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OZET

Bu ¢aligsma uzun siiren ritmik cimnastik antrenmanlarinin pilates egzersizleriyle desteklenmesinin
hazirlik donemini kisaltacagi diisiincesinden yola ¢ikilarak spora yeni baslamis ritmik
cimnastik¢ilerin 8 hafta uyguladiklar ritmik cimnastik, pilates (mat serisi) ve kombine (ritmik
cimnastik+ pilates) antrenmanlarinin bazi fiziksel, motorik ve fizyolojik ozellikler agisindan
karsilastirilmas1 amaciyla yapilmistir. Calismaya yas ortalamasi 7,30+£1,41 yil, boy uzunlugu
119,14£8,59 cm, viicut agirligt 19,85+3.44 kg olan spora yeni baslamis 30 kiz cimnastikei
katilmigtir. Caligmada eurofit test bataryast kullanilmistir. Test kapsaminda alinan Olglimler
filamingo denge testi, disklere vurus, durarak uzun atlama mekik hareketi, oturarak uzanma, biikiilii
kol asilma, 10x5 m kosu ve mekik kosusudur. Bunun disinda boy uzunlugu, viicut agirligi, beden
kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi, gorsel ve isitsel reaksiyon ve el kavrama kuvveti dlgiimleri de
alimmistir. Verilerin analizi SPSS 22.0 paket programinda yapilmistir. Antrenman degiskenleri
arasinda degisimin farkli olup olmadiginin arastirilmasi i¢in antrenman sonrasindan antrenman
oncesi cikarilarak 6l¢iimdeki degisim miktar1 degerlendirilmistir. Degiskenlerin dagiliminin normal
dagilima uygun dagilip dagilmadigi Shapiro-Wilk testi, kategorilerinin hepsi ayni anda normal
dagilima sahip degilse Kruskall Wallis testi, degiskenlerin kategorileri ayn1 anda normal dagilima
sahipse ANOVA yapilmistir. Yapilan caligmada pilates antrenmanlar1 gorsel ve isitsel reaksiyon,
disklere dokunma, uzun atlama, mekik hareketi, 10x5 m, otur-uzan ve biikiili kol asilma
parametrelerinde, ritmik cimnastik ve pilates+ritmik antrenmanlarinda ise isitsel reaksiyon, mekik
hareketi ve otur-uzan parametrelerinde gruplarda antrenman Oncesi ve sonrasi anlamli gelisim
gozlenmistir. Elde edilen sonuglar analiz edildiginde pilates egzersizlerinin ritmik cimnastik
egzersizleri ile birlikte uygulanmasinin daha faydali olabilecegi soylenebilir.

Bilim Kodu : 1302
Anahtar Kelimeler : Ritmik Cimnastik, Pilates, Eurofit Testi
Sayfa Adedi : 53

Danisman : Prof. Dr. Mehmet GUNAY



COMPARISON OF EIGHT WEEKS RHYTHMIC GYMNASTICS, PILATES AND COMBINED
TRAINING IN TERMS OF SOME PHYSICAL, PHYSIOLOGICAL AND MOTORIC
PARAMETERS
(Ph. D. Thesis)
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ABSTRACT

A long and hard preparation process to improve motoric characteristics and technical requirements
is needed for rhytmic gymnasts to become a competitor. Studies show that positive effects of
pilates on body, resemble the effects of rhytmic gymnastics. This study is based on the idea that the
preparation period for long rhythmic gymnastics training could be shortened by the support of
pilates exercises. Additionionally, comparing some physical, motor and physiological parameters
of rhythmic gymnasts who had just started training either for rhythmic gymnastics, pilates [mat
series] or combined [rhythmic gymnastics + pilates] for 8 weeks. 30 girl gymnasts whose average
ages are 7,30 = 1,41 years, body heights are 119,1+8,59 cm, body weights are 19,85+3.44 kg
participated to the study. As the measurements and interpretations are based on little girls at the age
of 7, all the families' approvals have been received before the study. Flamingo balance test, plate
tapping, standing broad jump, sit-up test for 30 seconds, sit and reach flexibility test, bent arm
hang, 10x5 m running and shuttle running test were performed pre and post training. Body height,
body weight, body mass index, body fat, visual and auditory reaction and hand grip strength
measurements were also included. Data analysis is conducted in SPSS 22.0 software package. Pre
and post test paremeters were compared with Anova and Kruskall Wallis tests for significance and
distribution of the data was tested with Shapiro-Wilk test. Significant development was observed
for visual and auditory reaction, tapping plate, standing broad jump, 30 second sit-up test, sit and
reach flexibility test, bent arm hang, 10x5m running in pilates training group; auditory reaction,
30sec sit-up, sit and reach flexibility in rhythmic gymnastics and pilates + rhythmic training
groups. The results showed that rhythmic gymnastics training accompanied by pilates are more
beneficial for the fundamental level girl gymnasts.
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TESEKKUR

Ritmik cimnastikg¢ilerin 8 hafta uyguladiklar1 ritmik cimnastik, pilates (mat serisi) ve
kombine (ritmik cimnastik+ pilates) antrenmanlarinin bazi fiziksel, motorik ve fizyolojik
ozellikler agisindan incelendigi ve karsilastirildigi bu calisma da bana destek veren
danismanim Sn. Prof. Dr. Mehmet Giinay’a ve sevgili ablam Selen Cimen’e ¢ok tesekkiir

ederim.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalari ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Aciklamalar

cm Santimetre

cm? Santimetrekare

dk Dakika

kg Kilogram

mmHg Milimetre civa

msn Milisaniye

ml Mililitre

m? Metrekare

sn Saniye

% Yiizde

Kisaltmalar Aciklamalar

BKi Beden Kitle indeksi
DKB Diastolik Kan Basinci
SKB Sistolik Kan Basinci
KAH Kalp Atim Hiz1

PL Pilates Antrenman Grubu
RC Ritmik Cimnastik Antrenman Grubu

PL+RC Pilates ve Ritmik Cimnastik Antrenman Grubu



1. GIRIS

Ritmik cimnastik, ¢ok genc¢ yasta baslanan, kemik olgunlagsmasi olmadan 6nce erken yasta
Ozellesen, haftanin her giinii ¢ok yogun antrenman, yiiksek seviyede teknik hareketler, cok
tekrar ve farkli yetenekler gerektiren artistik ve estetik bir spordur [1]. Yiiksek diizeyde
gelismis motor beceriler esneklik, kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, ¢eviklik, ritim ve
denge gereklidir. Bununla birlikte esneklik ve kuvvet ritmik cimnastikte 6nemli rol
oynamaktadir. Esneklik ve kuvvet arasinda iyi bir etkilesimin olmasi yiiksek kaliteli
performans icin tavsiye edilmektedir. Laffranchi bu performanslara detayli planlanmis ve
organize edilmis antrenmanlar yoluyla ulasilacagint belirtmistir [2]. Kuvvette devamlilik
uzun siiren, yiiksek yogunluktaki antrenmanlari devam ettirebilmek agisindan bu bransta
onem tasir. Cabukluk yetisi, hareket, ritim, temponun degistigi ortamlarda
uygulanmaktadir. Belirgin cabukluk, diizeye bagli olarak hareket hizi ve ritme uyumla
gelistirilmektedir. Ayrica ritmik cimnastikte verim yapisi igin gerekli igsel duyus,
yaraticilik gibi Ogeleri gelistirmek i¢in miizik, dans ara¢ ve yontemler kullanilmali ve
bunlar kondisyonel calismalarla beraber gelistirilmelidir [3]. Ip, top, cember, labut ve
kurdele olmak iizere bes ritmik cimnastik aletinin kullaniminin da bu beraberlige eslik
etmesi gereklidir [2]. Buna ek olarak yarigmalar yiiksek diizeyde fiziksel ve psikolojik
tahammiil gerektirmektedir. Iyi cimnastikgilerin gelisimi bu spor igin 6zel bilgi sahibi
olunmasini gerektirir. Bu kadar kapsamli bir brans olan ritmik cimnastik, anrenman
programlar1 bakimindan olduk¢a yogun antrenman igeriklerini ve uzun siiren bir hazirlik
donemini gerektirir [4]. Cimnastik brans1 kiiciik yasta antrene edilmesi gerekli bir spor
dalidir. Bir cimnastik¢inin yarigmact seviyeye gelebilmesi yukarida bahsedildigi gibi biitiin
motorik Ozelliklerin iyi seviyede gelistirilmesini gerektirdigi i¢in yillar alan bir hazirhik

slirecini igerir.

Pilates, 1880 yilinda Almanya Duseldorf yakinlarinda dogan Joseph Pilates tarafindan
1920 yilinda icat edilmistir. Pilates oncelikle viicudun esneklik ve giicii artirmaya yonelik
fiziksel egzersizler sistemidir [5]. Pilates; saglikli bir insanin gii¢lii bir zihin yapisina
ulasma amacinda olduguna ve bu gii¢lii zihinsel yapinin fiziksel olarak viicudun tim
kontroliinii saglamak i¢in kullanmasi1 gerektigine inanarak daha c¢ok beden ve zihin
baglantis1 ile ilgilenmistir. Ozel nefes alma teknigi ile cimnastik ve diger sporlarin
fizikselligini birlestirmis ve tamamen yeni bir teknik yaratmistir [6]. Pilates egzersizleri

kendi agirligmi direng olarak kullanarak core kaslarimi (karin ve bel) calistirir. Pilates



egzersizlerinde kaslarin esneklik calismasiyla esnekligi, kuvvet caligmalariyla da core
bolgesi kaslar1 kuvvetlenir. Core kuvvetinin bir parcasina bagli olan postiir ve dengeyi
gelistirebilir [7]. Pilates temelli egzersizlerin kassal aktivasyon {izerine etkilerinin yani sira
esneklik ve denge gibi motor beceriler ilizerindeki etkisi de bir¢ok farkli caligmada
incelenmistir. Anderson (2000), pilates egzersizlerinin sportif performansin gelisimine
yardimc1 olan denge degerlerini iyilestirdigini ifade etmektedir. Esneklik ve dengenin
sportif performansin temel destekleyicisi oldugu spor branslarinda Pilates egzersiz metodu
son yillarda siklikla kullanilmaya baslanmistir. Bertolla ve digerleri (2007) tarafindan
yapilan bir caligmada ise pilates metodunun salon futbolu sporcularinin hamstring
kaslarindaki esneklik degerleri iizerine etkisi incelenmis ve uygulanan pilates antrenman
protokolii sonucunda 20 yas alti futbolcularin esneklik degerlerinde artis oldugu
gozlenmistir [6]. Famisis ve digerleri (2016) kadin amator futbolcularin esnekligini
artirmak i¢in alternatif bir egitim yOntemi olarak mat pilates egzersizleri kullanimini
onermektedir [8]. Manshouri ve digerleri (2014) pilates egzersizlerinin esneklik ve
voleybolda servis teknigine etkisini arastirmak i¢in yaptiklari c¢alismada pilates
egzersizlerinin olumlu yonde 6nemli bir etkisinin oldugunu bulmus ve voleybolcularin
hem esneklik hem de spor becerilerini gelistirmeleri igin tavsiye edilen bir egzersiz
programi oldugu belirtmistir [9]. Wang ve digerleri (2012) dansgilarda uygulanan 8
haftalik pilates egitim programi ile dansc¢ilarin karin kas kuvvetinde olumlu yonde etki
tespit etmislerdir [10]. Hutchinson ve digerleri (1998) milli ritmik cimnastikgilerle
yaptiklar1 ¢alismada cimnastik¢ileri iki gruba ayirarak deney grubuna pilates reformer
egzersizleri uygulatmistir. Her iki grup sportif performanslar i¢in kendi antrenmanlarina
devam etmislerdir. Caligmanin sonucunda deney grubunun sigrama yiiksekliginde %16,2
reaksiyon zamaninda %49,8 gelisme goriilmiistiir [11]. Bu spor branslarina yonelik
gerceklestirilen arastirmalar Pilates egzersiz metodunun sportif performansi arttirmaya
yonelik katkilarinin olabilecegini gostermektedir. Yapilan ¢alismalar pilates egzersizlerinin
esneklik, kuvvet, ve dayaniklilig1 gelistirmesinin yani sira, postiirii diizelttigini, yaslanmay1
yavaglatmakla birlikte hayat kalitesini arttirdigini1 gostermektedir [7]. Motorik 6zellikler
acisindan bakildiginda pilates egzersizlerinin viicutta sagladigi olumlu etkilerin cimnastik
brang1 ile paralellik gosterdigi goriilmektedir. Buradan yola ¢ikilarak bu calisma uzun
stiren ritmik cimnastik antrenmanlarinin motorik o6zellikleri gelistirmede ¢ok 6nemli
etkileri olan pilates egzersizleriyle desteklenmesi ve bu sayede hazirlik donemin
kisaltilarak alana katki saglayacagi diisiincesinden yola c¢ikilarak yapilmigtir. Bu

caligmanin amaci; spora yeni baslamis ritmik cimnastikg¢ilerin 8 hafta uyguladiklar ritmik



cimnastik, pilates (mat serisi) ve kombine (ritmik cimnastik+ pilates) antrenmanlarinin

bazi fiziksel, motorik ve fizyolojik 6zellikler agisindan karsilastirilmasidir.






2. GENEL BILGILER

2.1. Motor Becerilerin Gelisimi

Gallahue ve digerleri’ne (2012/2014) gore “gelisim gebelikle baslayan ve sadece oliimle
sonuc¢lanan bir siirectir” [12]. Saglikli insan dogumdan itibaren bir kondisyonel 6zellikler
potansiyeline sahiptir. Bunu yasamini siirdiirecek ve islevsellik kazandiracak bir diizeye
eristirinceye kadar gelistirir. Bu gelisim, yalnizca belirli fiziksel yiiklenme uyaranlarinin
yaratilmasi ve buna bagl olarak, organizmanin gosterdigi uyum reaksiyonlarinin ortaya
cikmasiyla saglanabilir [13]. Gelisim siireci icerisinde viicut hareketlerinin kontrol altinda
tutulmasi ve pratik olarak uygulanabilir hale gelmesi motor gelisim olarak tanimlanir [14].
Motor gelisim, 6ziinde hareket olan becerilerin kazanilmasini iceren ve dogum Oncesi
donemde baglayip omiir boyu devam eden bir siirectir. Keogh (1977) motor gelisimin
‘hareket yeterliliginde bebeklikten yetiskinlige kadar olan degisim oldugunu ve hareket
gelisiminden etkilenen davranigin biitiin 6gelerini i¢erdigini’ belirtmistir [15]. Gallahue ve
digerleri’ne (2012/2014) gore “motor gelisim, yasam dongiisii boyunca hareket gorevinin
gerekleri, bireyin biyolojisi ve c¢evre kosullari arasindaki etkilesimin meydana getirdigi
motor davranistaki siirekli degisim olarak ifade edilmistir” [12]. Bireyin organlarinin
isleyisini  denetim altina almada gosterdigi becerikliliginin artmast olarak da
tanimlanmaktadir [15]. Insanda yasam boyu motor becerilerde meydana gelen degisimleri
ve bu degisimlerin altinda yatan ve etkileyen faktorleri incelemektedir [16] Motor gelisim
fiziksel gelisime paralel olarak gerceklesmektedir. Motor becerilerin gelisiminde ¢evresel

faktorler de 6nemli rol oynamaktadir [14].

Okul oncesi yas (4-7 yas) hizli motor gelisimin oldugu donemdir. Bu donemin
baslangicinda ¢ocuk temel hareketleri kullanabilme yetisine sahiptir. Okul 6ncesi donem
sonrasi ¢ocuk temel becerileri, sporsal hareketleri ve bu hareketlerin birlesimini
ogrenmektedir [17]. 7-12 yas donemini kapsayan bu devrede ¢ocuklarin fiziksel ve motor
gelisim diizeylerinde anlamli bir artis meydana gelmektedir. Cocuklarda spora katilim ile
gelisen en Onemli motor Ozelliklerin basinda kuvvet gelmektedir. Kuvvet gelisimini
desteklemek icin yapilan uygun egzersizlerden ¢ocuklarin kuvvet gelisimi olumlu yonde
etkilenmektedir [18]. Bu donemde ¢ocuklarin gelisim diizeyine gore uyarlanmis yontemler
kullanilarak koordinasyonun, siirat becerilerinin kapsamli olarak antrene edilmesi ve

cevikligin gelisimi dogru antrenmanin 6nemli yonlerindendir. Temel dayaniklilik bu yasta



iyi bir bicimde antrene edilebilir [17]. Bu dénemde motorsal ve koordinatif 6zelliklerin

diizeyleri ve gelisimleri sadece yasla degil ayn1 zamanda cinsiyetle de iliskilidir [19].

Ritmik cimnastik bransinda performans yasinin erken baslamasi, sporcunun kiiciik yaslarda
bir ¢ok yOniiyle taninmasini zorunlu kilar [20]. Cocuklarin hareket kapasitelerini artirmaya
yonelik programlar hazirlanabilmesi i¢in oncelikle normal motor gelisimin bilinmesi ve
takip edilmesi onem tagimaktadir. Biiyiikk kaslarin aktivitesini igeren motor becerilerin
olgunluk diizeyinde gerceklestirilebilmesi i¢in yapilandirilmis programa ve denemeye
ihtiya¢ vardir. Bu nedenle motor gelisim arastirmacilar tarafindan birbirinden farkli

donemlerde ve gruplarda degerlendirilmektedir [16].

2.2. Motorik Gelisim Donemleri

Gallahue ve Ozmun (2002) refleks hareketler donemi, ilkel hareketler donemi, temel
hareketler donemi ve spora Ozgli hareketler donemi olmak iizere motor gelisim

donemlerini 4 boliimde incelenmistir [16, 23].

Spor
Hareketler
Donemi

11-13 yas, 14 yas ve iistil

Temel Hareketler Donemi\ 4-5 yas, 6-7 yas

ilkel Hareketler Dénemi 0-1 yas, 1-2 yas

RefleksHareketlerDonemi Uterus i¢i-4 ay, 4 ay- 1 yas

Sekil 2.1. Gallahue’nin motor gelisim modeli

Refleksif hareketler, tiim fetuslarda ve yeni doganlarda goriilen istem dis1 hareketlerdir.
Refleksler araciligiyla bebekler yakin ¢evresi hakkinda bilgi toplar, bedenini tanir. Refleks
hareketler donemi birbiri ile Ortlisen ve birbirini izleyen iki evreden olusur. Bu evreler bilgi
toplama ve bilgi ¢ozme evresidir. Bilgi toplama evresinde refleksler bilgi toplama, besin
arama ve korunma amacina hizmet ederken, bilgi ¢c6zme evresinde refleksler kaybolur ve
istemli hareketler ortaya cikar [23]. Motor gelisimin refkeksif ve ilkel hareketler donemine
baktifimizda motor gelisimin sirali ilerlemesi olduk¢a sabit ve degismeye direnclidir

Ornegin, diinyadaki tiim ¢ocuklar ayaga kalkmadan énce nasil oturacaklarmi dgrenirler,
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yiirimeden once ayakta durmayi, kosmadan once yiiriimeyi ogrenirler [22]. Istemli
hareketlerin ilk formlar1 ilkel hareketler doneminde olusmaktadir. Dogumdan baglamak

iizere bebek yaklasik 2 yasina gelinceye kadar devam etmektedir [12].

Yasam i¢in gerekli olan istemli hareketlerin temelini olusturan ilkel hareketler bas, boyun
ve govde kaslarinin kontrolii gibi dengeleme hareketleri, uzanma, birakma, yakalama gibi
manipulative becerileri, siiriinme, emekleme, yliriime gibi lokomotor hareketleri kapsar
[22]. Yasamin ikinci ve yedinci yillar arasindaki siire, temel becerilerin kazanildigi
donemdir [63], [66]. Motor gelisimin bu donemi, kiiclik c¢ocuklarin aktif olarak
bedenlerinin hareket etme potansiyelini denedikleri ve kesfettikleri bir doneme isaret
etmektedir. Cesitli denge, yer degistirme ve manipulative hareketleri nasil yapacaklarini,
ilk once tek basina, daha sonra da bir digeri ile baglantili olarak kesfettikleri bir donemdir

[12].

Temel hareketler doneminde kizlar ve erkekler kogsma, atlama, hoplama, firlatma,
yakalama, topa ayakla vurma gibi temel hareket yeteneklerinin tiimiinii gelistirmeye
baglarlar. Bu beceriler, tim ¢ocuklarda bulunan ortak 6zellikler ve yasam igin gerekli
beceriler oldugundan ‘Temel Beceriler’ olarak isimlendirilirler [13, 22]. Temel hareketlerin
gelisimi gelisimsel bir sira izleyen ve birbirinden ayrilmayan ii¢ evreden olusur. Baslangi¢
evresi, hareketler sirasinda bedenin abartili veya smirli olarak kullanildigi, ritm ve
koordinasyonun zayif oldugu evredir. ilk evre, harekette smrlilik ve abartinin devam
etmesinin yaninda temel hareketlerde daha fazla kontroliin ve koordinsyonun saglandigi
evredir. Olgunluk evresinde ise hareket mekanik olarak yeterli, koordineli ve kontrolliidiir

[23].

Motor gelisimin sporla iligkili hareketler donemi, temel hareketler doneminin dogal bir
sonucudur. ilkokul ¢ocuklar1 yeni beceriler kazanmaktan ¢ok, daha &nce kazandiklari
temel becerileri daha akici ve dogru olarak ortaya koyarlar. Motor gelisimin bu asamasi,
temel hareketlerin gelisim asamasidir [13]. Bu donemde hareket giinliik yasamda,
rekreasyonda ve sporda ¢esitli aktivitelere uygulanan bir ara¢ olmaya baslar [22]. Gallahue
ve digerleri’ne (2012/2014) gbre bu donem temel denge, yer degistirme ve manipulative
becerilerin giderek incelestigi, birlestirildigi ve asir1 ¢aba gerektiren durumlarda kullanimla

detaylandirildigi bir donemdir. Ornegin, sekme ve atlama gibi temel hareketler bu



donemde ip atlama aktivitesi, halk danslar1 ve atletizmde li¢ adim atlama igin

kullanilabilmektedir [12].

2.3. Cocuklarda Motorik Ozellikler ve Gelisimleri

2.3.1. Cocuklarda kuvvet

Kuvvet sportif agidan ele alindig1 zaman performansi etkileyen dnemli unsurlarin baginda
gelmektedir [24]. Kuvvet, glic uygulayabilme yetenegidir [25]. Bir isi yapabilmek icin
yeterli giice sahip olmak seklinde tanimlanmaktadir [14]. Baska bir tanimla kuvvet, i¢sel
ve digsal direnmeleri asmayi saglayan sinir- kas yetenegidir [26]. Spor aktivitelerinin temel
Ogesidir ve ayn1 zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur
[25]. Kuvvet ortaya cikis sekillerine gore ise; maksimal kuvvet ¢cabuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik olarak siniflandirilir. Maksimal kuvvet, kaslarin kasilmasiyla elde edilen en
bliylik kuvvettir, maksimal kuvvetin anlami direncin artmasiyla biyilir. Direngler
azaldiginda uygulama hiz1 artar, boylece ¢abuk kuvvetin rolii ortaya ¢ikar [27]. Cabuk
kuvvet, direncleri yliksek hizda yenme yetenegidir, kaslarin siiratli kasilmasiyla elde edilen
kuvvettir [28]. Bir ¢ok spor bransinda basarili olmanin anahtar elementi patlayici kas
kuvvetidir. Yapilan sporda iist diizey performans gosterebilmek icin sporcularin patlayici
bacak kuvvetine ihtiyaglari vardir. Ozellikle atletizm ve cimnastik gibi bireysel yapilan
sporlarda elit diizeyde performans ancak kuvvetin miimkiin oldugunca ¢abuk ve patlayici
olarak kullanimina baghdir [29]. Kuvvette devamlilik, uzun siireli kuvvet gerektiren
hareketlerde, organizmanin yorgunluga karst koyabilme yetisidir [2]. Cocuklarin, kuvvet
acisindan ergenler veya gen¢ sporcular kadar antrene edilebilir oldugu belirtilmektedir.
Ancak bu antrene edilebilirlik salt kuvvetle degil, relatif kuvvetle (viicut agirligiyla)
iliskilidir. Temel hareket becerilerini, genel kuvveti ve giicii gelistirecek olan kuvvet
antrenmaninin ¢ocuklara tanitilmasi; viicut agirligi (sinav, barfiks cekme), saglik toplar1 ve
pilates toplar1 ile yapilan alistirmalar kullanilarak  erken bir antrenman yasinda
gergeklestirilebilir [30]. Birinci okul ¢aginda bulunan ¢ocuklarda oncelikle temel kuvvet
ozelliginin egitilmesi gerekir. Bu nedenle yliklenebilirlik 6zelliginin gelistirilmesi igin
kuvvette devamlilik ¢alismalar1 ve devaminda ¢abuk kuvvet caligmalari uygulanmalidir.
Bu dénemde bulunan ¢ocuklarin kiigiik kas gruplarinda gelisim meydana gelirken biiyiik
kaslar ile kiiclik kaslar arasindaki koordinasyon diizeyi distiktiir [18]. Kuvvet gelisiminde

cocuklarin kemik ve kas yapilarinin gelismesinin biiyiik bir 6nemi vardir. Bunun yaninda



kuvvet gelisiminde kalitimsal unsurlara bagli olarak baz1 bireysel farkliliklar
goriilebilmektedir [14]. Dogumdan itibaren ergenlik donemine kadar kas kitlesi beden
agirhigina parallel olarak siirekli artmaktadir. Kas kitlesi yasa parallel olark artma
gosterdikce kuvvette de artis meydana gelmektedir [31]. Cocuklarda kas kuvvetinin artisi
yasa, cinsiyete, olgunlagma diizeyine, onceki fiziksel etkinlik diizeyine ve beden 6l¢iilerine
baglidir. Okul 6ncesi donemde, kas kuvveti dereceli olarak artmaktadir ve cinsiyete gore
bir farklilik s6z konusu degildir [22]. Beunen ve Thomis (2000), 3 yastan 6 yasa kadar
cinsiyet farkliliklarinin minimal diizeyde oldugunu ve kuvvetin her yil giderek arttigini
belirlemislerdir. Bu yillik artiglar genelde viicut olgiisiindeki artigla ve temel hareket
becerilerindeki gelisme ile yakindan iligkilidir [12]. Yine baska bir kaynak kizlarda
kuvvetin, 3 yasindan itibaren 16-17 yaslarina kadar dogrusal olarak yasla birlikte arttigini
ifade etmektedir [22]. 3-7 ve 7-11 yaslarinda kendi viicut agirlig: ile biitiin viicut kaslarina
yonelik genel kuvvet calismalar1 yapilir [32]. 8 yaslarinda kas, kiitle-viicut agirliginin
%27’sini meydana getirirken, kas kasilma kuvveti hala diistiktiir. Bu konuda en hizli
gelisme 12 yaslarinda baslar ve 15 yasinda kas, kiitle- viicut agirhiginin %32 sini meydana
getirir [25]. Ancak 6-9 yas ile 12-14 yas grubunda bulunan ¢ocuklar iizerinde yapilan bazi
caligmalarda spora katilimin bazi kuvvet parametreleri tizerinde anlamli bir etki meydana
getirmedigini tespit eden ¢alisma sonuglar1 da mevcuttur [18]. Kuvvet yasla birlikte; boy,
kilo, iskelet sistemindeki kaldiraclar oranindaki ve biitiin viicudun kas kiitlesindeki artisa
bagl olarak artar. Cocuklarda kuvvet gelisimi hormonal gelisim, merkezi sinir sisteminin
amaca uygun olarak calismaya baslamasi ve O2 bor¢lanmasina daha iyi katlanabilme
ozelliklerinin de gelismesine baglidir. Bu nedenlerden dolay1 cocuklarda maksimal kuvvet,
cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gelisiminde yasa 6zgii birtakim farkliliklar goriilebilir

[13].

2.3.2. Cocuklarda siirat

Stirat 6zelligi, insanin motorik aksiyonlari en kisa zaman diliminde, en yogun bi¢imde
uygulamasi1 anlamina gelir. Burada kisa siirede uygulanmis olmasi ve yorgunlugun
olugsmas1 6n sarttir [33]. Gundlach siirati insanin kendini en yiiksek giigle bir yerden bir
yere hareket ettirme yetenegi olarak tanimlamaktadir [15]. Diger motorik oOzelliklere
nazaran gelistirilmesi en sinirli olan genellikle bireyin kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik
potansiyel iizerine c¢alisilip tyilestirilebilen bir 6zelliktir. Sporun her dalinda basarili

olabilmek i¢in, degisik Olciilerde de olsa belli bir siirat diizeyine ihtiyag¢ vardir [34].
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Bircok spor tiiriinde verimliligi belirleyen dnemli bir motorik 6zellik oldugu i¢in miimkiin
oldugunca erken yaslardan itibaren amaca yonelik olarak egitilmesi gerekir. Ciinkii
cocukluk caginda fizyolojik yap1 Ozellikleri siirat gelisimi i¢in en uygun durumda
bulunmaktadir. Stirat degisik yas gruplarna gore farkli gelisim Ozellikleri gosterir.
Aragtirmalara gore hareket siiratinin geligimi, birinci okul ¢aginda (6-9 yas) en biiyiik
ilerlemeyi kaydeder. Bu durum, o&zellikle hareket frekansinin artmasinda belirginlesir.
Onceki donemde ¢ok diisiik diizeydeki reaksiyon siirati gelisimi, bu donemden baslayarak
13 yasma dek c¢ok hizli bir artis gosterir [13]. Borms (1986), Mero (1998) ve Viru ve
digerleri (1998) kiz ¢ocuklar i¢in 6-8 ve 11-13 yas araliklarini siirat antrenmanina hizl
uyum pencereleri oldugunu belirtmislerdir. Mero’ya (1988) gore 7-12 yas araligindaki evre
stirat gelisimi icin hassas bir evredir. Hem sinir sisteminin gelisimi hem de becerilerin
artis1 dakikadaki adim sayisini ve sonug olarak da siirati gelistirme firsatlar1 sunmaktadir
[30]. Birinci ve ikinci ergenlik cagindaysa (14-18 yas arasi) sinirsel siirelerin gosterdigi
hareketlilige bagli olan siirat Ozellikleri maksimum degerlerine ulasir ve gelisimini
tamamlar [35]. Siirat 6zelligi sporcunun genetik yapisina, kas fibril ¢esitlerine, anaerobik
kapasiteye, reaksiyon zamanina, merkezi sinir sistemi kas is birligi yeterlilik diizeyine
bagli oldugu icin, c¢ocuklardan c¢ok iist diizeyde verimlilik beklememek daha dogru

olacaktir [32].

2.3.3. Cocuklarda dayamikhihk

Dayaniklilik, viicudun yapilan fiziksel bir etkinlige kars1 direng gostermesidir. Bu direng;
kisinin kalp-dolagim sistemi, solunum sistemi, sinir sistemi ve psikolojik yapisi ile dogru
orantilidir [35]. Uygulanan hareketin hizinda 6nemli bir degisiklik olmaksizin, dinamik
veya statik olarak bir hareketi uzun silire yorgunluga karsi koyarak devam ettirebilme
kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Dayaniklilik temel motorsal Ozelliklerden birisi
olmakla beraber sportif performansin 6n kosuludur [24]. Bir¢ok spor dalinda sporcularda
bulunmasi1 gereken bir Ozelliktir [36]. Spor pedagojisi yoniinden dayaniklilik ise
antrenmaninin temel fonksiyonu, yorgunluga karsi direnci ve direnebilirlik yetenegini
gelistirmektir. Bu sebeple diger kondisyonel ve koordinatif o6zelliklerin, teknik-taktik
becerilerin ve yeteneklerin etkili bicimde antrene edilmesine olanak saglar [13].
Dayaniklilik egitimi herkes i¢in bircok nedenden dolay1 kayitsiz sartsiz onemlidir. Biitiin
caligmalar kan dolasimindan belirli talepler bekler ve bundan dolay: dayaniklilik yoniinden

saglikli ve direngli bir organizma i¢in gelismis bir kan dolasim sistemi olmasi sarttir.
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Dayaniklilik caligmalari bu yilizden antrenman programinda zorunlu olmalidir [15].
Dayaniklilik 6zelligi ¢ocuklarda ¢ok erken yasta goriilen bir 6zelliktir; genetik yapiya, kas
oran1 ve gesitlerine aerobik ve anaerobik kapasitenin gelisimine baglidir [32]. Yapilan bir
cok calismada bilim insanlar1 dayaniklilik 6zelliginin gelistirilmesi i¢in kiigiik ¢ocuklarin
elverigsiz oldugunu, ergenlikle beraber antrenmanlara uyumun saglanabildigini diisliniirken
diger taraftan karsit inangtaki bilim insanlar1 ise g¢ocuk ve genglerin dayaniklilik
antrenmanlarina uyum konusunda yetigskinlerden geri olmadiklarini, saglikli dolasim
sistemine sahip olduklar1 silirece ¢ocuklarin dayaniklilik antrenmanina olumsuz tepkilerin
ortaya c¢ikmayacagmi savunur. Okul doneminde ve ergenlik ¢aginda yasa uygun
yiikklenmeler ile dayaniklilik gelisimin saglandigi da literatiirde yer alan bir gercektir.
Gartner dayaniklilik 06zelliginin antrene edilebilirligini 8 yasindaki ¢ocuklarda bile
kanitlamistir. 3-5 yaslarinda iki yil siireyle dayaniklilik antrenmani yapmis cocuklara
yapilmig ¢aligmalar gostermektedir ki; asir1 zorlayici durumlara girmemek sartiyla okul
oncesi cagda bulunan c¢ocuklar dayaniklilik yiliklenmelerine elverislidirler. Yogunlugu
diisiik olan uzun sureli yiiklenmelerin kolayca iistesinden gelebilmektedir Okul Oncesi
donemde dayaniklilik performansi yasa uygun oyunlar ile gelistirilebilir [13]. 7-11 yaslar
arasinda temel dayanikliligi gelistirmek i¢cin devamlilik yontemiyle dayaniklilik ¢alismalari
yapilabilir [32]. Etkinlik siirdiiriildiik¢e kisinin dayanikliligina bagli olan dayanma esigi
asildiktan sonra yorgunluk ortaya cikar. Aktiviteye devam giderek zorlasir ve sonugta
olanaksizlagir. Yiiklenmenin siiresi, siddetine bagli olarak dayaniklilik; aerobik ve
anaerobik olarak ikiye ayrilir [35]. Calisma siiresinde alinan oksijenle alinmasi gereken
oksijen arasinda denklik yok ise, yani %6’dan fazla bir eksiklik var ise yapilan c¢alisma
tiirli anaerobiktir. Organizmanin yiiksek O2 bor¢lanmasina ragmen c¢alismaya devam
edebilme yetenegidir [15]. Anaerobik dayaniklilik, ergenlikten once c¢ocuklar
dayanikliliklarin1 temel olarak hareket ekonomilerini gelistirerek olustururlar. Bu,
VO2max’ta herhangi bir artis olmaksizin cocuklarin fiziksel etkinlikler sirasinda
tilkkettikleri oksijen miktarinda diisiis olarak ortaya c¢ikar [30]. Aerobik dayaniklilikta ise
yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma O2 bor¢lanmasina girmeden
yeterli O2 ortaminda ortaya konana dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji
iiretimine dayali olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon dzelligidir. U¢ dakikanin {izerinde bir
stire yapilan araliksiz ¢alismalar, zaman uzadikca tamamen aerobik enerji sistemine dayali
olarak gelistirilir [27]. Aerobik gii¢, viicuda alinabilen en yiiksek oksijenin viicut igerisinde

alistirma sirasinda kullanilan maksimal degeri ile 6l¢iilmektedir. Bu 6zellik ise maksimal
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oksijen tiikketimi (VO2 max) olarak tanimlanmaktadir [26]. Bu kisinin maksimal

yiikklenmeli bir ¢aligsma aninda kullanabildigi maksimal 02 miktaridir.

2.3.4. Cocuklarda hareketllik

Fiziksel uygunlugun bir bilesenidir ve kisinin eklemlerde genislik gerektiren motor
hareketleri sergileyebilmesi yetenegidir [37]. Literatiirde hareketlilik olarak da tanimlanan
esneklik kavrami, kaslarin ve tendonlarin aktif veya pasif gerilebilme yeteneklerini ifade
etmektedir [24]. Bir ya da daha fazla eklemde hareketleri istemli olarak, miimkiin
oldugunca genis bir ag1 igerisinde yapabilme yetenegi olarak da ifade edilebilen
hareketlilik, diger bir deyisle eklem alaninin olabildigince genis kullanilmasidir [38].
Sevim ise hareketliligi sporcunun hareketlerini eklemlerin miisade ettigi oranda, genis bir
acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegi olarak tanimlamistir [32]. Bompa’ya
(1994/2007) gore “ hareketlilik bir kimsenin becerileri biiyiik 6l¢lide ve kolay olarak
gerceklestirilmesinde Onde gelen temel gerekliliktir” [26]. Esnekligin en Onemli
ozelliklerinden biri ekleme 6zel olmasidir. Ornegin, bir kisinin bir eklemde esneklige sahip
olmas1 diger eklemlerde de aynmi esneklik degerine veya toplam esneklik degerinin de
yiiksek olmast anlamina gelmez [28]. Esnekligin pasif veya aktif ve genel veya 6zel olarak
siiflandirilmast miimkiindiir. Pasif esneklik, bir partnerin agirlig1 veya pasif esnemedeki
gibi cimnastik¢inin agirhigi gibi dis kuvvetlerin neden oldugu hareketlerin genisligini
kapsar. Aktif esneklik, sadece eklemin ¢evresindeki kaslarin esnetilmesinin neden oldugu,
hareketlerin genisligini kapsar. Pasif esneklikte, aktif esneklikten daha fazla genislik
vardir [37]. Okul oncesi ¢agda c¢ocuklarin kas-iskelet sistemi heniliz yeterince
kuvvetlenmedigi icin yiiksek bir esneklik gosterirler. Boylelikle de genellikle iy1 bir
hareket genisligi ortaya c¢ikar [13] Bireye ve spor dalina 6zgii esneklik, erken antrenman
yaslarinda en iyi diizeyde gelistirilmelidir [30]. Saskatchewan Univeristesi’nden Dr. Keith
Russell, ¢ocuklarin baglarin1  ve eklemlerini yetiskinlerden ¢ok daha fazla
gelistirebildiklerini  belirtmektedir [17]. Esneklik 06zelligi kiiciik yaslarda hizh
gelistirilebilmesinin yam sira, ilerleyen yaslarda gelisimi ¢cok yavas olan [13], cocukluk
cagindan itibaren yas ilerlemesiyle gittikce kaybedilen bir 6zelliktir [32]. Bu nedenle
psikomotor gelisim donemleri de dikkate alinarak esneklik ozelliginin kiiclik yaslarda
gelistirilmesi olduk¢a oOnemlidir [13]. Sevim, okul o&ncesi 3-7 ve 7-10 yaslarinda
hareketliligin gelistirilebilirlik diizeyinin ¢ok i1yi oldugunu sdylemistir [32]. Fomin ve

Filin, ve Meinel’e gore 8-9 yaslarinda omurgalarin hareket genisligi, bacaklarin agilma
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yetenegi ve omuz ¢emberinin hareket genisligi en yiiksek degerlerdedir [13]. Kizlar tim
yaslarda erkeklerden ¢ok daha esnektirler [22]. Buxton, Kircher ve Glines, Philips’e gore
10-12 yaslarn arasinda en diisiik esneklik degerine ulasilir. Bu yastan sonra geng
yetiskinlige dogru esneklik artar gibi goriiniir; ancak, ilk ¢ocukluk donemindeki degerler

elde edilmez [28].

2.3.5. Cocuklarda koordinasyon

Sinir sistemi, iskelet ve kas sistemi bir hareketin uygulanmasindaki verimliligi tanimlar
[32]. Bompa’ya (1994/2007) gore “koordinasyon ¢ok karmasik bir motorik yetidir. Siirat,
kuvvet, dayaniklilik ve esneklik yetileri ile ¢ok yakin iligki igerisindedir” [26]. Okul dncesi
cag, hareket bicimleri ve hareket kombinasyonlarinin hizla degistigi bir ¢ag olarak
degerlendirilmektedir. Cocuklarin hareket bicimlerinde 4 ile 7 yaslar arasinda nitelik
olarak belirgin bir artis ortaya ¢ikmaktadir. Denge yetenegi okul oncesi ¢aginda bulunan
cocuklarda oldukca iyi diizeye erisebilmektedir. Ritim yetenegi ise bir gelismislik gosterir
[13]. Borms (1986) temel hareket becerileri ve spor becerilerini en iyi 5-12 yas araliginda
antrene edilebildigini belirtmistir Tittel (1991) biyolojik yas1 13-14 yas aralifinda olan
cocuklarla kiyaslandiginda, biyolojik olarak 11 yasindaki cocuklarin daha iyi koordinasyon
test sonuglarina sahip oldugunu belirtmistir. Bu, koordinasyona yonelik olgunlugun cinsel
olgunluktan once gergeklestigini gostermektedir ve erken oOzellesme gerektiren spor
dallarinin, spor dalina 6zgii antrenmanlara 5-6 yasinda baglamalarinin temel nedenidir [30].
8-10 yas donemindeki ¢ocuklar, gelisim donemlerinden son ¢ocukluk donemi igerisinde
bulunmakta olup, psikomotor gelisim donemi sporla iligkili hareketler evresinde yer
almaktadir. Bu doneme ait bedensel yapidaki degisim, ¢ocugun bedenini daha iyi
tanimasina ve kullanmasina imkan saglar. Dolayisiyla ¢ocuk koordinasyon ile kontrol
gerektiren becerilerde biiyiik asama kaydeder [39]. Kaba viicut koordinasyonu ve el-goz ve
ayak-gdz koordinasyonunun yasla birlikte genel hatlariyla dogrusal bir sekilde gelistigi
goriilmektedir. Aym1 zamanda c¢ocukluk siiresince, erkekler kizlardan daha iyi bir
koordinasyon gosterirler [12]. Koordinasyonda denge ve reaksiyon hizi iki &nemli

kavramdir.
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Denge

Denge belirli bir yerde durumu devam ettirmek olarak tanimlanabilmektedir [40]. Gallahue
ve digerleri’ne (2012/2014) gore “denge biitiin hareketlerin temelidir ” [12]. Saym (2011)
denge becerisini dis kuvvetlerin s6z konusu oldugu dar bir alanda hizli ve dogru hareket
edebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir [24]. Beceri gerektiren her is i¢in denge gerekli
bir unsurdur. Dengenin ilk evreleri ayakta durabilme, kogsma ve bisiklete binme gibi motor
etkinlikler ile gelisim gostermektedir [14]. Cocuklarda denge yeteneginin gelistirilmesinde
beden egitimi ve spor etkinlikleri olduk¢a Onemlidir, ayrica c¢ocuklarda denge sinir
sisteminin saglikli bir bicimde ¢alisip c¢alismadiginin belirlenmesinde de kullanilan bir
ozelliktir [41]. Yapilan arastirmalarda 6 yas ve altindaki kiz ve erkek ¢ocuklarin gozleri
kapaliyken tek ayak iizerinde denge saglayamadiklar1 ortaya konulmustur. Ancak, 7 yas
civarinda gozleri kapaliyken denge saglayabilmislerdir ve denge becerisi yasla beraber

gelismeye devam etmistir [12].

Reaksiyon hizi

Bir etkiye veya uyariciya tepki verme hizina reaksiyon hizi denir [14]. Diger bir ifade ile
reaksiyon hizi verilen uyari ile uyariya verilen tepki arasindaki gecen siiredir [41]. Diizenli
olarak uygulanan fiziksel aktivitelerin reaksiyon zamanini kisaltarak performansi arttirdig
belirtilmektedir [42]. Reaksiyon hiz1 16-18 yaslarinda en iist diizeye ulasmakla beraber, 7-
10 yasindan itibaren gelistirilmesi gereken bir 6zelliktir [24].

2.4. Ritmik Cimnastik

Ritmik cimnastik; belli kurallar dahilinde degisik ozelliklerdeki aletlerin tekniklerini,
estetik ve zerafet biitlinliigl icerisinde, serbest viicut hareketleriyle baglantili olarak, cesitli
metrik Ol¢li ve ritmik Ornekleri i¢inde, miizik esliginde uyumlu ve akici bir sekilde
sergilenmesiyle olusan bir egitim aract ve spor dalidir [38]. Ritmik cimnastik viicut
hareketleri, dans ve ip, top, cember, labut, kurdele aletlerinin kullanilmasi birlestiren bir
spordur [3]. Ritmik cimnastik sadece kadinlar i¢in tasarlanmis bir spor tiirii olmasindan
dolay1 diger sporlardan farklidir. Diger artistik sporlara gore daha fazla zarafete, akiciliga
ve miizik esliginde baglantiya yonelmis olan bir branstir [37]. Cimnastik géze hitap eden

estetik bir spor dalidir. Bu estetik goriiniim ve hareketlerin glizel sunumu basart igin



15

onemli kriterler arasindadir. Miizik esliginde sunulan bir spor bransi olmasi sebebiyle de
iyi bir ritim duygusu ve miizik kulag1 gereklidir [43]. Ritmik cimnastik sporculari basarili
bir performansa ulasabilmek i¢in diigiik viicut yag yiizdesi ve uygun bir fizik gibi

ozelliklere sahip olmalidirlar [4].

Uygun fizik bir ritmik cimnastik¢i i¢in; orantili ince bir yap1, genis omuzlar, dar kalga, kisa
biist, uzun bacaklar, ince ayak bilekleri olarak tanimlanabilir [27]. Fiziksel 6zelliklerin
yaninda yiiksek diizeyde gelismis motor beceriler esneklik, kuvvet, dayaniklilik,
koordinasyon, ¢eviklik, ritim ve denge gereklidir. Ozellikle esneklik ve kuvvet ritmik
cimnastikte 6nemli rol oynamaktadir [3]. Bu spor hiz, kuvvet, dayaniklilik, g¢eviklik,
esneklik ve giliciin kombinasyonunu gerektirir [35]. Douda et all. 2008 yilinda ritmik
cimnastik performansinda fizyolojik ve antropometrik belirleyiciler adi altinda bir ¢alisma
yapmislardir. Caligmaya 15 elit ve 19 elit omayan iki gruba ayrilmis toplam 34 ritmik
cimnastik¢i katilmistir. Bir dizi antropometrik, fiziksel ve fizyolojik 6l¢iim yapilmistir.
Sonug olarak antropometrik karakteristik, aerobik gii¢, esneklik ve patlayict giiciin ritmik
cimnastikte basar1 icin gerekli onemli parametreler oldugu sonucuna varilmistir [4].
Laffranchi bu performanslara detayli planlanmis ve organize edilmis antrenmanlarla
ulasilacagini belirtmistir [3]. Yiksek seviyede teknik hareketlerin, ¢ok tekrarin gerekli

oldugu bu sporda haftanin her giinii cok yogun antrenmanlar gerekmektedir [1].

Cimnastik¢ilerin antrenman programlari oldukc¢a yogun ve agirdir. Elit cimnastikgiler yil
boyunca haftada ortalama 25-35 saat antrenman yapmaktadirlar [35]. Cimnastik gibi bir
spor bransinda rakibin hareket ve davranislari ile i¢ ice olma durumu yoktur. Burada dogal
olarak sporcunun kendisi ile yaptig1 miicadele s6z konusudur. Bu miicadele, sporcudan ¢ok
zor gruplardan olusan hareketleri son derece hatasiz ve akici bir sekilde tamamlamak igin,
viicudunu kontrol altinda tutabilmesi 6zelligi istenir. Bunun gelisimi, yillar boyu siiren
calismay1 gerektirir [44]. Cimnastik¢inin bu uzun ve yorucu c¢aligmalara, yarisma
streslerine katlanacak psikolojik dayanikliliginin da olmasi gerekir [27]. Bir cimnastik¢inin
fiziksel ve psikolojik olarak miisabik konuma gelebilmesi uzun bir hazirlik dénemini
gerektirir. Bu donem uzun yillar1 kapsayan bir alt yap1 egitim donemidir. Bu donemde
cocuklar yiliksek diizeyde motorik Ozelliklerin kazandirilmasi hedeflenir. Ciinkii bir
cimnastik¢inin miisabik olabilmesi i¢in viicut hareketlerinin dgretilmesi, ritmik cimnastik
aletlerinin kullanilmasi ve bunlarin birbirleriyle iliskilerinin iyi diizeyde sergilenebilir

olmas1 gerekmektedir. Giinlimiizde yiiksek seviyede motor performans elde etmek igin bir
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cok spor disiplinine erken ¢ocukluk doneminde baslanmasi gerekmektedir [45]. Ritmik
cimnastik kemik olgunlasmasi olmadan Once erken yasta Ozellesen bir branstir [1].
Degerlendirilebilen performans 06zelligini tasiyan ritmik cimnastik, sistemli ve diizenli
caligmayr gerektirmesi bakimindan, kii¢iik yaslarda bu spora baslamanin avantaj
olabilecegini diisiindiiriir [20]. Basarili performans sergilemek i¢in ¢ok erken yaslardan

baslayarak ergenlige kadar yillar boyunca devam eden antrenmanlar gerekmektedir [4].

Cimnastik alaninda yapilan calismalarina bakildiginda cimnastige baslama yast 1960
yilinda 14, 1969’ da ise 11 yas olarak ongoriiliirken giiniimiizde cimnastige baslama yas1
daha da kiigiilerek 5 yasa inmistir. Ozellikle kizlarda 12- 14 yaslarinda basarili
cimnastikgiler ortaya ¢ikmaktadir [2]. Cogu kiz ¢ocuklar1 16 yasinda en yiiksek yarigma

diizeyine ulagirlar [35].

2.4.1. Ritmik cimnastikte kuvvet

Kuvvet, kaslardaki gerilimin derecesini niteler. Spesifik olarak kuvvet, kisinin kaslarini
kullanarak dissal direncin iistesinden gelme veya digsal dirence karsilik verme yetenegidir.
Kisisel kuvvet ve gii¢ arasinda fark vardir. Kisisel kuvvet, serbest bacagi dengede tutmak
gibi azami kas kasilmasini gerektiren statik ve yavas hareketlere 6zgilidiir. Glig ise hizli
hareketlerde meydana gelen yiiksek hizda kas kasilmasi sirasindaki digsal direncin
istesinden gelme yetenegidir. Bir sicrama hareketini uygulamak 6rnek olarak verilebilir.
Herseyden Once, bir sicramanin basaris1 ayak tabanindaki kassal kasilmalarin hizina
baglhidir. Bdylece cimnastik¢i az miktardaki kasin kasilmasiyla yiiksek bir hizda
sicrayabilir. Kasin kuvveti, ¢apiyla orantilidir. Bir ritmik cimnastik antrendrii, kuvvet
arttirirken bu durumu g6z oniinde bulundurmalidir. Ancak maalesef 6zellikle bacaklarda-
kaslarin ¢apmnin arttirilmasi ritmik cimnastikte gorsel agidan istenen bir durum degildir.
Farkli kilolardaki kisilerin kuvvet karsilastirilmasi icin, viicut agirhiginin 1 kilogramindaki
kuvvet miktar1 anlamina gelen, relatif kuvvet kavrami kullanilmalidir. Bir kimsenin, viicut
agirhigindan bagimsiz olarak herhangi bir harekette gosterdigi kuvvet, salt kuvvet olarak
ifade edilir [37]. Burada 6nemli olan nokta, beslenmeye dikkat ederek viicut kiitlesinin
kassal bir gorlinlimde olmamasini saglamaktir. Bu nedenle relatif kuvvet ritmik cimnastikte
onemli bir etken olmasina karsin, diisik diizeyde maksimal kuvvet gelisiminin
yonlendirilmesi dnemlidir. Cabuk kuvvet, ritmik cimnastikte zor ve hizli yapilmasi gereken

hareketlerin  olusturulmasinda Onemlidir spagat, kartal gibi sigrama serilerinin
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yapilmasinda cabuk kuvvete gereksinim duyulmaktadir. Kuvvette devamlilik yogun
yapilan sigramalarin verimi igin gereklidir. Ayrica bacak tutusu, kolun dayanmali
etkinliklerinde, govdenin gerilme, destek gerektiren hareketlerinde ©Onemi biiytliktiir.
Kuvvette devamliligin gereksinimini statik kas ¢lismalarinda gérmek miimkiindiir. ip ile
yapilan 10-20 seri atlama caligmalarinda, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik beraber

goriilmektedir [2].

2.4.2. Ritmik cimnastikte siirat

Siirat bir kisinin viicudunu kisa bir zaman zarfinda hareket ettirmesine izin verir. Bir
cimnastikei i¢in siirate iliskin; basit ve kompleks motor reaksiyonlarin hizi, digsal direng

olmaksizin tek bir hareketin hizi, hareketlerin temposu énemlidir.

Siirati tanimlayan pek ¢ok yetenek, fiziksel dayanikliligin, 6zellikle koordinasyonun farkli
boyutlarin1 igerir. Reaksiyonun hizi, sinyal verildikten sonra harekete baglamak igin
gereken minimum zamandir. Motor reaksiyonlar basit ve kompleks olarak
siiflandirilabilr. Basit motor reaksiyonlar sinyal verildiginde bir kere yapilan belirli
hareketlerdir. Ornegin, sporcunun baslama sinyali ile ipte ¢ift atlama ile dikey sigramasi.
Kompleks reaksiyonlar, hareket eden bir objeye olan reaksiyonlar olarak siniflandirilabilir.
Ornegin bir grup serisi sirasinda iki cimnastik¢i alet kaybeder ve yakalamak igin kosar,
fakat ticlincli bir cimnastik¢i de aletlerden birini yakalamaya karar verir ve bu durum
kompleks bir reaksiyon yaratir. Bir hareketin hizi, viicudun bir boliimiiniin veya tamaminin
belirli bir mesafeyi katetmesi i¢in gecen minimum siiredir. Pratikte, tek hareketler
periyodik veya periyodik olmayan hareketlerle birlestirilir, 6rnegin iple yapilan ardisik
atlamalar. Birim zamandaki hareketlerin sayisi, yani hareket orani, belirli bir zaman
periyodunda yapilan maksimum hareket sayisina baghdir. Ornegin gdvdenin 20 sn
boyunca kaldirilmasinin sayis1 gibi. Bu eylem tek bir hareketin hizina, gévde kaslarinin
giiciine ve cimnastik¢inin dayanikliligina baghdir. Hiz yetenekleri bazen birbirine baglh
olmayabilir. Aslinda motor reaksiyonlarin zamani tek bir hareketin hizina bagl degildir.
Sinyale 1yi tepki vermek, ancak ayni zamanda birim zamanda sadece az sayida hareket

yapabilmek veya bunun tersi de miimkiindiir.

Ritmik cimnastikte cimastik¢i, hareketlerinin ritm ve temposunda hizli degisiklikler

yaparak, kaslarin1 sirayla gevsetip kasarak ve hareketleri maksimum hizda sergileyerek,
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hizin1 gosterir. Hiz1 ayrica ¢esitli viicut boliimlerinin hareketlerinin hizini, miizigin ritm ve
temposuna uyacak sekilde diizenleyerek de gosterebilir [37]. Hareket sunumlarindaki
teknik yapinin uygulanmasmin yani sira ardarda gelen hareketlerdeki hiz artiminda

onemlidir [2].

2.4.3. Ritmik cimnastikte esneklik

Ritmik cimnastikte ise esneklik, alistirmalarin teknigini belirleyen en 6nemli motorik
ozelliklerden birisini olusturur. Gerekli amplitiidii, estetigi, yumusakligi, hafifligi ve
rahathi@1 garantiler. Bunlar ise ifadenin teknik boliimleridir. Hareketlerin yapilislarindaki
genlik ne kadar biiyiikse cimnastikgilerin serileri o derece glizel ve etkilidir [46]. Esneklik
ozelligi, blylik olgiide yasa baglidir. Bu durum ritmik cimnastikte antrenmanlarin erken
yaslarda baslamas1 gerektiginin bir kanitidir [47]. Esneklik, kalcalar, omuzlar ve omurga
gibi en biiyiik eklemlerdeki hareketin azami genisligi ile karakterize edilir. Pasif esneklik,
bir partnerin agirligi veya pasif esnemedeki gibi cimnastik¢inin agirligr gibi dis kuvvetlerin
neden oldugu, hareketlerin genigligini kapsar. Aktif esneklik, sadece eklemin ¢evresindeki
kaslarin esnetilmesinin neden oldugu, hareketlerin genisligini kapsar. Pasif esneklikte,
aktif esneklikten daha fazla genislik vardir [37]. ‘Aktif ve pasif hareketlligin Olciilebilen
degerlerinde az fark var ise hareketlilik diizeyi iyidir’ denebilir. Ozellikle omurga ve kalga
bolgesindeki hareketlilik, ritmik cimnastikcilerde fazladir. Bu sunumlarda estetik
gbrliinlimii arttirdig1 i¢in degerlendirme sonucunu etkilemektedir [2]. Ritmik cimnastikte
baz1 esneklik gerektiren dengeler, sigramalar, pivotlar gibi somut elementlerdeki
hareketlerin genisligi icin gereklidir. Yetersiz esneklik, split sigrayislari, splitli dengeler ve

benzeri gibi belirtli elementlerin yapilmasini engeller [37].

2.4.4. Ritmik cimnastikte dayamikhhk

Biitiin ¢aligmalar kan dolasimindan belirli talepler beklemektedir ve bundan dolay:
dayaniklilik yoniinden saglikli ve direngli bir organizma icin gelismis bir kan dolasim
sistemi olmasi sarttir. Kalbin giiclenmesiyle ve akcigerin daha ¢ok oksijen almasiyla viicut
hizla dayaniklilik yiiklenmelerine uyum saglamaktadir. Bu nedenle dayaniklilik ¢aligmalari
antrenman programimizda zorunlu olmalidir [15]. Dayaniklilik diizeyi, kalp-kan dolagimin
degisik sekillerde etkilemektedir. Lissizkaja (1986) antrenman elementleri ve baglantilari

iceren antrenmanlarin aerobik yiiklenmeyi, baglantilarin az sayida oldugu element ve
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kombinasyon agirlikli  antrenmanlarin = aerobik+  anaerobik  yliklenmeyi ve
kombinasyonlarin agirlikli oldugu antrenmanlarin ananerobik yiiklenmeyi gerektirdigini
belirtmistir [48]. Ritmik cimnastikte degerlendirme yonetmeligi geregince sporcularin 1,5
dakika igerisinde genis bir hareket serbestligi sunma durumlar1 s6z konusudur. Bu nedenle
ve incelenen kalp atim ve laktat degerleri nedeniyle ritmik cimnastik genel olarak kisa
stireli dayaniklilik igerisinde yer alan sportif bir aktivitedir [2]. Toparlanmanin ¢abuk
saglanmas1 ve giinliikk yaklasik 2 ila 6 saat arasinda degisen yorucu ritmik cimnastik
antrenmanlarinin  Ustesinden gelebilmek acgisindan aerobik diizeyin gelistirilmesini

gerektirmektedir [37].

2.4.5. Ritmik cimnastikte koordinasyon

Fiziksel uygunlugun bir boyutu olan koordinasyon, bireyin hareketleri dogru ve basarili bir
sekilde uygulayabilmesi i¢in viicut boliimlerinin néromuskiiler ve kinestetik algilarin
kullanmasina olanak saglar. Bir performansta koordinasyon; bir durumu hizlica
degerlendirme yetenegi, dogru motor karar1 verme yetene8i ve belirli hareketlerin
gosterilmesi faktorlerine baglidir. Bir cimnastike¢i, dngoriilmeyen karmasik durumlarda en
yiiksek koordinasyonu sergileme firsatina sahiptir. Koordinasyon, viicut ve aletle ilgili cok
gelismis bir "his" ve viicudu kontrol etme gibi motor aligkanliklara dayanir. Cimnastik¢inin
kendi hareketlerine ve hislerine iliskin algis1 ne kadar yiiksekse, yeni elementleri de o
kadar hizli O6grenecektir. Koordinasyon cimnastik¢inin, degisikliklerin sonraki olaylara
olas1 etkisini goz Oniinde bulundurmasi ve buna gore hangi hareketin olumlu sonuglar

doguracagina karar vermesi gerekmektedir [37].

Koordinatif yetiler, teknik- kompozisyon agirlikli spor dallarinda hareket niteligini,

Ozglinliiglinii, yaraticiligini ustaligini arttirmada katkida bulunur [2].

2.5. Pilates

Pilates, Josep Pilates tarafindan bulunan denge ve viicut farkindalig1 saglamak icin yapilan
nefes ve viicut hareketleri igeren bir zihin-beden fitness programidir [11]. Viicuda
kondisyon kazandirma yontemlerinden biri olan pilatesin popiilaritesi son 10 yilda biiyiik

bir sekilde artmistir [49].



20

Pilates 1880’li yillarda Almanya’da dogmustur. Cocuklugunda romatizmal ates, astim,
ragitizm ve zayif solunum sistemiyle bogusmus, sithhatini bulmak tizere zihnini ve bedenini
kuvvetlendirmenin yollarin1 aramaya baslamistir [50]. Ciinkii Pilates; saglikli bir insanin
giiclii bir zihin yapisina ulasma amacinda olduguna ve bu gii¢lii zihinsel yapinin da fiziksel
olarak viicudun tiim kontroliinli saglamak icin kullanmasi gerektigine inanmaktadir [51].
Bu nedenle ¢ok kiiciik yaslarda fiziksel giiciinii ve dayanikliligin1 arttirmak i¢in ¢aligmaya
baslamistir. Kendi kendini egitmesini bilen ¢ok iyi bir atlet olarak kisa zamanda kayak,
dalis, cimnastik ve boks dallarinda basarili olmustur. 1912 yilinda Ingiltere’ye gitmis, 1914
yilinda Alman kokenli olmasi dolayisiyla diigman iilke vatandasi konumuna sokularak g6z
altt kampima yollanmistir. Kamptaki arkadaslarina giires, savunma ve fitness egitimi
vermeye baslamis ¢ok gecmeden de kamptaki sakatlarla ¢alismaya koyulmustur. Kamp
hastanesinde yatak hastalarinin gii¢lerini ve kas kontrollerini geri kazanmalarina yardimeci
olmaya baglamistir. hastalara egzersizlerinde yardimci olabilmek i¢in makara, yay ve
kayisl hastane yataklar1 kullanmigtir [52]. Yatarak tedavi goren hastalar i¢in gelistirdigi ve
modern egzersiz ekipmanlarinin 6nciisii olan ekipmanlarla, yatan hastalara yatakta egzersiz
yapma imkani saglamistir. Bu sekilde hastalarin yarali dokularinin sabit kalmasi
saglanarak yatak istirahati doneminde kendi kendini mobilize etme imkani, kaslarini
kuvvetlendirme imkani ve bu sayede fiziksel uygunluk diizeyini koruyabilme imkani
olusturulmustur. Joseph egzersizlerine “’yay direnci’’ kullanimmi dahil ederek
programlarini gelistirilmistir [53]. Savastan sonra ise Almanya’ya geri donerek fitness ile
ilgili teori ve egzersizlerini gelistirerek kullandig1 teknigi yaymaya baslamistir [52]. Pilates
oncelikle profesyonel danscilar lizerinde uygulanmis ancak sonraki yillarda, klinik ve

fitness alaninda popiiler olmustur [8].

Pilates, kaslar1 giiclendirmek, esnekligi ve genel sihhati arttirmak [50], viicut
konsantrasyonunu ve dengeyi gelistirmek [54] maksadiyla gelistirilen bir egzersiz sistemidir.
Pilates sisteminde viicudun her bolgesi i¢in egzersiz ve her tirli uygulama mevcuttur.
Pilates beden ve zihni biitiinlestiren tiim viicudu calistiran egzersizler {istiinde yogunlagir.
Her egzersizde, nefes, diizgiin durus ve etkili hareket kaliplara dikkat edilir [50]. Pilates
sadece viicudumuzun giiclenmesini saglamakla kalmaz ayn1 zamanda ¢ok daha iyi hareket
etmemize de yardimci olur [50, 52]. Alpers ve digerleri’'ne (2002/2011) gore
“viicudunuzdaki kaslarin ve eklemlerin 06zellikle de omurga bolgesinin esnetilmesi,
uzatilmasi1 ve bu bolgelerdeki baskinin azaltilmasi Pilates metodunun temel hedefleri

2

arasindadir 7 [52]. Pilates sistemi viicudun her boliimiinii ¢alistirmaya yonelik farkli
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egzersizler icerir [55]. Yapilan egzersizler, zincirleme sekilde viicudun merkezinde olur.
Pilates diisiik kas konsantrasyonunun etkisiyle olusan bir seridir [56, 57]. Onemli olan
saglam bir kontrol giiciidiir. Her an tetikte olmaya gerek yoktur, zaman gectikce bu
kontrolii otomatik olarak elde edilecegi sdoylenmektedir. Ayrica bedeniniz bir enerji, bir
ataklik kazanmaktadir. Bu kontrol meselesi nedeniyle aslinda Joseph Pilates, kendi
gelistirdigi bu metoda “Contrology” adin1 vermistir. Bu nedenle, daha ¢ok beden ve zihin
baglantis1 ile ilgilenen Pilates, 6zel nefes alma teknigi ile cimnastik ve diger sporlarin
fizikselligini birlestirmis ve tamamen yeni bir teknik yaratmistir. ‘Diislince viicudu yonetir’
slogan1 egzersiz metodunun merkezine yerlestiren Pilates, yasamini1 bu egzersiz modelini

yayginlagtirmaya adamistir [58].

Pilates 6gretiminin bir ¢cok farkli sekli vardir. Genellikle matwork ve aletli pilates olmak
iizere iki temel sinifa ayrilabilir. Aletli pilates, Joseph pilatesin kendi tarafindan gelistirilen

reformers, cadillac gibi aletler ile yapilan egzersizleri igerir [59].

Matwork ise cimnastik minderi iizerinde uygulanan pilates calismalaridir. Mat ¢alismasi
pilates’in temelidir ve miikemmel bir tam viicut ¢alismasi1 saglar. Mat egzersizleri karin ve
sirt bolgesinin esit oranda giiclendirilmesi, saglam bir iskelet olusturulmasina yardime1
olur. Ayrica spinal stabilizasyon ve pelvik stabilite saglanmasini kolaylastirir [56].
Matwork ise genellikle ‘teraband’ ve ‘top’ gibi kiiciik pargali ekipmanlarin ilave edilerek

de yapilabilecegi zemin tabanli egzersizleri igerir [59].

“Matwork” Pilates; 35 orijinal Pilates egzersizinden olusan ve mat iizerinde yapilan
egzersizlerden olugsmaktadir. Bu egzersizlerde “core” bolgesinde stabiliteyi gelistirmek,
esnekligi ve enduransi artirmak, postural ve viicut farkindaligini gelistirmek ve kas
imbalansini diizeltmek hedeflenmektedir [58]. Pilates uygulanmasinin tiim yas gruplarinda
esneklik, hareket koordinasyonu, kas giicli ve kuvveti, viicut durusu ve denge, ceviklik ve
bunlarin yani sira adaptasyon ve algi konusunda olumlu etkileri vardir [8]. Aragtirmacilar
pilates egzersizlerinin esneklik, denge, kas kuvveti ve postiir lizerinde olumlu etkilerini
rapor etmislerdir [54]. Egzersizler nispeten daha giivenli ve az tesirli oldugu i¢in 7 den
70°e tiim yas gruplart i¢in uygundur [50]. Pilates herkes i¢in tasarlanmistir ve yeni
baslayanlar, ¢ocuklar, yashilar, atletler, danscilar kisacasi herkes Pilates egzersiz ve
hareketlerinin uygulayarak bu aktiviteden fayda saglayabilir. Pilates ¢calismaya baslamanin

yas1 yoktur. Aslinda Pilates, ¢ogu pilates egzersizini bebek ve cocuklarin hareketlerine
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dayanarak ortaya c¢ikarmislardir. Pilates metodu dogal gelisimi destekler ve bu aktivitede
kullanilan esneme hareketleri 6zellikle cocuklara hitap etmektedir. Pilates diizenli gelisim
tizerinde durur, yalnizca tek bir kas grubunu hedef almaz. Biiyiik, kiigiik tiim kaslar esit ve
diizenli olarak geliserek ¢ocuklara gii¢, esneklik ve koordinasyon kazandirir [52]. Viicuda
kondisyon kazandirma yontemlerinden biri olan pilatesin popiilaritesi son 10 yilda biiyiik
bir sekilde artmistir. Pilates, zihinsel ve fiziksel iyi olma durumunu gelistirir, mat {izerinde
veya herhangi bir ekipmanla kontrolli olarak yapilan hareketler omurganin
stabilizasyonunu saglayarak, esnekligi, koordinasyonu, dayanikliligi gelistirir kaslarin
sismesin engelleyip kuvvetlendirerek, viicudun giiclenmesine yol agar. Ayni zamanda
pilates egzersizlerinin, viicut kompozisyonunu (Rogers ve Gibson, 2009), karin bdlgesi ve
lumbo-pelvik stabilesini (Bernardo, 2007), abdominal kuvveti merkez postiiriin yan1 sira
iist omurga postiiriiniin stabilizasyonunu (Emery ve digerleri, 2010), néromotor fitnes,
ozellikle dengeyi (Appell, Perez, Nascimento ve Coriolano, 2012; Cancela, de Oliveira ve
Rodriguez-Fuentes, 2014) sirt kaslar1 ve hamstring kaslarmin esnekligini (Mamashli,
Mahdavinejad ve Gholamali, (2014), genel saglik kondisyonunu (Pourvaghar, Bahram,
Sharif ve Sayyah, (2014), core kas performanslarin1 (Abramaviciute, Zaicenkoviene ve
Sujeta, (2013) olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir [49]. Joseph Pilates kuvvetli ve diizenli
kan dolagimin1 ‘organlarin yikanmasi® olarak adlandirmigtir. Gelistirdigi egzersiz
sisteminin de ‘kani temizledigini ve boylece yenilenmis kan akisiyla organlara temiz ve
taze kan ulastigini’ dile getirmistir [52, 58]. Pilates egzersizlerinin amaci karin ve sirt
bolgelerini gii¢lendirip, saglam bir iskelet yapisi olusturmaktir [56]. Pilates egzersizleri
saglikli bir viicut yapisina sahip olmak i¢in oldukca 6nemli bir yere sahiptir. Pilates kalp
hastaliklar1 riskini azaltir, kemik erimesini 6nler, viicudun dis goriiniisiinii diizeltir, denge
ve esnekligi gelistirir [55]. Pilates’in en 6nemli 6zelligi, tim viicudu esneterek omurlarin
arasin1 a¢gmasidir. Omurlarin arasinin agilmasi nedeniyle az da olsa boyun uzamasi
mimkiindiir [56]. The Pilates Coach (2004)’a gore esnekligi gelistirir ve eklemlerin tam
hareket agisinda calismasini saglar [55]. Marinda ve digerleri (2013) pilates egitimi ile
denge ve koordinasyonun arttigini belirtmislerdir [56]. Karter (2004), Marinda ve digerleri
2013) pilates egzersizlerinin kaslarin kuvvet ve dayanikliligini artirdigini ortaya

koymuslardir.
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3. MATERYAL VE METOT

Calisma Ankara ilinde faaliyet gosteren Ankara Ritmik Cimnastik Kuliibii biinyesinde spora
yeni baslamis olan yas 7,30£1,41 yil, boy uzunlugu 119,10+£8,52 cm, viicut agirlhig
19,85+3,69 kg olan spora yeni baslamis 30 kiz cimnastikgi lizerinde yapilmistir. 8 Hafta siiren
antrenmanlarm Oncesinde ve sonrasinda deneklere ‘Eurofit Bedensel Yetenek Testi’
uygulanmustir. Calismadan 6nce ¢ocuklar ¢alisma hakkinda detayli olarak bilgilendirilmis ve
ailelerinden yazili izin belgeleri alinmustir. Testlerin ve egzersizlerin uygulanmasi pedagojik
formasyon ve alan bilgisi olan kisilerce yapilmistir. Olgiimler 10 dk’lik genel bir 1s1nmanin
arkasindan alinmig ve 2 hafta stirmiistiir. Cimnastikgiler alinan 6n test sonrasinda rastgele bir
sekilde 10’ar kisilik ii¢ farkli gruba ayrilmislardir. 1. grup haftada 2 giin 90 dk olmak {izere
olagan ritmik cimnastik antrenmanlarini, 2. grup yine haftada 2 giin 90 dk olmak iizere 25
hareketten olusan pilates mat 1 serisini ve 3. grup ise ayni sekilde haftada 2 giin uyguladigi
antrenmanlarda 45 dk ritmik cimnastik ve 45 dk 25 hareketten olusan pilates mat 1 serisini
uygulamistir. Tiim gruplarda ritmik cimnastik ve pilates antrenman igerikleri ayni olmakla

beraber tekrar sayilari antrenman siiresine gore ayarlanmigtir.
3.1. Ritmik Cimnastik Antrenman Programi (90 dk)

Baslangic Bolimii (10 dk)

Genel Isinma: (10 dk)

5 tur kosu (12x12m cimnastik minderinde)

Bas, omuz, boyun, kol, bel, kalca, bacak, diz ve ayak bileklerinin 1sinmas1 (iki yonlii yapilan

daireler, saga sola yapilan ritmik hareketler)

Ana Boliim (70 dk)

Ozel Isinma: (25 dk)

Yerde ve barda batmanlar ( Yerde batmanlar: yan yatar pozisyonda dirsek iizerinde gergin ve
biikiilii sekilde yapilan bacak savurmalar, barda batmanlar: cimnastik barindan destek alinarak

yapilan bacak savurmalar (6ne-geriye ve yanlara)
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Spagat, kartal, kurbaga oturuslar

Yerden ve ayaktan koprii, gogiis duruslart

Parmak ucu ¢alismalar (yerde oturur vaziyette gergin ve kapali bacaklarla point-flex, disa ve

ice yapilan daireler)

Temel Yiiriytisler: (15 dk)

Hayvan yiiriiylisleri (Ayi, tavsan, 6rdek, deve, yengeg, topal kopek yliriiyiisleri)

Yiiriiyiis calismalari (Topuklar tizerinde, ayaklar dis yanlarina basarak, ayaklarin i¢ yanlarina
basarak, relevede, parmak ucunda, relevede 6n ve yan passe ile, relevede 6ne ve yana passe+90
derece bacak tutusla, relevede 6nde 90 derece tutus yanda passe ve geride arabesque, 6ne yana

ve geriye batmanlar ile yiiriiytisler)

Sicramalar: (10 dk)

Sicrama temelini olusturacak degisik versiyonda sicramalar (bir cimnastik bandi boyunca
devamli yapilan gergin bacak, bikiilii bacak, acik bacak, kiiciik spagat, kiiclik kartal
sicramalari, bu sigramalarm kombine sekilleri 6rn: gergin-biikiilii-agik- agik veya sag spagat-

sol spagat-gergin-kartal sigrama v.b.

Sase adimlamasi, teknik sigramalara giris (Dikey, Kabriol, Makas, Kazak, Ceylan, Ceylan
Kaltso, Ucan Sicrama)

Dengeler: (10 dk)

Parmak ucunda, tabanda, veya viicudun farkli boliimleri {izerinde uygulanabilen denge
temelini olusturacak degisik versiyonda dengeler, (passe, serbest bacak yatay diizlemde
farkli yonlerde dengeler (6n, yan, attitude, arabesque), kazak, viicudun degisik bdliimleri
iizerinde destekle yapilan dengeler ( diz dengesi, kobra), Tiim viicut dalgas1 ile dinamik
dengeler, Viicudun degisik boliimleri lizerinde destekle bacak hareketiyle veya olmadan

dinamik dengeler (Dirsekte yapilan dengeler)
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Rotasyonlarin temelini olusturacak degisik versiyonda ¢alismalar (parmak ucunda, tabanda

veya viicudun herhangi bir boliimii lizerinde en az 360 derecelik doniisle yapilan hareketler

(Split, Geri Split, Sone, llusion, Passé, 90 Derece, Attitude, Arabesque, Kazak)

Bitiris Boliimii (10 dk)

Stafet yarisi, ebeleme oyunlari ve streching

1%

360° 360°

—=M

K

4

Dikey

Viicudun
Rotasyonuyla
Dikey

Kabriol Yay

Makas
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Ceylan
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Ugan

Sekil 3.1. Ritmik cimnastik antrenman programinda uygulanan teknik sigramalar [60]
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Passe Serbest bacak Serbest bacak yukarida Viicudun degisik boliimleri Kazak Tiim viicut Viicudun
yatay diizlemde | viicut yatay seviyede tizerinde destekle ve desteksiz dalgasi ile degisik
farkli yonlerde dinamik bolimleri
denge iizerinde
destekle
bacak
hareketiyle
veya
olmadan

Sekil 3.2. Ritmik cimnastik antrenman programinda uygulanan teknik dengeler [60]
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veya yardimsiz doniis bolimleri
“tonneau’’ tizerinde
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Sekil 3.3. Ritmik cimnastik antrenman programinda uygulanan teknik rotasyonlar [60]
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3.2. Pilates (Mat Serisi) Antrenman Program (90 dk)

1.Hundred: Harekete dizler biikiilii sirtiistii yatar sekilde baslanir. Ayaklar kapali ve ayak
tabanlar1 yerdedir. Kollar kalganin yaninda, avug i¢i yere bakar sekildedir. Omurga uzun

tutulur. Uygulama aninda sirt ve bacaklar 45 derece havaya kaldirilir. Cene asag1 bastirilir.

2.Roll Up: Hareketin baslangi¢ evresinde ayaklar pilates durusunda sirtiisii uzanilir. Kollar
omuz genisliginde acik olacak sekilde tavana uzatilir, parmaklar uzun tutulur. Uygulama
aninda c¢ene asagi bastirilir kafa kollarin arasinda kalacak sekilde karin sikilarak one
yuvarlanilir kaburgalar kalcadan uzak tutularak yuvarlak bir sekil alimir. Kuyruk
sokumunda itibaren karma bakilarak geriye dogru yuvarlanilir. Omurga tek tek yuvarlanir

ve kollar tavana bakacak sekilde baslangic pozisyonuna gelinir.

3. One Leg Circle: Hareketin baslangi¢c evresinde bir bacak tavana kaldirilirken sirtiistii
yatilir. Diger bacak merkeze yakin olarak uzatilir. Kollar, pelvis, sirt ve kafa yere
sabitlenir. Uygulama sirasinda yukaridaki bacak capraz omuza dogru ¢ekilir, agagidaki

bilege dogru uzatilir ve bir daire yapilarak tekrar yukari kaldirilir.

4.Rolling Like a Ball: Bir el ters taraftaki ayak bileginden diger el ile el bileginden tutulur.
Topuklar kalcaya dogru bastirilir. Karin igeri ¢ekilerek geride omuzlara dogru omurga

yuvarlanir. Tekrar 6ne yuvarlanilarak baslangi¢ poziyonuna gelnerek dengede durulur.

5.Single Leg Stretch: Hazirlik asamasinda gébege bakilarak sirt istii yatilir. Bir diz goglise
cekilir ve digeri goz seviyesinde uzatilir. Disaridaki el ile ayak bilegi icerideki el ile diz
kapag tutulur. Dirsekler yana dogru agilir. Sirt mindere bastirilir. Uygulama sirasinda diz
hafifce gogiise ¢ekilir, topuk kalgaya bastirilir, ayni sekilde her iki bacak sirasiyla
calistirilir.

6. Double Leg Stretch: Sirtiistli yatar pozisyonda gobege bakilarak dizler gogiise ¢ekilir.
Dirsekler yanlara acgik sekildedir. Ayak bileklerine yakin yerden bacaklar tutulur.
Uygulama sirasinda kollar kulaklarin yanindan yukar1 dogru ayni anda bacaklar 6ne dogru
uzatilir. Bu sekilde beklenir ve kollar yandan g¢evrilerek bacaklar gogiise dogru ¢ekilerek

baslangi¢ pozisyonuna getirilir.
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7. Single Straight Leg Stretch: Ayaklar kapali ve pilates durusundayken tavana kaldirilir
cene asagl bastirilmis sekildedir. Bir bacak kendine dogru ¢ekilir, iki defa esnenir, ayak

degistirilir.

8. Double Straight Leg Lower and Lift: Hareketin baslangi¢ evresinde sirtiistii yatar
poziyonda eller birbiri iizerinde ve ensede, dirsekler acik, scapulanin alt ucu mindere
dokunuyor sekilde, bacaklar pilates durusunda gergin ve uzun, omurga uzun ve sirt
mindere bastirtyor. Bacaklar siki sekilde durulur. Powerhouse kaslarini kullanarak bacaklar

kontrollii bir sekilde asag1 indirilir veyukari kaldirilir.

9. Criss Cross: Hareketin baslangi¢ evresinde sirtlistii yatar pozisyonda, eller ensede,
dirsekler agik bir sekildeyken bir diz gogiise dogru biikiiliir ve c¢ekilir, diger bacak ise
uzatilir. Koltuk alt1 ¢apraz dize dogru kaldirilir. Diger dirsek geriye dogru ¢ekilir ve
yandan geriye bakilir. Ayak degistirilerek her iki ayakla seri sekilde yapilir. Bu

uygulamada her iki omuzun yerden yiiksek de olmasi gerekir.

10. Spine Stretch Forward: Bacaklar omuz genisliginde acik, ayak uglari tavani gosterecek
sekilde ve avug icleri yere doniik olacak sekilde kollar yere paralel, omurgadan tavana
dogru uzayarak oturulur. Nefes alinarak kafa kollarin arasina getirilir, gobege dogru
bakilarak omurgadan 6ne dogru kivrilir. Daha sonra kollarla ileri dogru uzanir omurlar
acilarak kalcanin lizerine baslangictaki oturma pozisyonuna gelinir. Omuzlar kal¢anin

iizerinde, agirlik ise oturma kemiklerinde olmalidir.

11. Open Leg Rocker-Prep: Oturma kemikleri iizerinde dengede durulur. Dizlerin
arasindan ayak bilekleri tutularak bacaklar yukari kaldirilir. Omurga dik tutulmasi ve

denge korunmalidir.

12. Corkscrew-I: Bacaklar gergin ve ayak tabanlar1 tavani gosterir sekilde yatilir. Avug igi
yerde kollar diiz ve kalganin yaninda olmalidir. Kollar, kafa, gégiis kafesi ve kalga yere

sikica sabitlenmelidir. Bacaklarla yukarida daireler ¢izilirken kalga sabit tutulmalidir.

13. Saw: Ayaklar omuz genisliginde acgik, ayak uclari yukar1 gosterir sekilde oturulur.
Kollar yanlarda ve yere paralel, avug igleri yere doniiktiir. Kalca yere dogru bastirilir

yiiksek oturulur. Uygulama esnasinda kollar a¢ik yana don, ¢apraz elinle ¢apraz ayagina
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dogru egilerek el ve ayak kiiciik parmaklart yanyana gelecek sekilde One esnenir. Bu
hareket yapilirken kulak dizlerin iizerine getirilir, asagidan geriye dogru bakilir. Karin

kaslar1 kullanilarak yukarida dogru diizelinir ve yon degistirilerek hareket tekrarlanir.

14. Swan I-Neck Roll: Harekete baslangicta yiiziistii yatilir. Eller gégiisiin hemen yaninda,
dirsekler tavani gosterir, bacaklar pilates durusunda iken kollarla viicut sikistirilir. Afa
omuzlarin dairesiyle beraber yerden kaldirilir. Kafayla diyagonal olarak uzanilir, gégiis
kemigiyle beraber ileri dogru uzanilir. Omuzlar sabit dururken kafa cevirilip bir yana

bakar, sonra asagidan diger yana c¢evrilir ve baglama noktasina doniiliir.

15. Rest Position: Dizler hafifce agik, sirt uzatilarak ve kuyruk sokumu topuklara
bastirilacak sekilde topuklarin tizerinde oturulur. Karin sirta dogru ¢ekilir. Eller yerde, kafa
kollarin arasindadir. Burundan nefes alinarak karin sirta dogru igeriye ¢ekilir eller ileriye

dogru uzanmaya ¢alisir.

16. Shoulder Bridge-Prep: Sirtiistii yatar pozisyonda, ayaklar, kalca, kol ve omuzlar yere
sabitlenir. Ayaklar omuz genisliginde a¢ilir ve rahat olacak sekilde kalgadan uzakta tutulur.
Kal¢a omuzlardan itibaren diiz bir sekilde yukar1 kaldirilir. Sirt omurlarindan baglayarak
tek tek omurlar mindere indirilir. Kalca son ana kadar hep yukarida tutulmaya calisilir. En

son kalga yere iner.

17. Side Kick Series+ Beats on Belly: Bir el ensede digeri gégiis hizasinda yan yatilir. Tiim
viicut minderin arka kenarinda kalir. Ayaklar ise minderin 6n kisminda kalir. Omuz omuz
istiinde kalca kalca iistiinde olacak sekilde viicut yere sabitlenir. Uygulama esnasinda
iistteki bacak kalga seviyesine kaldirilir ve buruna dogru iki tekme atilir. Ardindan ayn
bacakla geriye iki vurus yapilir. yukati asagi vuruslar ve topuklar her geciste birbirine

degerek daireler yapilir.

18. Beats On Belly: Eller iist {iste ve alin da ellerin iizerinde olacak sekilde yliziistii yatilir.

Bacaklar yukari kaldirilir ve topuklar hizlica birbirine vurulur.

19. Teaser One Leg: Bacaklar kapali dizler biikiilii ve birbirinden ayrilmayacak sekilde bir

bacak yukar1 dogru uzatilir. Eller ile ayak ucuna dogru uzanmilir. Bacaklarin durusu
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bozulmadan kuyruk sokumundan baglanarak omurga tek tek yere degdirilerek sirt iistii

yatilir. Ayni sekilde omurga tek tek yerden kaldirilarak baslangi¢ pozisyonuna gelinir.

20. Teaser I: Sirt iistii yatilir ve bacaklar 45° diagonal olacak sekilde yukari kaldirilir.
Kollar gogiis kafesinin izin verdigi ornda geriye kulaklarin yanina dogru uzatilir. Omurga
kuyruk sokumundan baslanarak kontrollii olarak sirasiyla yere degdirilir kollar kulaklarin

yaninda hareket eder bu sirada bacaklar hala yukaridadir.

21. Swimming-Prep: Kollar kulaklarin yaninda ve omuz genisliginde acik, bacakalr kapali
burun minderde olacak sekilde sirt iistii yatilir. Karin igeri ¢ekilir ve siki durur. Capraz kol,

capraz bacak gergin sekilde yukari kaldirirlir. Sonra kol ve bacaklar degistirilir.

22. Leg Pull Front-Support: Kafa, omuzlar, kalca ve ayaklar ayni diizlemde, eller

omuzlarin altinda sinav pozisyonunda beklenir. Viicut siki tutulmali sekil bozulmamalidir.

23. Mermaid Stretch: Diz ¢okiip topuklar kalcaya degecek sekilde kalganin yan tarafina
oturulur. Dizler ve ayaklar bitisik tutulmalidir. Bir el ile ayak bilegi yakalanir ve diger kol
kulaga yapisik sekilde yukari kaldirilir. Beli yana esnetmek i¢in yukaridaki kolla yana
dogru esnenir. Gogls kafesi iceride tutulur. Esnemeden sonra oturus pozisyonuna
dontilerek her iki kol yana acgilir. Daha sonra diger tarafa dirsek ve avug i¢i el minderine
degerek diger kolla esneme yapilir. Her esnemeden sonra oturus pozisyonunda her iki kol

ayana acilir.

24. Seal: Kalcga iizerinde dizler agik topuklar birlesik olacak sekilde kurbaga gibi oturulur.
Dik otururken ellerle bacak arasindan her iki ayak bilegi tutulur. Bacaklar kaldirilarak
kuyruk sokumu {iizerinde dengede durulur. Ayak uglari ii¢ kez birbirine vurulur ve geriye
dogru yuvarlanir. Karin kaslar1 sikilarak tekrar oturma pozisyonuna doniiliir ve dengede

durulur.

25. Push Up Series: Ellerle tavana uzanilarak ayakta durulur. Omurga yavas yavas
yuvarlanarak 6ne dogru egilip ellerle yiiriiyerek {i¢ adimda sinav pozisyonuna gelinir. Bir
tane sinav hareketi yapildiktan sonra ellerle ii¢c adimda ayaklara dogru yiiriinlir ve omurga
yuvarlarak ayaga kalkilir. Kollar yandan yuvarlanarak tavana kaldirilir [50, 53, 58, 61,
62].
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Sekil 3.4. Pilates antrenman programinda uygulanan bazi hareketler [62]

3.3. Uygulanan Performans Testleri

(Calisma da uygulanan performans testleri, Avrupa’da okul ¢agindaki ¢ocuklarda bedensel
yetenegin degerlendirilmesi amaciyla kullanilan 1988 yilinda Roma’da son seklini alan
‘Eurofit Test Bataryas1’ kapsaminda yapilmistir [64]. Eurofit Test Bataryasi kapsaminda

uygulanan performans testleri asagida verilmistir.

El Kavrama Kuvveti: Her iki el ile kol biikiilmeden takkei marka dinamometre tiim gii¢ ile

sikilmistir. 1ki denemeden en iyisi kaydedilmistir [63].

Filamingo Denge Testi: Tercih edilen ayak 50 cm uzunluk, 4 cm yiikseklik ve 3 cm
genisligi olan metal kiris lizerinde diger ayak biikiilii sekilde 1dk denge saglamaya
caligarak yaptirtlmistir. Denge her kaybedildiginde teste ara verilmis ve denge

saglandiginda devam edilmistir [64].

Disklere Vurus: 6 cm ara ile yatay olarak masaya konulan 20 cm ¢apindaki iki kauguk disk
ve her diskin arasinda 10x20 cm boyutlu dikdortgen bir plaka ile yapilmistir. Tercih edilen
el dikdortgen plakanin ortasinda dururken, diger el iki diskin arasinda hizlica hareket
ederek disklere dokunmustur. 25 dokunusun siiresi kronometre ile dlciilerek sn cinsinden

kaydedilmistir [65].



31

Durarak Uzun Atlama: Kaymayan zemin iizerinde ayaklar ayni seviyede parmak uclari
cikis ¢izgisinin gerisinde durularak kollarin yardimiyla denge kaybedilmeden ileri sigrama
hareketi yapilmis, baslangi¢ ve atlanabilen en uzak mesafe arasindaki mesafe m cinsinden

kaydedilmistir [66].

Mekik Hareketi: Ayak tabanlari mindere yapisik, dizler biikiilii (90°), eller ensede kenetli
ve omuzlar yer ile temas edecek sekilde sirtlistii uzanip, komutla dirsekler dizlere
dokunacak sekilde oturma durumuna gecilerek yapilmistir. 30 sn boyunca yapilabilen

hareket sayis1 kaydedilmistir [64].

Reaksiyon Testi: Reaksiyon zamani Newtest ile dominant elin gorsel ve isitsel reaksiyonu
olarak alinmistir. Her 6l¢iim igin 2 tekrar yaptirilmis en iyi sonug ¢alismada kullanilmak

iizere kaydedilmistir [25].

Oturarak Uzanma: Ayak tabani esneklik tahtasina degecek sekilde oturarak dizleri
biikmeden cetveli en uzaga itmeye calisarak yapilmistir. Iki deneme alinmus en iyisi

kaydedilmistir [67].

Biikiilii Kol Ile Asilma: Bar tutturularak yardimla ¢ocuklar ¢eneleri bar hizasini geginceye
kadar kaldirilmistir. Ayaklar1 birakilip bu sekilde kalabildikleri kadar kalmalar1 istenmistir.

Test, gozler bar hizasinin altina indiginde sonlandirilmistir [64].

10X5 m kosu: 5 m aralikla ¢izilen iki ¢izgi arasinda miimkiin oldugunca hizli yapilan
kosudur. Denegin ayaklarinin ¢izgilerden ¢ikmamasina 6zen gosterilmistir. 5 turun sonucu

sn cinsinden kaydedilmistir [68].

Mekik Kosusu: 20 m’lik mesafenin belli araliklarla sinyal sesi veren bir kaset ile beraber
gidis-doniis olarak kosulmasi seklinde uygulanmistir. 2 kere sinyali kaciran ve ¢izgilere

basmayan deneklerin testleri sonlandirilmistir [69].
3.4. Istatistiksel Analiz

Verilerin analizi SPSS 22.0 paket programinda yapilmistir. Antrenman degiskenleri
arasinda degisimin farkli olup olmadigmmin arastirilmasi ig¢in antrenman sonrasindan

antrenman Oncesi ¢ikarilarak 6l¢iimdeki degisim miktar1 degerlendirilmistir. Degiskenlerin
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dagilimmin normal dagilima uygun dagilip dagilmadigi Shapiro-Wilk testi ile
arastirllmistir. Degiskenlerin kategorilerinin hepsi ayni anda normal dagilima sahip degilse
o degiskenler i¢in parametrik olmayan yontem olan Kruskall Wallis testi kullanilmistir.
Eger degiskenlerin kategorileri ayn1 anda normal dagilima sahipse ANOVA yapilmistir.
Ancak ANOVA sonucunda elde edilen artiklar Levene testi sonuglarina gére homojen

varyansa sahip degilse ANOVA yerine yine Kruskall Wallis testi kullanilmistir.
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Cizelge 4.1. Gruplarin antrenman programi Oncesi ve sonrast kalp atim hizi, sistolik ve

diastolik kan basinci degerleri

Ant Prog. Ant Prog
Parametre Grup Ant Prog Ant Prog Degisim T Onc. Sonr.
Onc. Sonr. (%) Gruplar Gruplar
Kars. Kars.
PL 98,30+10,47 93,70+11,232 -4,68 -1,48
KAH RC 103041628  103,40¢173> 0,38 20,09
(atim/dk) 4,41 4,07*
PL4RC 110,6049,18  110,40+9,41" -0,19 0,146
PL 100,40£1,95  100,201,13 -1,93 0,452
SKB RC 99.50+1,90  100,00+0,81 5.26 0,68
(mmHg) 0,98 0,33
PL+RC 90,20+2,09 100,40+2,31 13,04 -1,480
PL 60,40+0,96 60,10+1.10 -4,69 -0,72
RC 50,70+1,33 50,30+1.05 7,02 1,50
DKB 2,28 2,32
(mmHg) PL4+RC 50,30+1,160 60,00£1,33 13,20 -1,56
*p<0,05

Kalp atim hizinda meydana gelen diisiisler bakimindan, PL grubunda meydana gelen

azalma daha anlamli bulunmustur.

Sistolik ve diastolik kan basincinda ise yapilan antrenmanlarin anlamli bir etkisi

olmamustir.

Cizelge 4.2. Gruplarin antrenman programi oncesi ve sonrasi viicut agirligi, beden kitle
indeksi ve viicut yag yiizdesi degerleri

Ant Prog Ant Prog
Parametre Grup Ant Prog Ant Prog Degisim T Onc. Sonr.
Onc. Sonr. (%) Gruplar Gruplar
Kars. Kars.
PL 19,49+2,65 20,53+2,98 533 -476*
Vﬁcz‘l: ‘)‘g‘r' RC 18,26+3,85 19565426 7,11 -2,80% 2,63 1,48
g
PL+RC 21,80+3,84 21594386 0,97 035
PL 13,30+1 218 12,6244,60  -5,12  -137
i *
BKI RC 13,261,140 14,05+1,07 505  -3,59% 8,38 2,50
(kg/cm?)
PL+RC 15,10:£1,05% 15034137 047 022
PL 17,532,360 18,432,71 513 -233%
. o *
V“c‘“‘/t Yag RC 16,74+1,99 18,60£2,34 1,11 -4.90* 4.81 0.77
(1]
PL+RC 19,87+2,62" 19724248  -076 0,19

*p<0,05
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Viicut agirligi PL ve RC grubunda anlamli bir sekilde artarken, gruplar arasinda anlamlilik

gostermemistir. BKI bakimindan RC grubunda anlamli bir artis goriiliirken viicut yag

yiizdesi ise PL ve RC gruplarinda anlamli bir artis gostermistir.

Cizelge 4.3. Gruplarin antrenman programi oncesi ve sonrast kavrama kuvveti degerleri

Ant Prog Ant Prog
Parametre Grup Ant Prog Ant Prog Degisim T Onc. Sonr.
Onc. Sonr. (%) Gruplar Gruplar
Kars Kars.
PL 9,67+1,96 9,85+2,18 1,86 -0,35
Sag El
Kavram.a RC 8,70+2,08 8,67+2,71 -0,35 0,08 0,59 0,48
Kuvveti
(kg) PL+RC 9,50+2,32 9,60+3,42 1,05 -0,11
PL 9,73+1,82 9,54+2.21 -1,96 -1,96
Sol El
Kavram.a RC 8,40+2,22 7,55+3,778 -10,12 -10,12 1,70 1,06
Kuvveti
(kg) PL+RC 9,98+2,10 9,154+3,49 -8,32 -8,32
*p<0,05

Sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde istatistiksel anlamda bir degisim tespit edilememistir.

Cizelge 4.4. Gruplarin antrenman programi dncesi ve sonrasi gorsel ve isitsel reaksiyon

degerleri
Ant Prog Ant Prog
Parametre Grup Ant Prog Onc. Ant Prog Sonr. Degisim T Onc. Sonr.
(%) Gruplar Gruplar
Kars. Kars.
PL 510,40+138,82 409,90+70,55 -19,7 -2,29%
Gorsel
RC 488,70+112,00 418,20+106,64 -14,43 -1,78
Reak (msn) ’ ’ ’ ’ ’ ’ 0,01 0,23
PL+RC 543,50+211,48 420,80+67,41 -22,58 1,85
PL 557,30+288,35 403,80+96,38 -27,55 -2,66*
Isitsel RC 527,70+156,94 341,00£82,84 3538 5,10%
Reak. 0,62 1,21
(msn) PL+RC 575,40+177,30 395,70+112,32 -31,24 4,00*
*p<0,05

PL grubunda gorsel reaksiyon ve isitsel reaksiyonda anlamli geligsmeler goriiliirken, RC ve

PL+RC gruplarinda ise sadece isitsel reaksiyonda anlamli geligme goriilmiistiir.
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Cizelge 4.5. Gruplarin antrenman programi oncesi ve sonrasi disklere dokunma, uzun
atlama, mekik hareketi, 10x5 m, otur-uzan, biikiilii kol asilma, filamingo ve

VO2 max degerleri
AntProg  Ant Prog
Parametre Grup Ant Prog Onc. Ant Prog Sonr. Degisim T Onc. Sonr.
(%) Gruplar Gruplar
Kars. Kars.
PL 13,5343,13 11,36+1,21 -16,04 -2,91%
Disklere D.
(sn) RC 11,5542,08 10,99+2,39 -4,85 0,67 5.87 128
PL+RC 10,38+1,29 10,60+1,80 2,11 -0,39
PL 87,70+14,97 94,50+16,40 7,75 2,27%
Uzun At.
(cm) RC 93,60+15,73 100,80+8,24 7,69 -1,79 0.71 0.24
PL+RC 95,10+13,14 96,60+21,55 1,57 -0,35
PL 14,60+3,83P 16,80+5,05 15,06 -2,90%
Mekik RC 11,80+3,67» 16,10£4,25 36,44 3,24%
Hare. .. >~ A : = 3,69 0,41
(adet) PL+RC 9,704,572 16,60+5,56 71,13 -2.81%
PL 24,04+2.28 25,3142,00 5,28 -2,05%
10x5m RC 23204136 24834221 7,02 2,18
(sn) F ¥ ’ k- 0,59 1,01
PL+RC 23,22+1,15 23.96+2.24 3,18 -0,90
PL 25,60+2,87 29,3043,33 14,45 -4,52%
Otur Uzan
RC 28,70+3,36 31,10+3,98 8,36 -2,37*
(cm)
PL+RC 27,40+5,48 32,4043,43 18,24 -3,59% 3,25 3,44
PL 4,10+2,38 5,69+2,13 38,78 -2,64%
Biikiili Kol ", ~ 6.19+339 7.04%5.11 13.73 20,49
Asilma 1,02 0,25
(sn) PL+RC 4,66+4,12+ 6,26+4,03 34,33 -1,90
PL 18,20+9,96 18,70+7,73 2,74 -0,98
Filamingo 5 ~ 15,3029,01 15,10£8.26 131 0,00
(adet) 1,67 1,84
PL+RC 14,70+10,68 19,20+8,32 30,61 -0,41
PL 22,1243,33 22,4743 ,41 1,58 -0,67
VO2 mAx RC 21254345 21,88+3,66 2,96 -1,74
(ml.kg.dk) 0,18 0,12
PL+RC 21,9843,41 21,7842,93 -0,91 0,71
*p<0,05

Disklere dokunma siiresi ve 10X5 m kosu siireleri yalnizca PL grubunda diisme

gostermistir. Uzun atlama mesafeleri ve biikiilii kol asilma siireleri ise yine sadece PL

grubunda artmistir. Mekik sayilar1 ve otur uzan testi degerleri her 3 grupta da artis

gosterirken, denge ve vo2 max’te meydana gelen degisimler anlamsizdir.
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5. TARTISMA

Calismada kalp atim hizi sadece pilates antrenman grubunda anlamli azalma gosterirken,
sistolik ve diastolik kan basinglart bakimindan gruplarda anlamli bir degisim
gostermemigstir.  Ciinkii  uygulanan antrenman programlar1  kardiyovaskuler etki

gosterebilecek bir antrenman degildir ve denekler gelisim gosteren ¢ocuklardir.

Calismada boy uzunlugu her ii¢ antrenman programi uygulayan grupta da antrenman
oncesi ve sonrasinda anlamli bir degisim gostermemistir. Pilates antrenmani
uygulayanlarda antrenman o6ncesi 120,90+ 7,80 cm sonrasinda 122,00+ 7,16 cm, ritmik
cimnastik antrenmani uygulayanlarda antrenman programi Oncesi 116,80+ 9,81cm
sonrasinda 117,40+ 10,20cm ve pilates+cimnastik programi uygulayanlarda antrenman
programi oncesi 119,60+ 8,18 cm sonrasinda ise 119,60+ 7,60 cm olarak bulunmugtur.
Bagci (2003) 9-11 yas grubu ritmik cimnastik¢ilerin boy ortalamasini 136,72 cm, Kankal
(2008) yas ortalamasi 6,5+1,01 yil olan ritmik cimnastik¢ilerin boy ortalamasini 135,07 £+
3,87 cm, Dordevi¢ ve digerleri (2014) 7 yasindaki kizlarin boy uzunlugu 125,41 + 5,9 cm,
Opstoel ve digerleri (2015) 9-11 yas aras1 artistik kiz cimnastik¢ilerin boy ortalamasi
141,43+8,50 cm olarak bulmustur [70-72]. Calismadaki boy uzunluklarimin diger
calismalardaki sonuclara gore az olmasinin sebebinin sporcu se¢iminden kaynaklandig:
diistinilmektedir. Caligsmada viicut agirlig1 ve viicut yag yiizdesi ritmik cimnastik programi
ve pilates antrenmanmi uygulayan gruplarda anlamli artis gosterirken pilates+ritmik
grubunda degisim gostermemistir. Ritmik cimnastik ve pilates antrenman grubundaki
viicut agirligl ve viicut yag yiizdesi artigt gelisim ¢agi ¢ocugu olmalarina ve pilates+ritmik
grubunda degisimin olmamasi ise antrenmanin etkisine baglanabilir. Kankal (2008) yas
ortalamalar1 10,14+0,44 olan ritmik cimnastik¢ilerin viicut agirliklari 27,86 + 2,62 kg,
Pordevi¢ ve digerleri (2014) viicut agirhigr 25,27 + 3,0 kg hesaplamiglardir [29, 71].
Opstoel ve digerleri (2015) 9-11 yas arasi artistik cimnastikgilerin viicut yag yiizdesini
16,76+6,11, Boraczynski ve digerleri (2103) yas ortalamast 7,23+ 0,28 olan
cimnastikgilerin viicut yag yiizdesini 18,1143,51 olarak bulmustur [45, 72]. Segal ve
digerleri (2004) saglikli 47 bireyin dahil edildigi bir caligmada 6 ay boyunca katilimcilara
pilates egzersizleri uygulamistir. 2. 4. ve 6. aylarda katilimcilarin viicut yag oranlari
bioelektrik impedans ile Ol¢iilmiistiir. Arastirmanin sonunda her 6l¢iimde katilimcilarin

viicut yag oran1 degerlerinde anlamli azalmalarin meydana geldigi bulunmustur [55].
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Cimnastik yapan kiz cocuklarinin diger yasitlartyla karsilastirildiginda menars yasinin
geciktigi, daha diisilk yag orani, daha kisa boy ve diislik viicut agirligina sahip oldugu
belirtilmistir [73]. Calismada bulunan sonuglarin bunu destekledigi goriilmektedir.
Alexander (1991) ritmik cimnastikte viicut yag yiizdesi oranmin diisiik olmasi estetik
acidan 6nem tasidigini ve bu bransta viicut yag ylizdesinin %11,24 - 19,35 arasinda
olmasinin beklendigini sOylemistir [29]. Case ve digerleri (1979) ise ritmik
cimnastikc¢ilerin sedanter kadinlara oranla ¢ok daha az viicut yag ylizdesine sahip

olduklarin1 bulmustur [47].

Calismada BKI degerleri ritmik cimnastik programi uygulayanlarda antrenman programi
oncesi 13,26+1,14 kg/cm?, sonrast 14,05+1,07 kg/cm?, pilates programi uygulayanlarda
antrenman programi oncesi 13,30+1,21 kg/cm?, sonras1 12,62+4,60 kg/cm?, pilates+ ritmik
programi uygulayanlarda antrenman programi oncesi 15,10€1,05 kg/cm? sonrasi
15,03+1,37 kg/cm? olarak bulunmustur. Moselakgomo ve digerleri (2014) 9 yas kizlarin
bki 13.7 £2.13 kg/cm?, 10 yas kizlarin bki 14,7+ 0,13 kg/cm?, Pordevi¢ ve digerleri (2014)
7 yasindaki kizlarin bki 16.04 + 1.2 kg/cm? Boraczynska ve digerleri (2014) vyas
ortalamast 7,4340,30 olan kiz artistik cimnastik¢ilerin bki 14,27+1,26 kg/cm?, Opstoel ve
digerleri (2015) 9-11 yas arasi artistik cimnastik¢ilerin bki 16,68+2,26 kg/cm? olarak
bulmuglardir [71, 72, 74, 75].

Yapilan ¢alismalar incelendiginde farkli sonuglarin elde edildigi goriilmiistiir. Sekendiz ve
digerleri (2007) pilates egzersizinin viicut kiitle indeksi degerlerini degistirmedigini
gostermistir. Diger taraftan Russell ve digerleri (2005) yaptiklar1 ¢caligmada pilates egitimi
ile viicut kitle indeksinin azalacagi sonucuna varmistir [56]. Jago ve digerleri (2006) 4
haftalik pilates egzersizlerinin 11 yas grubu kizlarin viicut kompozisyonuna etkisini
arastirmiglardir. Pilatese katilan kizlarin bki degerlerinde azalma goriilmiistiir ve pilatesin
obeziteyi azaltmada gelecek vaadeden bir egzersiz programi oldugu varsayilmistir [57].
Baska bir ¢alismada ise Bastug ve digerleri (2016) crossfit, pilates ve zumba
egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve beden imgesi iizerindeki etkisini arastirmiglardir.
Yas ortalamalar1 42,7+8,47 yil olan 80 kadin iki gruba ayrilarak haftada 4 giin 12 hafta
boyunca 30-70 dk crossfit, pilates ve zumba igeren egzersiz uygulamislardir. Sonug olarak
egzersiz programi uygulayan grupta viicut agirlig1 ve bki degerlerinde anlamli bir azalma

gbzlenmistir [49].
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Calismada sag-sol el kavrama kuvvetlerinde meydana gelen degisimlerin her {i¢ antrenman
grubunda da antrenman programlarinin farkliligina gore bir anlamhilik tasimadigi
gorilmiistiir. Kisacasi antrenmanlarin kas kuvvetine olumlu etkisi bulunamamaistir.
Gonzalez ve digerleri (2014) okul ¢ocuklarinin 7 yas el kavrama kuvveti 10,8+2,5 kg,
Haslofca ve digerleri (2006) 7-8 yas kiz ¢ocuklarinin el kavrama kuvvetlerini 10,45+2,31
kg, Saygm ve digerleri (2006) 10-12 yas kiz cocuklarinin el kavrama kuvvetlerini
17,69+4,77 kg, Boraczynski ve digerleri (2013) 7 yas kiz cimnastikgilerin el kavrama
kuvvetlerini 4,51+0,69 kg olarak bulmuslardir [45, 69, 76, 77].

Calismada gorsel reaksiyon siiresi ritmik cimnastik programi uygulayanlarda antrenman
programi oncesi 488,70+112,00 msn iken, antrenman programi sonrasi anlamli azalma ile
418,20+106,64 msn olarak bulunmustur. Isitsel reaksiyon siireleri agisindan, ii¢ antrenman
grubunda da her iki Ol¢lim arasinda anlamli bir iyilesme goriilmiistiir (p<0,05). Irez ve
digerleri (2011) pilates uygulamalarinin yaglh kadinlarda tepki siiresini kisaltmak igin ¢ok
etkili bir yol oldugunu gormislerdir [78]. Literatiire bakildiginda reaksiyon zamaninin
pilatese olumlu etkileri hakkinda kanit eksikligi olmasina ragmen, Laroche ve digerleri
(2007) ve Trombly (2004) c¢alismalarinda reaksiyon zamaninin antrenmanlarla
gelistirilebilecegini belirtmistir. Kashihara ve Nakahara (2005) ve Collardeau ve digerleri
(2001) etkili egzersiz seciminin yapilmasi ile reaksiyon zamaninin gelistirilebilecegini

ortaya koymuslardir [79].

Calismada disklere dokunma siireleri ise sadece sadece pilates antrenmani programi
uygulayan grupta azalirken, diger gruplarda anlamli bir degisim goriilmemistir. . Pordevi¢
ve digerleri (2014) 7 yasindaki kizlarin disklere dokunma stireleri 27,09 + 4,1 sn, Gonzalez
ve digerleri (2014) 21+3,6 sn, Boraczynski ve digerleri (2013) 7 yas kiz cimnastikgilerin
disklere dokunma siirelerini 18.57+£2.62 sn, Boraczynska ve digerleri (2014) ayni yas
grubu kiz artistik cimnastikcilerin disklere dokunma siirelerini 17,87+2,51 sn olarak

bulmuslardir [45, 71, 75, 76].

Calismada uzun atlama mesafeleri ritmik cimnastik programi uygulayanlarda antrenman
programi Oncesi  93,60+15,73 cm, sonrast 100,80+8,24 cm, pilates programi
uygulayanlarda oncesi 87,70+14,97 cm, sonrast 94,50+16,40 cm, pilates+ritmik programi
uygulayanlarda oncesi 95,10+13,14 cm, sonrasi ise 96,60+21,55 cm olarak bulunmustur.

Pilates grubunda meydana gelen degisim anlamli olarak degerlendirilmistir. Moselakgomo
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ve digerleri (2014) 9 yas kizlarda durarak uzun atlama mesafesini 117,3 + 20,13 cm, Kog
ve Tekin (2011) yas ortalamast 7,05+0,22 ve 7,09+0,30 olan iki grubun uzun atlama
mesafelerini 117,73+8,88 cm ve 110,57+7,40 cm, Opstoel ve digerleri (2015) 9-11 yas
arasi artistik cimnastik¢ilerin uzun atlama mesafelerini 141,3+24,9 cm, Boraczynska ve
digerleri (2014) 122.84+13.24 cm, Boraczynski ve digerleri (2013) 119,1£11,2 cm olarak
bulmuslardir [39, 45, 72, 74, 75].

Calismada mekik hareketi ritmik cimnastik programi uygulayanlarda antrenman programi
oncesi 11,80+3,67 adet, sonras1 16,10+4,25 adet, pilates programi uygulayanlarda 6ncesi
14,60+3,83, sonrast 16,80+5,05 adet, pilatest+ritmik programi uygulayanlarda oOncesi
9,70+4,57 adet, sonrasi 16,60+5,56 adet olarak bulunmustur. Meydana gelen bu artiglar
istatistiksel olarak anlamhidir. Krska ve digerleri (2014) 7-8 yas okul ¢ocuklarinin mekik
hareketleri 14,13+2,91 adet, Gonzalez ve digerleri (2014) ayn1 yas grubu c¢ocuklarda
12,7+5,9 adet, Moselakgomo ve digerleri (2014) ise 9 yas kizlarda 19,8+ 4,24 adet ve 10
yas kizlarda 21,1 +£5,50 adet, Opstoel ve digerleri (2015) 9-11 yas arasi artistik
cimnastikgilerde 24,64+8,4 adet, Boraczynska ve digerleri (2014) yas ortalamas1 7,43+0,30
yil olan kiz artistik cimnastikcilerde 22,6143,83 adet, Boraczynski ve digerleri (2013) 7
yas kiz cimnastik¢ilerde 20,63+4,71 adet bulmuslardir. Wang ve digerleri (2012)
danscilarda uygulanan 8 haftalik pilates egitim programi ile danscilarin karin kas
kuvvetinde olumlu yonde etki tespit etmislerdir [10, 45, 72, 74-76, 80]. Akuthota ve
Nadler (2004) ve Souza ve Vieira (2006) tarafindan yapilan arastirma sonuglarina gore,
pilates mat egzersizleri merkez kaslarin1 kuvvetlendirerek kontraksiyon ve kassal
saglamlig1 ve buna bagl olarak pelvis ve lumbar stabiliteyi arttirmaktadir. Ayrica Lange ve
digerleri tarafindan yapilan bir calisma postural stabilitenin yaninda pilates mat
egzersizlerinin viicut hareketlerinin hiz1 ve farkindaligiin artmasi yoniinde olumlu etkiler

sagladigin1 gostermektedir [21].

Fitt ve digerleri (1993) 16 modern dans ve 16 baletten olusan 32 dansciy: rastgele 2 gruba
ayrirmis ve deneysel gruba 30 dk reformer 2 ve 60 dk matwork olmak iizere haftada 90 dk
pilates egitimi vermislerdir. Kontrol grubu ise olagan kondisyon antrenmanina devam
etmigtir. 7 hafta sonra pilates egitimi alan dansgilarin kuvvet ve hareket agikliklarinda
istatistiksel olarak anlamli gelismeler goriilmiistiir [11]. Dolayisiyla her spor bransinda

oldugu gibi ritmik cimnastik bransinda da en 6nemli gereklerden biri olan kuvvetin, ritmik
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cimnastik antrenmanlarina ek olarak uygulanacak pilates egzersizleriyle beraber daha kisa

stirede arttirilabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismada 10x5 m kosu siireleri ritmik cimnastik programi uygulayanlarda antrenman
programi oncesi 23,20+1,36 sn, sonras1 24,83+2,21 sn, pilates programi uygulayanlarda
oncesi 24,04+2,28 sn, sonrast 25,31+£2,00 sn (p<0.05) ve pilates+ritmik programi
uygulayanlarda oncesi 23,22+1,15 sn, sonrasi 23,96+2,24 sn olarak bulunmustur. Ciesla
(2013) 6 yasindaki kiz cocuklarda 10x5 m degerleri 27,58+3,72 sn, Pordevi¢ ve digerleri
(2014) 7 yasindaki kizlarda 18,98 + 2,2 sn, Krska ve digerleri (2014) 7-8 yas okul
cocuklarinda 27,09+ 2,18 sn, Opstoel ve digerleri (2015) 9-11 yas arast artistik
cimnastikgilerde 21,842,3 sn, Boraczynska ve digerleri (2014) yas ortalamas1 7,43+0,30
olan kiz artistik cimnastikcilerde 24,52+2,15 sn, Boraczynski ve digerleri (2013) yapmis
olduklar ¢alismada 7 yas kiz cimnastikg¢ilerde 24,56+2,17 sn olarak bulmuslardir [45, 71,
72,75, 80, 81].

Calismada biikiilii kol asilma siireleri ritmik cimnastik programi uygulayanlarda
antrenman programi Oncesi 6,19+£3,39 sn, sonrast 7,04£5,11 sn, pilates programi
uygulayanlarda oncesi 4,10+2,38 sn, sonrast 5,69+2,13 sn (p<0.05), pilates+ritmik
programi uygulayanlarda oncesi 4,66+4,12 sn, sonrast 6,26+4,03 sn olarak bulunmustur.
Fjortoft (2000) 5 yas cocuklarda 1,7+ 2.4 sn, 6 yas cocuklarda 2,11+2,3 sn ve 7 yas
cocuklarda 3,7+3,4 sn olarak bulmustur [66]. Ko¢ ve Tekin (2011) yas ortalamasi
7,05+0,22 y1l olan ¢ocuklarin kol kuvvetlerini 20,42+13,20 sn, yas ortalamasi 8,50+0,58
yil olan ¢ocuklarin 18,34+13,88 sn ve yas ortalamast 9,33+0,48 yil olan cocuklarin
25,66+16,90 sn olarak bulmustur [39]. Boraczynska ve digerleri (2014) yas ortalamasi
7,4340,30 olan kiz artistik cimnastikg¢ilerin biikiilii kol asilma stirelerini 22,12+15,90 sn,
Boraczynski ve digerleri (2013) ise yapmis olduklar1 ¢calismada 7 yas kiz cimnastik¢ilerin
biikiili kol asilma siirelerini 13,8749,01 sn olarak bulmuslardir [45, 75]. Kuvvet yasla
birlikte; boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldiraclar oranindaki ve biitiin viicudun kas
kiitlesindeki artisa bagli olarak artar [13]. Dolayisiyla yapilan antrenmanlar ve yasla

beraber kol kuvvet kazanimlarinda artig goriilmektedir.

Calismada filamingo denge testi sonuglar1 gruplar arasinda anlamli bir farklilik géstermese
de, en biiylik artisin iki antrenman programinin beraber uygulanmasiyla elde edildigi

goriilmektedir. Johnson ve digerleri (2007) pilates egzersiz metodunun dengenin
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gelistirilmesinde pozitif etkilerinin bulundugu ifade etmislerdir. Rodrigues ve digerleri
(2010) saglikli kisilerde pilates egzersiz metodunun statik dengeyi, Johnson ve digerleri
(2007) ise pilates egzersizlerinin dinamik dengeyi gelistirdigini belirlemislerdir [78].
Anderson (2000), Pilates egzersizlerinin sportif performansin gelisimine yardimei olan
denge degerlerini 1iyilestirdigini ifade etmektedir Esneklik ve dengenin sportif
performansin temel destekleyicisi oldugu spor branslarinda pilates egzersizlerinin

uygulanmasinin uygun olacagi diisiiniilmektedir [6].

Douda et all (2008) ritmik cimnastik performansinda fizyolojik ve antropometrik
belirleyiciler ad1 altinda bir ¢aligma yapmislardir. Caligsmaya 15 elit ve 19 elit omayan iki
gruba ayrilmis toplam 34 ritmik cimnastik¢i katilmigtir. Bir dizi antropometrik, fiziksel ve
fizyolojik 6l¢iim yapilmistir. Sonu¢ olarak antropometrik karakteristik, aerobik giig,
esneklik ve patlayic1 giiclin ritmik cimnastikte basari icin gerekli 6nemli parametreler

oldugu sonucuna varilmistir [4].

Calismada otur-uzan esneklik degerleri ritmik cimnastik programi uygulayanlarda
antrenman programi oOncesi 28,70+3,36 cm, sonrast 31,10+3,98 cm, pilates programi
uygulayanlarda oncesi 25,60+2,87 cm, sonrast 29,30+3,33 cm, pilates+ritmik programi
uygulayanlarda oncesi 27,40+5,48 cm, sonrasi ise 32,404+3,43 cm olarak bulunmustur ve
gruplarda meydana gelen artiglar istatiksel 6neme sahiptir. Zvezdan ve digerleri (2013) 9-
10 yas kayakeilarin esneklik degerlerini 19,96+1,27 cm olarak bulmuglardir [82]. Krska ve
digerleri (2014) 7-8 yas okul ¢ocuklarmin otur-uzan esneklik degerlerini 22,41+2,91cm
[80], Gonzales ve digerleri (2014) 7 vyas okul c¢ocuklarinin 17,6£5,6 cm [76],
Moselakgomo ve digerleri (2014) 9 yas kizlarda 40,3 +5,74 cm ve 10 yas kizlarda 40,2
+6,38 cm olarak bulmuslardir [74]. Parrot (1993) pilates dans teknigini gelistirebilir mi?
Ek egzersiz protokolleri bazi dans teknigi boyutlarmi veya digerlerini iyilestirebilir mi?
sorulart ile yola ¢iktig1 arastirmasinda modern dans alaninda uzmanlik egitimi gdren
yaslar1 19-30 arasinda degisen 18 {liniversite 6grencisi lizerinde ¢aligmistir. Dansgilar 6’sar
kisilik 3gruba ayirmistir. 1. grup haftalik diizenli dans calismalarina ve provalarina ek
olarak 80 dk pilates egitimi almistir. 2. grup haftalik diizenli dans c¢aligmalarmna ve
provalarina ek olarak aerobik dans egitimi almistir. 3. grup ise sadece olagan dans
caligmalarini ve provalarim siirdiirmiistiir. Hakemler kor degerlendirme ile her denegin iki
modern dans performansin1 degerlendirmislerdir. Pilates yapan grupta calisma sonrasi

hareketin hizalanmasi, netligi ve viicudun disavurumculugunda istatistiksel olarak anlamli
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bir iyilesme goriilmiistiir Sonug olarak arastirmacilar dansgilarda pilatesin teknik ve estetik
performansini artirmak i¢in yararli olabilecegi sonucuna varmislardir [83]. Famisis ve
digerleri (2016) kadin amator futbolcularin mat pilates egzersizlerinin alt ekstremitelerdeki
eklem genisligine akut etkisini aragtirmistir. Yapilan egzersizlerin eklem esnekligi lizerinde
onemli etkiler yarattifini ortaya koymuslardir. Sonug¢ olarak futbolcularin esnekligini
artirmak i¢in alternatif bir egitim yOntemi olarak mat pilates egzersizleri kullanimini
onermektedir [8]. Manshouri ve digerleri (2014) pilates egzersizlerinin esneklik ve
voleybolda servis teknigine etkisini arastirmak icin yaptiklari calismada pilates
egzersizlerinin olumlu yonde 6nemli bir etkisinin oldugu bulunmus ve voleybolcularin
hem esneklik hem de spor becerilerini gelistirmeleri i¢in tavsiye edilen bir egzersiz
programi oldugu belirtilmistir [9]. Bastug ve digerleri (2014) kadinlara uygulanan pilates
antrenman programinin esneklik ve beden kompozisyonu iizerine olan etkisinin
incelenmesi amaciyla bir c¢alisma yapmiglardir. Caligmada 12 haftalik mat serisi
uygulatilmistir. Sonug olarak on iki haftalik pilates mat egzersiz programi sonunda kontrol
grubu ile karsilagtirildiginda, deney grubunda yer alan kadinlarin beden agirligi, beden
kitle endeksi, ve esneklik performansinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Pilates
egzersizlerin, beden kompozisyonu ve esneklik performansini gelistirmede dnemli egzersiz
yontemlerinden biri olabilecegi belirtilmistir [86]. Sekendiz ve digerleri (2007), Rogers ve
Gibson (2009), Irez ve digerleri (2011) da yaptiklar1 calismalarda saglikli insanlarda pilates

egzersiz metodunun esneklik 6zelligini gelistirdigi sonucuna varmislardir [78].

Yapilan literatiir ¢aligmasinda pilatesin hem saglikli bireylerde hem de farkli spor
branslarinda esneklik 6zelligini gelistiren bir program oldugu ortaya konmustur. Ancak
esneklik hicbir spor branginda cimnastikteki kadar 6nem tagimamaktadir. Cimnastik¢inin
genislik ve zariflik iceren bir performansa ulasabilmesi icin, {list seviyede bir esneklige
sahip olmas1 gerekmektedir [46]. Bu calismanin sonuclarma paralel olarak Tudor ve
digerleri (2014) standart pilates tekniklerinin cimnastik programlariyla beraber
uygulanmasinin denge ve koordinatif kapasite iizerinde anlamli artisa yol acacagi
diisiincesiyle bir caligma yapmislardir. Calismada denek grubunu 20 kisilik iki yetiskin
grup olusturmaktadir. 6 ay siiren ¢alismada her iki grupta agirlik, elastik bant ve cimnastik
topu kullanarak egzersizler uygulamistir. Sonug olarak pilates tekniklerini 6grenmenin ve
Ogrenilen cimnastik programlarimi kalitesinin yiikseltilmesinde etkili oldugu, denge ve

koordinasyon gelistirdigi sonucuna varmislardir [84].
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Yapilan calismada Vo2 max degerleri ritmik cimnastik programi uygulayanlarda
antrenman programi oncesi 21,25+3,45 ml.kg.dk, sonrast 21,88+3,66 ml.kg.dk, pilates
programi uygulayanlarda oncesi 22,12+3,33 ml.kg.dk, sonras1 22,47+3,41 ml.kg.dk, ve
pilates+ritmik programi uygulayanlarda oncesi 21,98+3,41 ml.kg.dk, sonrasi ise
21,7842,93 ml.kg.dk olarak bulunmustur. Gonzalez ve digerleri (2014) 7 yas ¢ocuklarin
vo2max degerlerini 47,1+2,1 ml.kg.dk bulmuslardir [76]. Ritmik cimnastik¢ilerin aerobik
dayanikliligin1 6lgmek amaciyla yapilan baska bir arastirmada PWC170 testi sonuglart hem
ritmik cimnastik¢ilerde hem de kontrol grubunda diisiik bulunmakla beraber (sirasiyla 1,82
+ 0,3, 1,41 + 0,2 Watt/kg) iki grup arasindaki farkin istatiksel olarak onemli oldugu
belirtilmistir (U = 66; p<05) [45]. Kloubec (2010) pilatesin kas dayanikliligi, esneklik,
denge ve postiire etkilerini belirlemek amaciyla yapilmistir. Yaslar1 25-65 arasinda degisen
saglikli ve aktif erkek ve kadin 50 denek rastgele 2 gruba ayrilmis vel2 haftalik egitime
tabi tutulmustur. Haftada 2 kere 1 saat pilates mat serisi uygulamislardir. Sonug olarak bu
calisma kassal dayaniklilik ve esneklik Ozelliklerinin alet gerektirmeden ya da yiliksek
diizeyde yiiklenmeler gerekmeden diisiikk diizeyde pilates mat egzersizleri ile

gelistirilebilecegi ortaya konmustur [85].
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6. SONUC

Bu arastirmanin sonuclar su sekildedir;

- Kalp atim hizinda meydana gelen diistisler bakimindan pilates grubunda meydana
gelen azalma daha anlamli bulunmustur.

- Yapilan antrenmanlarin kan basinci agisindan anlamli bir etkisi olmamustir.

- Yapilan antrenmanlarla viicut agirligr ritmik cimnastik ve pilates grubunda anlamli
sekilde artarken gruplar arasi bir farklilik gézlenmemistir.

- Yapilan antrenmanlarla bki bakimindan ritmik cimnastik grubunda anlamli bir artig
gorilmistir.

- Yapilan antrenmanlarla viicut yag yiizdesi pilates ve ritmik cimnastik gruplarinda
anlamli bir artig géstermistir.

- Yapilan antrenmanlarin el kavrama kuvvetleri agisindan anlamli bir etkisi
olmamustir.

- Yapilan antrenmanlarla pilates grubunda gorsel reaksiyonda, ve tiim gruplarda
isitsel reaksiyonda anlamli gelisme g6zlenmistir.

- Yapilan antrenmanlar pilates grubunda disklere dokunma ve 10x5 m kosu stiresinde
diisme gostermistir.

- Yapilan antrenmanlarla uzun atlama mesafesi ve biikiilii kol asilma siiresi pilates
grubunda artig gostermistir.

- Mekik sayis1 ve otur uzan esneklik testi tim gruplarda anlamli bir artig gostermistir.

- Yapilan antrenmanlarin filamingo denge testi ve max Vo2 parametrelerinde anlamli

bir etkisi olmamuistir.

Calismada pilates antrenmanlar1 disklere dokunma, uzun atlama, mekik hareketi, 10x5 m,
otur-uzan ve biikiili kol asilma parametrelerinde, ritmik cimnastik ve pilates+ritmik
antrenmanlarinda ise mekik hareketi ve otur-uzan parametrelerinde gruplarda antrenman

oncesi ve sonrasi anlaml gelisim gozlenmistir.

Elde edilen sonuglar analiz edildiginde pilates egzersizlerinin ritmik cimnastik egzersizleri

ile birlikte uygulanmasinin daha faydali olabilecegi s6ylenebilir.
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