bacagini tahtada tutmasi ve ayak parmaklarini havada diiz tutmasi
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istenir. Her iki taraf tek puanlanir. Yukar1 kaldirilan bacak tarafi puanlanir (Benz

2010).
Hareket, asagida listelenen puanlama sistemine dayanmaktadir:

3. Yikseltilmis bacaktaki ayak bilegi yan kemigi dikey sopay1 gecerse,

katilimc1 bu puan alir.

2. Eger ayak bilegi yan kemigi sopa ile kars1 bacak patellasinin ortas1 arasinda

bir noktaya kaldirilmissa, katilime1 bu puani alir.

1. Ayak bilegi yan kemigi patellanin orta hattinin altina yiikseltilmisse,

katilimc1 bu puan alir.
0. Hareket sirasinda agr1 varsa katilimci bu puani alir (Benz 2010).
Govde Stabilite Sinavi (Trunk Stability Push-Up)

Katilimer yiiziistii pozisyona getirilir ve bas parmaklarint alninin {istiine
koyarken ayak parmaklarini ayaklarinin altina sokar. Eller daha sonra omuz
genigliginde agik olacak sekilde dogrudan yana dogru hareket ettirilir. Bag parmaklar
alnin st kismi ile aynmi1 hizada ve eller omuz genisliginde agiktir. Daha sonra sopa
denegin sirtina yerlestirilir, boylece bas, torasik omurga ve sakrum ile temas halinde
olur. Katilimci daha sonra, her li¢ konumda da sopa ile temasi siirdiiriirken bir itme

gergeklestirir. Bu hareket iki tarafli bir hareket olarak bir kez puanlanir (Benz 2010).
Hareket, asagida listelenen puanlama sistemine dayanmaktadir:

3. Eger smav yukaridaki sartlarin tiimiine uygun olarak yapilmissa, katilimer

bu puan alir.

2. Eger sinav bas parmaklar ¢ene hizasinda olacak sekilde yapildiysa

katilimc1 bu puan alir.

1. Bagparmak ¢ene hizasinda olacak sekilde sinav yapilmadiysa katilimci bu

puani alir.

0. Hareket sirasinda agr1 varsa katilimci bu puani alir (Benz 2010).
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Rotasyon Stabilitesi ( Rotary Stability)

Katilimer eller dogrudan omuzlarin altinda ve dizler dogrudan kalgalarin
altinda olacak sekilde dortlii bir pozisyonda kuruldu. Tahta, ellerin ve bacaklarin
ortasindan geger. Bagparmaklar ve dizler tahtaya temas eder. Bu pozisyondan denek
bir kolunu ve ayn1 anda kars1 taraftaki bacagini uzatir Kol ve bacagi uzattiktan sonra
tekrar bir araya getirir ve kolun dirsegini bacagin dizine dogrudan tahtanin {izerinden
dokundurur. Her iki taraf da puanlanir ve uzatilan kolun tarafi puan alan taraftir.
Katilimci bu hareketi yaptiysa, dengeyi koruyarak ayni yan kol ve bacagini uzatmasi

istenir (Benz 2010).
Hareket, asagida listelenen puanlama sistemine dayanmaktadir:

3. Hareket, ayn1 yan kol ve bacak kullanilarak, dengesini kaybetmeden

basaril bir sekilde yapilmissa, katilimc1 bu puani alir.

2. Eger hareket kars1 kol ve bacak kullanilarak dengeyi kaybetmeden basarili

bir sekilde yapilmissa katilimci bu puani alir.
1. Dengeyi kaybetmeden hareket yapilmadiysa katilime1 bu puani alir.
0. Hareket sirasinda agr1 varsa denek bu puani alir (Benz 2010).

Katilimeilar, en iyi ii¢ iizerinden puan alir. Ornegin, denek sag taraftaki engel
adimini ti¢ kez yaptiysa ve ilkinde iki, ikincisinde li¢ ve ii¢linclisinde iki aldiysa,
denek iki puan alir. Yedi hareket skorunun tiimii toplanarak her bir denek i¢in toplam
fonksiyonel hareket skoru (TFMS) kaydedilir. En yiliksek TFMS puani 21'dir (Benz
2010).

2.3.8. EKlem Hareket A¢ikhig1 Olgiimleri
Omuz Eklemi
Hiperekstansiyon

Olgiim yiiziistii yatis pozisyonunda yapilir. Gonyometre omuz fleksiyon

hareketi ile aym pozisyonda yerlestirilir. Ol¢iim yapilirken govdede fleksiyon
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hareketi, omuzda ise abduksiyon hareketinin olmamasina dikkat edilir (Otman ve ark
2014).

Kalca Eklemi
Fleksiyon

Diz fleksiyon pozisyonunda, kars1 taraftaki ekstremite ekstansiyon
pozisyonunu korumali ve lordozun artis gostermemesine dikkat edilmelidir
Gonyometrenin pivot noktasi, trokanter major bolgesine yerlestirilir. Sabit kol,
aksillaya dogru gévde uzun eksenine veya kolumna vertabraliseye paralet
pozisyonda tutulur. Hareketli kol ise lateral orta ¢izgisini takip pozisyonundadir

(Otman ve ark 2014).
Ekstansiyon

Olgiim yiiziistii yatis pozisyonunda yapilir. Gonyometrenin pivot noktast,
trokanter major bolgesine yerlestirilir. Olgiimde lumbal lordozun artmamali ve pelvis

bolgesinde elevasyon olmamalidir (Otman ve ark 2014).
Abduksiyon

Olgiim sirtiistii yatis pozisyonunda yapilir. Gonyometrenin pivot noktasi
trokanter majoriin, femurun anteriyor yiiziinde bulunan iz diisim bolgesine
yerlestirilir. Sabit kol, spinea iliaka anteriyor superiyor bolgesine paralel
pozisyondadir. Hareketli kol, femurun anteriyor bdlgesinin orta ¢izgisini takip eder
pozisyondadir. Olgiim yapilirken, kalgada dis rotasyon olmamalidir (Otman ve ark

2014).
i¢ ve Dis Rotasyon

Olgiim yapilan kisi bacaklarimi dizden itibaren masadan sarkar pozisyonda oturur.
Gonyometrenin pivot noktasi tuberositas tibia bdlgesine yerlestirilir. Sabit kol, dize
dogru ve yere parelel pozisyonda yerlestirilir veya yere dik pozisyonda olacak
pozisyonda tutulabilir. Hareketli kol ise tibianmn kristasin1 takip eder. Ol¢iim
esnasinda kalcada abduksiyon, adduksiyon, ekstansiyon ve fleksiyon hareketleri

olmamalidir (Otman ve ark 2014).
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Ayak Bilegi
Dorsi ve Plantar Fleksiyon

Ayak bilenigin 0° ‘lik baslangi¢ pozisyonu olarak 5. Metatars ile fibula
arasinda 90%’lik dik ac1 kabul edilir. Olgiimde katilimei sirtiistii yatis veya oturur
pozisyonun olabilir. Ol¢iim, diz altina ince bir yastik yerlestirilerek yapilir (Otman ve

ark 2014).
2.3.9. Viicut Kompozisyonu

Viicut agirlig1 ve viicut yag yiizdesi, kahvaltidan 6nce biyoelektrik empedans

ol¢timii (BC-418, Tanita, Tokyo, Japonya) kullanilarak 6l¢iilmiistiir.
2.3.10. Verilerin Analizi

Veriler aritmetik ortalama + standart sapma (SS) olarak sunulmustur.
Parametrik testler kullanilmadan 6nce normallik varsayimi Olgiitlerinden biri olan
carpiklik ve basiklik (Skewness ve Kurtosis) degerleri incelenmis olup, dagilimin -
1.5 ve +1.5 arasinda oldugu ve bu degerlerin normal daglim i¢in uygun oldugu
belirtilmistir (Kline, 2015). Veriler daha sonra tekrarli dl¢iimlerle ¢ok degiskenli
varyans analizi (3x2) (two-way anova) kullanilarak analiz edilmistir. Faktorler, ti¢
ayr pilates grubunu (reformer, mat ve kontrol) ve tekrarlanan zaman OGlgiimlerini
(egzersiz Oncesi ve sonrasi) icermektedir. Baslangi¢ gruplarindaki kiigtik farkliliklar
nedeniyle, gruplardaki test sonrasi diizeltilmis ortalamalar arasindaki Onemli
farkliliklar1 belirlemek i¢in ortak degisken olarak on test degerleriyle kovaryans
analizi kullanilmistir. Eger anlamli ana etkiler mevcutsa, Bonferroni post-hoc analizi
yapilmustir. ki yonlii Anova dlgiimlerinde etki biiyiikliigii tiim testler icin kismi eta-
kare kullanilarak hesaplanmaistir. Sirastyla 0.01, 0.06 ve 0.15 degerleri kiigtik, orta ve
biiyiik kesme noktalar1 olarak kabul edilmistir (Cohen, 1988). ikili karsilastirmalarda
anlamlilik diizeyini belirlemek icin Bonferroni'nin post hoc testi kullanilmustir. ikili
karsilagtirmalarda etki biiyiikligiinii belirlemek igin Cohen'in d etki biiyiikligi (d)
kullanilmistir. Etki biiytikligi (d) 6nemsiz (0.00-0.20), kii¢iik (0.21-0.59), orta (0.60-
1.19), biiyiik (1.20-1.99), ¢ok biiyiikk (>2.00) ve mitkkemmele yakin (>4.00) olarak
degerlendirilmistir (Hopkins, 2000). Test/tekrar test giivenilirligi Hopkins (2000)

yontemine gére Cronbach modeli sinif i¢i korelasyon katsayis1 (ICC) ve varyasyon
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katsayis1 (CV) ile degerlendirilmistir. Istatistiksel analizler SPSS istatistik paket
programi kullanilarak gergeklestirilmistir (SPSS Inc., Chicago, IL, siiriim. 26.0) ve

anlamlilik p<0.05 olarak belirlenmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 3.1. Pilates gruplarina ait viicut kompozisyonu parametrelerine iliskin analiz

sonugclari
Degiskenler On Test Son Test Ortalama %95 Etki Simiflama
gl Farki Giiven Araligi  Biiyiikligii
X+SS X+SS
Kilo 71.53+5.80 70.16 + 5.84* -1.37 0.45 - 2.30 0.24 Kiigiik
E = VKi 2212 +1.17 21.70 + 1.28* -0.42 0.14-0.71 0.34 Kiigiik
—
5 Yag . ] 0.16- 0.85 -
SE vides 15.08 + 1.39 1458 + 153 0.50 0.34 Kiigiik
Yagsiz 59.90 + 4.71 60.72 + 4.72% -0.82 -1.36--0.28 0.17 Onemsiz
Kiitle
Kilo 71214528 69.95 + 5.31 * -1.26 0.80-1.72 0.24 Kiigiik
S VKi 22.05+1.47 21.66 +1.47 * -0.39 0.25 - 0.54 0.27 Kiigiik
T =
s Yag o 1473 +1.93 14.26 +1.94 * -0.47 0.29 - 0.64 -0.79 Orta
< Yiizdesi
Egﬂséz 59.91 + 3.68 60.66 + 3.66* -0.75 -1.03- -0.47 0.20 Kiigik
Kilo 73.15+8.85 73.42 +8.96 -0.27 -0.87-0.33 - -
S5 VKi 22.61 +2.55 22.69 + 2.54 -0.08 -0.26-0.10 - -
=
S Yag . -0.32-0.12 . .
St voil 15.55 + 3.07 15.64 +3.07 0.09
Yagsiz 6155 + 5.68 61.71+5.77 -0.16 .18 - -
Kiitle
*p<0.05

Tablo 3.1’de reformer, mat ve kontrol gruplarina ait karsilastirmali t testi
analiz sonuglar1 verilmistir. Reformer pilates grubu ve mat pilates grubunda kilo,
VKI, yag yiizdesi ve yagsiz kiitle de istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Reformer ve mat gruplarinda kilo, VKI, yag yiizdesi ve yagsiz
kiitle de sporcularin son test puanlarinin 6n test puanlarina gore farklilik gosterdigi
tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:

saptanmigstir (p>0.05).
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Tablo 3.2. Reformer pilates grubuna ait fiziksel performans parametrelerine iliskin
analiz sonuglari

On Test

Son Test

Degiskenler Ortalama %95 Etki Siniflama
Farki Giiven Arahgn  Biiyiikliigii m
X+SS XSS

FHS 11.90 +2.13 14.60 + 2.01* -2.7 -4.01 --1.39 -1.45 Biiyiik

Esneklik 33.45+6.35 35.95+ 6.08* -2.5 -3.08--1.92 -0.40 Kiigiik

Dikey 41.22 £5.59 4533 +5.77% 411 -6.02 - -2.20 -0.72 Orta

Sicrama

Durarak

Uzun Atlama 212.80 £12.07 225.60 £ 12.76* -12.8 -19.63 - -5.97 -1.03 Orta

Tek Ayak Ug

Adim 580.60 + 34.88 620.10 + 37.93* -39.5 -56.67 - -22.33 -1.08 Orta

Sicrama Sag

Tek Ayak Ug

Adim 570.20 £ 41.64 603.70 £+ 42.43* -33,5 -52.73 - -14.27 -0.80 Orta

Sicrama Sol

5m 0.99 +£0.07 0.95+0.07 0.04 -0.02 - 0.93 - -

10m 1.77+£0.08 1.67 £ 0.06* 0.1 0.50-0.14 141 Biiyiik

20m 3.08+0.10 2.99 + 0.09* 0.09 0.34-0.15 0.95 Orta

Gergll 7.55+0.24 7.40 £ 0.27* 0.15 050 - 0.26 0.59 Kiiiik

Ceviklik

Pro Ceviklik 5.08 £0.28 4.84 +0.18* 0.24 0.80-0.40 1.02 Orta
*p<0.05

Tablo 3.2’de reformer grubuna ait karsilastirmali t testi analiz sonuglari

verilmistir. Reformer pilates grubunda fonksiyonel hareket taramasi, esneklik, dikey

sigrama, durarak uzun atlama, tek ayak lic adim sigrama sag-sol, 10 m siirat, 20 m

stirat, german ¢eviklik ve pro ceviklik parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli

bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). 5 m slirat parametresinde ise anlamli farklilik

olmadig1 goriilmiistir (P>0.05). Reformer pilates grubunda fonksiyonel hareket

taramasi, esneklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, tek ayak {i¢ adim sigrama

sag-sol, 10 m siirat, 20 m siirat, german g¢eviklik ve pro ¢eviklik parametrelerinde

sporcularin son test puanlarinin 6n test puanlara gore farklilik gosterdigi tespit

edilmistir.
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Tablo 3.3. Mat pilates grubuna ait fiziksel performans parametrelerine iligkin analiz

sonugclari
On Test Son Test %95 )
Degiskenler Ortalama Giiven . Et kl..... Simiflama
Farki . Biiyiikliigii
_ _ Arahg
X £SS X £SS

FHS 1110+ 1.52 13.50 £ 2.07* -2.4 -3.99 --0.81 -1.32 Biiyiik
Esneklik 30.20 £ 6.64 31.95 +6.04 -1.75 -3.66 - -0.16 - -
Dikey 38.38 +6.27 40.72+8.07 -2.34 -5.00-0.33 - -
Sicrama
Durarak
Uzun Atlama 207.90 £21.93 207.10 + 24.88 0.8 -6.67 —8.27 - -
Tek Ayak Ug
Adim 500.70 + 65.00 544.70 + 63.72* -44 -66.55 - -21.45 -0.68 Orta
Sicrama Sag
Tek Ayak Ug
Adim 507.00 + 98.30 551.50 + 76.40* -44.5 -86.52 - -2.48 -0.51 Kiigiik
Sigrama Sol
5m 1.06 £0.73 0.99 +0.91* 0.07 0.02-0.12 0.08 Onemsiz
10m 1.78 £0.11 1.69 £ 0.09* 0.11 0.03-0.16 0.90 Orta
20m 3.02+0.17 3.00 +£0.15 0.02 -0.01-0.07 - -
German -
Ceviklik 7.91+0.34 7.74 £0.29* 0.17 0.06 - 0.27 0.54 Kigiik
Pro Ceviklik 5.11+0.19 497 + 0.25* 0.14 0.03-0.26 0.63 Orta

*p<0.05

Tablo 3.3’de mat pilates grubuna ait karsilastirmali t testi analiz sonuglari

verilmigtir. Mat pilates grubunda fonksiyonel hareket taramasi, tek ayak {ic adim

sigrama sag-sol, 5 m siirat, 10 m siirat,

german c¢eviklik ve pro ceviklik

parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu sonucu bulunmustur

(p<0.05). Esneklik, dikey sigrama ve durarak uzun atlama ve 20 m siirat

parametrelerinde ise herhangi bir anlamlh farklilik bulunmamistir (P>0.05). Mat

pilates grubunda fonksiyonel hareket taramasi, tek ayak ii¢ adim sigrama sag-sol, 5 m

stirat, 10 m siirat, 20 m siirat, german ceviklik ve pro ¢eviklik parametrelerinde

sporcularin son test puanlarinin 6n test puanlara gore farklilik gosterdigi tespit

edilmistir.
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Tablo 3.4. Kontrol grubuna ait fiziksel performans parametrelerine iliskin analiz

sonugclari

Degiskenler On Test Son Test Ortalama 9695 Etki Simiflama
gl Farki Giiven Araligi  Biiyiikliigii
X+SS X +SS
FHS 9.60 +1.35 8.80 + 0.92 08 -0.50 - 2.10 - -
Esneklik 29.55 + 6.03 30.05 + 6.04 -0.5 -1.11-0.11 - -
E ikey 37.22 597 37.52+5.90 -0.3 -0.89 - 0.30 ; ;
igcrama

Durarak 207.80 + 20.39 207.40 +19.72 04 -5.19-5.99 - -
Uzun Atlama
Tek Ayak U
Adim 507.30 + 74.43 516.20 + 50.46 8.9 -30.70 - 12.90 - -
Sicrama Sag
Tek Ayak Uc
Adim 498.80 + 90.21 506.40 + 77.13 7.6 -20.29 - 5.09 - -
Sicrama Sol
5m 1.05 +0.09 1.03 +0.08 0.02 -0.01 - 0.06 - -
10m 1.79 £0.12 1.79+0.10 0 -0.01 - 0.02 - y
20m 3.09+0.17 3.08+0.18 0.01 -0.00 - 0.03 - -
German
Ceviklik 7.86 +0.30 7.85+0.32 0.01 -0.01 - 0.03 - ;
Pro Ceviklik 504 +0.12 503+ 0.14 0.01 -0.01 - 0.03 - -

*p<0.05

Tablo 3.4’de kontrol grubuna ait karsilastirmali t testi analiz sonuglari

verilmistir. Kontrol grubunda fonksiyonel hareket taramasi, esneklik, dikey sigrama,

durarak uzun atlama, tek ayak iic adim sigrama sag-sol, 5 m siirat, 10 m siirat, 20 m

stirat, german ¢eviklik ve pro ceviklik parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli

bir fark olmadigi goriilmiistiir (p>0.05).
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Tablo 3.5. Reformer pilates, mat pilates ve kontrol grubuna ait teknik performans
parametrelerine iliskin analiz sonuglari

On Test

Son Test

Desiskenler Ortalama %095 Giiven Etki Simiflama
8l Farki Arahg Biiyiikligii >
X+SS X+SS
Speed Dribling ~ 23.47+249  21.67+0.73* 2.07 0.10 - 3.49 0.98 Orta
German
Dribling 9.94 +0.79 9.70+0.70 0.24 -0.19-0.67 ; -

E 'F‘,g;’ghb“’”gh 5155+1071  39.71+9.09% 11.84 3.79-19.88 1.19 Orta

-

E:E :fg"ada” Pas 3.90+1.97 6.60 +3.27* 2.7 -4.52 --0.88 -1.00 Orta
SH;"""da” Pas 2.40+1.96 2704195 03 1.92-132 - -
Havadan Pas
Toplam 6.30 +3.40 9.30 +3.77* 3 -5.13 - -0.87 -0.84 Orta
Speed Dribling ~ 24.05+ 1.37 22.58 +0.93* 147 0.83-2.10 1.26 Biiyiik
German
Dribling 10.13+058 10.05 + 0.50 0.08 0.19-0.36 - -

b 'Fjgé‘ghb“’“gh 58.64+1229 4590 +9.52* 12.74 3.32-22.15 116 Orta

o

= g':g"ada” PR 3.50+2.46 5.00 +2.54 * 15 -2.98--0.02 -0.60 Orta
'S";"ada” Pas 2.10+2.47 2.20+2.90 0.1 1.87-167 - -
Havadan Pas
Toplam 5.60 + 4.06 7.20+2.39 16 3.92-0.72 ; -
Speed Dribling 22.05+1.37 2217+1.34 -0.12 -0.47-0.24 - -
German
Dribling 10.07+0.74 10.16+0.99 -0.09 0.34-0.17 ; -

5 tg;’ghbm“gh 56.79+12.17  57.39+11.49 -0.6 2.20-1.01 ; -

€

S g:g’ada” Pas 3.80 +1.48 410+1.10 03 -0.89-0.29 - -
'S";"ada” Pas 2.20+1.62 1104233 11 -0.80 - 2.99 - -
Havadan Pas
Toplam 6.00 + 2.67 5.20 + 2.04 08 1.13-2.73 ; -

*p<0.05

Tablo 3.5’de reformer, mat ve kontrol gruplarina ait karsilagtirmali t testi
analiz sonuglart verilmistir. Reformer pilates grubunda speed dribling, loughbrough
pas, havadan pas sag, havadan pas toplam paramatlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). German dribling ve havadan pas sol
sonuclarinda istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (P>0.05). Reformer
pilates grubunda speed dribling, loughbrough pas, havadan pas sag, havadan pas
toplam paramatlerinde sporcularin son test puanlarinin O6n test puanlarina gore
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Mat  pilates grubunda speed dribling,
loughbrough pas, havadan pas sag parametrelerinde istatiksel olarak anlamli farklilik
oldugu gorilmistiir (p<0.05). German dribling, havadan pas sol ve havadan pas
toplam paremetrelerinde ise anlamli farklilik goriilmemistir (P>0.05). Mat pilates
grubunda speed dribling, loughbrough pas, havadan pas sag parametrelerinde

sporcularin son test puanlarinin 6n test puanlarina gore farklilik gosterdigi tespit
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edilmistir. Kontrol grubunda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig:

saptanmigstir (p>0.05).

Tablo 3.6. Reformer pilates, mat pilates ve kontrol grubuna ait denge performans
parametrelerine iligkin analiz sonuglari

On Test Son Test Ortalam %95 Etki
Degiskenler a Giiven Biiviikliigii Smiflama
_ - Farki Arahgi Y su
X+Ss X+Ss
SA*;gak 82.53 + 8.15 93.18 + 5.50* -10.65 -14.76 - -6.54 -1.53 Biiyiik
5 Sol ) ) . )
£ Ayak 83.32+10.04 93.30 £ 6.84* 9.98 14.21--5.75 1.16 Orta
o -
> SK*:)gI 88.12 + 12,53 103.02 + 10.51* -14.9 -18.87 - -10.94 -1.29 Biiyiik
SKOOI| 89.66 +9.72 105.25 +10.43*  -1559 -20.21 - -11.05 -1.55 Biiyiik
Sag *
Ay 79.64 + 10.06 89.14 £ 9.20 9.5 -16.13 - -2.86 -0.99 Orta
Sol =
i Ayak 80.67 + 11.90 89.96 + 7.66 -9.29 -16.82--1.75 -0.93 Orta
2 -
SKZgI 88.26 + 9.95 102.70 + 7.86* -14.44 -19.96 - -8.92 -1.61 Biiyik
SKOO'I 86.68 £ 8.88 101.50 +10.99*  -14.82 -22.23 - -7.40 -1.46 Biiyiik
Sag
Ay 77.65 +10.81 78.21+10.75 -0.56 -2.07 - 0.95 - -
5 S 79.28 +9.65 80.22 +9.24 -0.94 3.32-1.44 - -
= Ayak
< SK’;gI 89.50 + 8.09 89.94 £8.93 -0.44 -1.77-0.90 - -
SKOO'I 86.24 +8.79 87.18+8.28 -0.94 -2.36-0.47 - -
*n<0.05

Tablo 3.6’da reformer, mat ve kontrol gruplarina ait karsilagtirmali t testi
analiz sonuglar1 verilmistir. Reformer pilates ve mat pilates grubunda sag-sol ayak,
sag-sol kol paremetrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir
(p<0.05). Reformer pilates ve mat pilates gruplarinda sag-sol ayak ve sag-sol kol
denge becerisinde sporcularin son test puanlarinin 6n test puanlarma goére farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig1 saptanmistir (p>0.05).
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Tablo 3.7. Reformer pilates grubuna ait kalca

parametrelerine iliskin analiz sonuglari

eklem hareket acikligi ol¢iim

On Test

%95

Son Test i
Degiskenler Ortalama Giiven . Et kl..v.. Simiflama
Farki - Biiyiikliigii
- - Arahg
XSS XSS

atea . 12300+7.89 12550 +6.43 25 5.98 - 0.98 - -

eksiyon Sag
Kal¢a
Fleksiyon Sol 12350 +9.14 131.50 +8.83* -8 -11.85--4.16 -0.89 Orta
Kal¢a
Ekstansiyon 39.50 + 6.43 51.00 + 3.16* -14.5 -17.10 - -5.90 -2.27 Cok biiytik
Sag
Kal¢a
Ekstansiyon 40.00 £+ 7.45 50.50 + 5.50* -10.5 -15.95 - -5.05 -1.60 Biiyiik
Sol
Kal¢a
Abduksiyon 70.00 + 10.27 73.50 +5.30 -35 -9.35-2.35 - -
Sag
Kal¢a
Abdiiksiyon 69.00 +9.37 72.50 +8.25 -35 -11.23-4.24 - -
Sol
Kaleale 430041050  4950+438 65 -13.86 - 0.86 . .
Rotasyon Sag
Kalga ¢ ) i B ) )
Rotasyon Sol 4450+ 7.25 50.00 £ 7.07 5.5 12.34-1.34
KaleaDis 44,50 +8.32 48.00 +4.22 -35 -9.82-2.82 - -
Rotasyon Sag
Kalca Dis * of - -9
Rotasyon Sol 40.00 + 6.67 46.50 + 6.69 6.5 11.57 --1.43 0.97 Orta

*n<0.05

Tablo 3.7’de reformer pilates grubuna ait karsilastirmali t testi analiz

sonuclart verilmistir. Reformer pilates grubunda kalga fleksiyon sol, kalca

ekstansiyon sag-sol ve kalca dis rotasyon sol parametrelerinde istatistiksel olarak

anlaml bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Kalga fleksiyon sag, kalca

abdiiksiyon sag, kalca abdiiksiyon sol, kal¢a i¢ rotasyon sag, kalga i¢ rotasyon sol ve

kalga i¢ rotasyon sag parametrelerinde ise istatiksel olarak anlamli farklilik

goriilmemistir (P>0.05). Reformer pilates grubunda kalga fleksiyon sol, kalca

ekstansiyon sag-sol ve kalca dis rotasyon sol parametrelerinde sporcularin son test

puanlarinin 6n test puanlarina gore farklilik gosterdigi saptanmaigtir.
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Tablo 3.8. Mat pilates grubuna ait kalca eklem hareket acgikligi Olglim
parametrelerine iliskin analiz sonuglari

On Test Son Test Ortala 9095 Etki
Degiskenler ma Giiven Biiviikliizii Simiflama
- - Farki Arahg Y s
X+SS X+SS
Kalea ~~  19100£394  12550+7.98 2 -1021-1.21 - .
Fleksiyon Sag
Kalea 123004537  128.00+823 1 -1131-131 - -
Fleksiyon Sol
Kalca
Ekstansiyon 3350 +4.12 49.00 +9.07* 155 -20.40 - -10.60 -2.20 Cok Biiyiik
Sag
Kalca
Ekstansiyon 34,50 +6.43 47.00 +8.23* -125 -17.90 - -7.10 -1.69 Bilyiik
Sol
Kalca
Abduksiyon 62.50 + 6.35 72,50 + 6.77* -10 -15.06 - -4.94 152 Bilyiik
Sag
Kal¢a
Abdiiksiyon 65.00 + 7.45 7150 + 6.69 6.5 -13.46 - 0.46 - -
Sol
Kaleale 375041230  49.00+1075%  -115 -15.98 - -7.02 -1.00 Orta
Rotasyon Sag
Kalca I¢ r i } . . -
Rotasyon Sol 42.00 +10.59 47.50 +8.58 55 10.40 - -0.60 0.57 Kiigiik
KalaDis 350041287  47.00:4.22* 11 -20.36 - -1.64 115 orta
Rotasyon Sag
Kalga Dis . _ ) o R -
Rotasyon Sol 32.00 +6.32 44.50 + 4.97 125 16.72 - -8.28 2.20 Cok Biiyiik
*p<0.05

Tablo 3.8’de mat pilates grubuna ait karsilastirmali t testi analiz sonuglari
verilmigtir. Mat pilates grubunda kalga ekstansiyon sag-sol, kalga abdiiksiyon sag,
kalca i¢ rotasyon sag-sol, kalgca dis rotasyon sag-sol eklem hareket acikligi
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05).
Kalca fleksiyon sag-sol, kalga abdiiksiyon sol eklem hareket agiklig1
parametrelerinde ise istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir (P>0.05). Mat
pilates grubunda grubunda kalga ekstansiyon sag-sol, kal¢a abdiiksiyon sag, kalca i¢
rotasyon sag-sol, kalca dis rotasyon sag-sol eklem hareket agikligi parametrelerinde
sporcularin son test puanlarinin 6n test puanlara gore farklilik gosterdigi tespit

edilmistir.
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Tablo 3.9. Kontrol grubuna ait kalga eklem hareket

iliskin analiz sonuglar1

aciklig1 6lglim parametrelerine

On Test

Son Test

%95

.. Ortalama . Etki
Degiskenler Farki Guvefl Biiyiikligii Simiflama
_ _ Arahg
X+SS X+SS
I;aaglca Fleksiyon 121.00 + 6.15 121.50 + 6.26 0.5 2.53-153 ; ;
goall?a Fleksiyon 12250 +11.84 12550 +8.32 -3 752 -152 - -
Kalga ) 36.00 +7.38 38.00+7.15 2 -4.50 - 0.50 - -
Ekstansiyon Sag
Kalca
Ekstansiyon Sol 38.50 +5.30 39.50+6.85 -1 3.82-1.82 ; ;
Kal¢a
Abdaksiyon Sa 64.00 + 8.43 63.50 + 6.26 05 2.63-363 ; ;
Kal¢a
Abdiksiyon Sol 66.00 + 4.59 67.00 + 3.50 -1 -4.29-2.29 - -
Kalgalg = 42.00+856 4350+9.73 15 -4.89 - 1.89 - -
Rotasyon Sag
Kal¢a ig: ) } ) ) )
Rotasyon Sol 39.50 +7.98 40.00 +9.43 05 2.53-1.53
Kalea Dis 36.50 + 6.69 39.00 + 3.94 2.5 6.72-172 - -
Rotasyon Sag
Kalga Dis ) p ) )
Rotasyon Sol 33.50 +7.09 33.50 + 4.97 0 5.84 - 1.84
*p<0.05

Tablo 3.9°da kontrol grubuna ait karsilastirmali t testi analiz sonuglari

verilmistir. Kontrol grubunda kalga fleksiyon sag-sol, kal¢a ekstansiyon sag-sol,

kalga abdiiksiyon sag-sol, kalga i¢ rotasyon sag-sol, kalca dis rotasyon sag-sol eklem

hareket aciklig1 parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

goriilmistiir (p>0.05).
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Tablo 3.10. Reformer pilates, mat pilates ve kontrol grubuna ait ayak bilegi eklem
hareket agiklig1 6l¢lim parametrelerine iliskin analiz sonuglari

On Test Son Test Ortalama %95 Etki

Degiskenler Farki Guvefl Biiyiikligii Simiflama
Arahgi

X+SS XSS

Ayak Bilegi

Dorsifleksiyo ~ 22.00+4.22  44.00 + 4.59* -22 -25.84 - -18.16 -4.99
n Sag

Ayak Bilegi

Dorsifleksiyo ~ 22.00+3.50  43.00 + 4.22* -21 -24.29---17.71 -5.42
n Sol

Ayak Bilegi
Plantar
Fleksiyon
Sag

Ayak Bilegi
Plantar
Fleksiyon
Sol

Ayak Bilegi
Dorsifleksiyo ~ 23.00+2.58  42.00 + 7.15* -19 -24.28 - -13.72 -3.53 Cok Biiyiik
n Sag

Ayak Bilegi

Dorsifleksiyo ~ 24.00+6.15 4250 + 6.77* -18.5 -24.35 - -12.65 -2.86 Cok Biiyiik
n Sag
Ayak Bilegi
Plantar
Fleksiyon
Sag

Ayak Bilegi
Plantar
Fleksiyon 3350+ 7.84 36.50 +4.11 -3 -9.99 - 3.99 - -

Sol

Ayak Bilegi

Dorsifleksiyo 24,50 + 4.97 26.50+4.11 -2 -5.02 - 1.02 - -
n Sag

Ayak Bilegi

Dorsifleksiyo ~ 25.00 +7.07 24.30 £ 4.99 0.7 -1.96 - 3.36 - -
n Sag
Ayak Bilegi
Plantar
Fleksiyon
Sag

Ayak Bilegi
Plantar
Fleksiyon 31.50+4.12 31.00+3.94 0.5 -3.78 -4.78 - -

Sol
*p<0.05

Miikkemmele
Yakin

Miikemmele
Yakin

38.50 +5.80 41.00+3.16 -2.5 -7.04 -2.04 - -

Reformer

3450+3.69  38.50 +5.80* -4 -7.29--0.71 -0.82 Orta

Mat

35.00 £5.27 39.50 +3.69 -4.5 -9.68 - 0.68 - -

Kontrol

33.00 £3.50 34.50+4.98 -15 -4.89 - 1.89 - -

Tablo 3.10’da reformer, mat ve kontrol gruplarina ait kargilagtirmali t testi
analiz sonuglart verilmistir. Reformer pilates grubunda ayak bilegi dorsifleksiyon
sag-sol, ayak bilegi plantar fleksiyon sol paremetrelerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu gorilmistir (p<0.05). Ayak bilegi plantar fleksiton sag
parametresinde ise anlamli farkliik bulunmamistir (p>0.05). Reformer pilates
grubunda ayak bilegi dorsifleksiyon sag-sol, ayak bilegi plantar fleksiyon sol
paremetrelerinde sporcularin son test puanlarinin 6n test puanlarma gore farklilik

gosterdigi tespit edilmistir.
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Mat pilates grubunda ayak bilegi dorsifleksiyon sag-sol parametlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu sonucu bulunmustur (p<0.05). Ayak bilegi
plantar fleksiyon sag-sol parametrelerinde ise anlamli farklilik bulunamamistir
(p>0.05). Mat pilates grubunda ayak bilegi dorsifleksiyon sag-sol sporcularin son
test puanlarinin On test puanlarina gore farklilik gdsterdigi tespit edilmistir. Kontrol

grubunda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).

Tablo 3.11. Reformer pilates, mat pilates, kontrol gruplarina ait omuz eklem hareket
aciklig1 6l¢tim parametrelerine iliskin analiz sonuglari

) %95 .
Degiskenler On Test Son Test Ortalama Giiven Etki Siiflama
Farki . Orani
- - Arahg
X+SS X+SS
Omuz
5 Hiperekstansiy 57.50 £ 9.50 72.50 £ 9.79* -15 -18.37 - -11.63 -1.56 Biiyiik
€ onSag
€ Omuz
X Hiperekstansiy 59.00 + 11.97 74.50 + 8.96* -15.5 -20.10 - -10.90 -1.47 Biiyiik
on Sol
Omuz
Hiperekstansiy 51.50 + 9.44 69.00 + 7.75* -175 -21.36 - -13.64 -2.07 Cok Biiyiik
©_onSag
= Omuz
Hiperekstansiy 51.00 +9.07 67.00 + 6.75* -16 -21.54 - -10.46 -2.00 Cok Biiyiik
on Sol
Omuz
= Hiperekstansiy 53.50 + 10.55 54.50 + 10.12 -1 -4.29 -2.29 - -
,E on Sag
S Omuz
X Hiperekstansiy 51.50 +7.09 54.00 £ 6.15 -2.5 -5.03 - 0.03 - -
on Sol
*p<0.05

Tablo 3.11’de reformer, mat ve kontrol gruplarma ait karsilagtirmali t testi
analiz sonuclar verilmistir. Reformer pilates grubu ve mat pilates grubunda omuz
hiperekstansiyon sag-sol eklem hareket agikliginda istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu tesptit edilmistir (p<0.05). Reformer pilates ve mat pilates grubunda
omuz hiperekstansiyon sag-sol eklem hareket agikligi son test puanlarinin on test
puanlarina gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmstir (p>0.05).
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Tablo 3.12. Farkli gruplarin pilates egzersizinin viicut kompozisyonu sonuglarina ait iki-yonlii Anova testi tablosu

Reformer Mat Kontrol Karsilastirma
Degisken On Test Son Test iy On Test Son Test Bio On Test Son Test % F 2
egiske es Degisim es Degisim €s Degisim P n
Kilo 71.53+5.80 70.16 +5.84 -1.93 71.21+5.28 69.95+5.31 -1.77 73.15+8.85 73.42 + 8.96 0.36 0.474 0.628 0.034
VKi 22.12+1.17 21.70+1.28 -1.93 22.05+1.47 21.66 +1.47 -1.78 22.61+2.55 22.69 +2.54 0.36 0.579 0.567 0.041
:{(?igdesi 15.08 £ 1.39 1458 £ 1.53 -3.43 1473 +£1.93 14.26 £1.94 -3.20 15.55 + 3.07 15.64 + 3.07 0.63 0.632 0.539 0.045
K?i%lselz 59.90+4.71 60.72 +4.72 -1.35 59.91 + 3.68 60.66 + 3.66 -1.24 61.55 + 5.68 61.71+5.77 0.24 0.260 0.773 0.019

*p<0.05



Tablo 3.12’de antropometrik Glglim sonuglarinin tanimlayici istatistikleri
verilmistir. Analiz sonucunda gruplar aras1 degisiklikler dikkate alindiginda kilo (F
= 0.474, p > 0.628, n; = 0.034), viicut kitle indeksi (F = 0.579, p > 0.567, n; =
0.41) ve viicut yag yiizdesi (F = 0.632, p < 0.539, n; = 0.045) ve yagsiz kiitlede (F
= 0.260 p > 0.773, n% = 0.019) istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi

goriilmiistiir.

44



Tablo 3.13. Farkli gruplarin pilates egzersizinin fiziksel performans sonuglarina ait iki-yonlii Anova testi tablosu

Reformer Mat Kontrol Karsilastirma

Degisken On Test Son Test % On Test Son Test % On Test Son Test %o F 2

8l Degisim Degisim Degisim P n
FHS 11.90+2.13 14.60 + 2.01* 24,57 11.10+152 13.50 + 2.07 23.09 9.60+1.35 8.80 + 0.92 -6.44 22295 0000  0.623
Esneklik 33.45+6.35 35.95+ 6.08 7.94 30.20 + 6.64 31.95 + 6.04 751 29.55 +6.03 30.05+ 6.04 1.82 1.713 0199  0.113
Dikey Sigrama 41.22+559 45334577 10.24 38.38+6.27 40.72 +8.07 591 37.22 +597 37.52+5.90 0.90 2342 0115  0.148
R‘tjlgzk Uzun 212.80 + 12.07 225.60 + 12.76 6.10 207.90 + 21.93 207.10 + 24.88 -0.44 207.80 + 20.39 207.40 +19.72 -0.11 1.303 0288  0.088
Tek Ayak Uc
Adim Sigrama 580.60 + 3488  620.10 + 37.93* 6.87 500.70 + 65.00 544.70 + 63.72 9.14 507.30 + 74.43 516.20 + 50.46 2.43 7.875 0002  0.368
Sag
Tek Ayak Uc
Adim Sigrama 57020 +41.64  603.70 + 42.43* 5.99 507.00 + 98.30 551.50 + 76.40 10.14 498.80 + 90.21 506.40 + 77.13 1.97 3.612 0041 0211
Sol
5m 0.99 +0.07 0.95 +0.07 -3.22 1.06+0.73 0.99 +0.91 -6.68 1.05+0.09 1.03+0.08 -2.29 2579 0094  0.160
10m 1.77+0.08 1.67+0.06 5.22 1.78+0.11 1.69 +0.09 5.18 1.79+0.12 1.79+0.10 -0.46 1.655 0210  0.109
20m 3.08+0.10 2.99 +0.09 -2.88 3.02+0.17 3.00+0.15 -0.96 3.09 +0.17 3.08+0.18 -0.43 0.621 0545  0.044
German Ceviklik 7.55+0.24 7.40 +0.27* -2.02 7.91+0.34 7.74+0.29 2,01 7.86+0.30 7.85+0.32 -0.13 5.184 0012 0277
Pro Ceviklik 5.08 +0.28 4.84+0.18 -4.56 511+0.19 497+ 0.25 -2.84 5.04 +0.12 503+ 0.14 -0.18 0570 0572 0041

*p<0.05
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Tablo 3.13’de fiziksel performans 6lgiim sonuglarinin istatistikleri verilmistir.
Analiz sonucunda gruplar arasi degisiklikler dikkate alindiginda fonksiyonel hareket
taramas1 (F = 22.295, p < 0.000, n,z, = 0.623), tek ayak ii¢ adim sigrama sag (F =
7.875, p < 0.002, np = 0.368), tek ayak ii¢ adim sigrama sol (F = 3.612, p < 0.041, n;
= 0.211), german ¢eviklik (F = 5.184, p < 0.012, n; = 0.277) parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu gorilmiistiir. Gruplar arasi esneklik,
dikey sigrama, durarak uzun atlama 5-10-20 m siirat, ve pro ¢eviklik performansinda

ise istatistiksel herhangi bir fark olmadig1 tespit edilmistir.
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Tablo 3.14. Farkli gruplarin pilates egzersizinin teknik ve denge performans sonuglarina ait iki-yonlii Anova testi tablosu

Reformer Mat Kontrol Karsilastirma

Degisken On Test Son Test Deg/i(;im On Test Son Test De;/iosim On Test Son Test De;/iosim F p n?

Speed Dribling 23.47 +2.49 21.67+0.73 -6.95 24.05 +1.37 22.58 +0.93 -5.98 22.05+1.37 2217+1.34 0.55 2.269 0123 0.144
German Dribling 9.94 +0.79 9.70 £ 0.70 -2.23 10.13 + 058 10.05 +0.50 -0.75 10.07 £ 0.74 10.16 + 0.99 0.70 0542 0.588 0.039
Loughbrough Pas  51.55 +10.71 39.71 £ 9.00* -21.16 58.64 + 12.29 45.90 £ 9.52 -19.66 56.79 + 12.17 57.39 + 11.49 141 3.504 0.044 0.206
Havadan Pas Sag 3.90 % 1.97 6.60 £ 3.27 89.86 350 £ 2.46 5.00 £ 2.54 69.39 3.80+1.48 410+ 1.10 13.24 1122 0.340 0.077
Havadan Pas Sol 2.40 +1.96 270+ 1.95 17.00 210+ 2.47 2.20 +2.90 -6.67 220+ 162 1.10 +2.33 -15.00 0.579 0.567 0.041
?g;’gdrﬁ” Pas 6.30 +3.40 9.30+3.77 79.99 5.60 £ 4.06 7.20£2.39 90.60 6.00 £ 2.67 5.20 + 2.04 261 1.618 0.217 0.107
Sag Ayak Denge 82.53+8.15 93.18 +5.50 13.52 79.64 + 10.06 89.14£9.20 12.86 77.65 +10.81 78.21+10.75 0.79 3.358 0.050 0.199
Sol Ayak Denge 83.32 £ 10.04 93.30 + 6.84 12.71 80.67 + 11.90 89.96 + 7.66 13.53 79.28 £ 9.65 80.22 + 9.24 1.37 2527 0.099 0.158
Sag Kol Denge 88.12 +12.53 103.02 £ 1051 17.71 88.26 £ 9.95 102.70 £ 7.86 17.12 89.50 + 8.09 89.94 £8.93 0.43 1.280 0.294 0.087
Sol Kol Denge 89.66 £ 9.72 105.25 + 10.43* 17.77 86.68 + 8.88 101.50 + 10.99 17.66 86.24 £ 8.79 87.18 + 8.28 118 3.827 0.034 0.221

*p<0.05
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Tablo 3.14°de teknik ve denge performans olgiim sonuglarinin istatistikleri
verilmigtir. Analiz sonucunda gruplar arasi degisiklikler dikkate alindiginda
loughbrough pas (F = 3.504, p < 0.044, n; = 0.206), sol kol denge (F = 3.827, p <
0.034, n; = 0.221) parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu
goriilmiistiir. Gruplar arasinda speed dribling, german dribling, havadan pas sag-sol,
havadan pas toplam, sag-sol ayak denge, sag kol denge parametrelerinde ise herhangi

bir fark olmadig tespit edilmistir.

48



Tablo 3.15. Farkli gruplarin pilates egzersizinin kalga eklem hareket acikligi 6l¢iim sonuglarina ait iki-yonlii Anova testi tablosu

Reformer Mat Kontrol Karsilastirma
Degisken On Test Son Test % On Test Son Test % On Test Son Test % F p 2
Degisim Degisim Degisim n

Kalca‘ < 123.00 £ 7.89 125.50 + 6.43 2.18 121.00 +3.94 125.50 £ 7.98 3.77 121.00 £ 6.15 121.50 + 6.26 0.43 0.660 0.525 0.047
Fleksiyon Sag
Ilflzllz::iyon Sol 123.50 £9.14 131.50 + 8.83 6.62 123.00 +£5.37 128.00 £ 8.23 4.19 122.50 +11.84 125.50 + 8.32 2.85 0.469 0.631 0.034
Kal¢a
Ekstansiyon 39.50+6.43 51.00 + 3.16* 32.44 33.50+4.12 49.00 +9.07 45.99 36.00 +7.38 38.00+7.15 6.25 5.215 0.012 0.279
Sag
Kal¢a
Ekstansiyon 40.00 +7.45 50.50 + 5.50 30.15 3450+ 6.43 47.00 +8.23 38.35 38.50+5.30 39.50+6.85 254 3.047 0.064 0.184
Sol
Kal¢a
Abduksiyon 70.00 £ 10.27 73.50 £ 5.30* 6.68 62.50 + 6.35 7250+ 6.77 16.72 64.00 +8.43 63.50 + 6.26 -0.24 3.670 0.039 0.214
Sag
Kalg:'a’l . 69.00 £9.37 72.50 +8.25 6.74 65.00 + 7.45 71.50 + 6.69 11.31 66.00 + 4.59 67.00 + 3.50 1.82 1.582 0.224 0.105
Abdiiksiyon Sol
Kalealg - 4300+1059  49.50+4.38 21.08 3750+1230  49.00+10.75 37.60 42.00 + 8.56 4350+9.73 3.87 0.445 0.645 0.032
Rotasyon Sag
Kalga i¢
Rotasyon Sol 4450+ 7.25 50.00 + 7.07 15.10 42.00 +10.59 47.50 + 8.58 16.60 39.50+7.98 40.00 +9.43 091 2.380 0.112 0.150
Kalca Dis
R - 4450 +8.32 48.00 £ 4.22* 11.27 36.00 £ 12.87 47.00 +4.22 47.81 36.50 + 6.69 39.00+3.94 9.56 5.772 0.008 0.300

otasyon Sag
Kalca Dis

40.00 + 6.67 46.50 £+ 6.69* 18.01 32.00 £ 6.32 44,50 + 4.97 43.32 33.50+7.09 33.50+4.97 8.30 6.725 0.004 0.332
Rotasyon Sol
*p<0.05
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Tablo 3.15°de kalca eklem hareket agikligi 6lgiim sonuglarinin istatistikleri
verilmistir. Analiz sonucunda gruplar aras1 degisiklikler dikkate alindiginda kalca
ekstansiyon sag (F = 5.215, p < 0.012, n; = 0.279), kalga abdiiksiyon sag (F = 3.670,
p < 0.039, n; = 0.214), kal¢a dis rotasyon sag (F = 5.772, p < 0.008, n; = 0.300),
kalga dis rotasyon sol (F = 6.725, p < 0.004, 7722, = 0.332) eklem hareket agikligi
Ol¢iim sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir.
Gruplar arasinda kalga fleksiyon sag-sol, kalca ekstansiyon sol, kalca abdiiksiyon sol,
kalga i¢ rotasyon sag-sol eklem hareket agikligi 6l¢iim sonuglarinda ise istatistiksel

herhangi bir fark olmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 3.16. Farkli gruplarin pilates egzersizinin ayak bilegi, ve omuz eklem hareket agiklig1 6l¢iim sonuglarina ait iki-yonlii Anova testi tablosu

Reformer Mat Kontrol Karsilastirma

. . % i % . % ,
Degisken On Test Son Test Degisim On Test Son Test Degisim On Test Son Test Degisim p n
Ayak Bilegi 22.00 +4.22 44.00 + 4,59 105.83 23004258  4200+7.15 84.50 2450+497  2650+411 1050 12019 0000 0471
Dorsifleksiyon Sag
Ayak Bilegi .
Doreifiokeiyon Sol 22.00 +3.50 43.00 +4.22 100.00 2000+615  42.50+6.77 86.02 2500+707  24.30+499 1.60 9895 0001 0423
Ayak Bilegi Plantar 3850 + 5.80 41.00 +3.16* 8.57 35004527  39.50+3.69 15.94 33.00+350  34.50+498 5.00 8475 0001  0.386
Fleksiyon Sag
‘éé?(‘;i;’é'ﬁ%;la“mr 3450 + 3.6 38.50 + 5.80* 1262 3350+7.84  3650+4.11 16.21 31504412  31.00+3.94 -0.02 7364 0003 0353
Omuz . 57504950 7250 +9.79% 26.78 51504944  69.00+7.75 36.12 5350+10.55  54.50+10.12 2.50 3561 0042  0.209
Hiperekstansiyon Sag
Omuz 50.00+11.97  74.50 +8.96* 28.40 51004907  67.00+6.75 33.70 5150+7.09  54.00+6.15 5.36 7716 0002  0.364

Hiperekstansiyon Sol

*p<0.05
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Tablo 3.16’de ayak bilegi ve omuz eklem haerket agikligi 6l¢iim sonuglarinin
istatistikleri verilmistir. Analiz sonucunda gruplar arasi degisiklikler dikkate
alindi@inda ayak bilegi dorsifleksiyon sag (F = 12.019, p < 0.000, n; = 0.471), ayak
bilegi dorsifleksiyon sol (F = 9.895, p < 0.001, n; = 0.423), ayak bilegi plantar
fleksiyon sag (F = 8.475, p < 0.001, n,; = 0.386), ayak bilegi plantar fleksiyon sol (F
=7.364, p < 0.003, n; = 0.353), omuz hiperekstansiyon sag (F = 3.561, p < 0.042, nf,
= 0.209), omuz hiperekstansiyon sol (F = 7.716, p < 0.002, n; = 0.364) eklem
hareket acikligi 6l¢liim sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu

goriilmiistiir.
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4. TARTISMA

Glinlimiiz diinyasinda spor uzmanlart ulusal, uluslararast ve olimpik
yarigmalar gibi spor yarigmalarinda profesyonel sporculari1 daha basarili performansa
hazirlamak i¢in kullandiklar1 bilimsel bulgularin 6nemi giderek artmaktadir.
Antrendrler sporculardan maksimum performans elde etmek i¢in en iyi antrenman
yontemlerini uygulamak zorundadirlar (Kordi, 2005). Antrenman programlarinda yer
alan etkili kuvvet ve kondisyon antrenmanlari sporcularin optimum performansa

ulagmasina katki saglamaktadir ( Amtmann et al., 2008).
Mat Pilates Grup ici Sonuglan

Viicut Kompozisyonu: Calismamizda mat pilates grubunun kilo, viicut kitle
indeksi, viicut yag yilizdesi ve yagsiz kiitle degerlerinde on test ve son test
sonuclarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Mat pilates
egzersizlerinin futbolcularda kilo, viicut kitle indeksi ve viicut yag yiizdesinde diisiis
sagladig, yagsiz kiitlede ise artis sagladigr goriilmiistir. Bizim bulgularimizi
destekler nitelikte olan baska c¢alismalarda mat pilates egzersizlerinin
basketbolcularda yagsiz kiitle artis1 (Ozcan 2022), sedanter kadinlarda viicut kitle
indeksi ve viicut yag yiizdesinde diisiis (Bastik 2020), kilo, viicut kitle indeksi, viicut
yag yiizdesinde (Unver 2021, Azoun 2019) diisiis sagladig1 belirtilmistir.

Calismalar incelendiginde, mat pilates egzersizleri diigiik siddetli bir egzersiz
olmasma ragmen viicut kompozisyonu iizerinde olumlu etkilere sahip oldugu

gorilmiistiir.

Fiziksel Performans: Mat pilates grubunda fonksiyonel hareket taramasi, tek
ayak li¢ adim sigrama sag-sol, 5 m siirat, 10 m siirat, german ¢eviklik ve pro ¢eviklik
fiziksel performans parametrelerinde uygulama Oncesi ve sonrasit degerlerde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Esneklik, dikey si¢grama,
durarak uzun atlama ve 20 m siirat parametrelerinde ise herhangi bir anlamli farklilik
saptanmamugtir. Literatiire incelendiginde mat pilates egzersizlerinin futbolcular
tizerinde etkilerinin arastirildigir sinirl sayida c¢alisgma oldugu goriilmektedir.
Sonuglarimizla benzerlik gosteren baska g¢alismalarda mat pilates egzersizlerinin
hentbolcularda (Sniureviciene ve ark 2022), sedanter kadinlarda (Bastik ve Cicioglu
2021, Usta 2021, Unver 2021, Bertoli 2017) fonksiyonel hareket kapasitesini
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gelistirdigi, voleybolcularda (Sudarson 2019), kriket sporcularinda (Panchal ve ark
2020) badminton sporcularinda (Preeti ve ark 2019), ¢eviklik performansini

gelistirdigi goriismiustiir.

Calismamizda siirat performans Ol¢limlerinde 5m ve 10m sonuglarinda
gelisme goriilmiis fakat 20m sonucunda herhangi bir farklilik goriilmemistir. Mat
pilates egzersizlerinin siirat performansi iizerine etkilerinin arastirildig1 ¢aligmalarda
pozitif etkilerin oldugu goriilmiistiir. Sudarson (2019) yapmis oldugu ¢alismasinda
mat pilatesin voleybolcularda 30m siirat performansimi gelistirdigini ifade etmistir.
Kriket sporcular iizerinde yapilan benzer bir ¢alismada mat pilatesin 30m siirat

performansini gelistirdigi belirtilmistir (Panchal ve ark 2022).

Bizim bulgularimizin aksine mat pilates egzersizlerinin futbolcularda (Sen
2018, Famisis ve ark 2017, Chinnavan ve ark 2015) ve futsal oyuncularinda esneklik
(Bertolla ve ark 2007), dansgilarda esneklik (Amorim ve ark 2011), voleybolcularda
esneklik, durarak uzun atlama ve dikey sigrama (Demir ve Cilli 2018),
basketbolcularda dikey sicrama (Ozcan 2022), badmintoncularda dikey sigrama
(Preeti ve ark 2019), voleybolcularda dikey sigrama ve esneklik (Sudarson 2019),
kriket sporcularinda durarak uzun atlama ve esneklik (Panchal ve ark 2022), sedanter
kadimlarda esneklik (Kloubec 2010, Bastik ve Cicioglu 2021, Unver 2021)
performansinit gelistirdigi goriilmiistiir. Mevcut ¢aligmada esneklik, durarak uzun
atlama ve dikey si¢crama performans sonuglarinin literatiirde yer alan sonuglarla
farklilik gostermektedir. Bu durumun uygulanan egzersiz programi veya orneklem
grubundaki farkliliklardan kaynaklandigi diisiiniilebilir. Mat Pilates 06zellikle
cekirdek ve alt viicutta kas tonusunu ve tanimini artirmaya yardimci olabilir. Bu
ylizden egzersiz sirasinda, kontrollii hareketler ve derin dengeleyici kaslarin

caligmasini katki yaparken durus, denge ve uyumun iyilesmesine yol acabilir.

Mat pilates grubunda sag-sol ayak, sag-sol kol denge beceri sonuglarinda
anlaml farklilik oldugu goériilmiistiir. Bizim bulgularimizi destekleyen baska
calismalarda mat pilates egzersizlerinin futbolcularda (Sen 2018), futsal
oyuncularinda (Shavikloo ve ark 2018), voleybolcularda (Demir ve Cilli 2018),
karete sporcularinda (Pal ve ark 2021), badminton sporcularinda (Preeti ve ark 2019)
sedanter kadinlarda (Unver 2021), yashi kadinlarda (Mokhtari ve ark 2013) denge

becerisini gelistirdigi goriilmiistiir. Futbolcular iizerinde yapilan benzer ¢alismalarda
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core antrenmanlarin denge becerisini gelistirdigi belirtilmistir (Iacono ve ark 2014,
Daneshjoo ve ark 2019). Pilates egzersizleri denge ve stabiliteyi vurgular, bu da bir
sporcunun sprint yaparken ve yon degistirirken agirlik merkezini koruma yetenegini
gelistirebilir. Gelistirilmis denge, yliksek yogunluklu egzersizler sirasinda yaralanma

riskini de azaltabilir.

Eklem Hareket Acikhigi: Mat pilates grubunda kalga ekstansiyon sag-sol,
kal¢a abdiiksiyon sag, kalca i¢ rotasyon sag-sol, kalga dis rotasyon sag-sol eklem
hareket aciklig1 6l¢iim sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. Unver (2021) sedanter kadnlar iizerinde yapmis oldugu calismasinda mat
pilates egzersizlerin kalga esktansiyon sag-sol, kalga i¢ rotasyon sag-sol, kalca dis
rotasyon sag-sol, kalga abdiiksiyon sag eklem hareket acikligi Sl¢lim sonuclarinda
anlamli farkliklar bulmustir. Bu sonuglar bizim bulgularimizi destekler niteliktedir.
Calismamizda kalga fleksiyon sag-sol, kal¢a abdiiksiyon sol eklem hareket agiklig
Olciim sonuglarinda ise istatiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bu
bulgularin aksine Unver (2021) ¢alismasinda mat pilates egzersizlerinin kalca
fleksiyon sag-sol ve kalga abdiiksiyon sol eklem hareket ac¢ikligi 6l¢iim sonuglarinda
anlaml farklilik bulmustur. Mat pilates, kontrollii hareketleri ve derin stabilize edici
kaslarin c¢alismasina etki etmesinden dolay1 kalgalarda esneklik ve gilic artisi

saglayabilir.

Mat pilates grubunda ayak bilegi dorsifleksiyon sag-sol eklem hareket
aciklig1 6lctimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu sonucu bulunmustur.
Ayak bilegi plantar fleksiyon sag-sol eklem hareket agikligi 6l¢iim sonuglarinda ise
anlamli farklilik bulunmamugtir. Literatiirde bizim bulgularimizi destekleyen ve
bizim bulgularimizin aksine sonuclar elde edilen ¢alismalar oldugu goriilmektedir.
Choi ve ark (2021) alt ekstremite odakli mat pilates programinin yasl kadinlarda
ayak bilegi dorsifleksiyon sag-sol ve ayak bilegi plantar fleksiyon sag-sol eklem
hareket acikligini gelistirdigini belirtmistir. Benzer bagka bir ¢alismada mat pilates
egzersizlerinin sedanter kadinlarda ayak bilegi dorsifleksiyon ve plantar fleksiyon
Unver (2021) eklem hareket acikhiginda gelisim sagladigi belirtilmistir. Bu
calismarin ayak bilegi dorsifleksiyon sonuglarinin bizim bulgularimizin destekledigi,

plantar fleksiyon sonuclarinin ise bizim bulgularimizi desteklemedigi goriilmiistiir.
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Mat pilates grubunda omuz hiperekstansiyon sag ve omuz hiperekstansiyon
sol eklem hareket acikligi olglim sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu tesptit edilmistir. Bizim bulgularimizi destekleyen baska bir caligmada mat
pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda sag ve sol omuz hiperekstansiyon hareket
acikliginda gelisme sagladigi goriilmiistiir (Unver 2021). Baska bir calismada pilates
egzersizlerinin goglis kanser hastasi kadinlarda omuz abdiiksiyon ve omuz dis

rotasyon eklem hareket acikligini gelistirdigi belirtilmistir (Keays ve ark 2008).

Genellikle mat pilates, eklemleri yormayan, diisiik siddetli bir egzersizdir. Bu
yilizden mat pilates, karin, bel ve pelvik kaslarin1 hedef alan egzersizler yoluyla core
giiclinii gelistirmeye odaklanmakla birlikte her yastan ve fitness seviyesinden insan
icin uygun oldugu ifade edilebilir. Mat pilatesin genel core bdlgesi kaslarini aktive
etmesinden dolay1 sporcularin bazi eklem hareket agiklig1 parametrelerinde anlamli

farklilik olusmadigi sdylenebilir.

Teknik Beceri: Mat pilates grubunda speed dribling, loughbrough pas,
havadan pas sag teknik performans sonuclarinda istatiksel olarak anlamli farklilik
oldugu goriilmistiir. German dribling, havadan pas sol ve havadan pas toplam
paremetrelerinde ise anlamli farklilik goriilmemistir. Bizim bulgularimizi
destekleyen calismalarda mat pilates egzersizlerinin futbolcularda pas teknik
becerisini (Sen 2018), voleybolcularda servis, manset ve smag teknik performans
parametrelerini (Demir ve Cilli 2018), gelistirdigi goriilmistiir. Benzer baska
caligmalarda core antrenmanlarin futbolcularda dribling, havadan pas, sut, top
sektirme (Mahmoud 2018), top siirme, top sektirme, pas, sut (Simsek 2019) teknik
becerileri gelistirdigi goriilmiistiir. Havadan pas sol teknik testinde gelisim
goriilmemesinin nedeni mat pilates grubunda on katilimcidan sekizinin dominant
ayaginin sag ayak olmasi olabilir. Bu durumun havadan pas toplam teknik analiz

sonuglarini da negatif yonde etkiledigi diisiiniilebilir.
Reformer Pilates Grup I¢i Sonuclar:

Viicut Kompozisyonu: Reformer pilates grubunun kilo, viicut kitle indeksi,
yag yiizdesi ve yagsiz kiitle degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir. Reformer pilates egzersizlerinin futbolcularda kilo, viicut kitle indeksi

ve viicut yag ylizdesinde dislis sagladigi, yagsiz kiitlede ise artis sagladigi
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goriilmiistiir. Literatiirde bizim bulgularimizi destekler nitelikte olan galismalarin
oldugu goriilmektedir. Reformer pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda kilo,
viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesinde diisiis, yagsiz kiitlede artis (Bulut 2019),
kilo, viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesinde diisiis (Unver 2021), viicut kitle
indeksi ve viicut yag yilizdesinde diisiis (Yildiz 2014), viicut yag ylizdesinde diisiis
(Azoun 2019), sagladig1 goriilmiistiir. Benzer baska bir ¢alismada reformer pilates
egzersizlerinin viicut yag yilizdesi ve viicut kitle indeksinde diisiis sagladigi

belirtilmistir (Bastik 2020).

Fiziksel Performans: Reformer pilates grubunda fonksiyonel hareket
taramasi, esneklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, tek ayak ii¢ adim sigrama
sag-sol 10 m siirat, 20 m siirat, german c¢eviklik ve pro ceviklik fiziksel performans
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Sm siirat
parametrasinde ise anlamli farklilik gériilmemistir. Literatiir incelendiginde reformer
pilates egzersizlerinin futbolcular {izerinde etkilerinin arastirildigi ¢alisma
bulunmamaktadir. Bizim bulgularimizi destekleyen baska calismalarda reformer
pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda fonksiyonel hareket kapasitesini (Bastik
ve Cicioglu 2021, Bulut 2019, Unver 2021, Usta 2021, Bigakci 2021) ve esnekligi
(Azoun 2019, Unver 2021, Bigakgi 2021, Durmaz 2022, Y1ldiz 2014, Suna ve Isildak
2020) gelistirdigi gortilmiistiir. Pilates, 6zellikle kalga, hamstring ve calf olmak {izere
cesitli bolgelerde sporcunun esnekligini artirabilir, bu da adim uzunlugunu artirmaya
ve sprintler sirasinda kas gerilmesi riskini azaltmaya yardimci olabilir. Ayrica
eklemlerin etrafindaki kaslar1 giiglendirerek ve esnekligi artirarak sporcularin
sakatlanma riskini azaltmalarina yardimci olabilir. Bu, sporcularin daha verimli ve
daha kolay hareket etmelerini saglayarak rekabet sirasinda daha ytiksek bir seviyede
performans gostermelerine olanak taniyabilir. Benzer baska calismalarda reformer
pilates egzersizlerinin sedanterlerde (Azoun 2019, Bigak¢i 2021) ve dansgilarda
(Kambur 2022), dikey sigrama performansini gelistirdigi belirtilmistir. Caligmamizda
elde edilen ve bizim bulgularimizi destekleyen sonuglara baktigimizda reformer
pilates egzersizlerinin alt ekstremite patlayict kuvveti gelistirdigini sdyleyebiliriz.
Reformer pilates egzersizlerinin durarak uzun atlama ve tek ayak ii¢ adim sigrama
performans ve silirat performasma etkilerinin arastirildigi c¢alismaya literatiirde
rastlanmamistir. Reformer pilates, futbolcular icin gerekli olan core giicilinii

gelistirmeye odaklanir. Giiglii bir merkez kuvveti, futbol performansi i¢in énemli
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olan denge, stabilite ve giicii artirabilir. Reformer pilates egzersizleri yiiksek diizeyde
denge ve koordinasyon gerektirdiginden dolayr futbol sahasinda daha iyi
performansa doniisebilir. Shoail ve ark (2021) kriket sporculari lizerinde birinci hafta
mat, ikinci hafta reformer, iiglincii hafta cadillac ve dordiincii hafta spring wall
tizerinde karma pilates programi uygulamiglar ve programin ¢eviklik performasini
gelistirdigi belirtmigler. Pilates, karin, bel ve kalca dahil olmak {izere core kaslari
gliclendirmeye odaklanmaktadir. Giiglii bir merkez bdlgesi, 6zellikle hizli yon
degisiklikleri gerektiren sprint ve ¢eviklik egzersizleri sirasinda verimli hareket i¢in
gereklidir. Ek olarak, Reformer Pilates egzersizleri genellikle dengesiz bir yiizey
tizerinde yatarken, otururken veya ayakta dururken hareketleri gerceklestirmeyi
icerir. Bu tiir bir egzersiz, viicudun uzaydaki konumunu ve hareketlerini algilama
yetenegi olan propriyosepsiyonu gelistirmeye yardimci olabilir. Propriyosepsiyonu
gelistirerek, viicudunuzun dengesini koruma yetenegini artirabilir, bu da diisme ve

diger yaralanma riskini azaltabilir.

Reformer pilates grubunda sag-sol ayak, sag-sol kol denge beceri
sonuglarinda anlamli farklilik oldugu goriilmiigtiir. Literatiirde reformer pilates
egzersizlerinin futbolcularda veya bagka branslardaki sporcularda denge becerilerine
etkileri arastirilan calisma goriilmedigi, fakat sedanter kadinlarda (Jhonson ve ark
2007, Bulut 2019, Unver 2021, Bigakci 2021, Ozkan 2022) ve yash kadinlarda
(Siqueira Rodrigues ve ark 2009) yapilan ¢aligmalarin sonuglarmin bizim
bulgularimiz1 destekler nitelikte oldugu goriilmiistiir. Reformer pilates, sabit bir
destek tabanim1 korumaktan sorumlu kaslar1 hedefleyerek dengeyi gelistirmeye
yardimct olabilir. Reformer iizerinde yapilan egzersizler, dengeyi korumak ig¢in
gerekli olan bacaklar, kalca ve core bolgesi dahil olmak iizere birden fazla kas

grubunun kullanilmasini gerektirir.

Eklem Hareket Acikhigi: Reformer pilates grubunda kalga fleksiyon sol,
kalca ekstansiyon sag-sol ve kalca dis rotasyon sol eklem hareket acgikligi
sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Kalca
fleksiyon sag, kalgca abdiiksiyon sag-sol, kalca i¢ rotasyon sag-sol ve kalca dis
rotasyon sag eklem hareket aciklig1 sonuglarinda ise istatiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmemistir. Sedanter kadinlar {izerinde yapilmis ¢alismada reformer pilates

egzersizlerinin kalga fleksiyon sag-sol, kalca abdiiksiyon sag-sol, kal¢a ekstansiyon
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sag-sol, kalga i¢ rotasyon sag-sol ve kalca dis rotasyon sag-sol eklem hareket aciklig1
dl¢iim sonuglarma pozitif etkisinin oldugu belirtilmistir (Unver 2021). Bu ¢alismanin
kalga fleksiyon sol, kalca ekstansiyon sag-sol ve kal¢a dis rotasyon sol 6l¢iim
sonuglarmin bizim bulgularimizi destekledigi, kalga fleksiyon sag, kalca abdiiksiyon
sag-sol, kalca i¢ rotasyon sag-sol ve kalca dis rotasyon eklem hareket acikligi 6lgiim
sonuglarmin ise bizim bulgularimizin aksine oldugu goriilmiistiir (Unver 2021).
Bizim bulgularimiz1 destekleyen baska calismalarda reformer pilates egzersizlerinin
yash kadinlarda kalga ekstansiyon (Roller 2018), kalca fleksiyon (Oliveira 2016)
eklem hareket acikligini gelistirdigi belirtilmistir. Park ve Lim (2021) orta yash
kadinlar tlizerinde yapmis oldugu c¢alismasinda lumbar stabilite ve kalga mobilite
olarak iki farkli reformer pilates egzersiz programinin kalga i¢ rotasyon ve kalca dis
rotasyon eklem hareket agikligimi gelistirdigi sonucunu bulmustur. Bu ¢alismanin
kalga i¢ rotasyon sonucunun bizim bulgumuzu destekledigi, kalca dis rotasyon
sonucunun ise bizim bulgumuzu desteklemedigi goriilmektedir. Calismamizin kalga
eklem hareket acikligi sonuglarinda reformer pilates egzersizlerinin bazi eklem
hareket acikliginda artis sagladigi bazilarinda ise herhangi bir artis saglamadigi
goriilmiistiir. Literatiirdeki ¢aligmalara baktigimizda bazi sonuglarin  bizim
bulgularimiz1 destekledigi bazilarmin ise desteklemedigi goriilmektedir. Reformer
tizerinde yapilan egzersizler tipik olarak kontrollii ve bilingli bir sekilde tam bir
hareket araligi boyunca hareket etmeyi icermektedir ve bu durumda esnekligi ve
hareketliligi gelistirmeye yardimci olabilir. Bunun yaninda bir¢ok reformer pilates
egzersizi, Ozellikle kalga, bacak ve omurgadaki kaslar1 esnetmeye ve uzatmaya

odaklanir.

Reformer pilates grubunda ayak bilegi dorsifleksiyon sag-sol, ayak bilegi
plantar fleksiyon sol eklem hareket agikligi parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu goriilmistiir. Ayak bilegi plantar fleksiyon sag
parametresinde ise anlamli bir farklilik bulunmamistir. Calismamizin dorsifleksiyon
analiz sonuglarinin etki oranina baktigimizda reformer pilates egzersizlerinin
milkemmele yakin gelisim sagladigi goriilmiistiir. Bu gelisimin, reformer pilates
egzersiz programinda footwork serisinde yer alan tendon strech hareket
uygulamasindan kaynaklandig1 diisiiniilebilir. Literatiire bakildiginda bizim
bulgularimiz1 destekleyen baska calismalar oldugu gorilmektedir. Benzer bir

calismada reformer pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda ayak bilegi
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dorsifleksiyon sag-sol ve plantar fleksiyon sag-sol eklem hareket agikligini
gelistirdigi goriilmiistiir (Unver 2021). Yasl kadinlar iizerinde yapilan benzer baska
calismada Roller ve ark (2018) reformer pilates egzersizlerinin ayak bilegi
dorsifleksiyon sag-sol eklem hareket acikligini gelistirdigini belirtmistir. De Oliveira
(2016) sag ayaktan tek yonli dorsifleksiyon ve plantar fleksiyon olgiimii yaptigi
calismasinda reformer pilates egzersizlerinin ayak bilegi dorsifleksiyon ve plantar
fleksiyon eklem hareket acikligim1 gelistirdigini ifade etmistir. Literatiirdeki
sonuglarin da bizim bulgularimizi destekledigi goriilmiistiir. Bu sonuglara gore genel
olarak reformer pilates egzersizlerinin ayak bilegi plantar fleksiyon ve dorsi
fleksiyon eklem hareket agikligini gelistirdigi sOylenebilir. Genel olarak reformer
pilates, 6zellikle esneme ve hareketlilik ¢aligmasi gibi diger egzersiz bigimleriyle

birlestirildiginde, eklem hareket agikligini iyilestirmenin etkili bir yolu olabilir.

Reformer pilates grubunda omuz hiperekstansiyon sag-sol parametrelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tesptit edilmistir. Literatiirde reformer
pilates egzersizlerinin omuz hiperekstansion eklem hareket acikligina etkilerinin
arastirlldigr siirli sayida calisma oldugu goriilmektedir. Bizim sonuglarimizi
destekleyen baska bir ¢calismada reformer pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda
sag ve sol omuz hiperekstansiyon agilarinda gelisme sagladigi goriilmiistiir (Unver
2021). Reformer, gerilimi ve direnci diizenlemek icin yaylar kullanarak ileri geri
kayan bir tasiyiciyla donatilmis tek kisilik bir alettir (Jhonson ve ark 2007). Siler
(2000) reformer pilates aletinin egzersiz esnasinda yaylarin kaslar1 uzatarak artan bir
dis direng sagladigini belirtmistir. Diren¢ antrenmanlarinin eklem hareket agikligina
etkilerinin arastirilldigi bir derleme ¢alismada dis yiiklerle yapilan direng
antrenmanlarinin eklem hareket agikligini gelistirdigi belirtilmistir (Alizadeh ve ark
2023). Reformer kollar, omuzlar ve sirt dahil olmak {izere viicudun iist kismini hedef
alan egzersizler yapmak i¢in de kullanilabilmektedir. Bu egzersizler genellikle iist
viicuttaki esnekligi ve hareket araligini gelistirmeye yardimci olabilecek uzanma,
¢cekme ve biikme hareketlerini icermesinden dolay1 sporcularin eklem hareket

acikliklara olumlu katki saglayacagi ifade edilebilir.

Teknik Beceri: Reformer pilates grubunda speed dribling, loughbrough pas,
havadan pas sag, havadan pas toplam paramatlerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark oldugu goriilmiistiir. German dribling ve havadan pas sol teknik performans
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sonuclarinda istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir. Havadan pas sol
performansinda anlamli farklilik olmamasinin nedeni katilimcilarin dominant ayak
olarak sag ayagini kullanmasi olarak agiklanabilir. Literatiir incelendiginde reformer
pilates egzersizlerinin futbolcularin teknik becerisine etkilerinin arastirildig:
calismanin olmadig1 goriilmiistiir. Bizim ¢aligmamizin sonuglarinda reformer pilates
egzersizlerinin futbolcularin alt ve {ist ekstremite denge performasmi gelistirdigi
goriilmektedir. Pratomo ve ark (2021) yapmis oldugu ¢alismasinda denge ve futbol
becerileri arasinda bir iliski oldugunu belirtmistir. Erkek futbolcular ilizerinde yapilan
bir ¢alismada propriyoseptif denge antrenmanlarinin top siirme ve denge becerisini
gelistirdigi belirtilmistir (Gidu ve ark 2022). Baska bir calismada Souglis ve ark
(2022) propriyoseptif denge antrenmanlarinin kadin futbolcularda pas, sut, top
stirme, kafa vurusu ve top sektirme teknik becerilerini gelistirdigi belirtilmistir. Bu
baglamda denge performansindaki gelismenin futbolcularin teknik becerilerini
pozitif yonde etkiledigi diisliniilebilir. Reformer pilates, futbolcularin core bolgesini
giiclerindirerek top kontrolii i¢in uygun postiir ve denge diizeyi saglayabilir. Esneklik
ve denge gibi Ozelliklerini arttirarak yiliksek diizeyde koordinasyon ve denge
gerektiren dribling, pas ve sut gibi tenik 6zelliklerine olumlu katki saglayabilir.
Dahasi reformer pilates, yiiksek derecede viicut farkindaligi ve kontrolii gerektirir.
Bu ylizden futbolcular, viicut farkindaliklarimi gelistirerek hareketlerini daha iyi
kontrol edebilir ve teknik aktiviteleri daha verimli ve etkili bir sekilde

gerceklestirebilirler.
Reformer ve Mat Pilates Gruplar Arasi Karsilastirma Sonuglari

Viicut Kompozisyonu: Calismamizin antropometrik degiskenlerdeki analiz
sonucunda gruplar arast degisiklikler dikkate alindiginda kilo, viicut kitle indeksi,
viicut yag ylizdesi ve yagsiz kiitlede istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi
goriilmiistiir. Literatiirde futbolcular {izerinde mat pilates ve reformer pilates
egzersizlerinin etkisinin karsilastirildigi ¢alismalar bulunmamaktadir. Bu ¢alismanin
bulgularint destekler nitelikte sedanter bireyler {izerinde yapilan g¢alismada mat
pilates ve reformer pilates gruplar arasinda kilo, viicut kitle indeksi ve viicut yag
yizdesinde anlamli bir farklilik olmadigi gorilmistir (Azoun 2019). Bizim
bulgularimizin aksine yapilan farkli galismalarda mat pilates egzersizlerinin Sedanter

kadinlarda yagsiz kiitlede reformer pilates egzersizlerine gore daha fazla artis
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sagladigr belirtilmistir (Bastik 2020). Baska c¢alismalarda reformer pilates
egzersizlerinin sedanter kadinlarda kilo, viicut kitle indeksi, viicut yag yilizdesinde
(Unver 2021) ve viicut kitle indeskinde (Bastik 2020) reformer pilates egzersizlerinin
mat pilates egzersizlerine gore daha fazla diisiis sagladigi goriilmiistiir. Hem reformer
hem de mat pilates miidahaleleri viicut kitle indeksi, kilo ve yag kiitlesi ilizerinde
olumlu bir etkiye sahip olabilir. Bununla birlikte, etkilerinin kapsami, egzersizin
siiresi ve yogunlugu, bireyin baslangic fitness seviyesi ve genel beslenme ve yagam
tarzt aliskanliklar1 gibi faktorlere bagli olarak degisebilir. Sonu¢ olarak, hem
reformer hem de mat pilates miidahaleleri, saglikli bir diyet ve diger egzersiz
bicimleriyle birlestirildiginde viicut kitle indeksi, kilo ve yag kiitlesi lizerinde olumlu

bir etkiye sahip olabilir.

Fiziksel Performans: Fiziksel performans parametrelerinin analizleri
sonucunda gruplar arasi degisiklikler dikkate alindiginda fonksiyonel hareket
taramasi, tek ayak ii¢ adim sigrama sag-sol, german c¢eviklik, sol kol denge
parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu goriilmistiir.
Reformer pilates egzersizlerinin futbolcularda fonksiyonel hareket kapasitesi,
german ¢eviklik, sol kol denge ve tek ayak ili¢ adim sigrama sag ve sol
parametrelerinde mat pilates egzersizlerine gore daha fazla gelistirdigi gorilmistiir.
Literatiirde reformer pilates ve mat pilates egzersizlerinin futbolcularda veya bagka
branglardaki sporcularin fiziksel performansi {izerine etkilerinin arastirildigi ¢alisma
goriilmedigi, fakat sedanter bireyler lizerinde yapilmis ¢alismalar goriilmektedir.
Sonuglarimizla benzerlik gosteren bu caligmalarda reformer pilates egzersizlerinin
sedanter kadinlarda fonksiyonel hareket kapasitesini mat pilates egzersizlerine gore
daha fazla gelistirdigi goriilmiistiir (Unver 2021, Usta 2021, Bastik ve Cicioglu
2021). Hem reformer pilates hem de mat pilates, futbolcularin top siirme, pas verme
ve sut cekme gibi teknik aktiviteleri gergeklestirmeleri icin ilave diren¢ ve mevcut
egzersiz ¢esitliligi nedeniyle daha genis bir eklem hareket agikli§i saglayabilir.
Gruplar arasi esneklik, dikey sicrama, durarak uzun atlama 5-10-20 m siirat, pro
ceviklik, sag-sol ayak denge ve sag kol denge performansinda ise istatistiksel
herhangi bir fark olmadig1 tespit edilmistir. Bu bulgularin aksine sedanter kadinlarda
reformer pilates egzersizlerin esnekligi mat pilates egzersizlere gore daha fazla
gelistirdigi goriilmiistiir (Azoun 2019, Bastik ve Cicioglu 2021). Genel olarak

reformer pilates, makine daha fazla direng ve destek sagladigi i¢in mat pilatese gore
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daha genis bir egzersiz ve varyasyon yelpazesi icerebilir. Mat Pilates ise temelde
core giicli olusturmaya ve esnekligi artirmaya odaklanan viicut agirlig1 egzersizlerini
kullanir. Bu ylizden hem reformer hem de mat pilates, core giiclinii, esnekligi ve
genel zindeligi gelistirmek igin etkili egzersiz bigimleri olabilir. ikisi arasindaki
secim, bireysel tercihlere, fitness hedeflerine ve ekipman veya smiflarin

mevcudiyetine bagli olabilir.

Eklem Hareket Acikhgi: Eklem hareket agikligi 6l¢lim analizleri sonucunda
gruplar arast degisiklikler dikkate alindiginda kalca ekstansiyon sag, kalga
abdiiksiyon sag, kalga dis rotasyon sag-sol, ayak bilegi dorsifleksiyon sag-sol, ayak
bilegi plantar fleksiyon sag-sol, omuz hiperekstansiyon sag-sol paramatrelerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Kalga fleksiyon sag-sol,
kalga ekstansiyon sol, kal¢a abdiiksiyon sol, kalga i¢ rotasyon sag-sol
parametrelerinde ise istatistiksel acidan herhangi bir fark olmadig: tespit edilmistir.
Bu c¢aligmada reformer pilates egzersizlerinin kalga ekstansiyon sag, kalca
abdiiksiyon sag, kalga dis rotasyon sag-sol, ayak bilegi dorsifleksiyon sag-sol, ayak
bilegi plantar fleksiyon sag-sol, omuz hiperekstansiyon sag-sol eklem hareket
acikligin1 artirmada mat pilates egzersizlerine gore daha etkili oldugu goriilmiistiir.
Literatiir incelendiginde hem futbol bransinda hem de diger branslar {izerinde
reformer ve mat pilatesin eklem hareket agikligin1 inceleyen bir ¢alisma olmadigi
gorlilmiistiir. Mevcut calismanin sonucglarina goére eklem hareket acikligr icin
reformer pilates egzersizlerinin daha verimli oldugu ortaya ¢ikmustir. Siler (2000)
reformer pilates egzersizi esnasinda yaylarin kaslari uzatarak artan bir dis direng
sagladigimi belirtmistir. Direng antrenmanlariin eklem hareket acikligina etkilerinin
arastirlldigt bir derleme c¢alismada dis yiklerle yapilan diren¢ antrenmanlarinin
eklem hareket acikligini gelistirdigi belirtilmistir (Alizadeh ve ark 2023). Reformer
ve mat pilatesin sedanter bireylerde eklem hareket agikligina etkisinin arastirildigi
caligmada farkli sonuglarin ortaya cikti§i saptanmistir. Sonuglar incelendiginde
yapilan bir ¢alismada reformer pilates egzersizlerinin kalga fleksiyon sag-sol, kalga
i¢ rotasyon sag-sol, kal¢a dis rotasyon sag-sol, omuz hiperkestansiyon sag
parametrelerinde mat pilates egzersizlerine gore daha fazla gelisim saglamistir. Mat
pilates egzersizlerinin abdiiksiyon sag-sol parametrelerinde reformer pilates
egzersizlerine gore daha fazla gelisim oldugu goriilmiistiir. Son olarak kalca

ekstansiyon sag-sol, ayak bilegi dorsifleksiyon sag-sol, ayak bilegi plantar fleksiyon
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sag-sol, omuz hiperkestansiyon sol parametrelerinde ise anlamli bir fark ortaya
cikmanmustir (Unver 2021). Hem reformer pilates hem de mat pilates, futbolcularin
hareketlerini daha iyi kontrol etmelerine ve teknik aktiviteleri daha verimli ve etkili
bir sekilde gergeklestirmelerine yardimci olabilecek yiiksek derecede viicut
farkindaligi ve kontrolii gerektirir. Bununla birlikte, reformer pilates, mevcut
egzersiz ¢esitliligi ve belirli kas gruplarint hedefleme yetenegi nedeniyle viicut

farkindaligin1 gelistirmede daha etkili olabilir.

Teknik Beceri: Teknik beceri 6l¢timlerinin analizleri sonucunda gruplar arasi
degisiklikler dikkate alindiginda loughbrough pas parametresimde istatistiksel olarak
anlaml farklilik oldugu goriilmiistiir. Reformer pilates egzersizlerinin futbolcularda
loughbrough pas teknik becerisini mat pilates egzersiz grubuna goére daha fazla
gelistirdigi tespit edilmistir. Gruplar arasinda speed dribling, german dribling,
havadan pas sag-sol, havadan pas toplam parametrelerinde ise herhangi bir fark
olmadig tespit edilmistir. Reformer pilates egzersizlerinin ayak bilegi dorsifleksiyon
eklem hareket acikliginda mat pilates egzersizlerine gore daha fazla gelisme
sagladig goriilmiistiir. Ayn1 zamanda reformer pilates grup ici degerlendirmede ayak
bilegi dorsifleksiyon eklem hareket acikliginda miikemmele yakin gelisme
goriilmiistiir. Alizadeh ve ark (2023) dis yiiklerle yapilan direng antrenmanlarinin
eklem hareket acikligimi artirdigini belirtmistir. Ayak bilegindeki dorsifleksiyon
eklem hareket acgikligindaki azalmanin alt ekstremitelerin islevi ve spor
performansinin biyomekanigi tizerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir
(Liska ve ark 2021). Ayak bilegi propriyosepsiyonu ziplama, inis veya dengede
durma gibi temel hareketlerin kontroliinde ve futbol oynarken top kontrol etme gibi
teknik becerilerde 6nemli rol oynamaktadir. (Han ve ark 2014). Bu baglamda
reformer pilates grubunda ayak bilegi dorsifleksiyon eklem hareket agikligindaki
miikkemmele yakin gelismenin ayak bilegi propriyosepsiyonunu artirdigit ve bu
artisin futbola 6zgii teknik becerileri mat pilates egzersizlerine goére daha fazla
gelistirdigi sOylenebilir. Izometrik, eksantrik ve konsantirik kas kasilmalarini ve
ortak kasilmalar1 iceren c¢oklu kas sinerjilerinden olusan pilates egzersizleri
koordinasyonu, dengeyi, lumbopelvik stabiliteyi, hassasiyeti, omurganin segmental
mobilizasyonu, omuz, dirsek, kal¢a, diz ve ayak bilegi eklem hareketliligi ve
stabilitesini vurgulamaktadir (Smith ve Smith 2005). Pilates, ayn1 zamanda core

bolgesinin stabilitesine ve kontroliine odaklanan bir egzersizdir yontemidir (Joyce ve
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Kotler 2017). Bu ama¢ dogrultusunda pilates egzersizleri ve core egzersizler
benzerlik gostermektedirler. 10-12 yas aralifindaki c¢ocuk futbolcular iizerinde
yapilan baska bir ¢alismada dinamik core antrenmanlarin sut hizi, isabetli pas,
isabetli sut, top slirme teknik becerilerinde statik core antrenmanlara gore daha fazla
gelisim sagladigi belirtilmistir (Baskaya ve ark 2023). Hem reformer hem de mat
pilates, futbol teknik performansi {izerinde olumlu ama farkli beceri seviyelerinde bir
etkiye sahip olabilir. Reformer pilates, diren¢ olusturmak i¢in yaylar ve makaralar
kullanan reformer adi1 verilen bir makine kullanmay1 igeren bir pilates tiiriidiir. Bu tiir
pilates, futbolcular i¢in 6nemli olan ¢ekirdek giicii, denge ve stabiliteyi gelistirmeye
yardimct olabilir. Ek olarak, esnekligi ve eklem hareket agikligini gelistirmeye
yardimc1 olabilir, bu da oyuncularin sahada daha akici hareket etmelerine yardimei
olabilir. Ote yandan mat pilates, yerde bir mat iizerinde yapilan bir pilates tiiriidiir.
Ayni zamanda cekirdek giicii ve stabiliteye odaklanir, ancak bir makine tarafindan
saglanan direnci kullanmaz. Bunun yerine, viicut agirhigina ve direng bantlar1 ve
denge toplar1 gibi aksesuarlarin kullanimina dayanir. Mat pilates, genel viicut
farkindaligin1 ve kontroliinii gelistirmeye yardimci olabilir, bu da futbolcularin
sahada daha hassas hareketler yapmasina yardimei olabilir. Genel olarak, pilatesi bir
futbolcunun antrenman programina dahil etmek, teknik performanslarini gelistirmeye
yardimci olabilir. Bununla birlikte, kullanilan 6zel pilates tiirii (reformer veya mat)

bireysel ihtiyaglara ve tercihlere bagli olabilir.

Mevcut arastirmada bazi smirhiliklarin  oldugu  gorilmiistiir.  Calisma
grubunun amator geng futbolculardan olugmasi, antrenman sikliginin haftada ii¢ giin
ile sinirli kalmasi, viicut kompozisyonu ve performansin 6nemli belirleyicilerinden
olan beslenme diizeylerinin takip edilmemesi bu calismanin 6nemli sinirliliklar:

olarak goriilebilir.
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5.SONUC VE ONERILER

Mevcut arastirmanin sonuglart incelendiginde reformer pilatesin grup ici
degerlendirme sonuglarinda kilo, viicut kitle indeksi, viicut yag ylizdesinde diisiis,
yagsiz kiitlede artis, omuz hiperekstansiyon kalga fleksiyon, kalga ekstansiyon, kalca
dis rotasyon, ayak bilegi dorsifleksiyon ve plantar fleksiyon eklem hareket
acikliginda artis sagladigi goriilmiistiir. Fonksiyonel hareket kapasitesi, denge,
esneklik, siirat, ceviklik, dikey sicrama, durarak uzun atlama, tek ayak ii¢ adim
sigrama sag-sol fiziksel performans ve pas, dribling teknik beceri parametrelerinde
gelisim sagladig tespit edilmistir. Mat pilatesin grup i¢i degerlendirme sonuglarinda
kilo, viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesinde diisiis, yagsiz kiitlede artis, omuz
hiperekstansiyon, kalca ekstansiyon, kalca abdiiksiyon, kalca i¢ rotasyon, kalca dis
rotasyon ve ayak bilegi dorsifleksiyon eklem hareket agikliginda artis oldugu
saptanmustir. Fonksiyonel hareket kapasitesi, denge, siirat, ¢ceviklik, tek ayak ii¢ adim
sigrama sag-sol fiziksel performans ve pas ve dribling teknik beceri parametrelerini
gelistirdigi goriilmiistiir. Reformer ve mat pilates gruplar arasi degerlendirmede
reformer pilates egzersizlerinin loughbrough pas teknik becerisini, fonksiyonel
hareket taramasi, tek ayak {i¢ adim sigrama sag-sol, german ¢eviklik, sol kol denge,
kalgca ekstansiyon sag, kalca abdiiksiyon sag, kalgca dis rotasyon sag, kalca dis
rotasyon sol, ayak bilegi dorsifleksiyon sag-sol, ayak bilegi plantar fleksiyon sag-sol,
omuz hiperekstansiyon sag-sol eklem hareket acikligi parametrelerinini mat pilates
egzersizlerine gore daha fazla gelistirdigi tespit edilmistir. Kilo viicut kitle indeksi,
viicut yag ylizdesi ve yagsiz kiitle, esneklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama 5-
10-20 m siirat, pro ¢eviklik, sag-sol ayak denge ve sag kol denge, kalga fleksiyon
sag-sol, kalga ekstansiyon sol, kalca abdiiksiyon sol, kalga i¢ rotasyon sag-sol speed
dribling, german dribling, havadan pas sag-sol ve  havadan pas toplam
parametrelerinde ise reformer ve mat pilates gruplari arasinda anlamli bir fark

olmadig1 goriilmiustiir.

Mevcut galismanin sonuglarina gore futbolculara uygulanan reformer pilates
egzersizleri fiziksel performans, teknik performans, eklem hareket agikligs,
fonksiyonel hareket kapasitesini artirmaktadir. Reformer pilates egzersizleri mat
pilatese gore daha fazla hareket ¢esitligiline sahiptir. Reformer aleti {izerinde hemen

hemen her pozisyonda en temelden ileri seviyeye kadar bir ¢ok farkli hareket
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gerceklestirilebilir. Bu 6zelliginden dolay1 reformer pilates egzersizleri mat pilates
egzersizlerine gore daha zorlayict bir kuvvet ve dayaniklilik, daha iyi esneklik ve
denge antrenmani sunabilir ve bu durum mat pilates egzersizlerine gore daha fazla

gelisim saglayabilir.

Oneriler;
e Profesyonel ve elit diizeydeki futbolcular {izerinde yapilacak reformer ve mat
pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu, eklem hareket acikligi, fiziksel

performans, teknik beceri gibi parametrelere etkisi arastirilabilir.

e Kadin futbolcular iizerinde mat pilates ve reformer pilates egzersizlerinin

etkilerinin incelenmesi ve karsilagtirmasi yapilabilir.

e Farkli yas gruplarinda kadin ve erkek futbolcular iizerinde mat pilates ve
reformer pilates egzersizlerinin etkilerinin incelenmesi ve karsilastirmasi

yapilabilir.

e Diyetisyen tarafindan kisiye 6zel beslenme programlart ile birlikte mat pilates
ve reformer pilates egzersizleri uygulamasinin etkilerinin incelenmesi ve

karsilastirmas1 yapilabilir.
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7. EKLER

EK-A: Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

BILGILENDIRILMiS GONULLU ONAM FORMU

Degerli katilimeilar sizi “Futbolcularda 8 haftalik Mat Pilates ve Reformer Pilates
Egzersizlerinin Fiziksel Parametrelere ve Teknik Beceriye Etkisi” baglikli arastirmaya davet ediyoruz.
Bu calisma ile futbol oyuncularinda mat pilates ve reformer pilates egzersizlerinin fiziksel
parametrelere ve teknik beceriye etkilerinin belirlenmesi ve karsilastirilmasi amaglanmaktadir
amaglanmaktadir. Tamamen goniilliik esasina dayanan bu ¢aligmada vereceginiz bilgiler sadece bu
caligma i¢in kullanilacak ve gizli tutulacaktir. Arastirma igin ¢aligmalar 8 Hafta ve haftada 3 giin
pilates ve haftada 3 giin saha antrenmanlar1 olacak olarak planlanmaktadir. Yapilacak olan
caligmalarda arastirmacinin size verdigi bilgi ve talimatlara uymaniz, kendi sagliginiz i¢in 6nemli
oldugu kadar, calismanin gecerlik ve giivenirligi agisindan da onemlidir. Arastirma uygulamasina
herhangi bir neden gostermeksizin katilmama ve ¢alismadan c¢ikma hakkinda sahipsiniz.
Katilimcilarin ¢alisma ile ilgili maruz kalacagi fiziksel ve ruhsal problemlerle ilgili tiim sorumlulugu
kabul ettigimizi beyan ederiz. Eger arastirmancinin verdigi bilgiler diginda bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz,
aragtirmaciya simdi sorabilir veya osmanyilmaz@osmaniye.edu.tr adresi veya 0532 652 9227
numarali telefonla baglanti kurarak ulasabilirsiniz. Arastirma tamamlandiginda sonuglarla ilgili
paylasim isteginizi litfen arastirmaciya iletiniz. Arastirmamizda pandemi kurallart ile ilgili gerekli

tiim tedbirleri alacagimizi beyan ederiz.

Yukarida yer alan aragtirmadan Once katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katilmam istenen c¢alismanin kapsamini ve amacini, goniilli olarak iizerime diisen sorumluklari
anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii agiklama asagida belirtilen arastirmaci/aragtirmacilar
tarafindan yapildi. Bana caligmanin muhtemel riskleri ve faydalari sozlii olarak anlatildi. Kisisel
bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli gilivence verildi. Bu kosullarda s6z konusu

aragtirmaya kendi istegimle higbir bask1 ve telkin olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Kattlimcinin_:

AdrSoyadi: ......oooooiiii Tarih:

e-posta:

imzas::

Arastirmancin :

Adi Soyadi: Osman Yilmaz
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EK- C: Turnitin Raporu

FUTBOLCULARDA 8 HAFTALIK MAT
PILATES VE REFORMER PILATES
EGZERSIZLERININ FiZIKSEL
PARAMETRELERE VE TEKNIK BECERIYE
ETKISI

By Osman Yilmaz
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