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OZET

Pilates yonteminin, ¢ocuklarin dogal gelisimini destekledigi, cimnastikteki agma germe
hareketlerinin ¢ocuklar i¢in gelisimlerinde son derece faydali oldugu bilinmektedir. Ciinki
tim kas gruplarmin ¢alismasini saglayan, onlara esneklik, koordinasyon gelisiminde
katkida bulunan ve serbest cimnastik egzersizlerinin bir alt formu olarak kullanilan bir
egzersiz seklidir. Bu calismada Adana ilinde Bahgesehir Koleji ortaokul bolimiinde
O0grenim goéren 11 — 12 yas araligindaki Ogrencilerde, omuz ve kalgca esnekliginin
gelisiminde 10 haftalik pilates mat egzersizleri ve serbest cimnastik egzersizlerinin etkileri
incelenmistir. Arastirmaya 68 Ogrenci katilmis olup, 6grencilerden 48 tanesi serbest
cimnastik ve pilates mat egzersiz grubu olarak deney grubunu ve 20 tanesi de kontrol
grubunu olusturmaktadir. Deneklerin yas, boy ve viicut agirligi ortalamalari sirasiyla bayan
deney grubu ve kontrol grubunun 11,63+£0,492 ve 11+0,000 yil; 157,96+8,578 ve
152,20+2,588 cm; 54,56+£9,095 ve 48,60+6,465 kg’dir. Erkek deney grubu ve kontrol
grubunda yas, boy ve viicut agirligi ortalamalar1 sirasiyla 12+0,000 ve 11+0,000 yil;
159,38+6,249 ve 151,734£3,615 cm; 56,95+5,380 ve 51,73+5,007 kg’dir. Denekler
goniilliilik esasmma uygun olarak secilmis olup, egzersizler okul saati disindaki serbest
zaman dilimlerinde uygulanmigtir. Haftada iki giin deney grubuna 40 dakikalik serbest
cimnastik ve pilates mat egzersiz program: uygulanmistir. Calismada on test - son test
gruplu deneysel desen yontemi kullanilmis olup dinamik esnekligi 6lgmek amaciyla, aktif
kas hareketleri (omuzda fleksiyon, eckstensiyon, abdiiksiyon, kalgada fleksiyon,
ekstensiyon) gonyometre aleti ile dl¢iilmiistiir. Sonug olarak serbest cimnastik ve pilates
mat egzersizleri yaptirilan grup incelendiginde, egzersiz yaptirilan grubun omuz ve kalga
esneklik degerlerinde kontrol grubunun omuz ve kalga esneklik degerlerine gore artis
goriilmiistiir (p<0,05) (p<0,01).
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ABSTRACT

It is known that pilates method supports the natural growth process and the stretching
exercises in gymnastics are extremely beneficial for growth in children. Because it is a
type of sports that enables all muscle groups to work, and contributes to their flexibility
and coordination development, and is a subtype of free gymnastics exercises. In this study,
the effects of free gymnastics and pilates mat exercises on shoulder and hip flexibility
development in students aged 11-12 studying at Bahgesehir Private Secondary School in
the city of Adana over 10 weeks were investigated. The study consisted of 68 students, 48
of which formed the free gymnastics and pilates mat exercise group, in other words, the
experiment group, and the remaining 20 formed the control group. The age, height and
body weight of the subjects female experiment group and control group are 11,63+0,492
and 11£0,000 years; 157,96+8,578 and 152,20+£2,588 cm; 54,56+9,095 and 48,60+6,465
kgs. Age, height and body weight medium of the male experiment group was respectively
12+0,000 and 11+0,000 years; 159,38+6,249 and 151,73+3,615 cm; 56,95+5,380 and
51,73+5,007 kgs. The students were picked on a voluntary basis and the exercises were
carried out during free time outside of the school hours. The experiment group took part in
40 minutes of free gymnastics and pilates mat exercise scheme twice a week. In this study,
pre-test and end-test grouped experimental pattern method was used and in order to
measure flexibility, the active muscle movements (shoulder flexion, shoulder extension,
shoulder abduction, hip flexion, hip extension) were measured with a gonyometer device.
As a result, the free gymnastics and pilates mat exercise group findings showed that their
shoulder and hip flexibility values showed an increase compared to that of the control
group. (p<0,05)(p<0,01).

Science Code 0 32

Keywords . Pilates, child, flexibility, gymnastics, exercise
Number of Pages : 84

Supervisor . Assoc. Prof. Dr. Metin KAYA



Vi

TESEKKUR

Bu aragtirmanin her asamasinda destegini bilgisini esirgemeyen ve bana yol gdsteren
degerli tez danismanim Sayin Dog. Dr. Metin KAYA’ya,

Yiiksek lisansa baglarken yanimda olan fakat artik aramizda olmayan degerli babam Nazim
GOKSOY’a ve egitim hayatim boyunca destegini ve sabrini esirgemeyen anneme, yiiksek
lisans programina hazirligimdan bu giine kadar her konuda oldugu gibi egitimim
konusunda da hep yanimda olan degerli esim Alper MUFTUOGLU na, bu arastirma
stiresince teknik desteklerinden &tiirii Adana Ortopedia Hastanesi kurucularindan Sayin
Prof. Dr. Serdar OZBARLAS’a, arastirmanin gerceklestirilmesinde ve verilerin
toplanmasinda sagladiklar1 tiim kolayliklar ve destekler icin Adana Bahgesehir Koleji
Midiirii Sayin Hakan GEDIKTAS’a, istatistiksel verilerin diizenlenmesinde yardim eden
Deniz SECILMIiS’e, deneyimlerini ve fikirlerini benimle paylasan Cukurova
Universitesinden sayin 6gretim gorevlisi Sibel VURAL’a ve son olarak, yiiksek lisans
programina beraber basladigim kizim Eyliil Miiftiioglu’na ve teyzemiz Leyla Mutlu’ya

tesekkiir ederim.



Vii

ICINDEKILER
Sayfa
OZET oottt ettt n et iv
F N S 2 ¥ N SR v
TESEKKUR......ocviiiieieeieieee ettt esete et es sttt n st en ettt as s nenee s sn e Vi
ICINDEKILER .....ooovtiieiieceeeee s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s s nans vii
CIZELGELERIN LISTESI .....oviiiiiiieeeeeeeeeeeees et es s en s s s s s s s s s s s s s s iX
SEKILLERIN LISTEST ..ottt X
RESIMLERIN LISTEST ...ctiitiiiiieieisieiseise ettt Xi
1. GIRIS VE AMAC ..ottt ee e ee e es e 1
2. GENEL BILGILER ..ottt 3
2.1. Serbest Cimnastik ve Pilates Egzersiz Metodu...........cccovvviineiciencicnisens 3
2.1.1. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz metodunun gelisimi .............. 10

2.1.2. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin kaslar {lizerine etkisi.... 11
2.1.3. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin zihinsel ve fiziksel
BEKIIEIT ... s 12
2.1.4. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin motor beceriler ve
esneklik Gzerine etKileri .....cuvviiviiiiiiiiiie e 13

2.1.5. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin postiir bozukluklari

UZETINE StKIIETT....eviiiiiieie e 14

2.1.6. Cocuklarda serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri...............c....... 15
2.1.7. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinde esneklik...................... 22
2.1.8. Esnekligi siirlayan faktorler ..........ccoooviiiiiiiiiiiiiicc 24
2.1.9. Esneklik ve yas iliSKiST ....ccovieiiiiiiriiiiiie e 25
2.1.10. Esneklik ve performans iligKisi.........cccovviiiiiiiiiiiiiieesceec e 25
2.1.11. Cocuklarda serbest cimnastik €gzersizIeri ..........c.ccvvvviiiiiiiiiiniiiiene 25

2.2, COCUK V& GEIISIM ..vvveiiiiieiiiie it siie et e s e e e naeeenee s 28
2.2.1. Cocukluklarda gelisim asamalart ............cccceevivveeiiiiiniiieeniie e 30
2.2.2. Cocukluklarda iskelet GeliSTMi........ceivveveiiiiiiiiiieiiiee e 31
2.2.3. Cocukluklarda hareket (motor) gelisimi ........cccceeveririiiieniieiic e 34
2.2.4. Gelisim ve bliylimeyi etkileyen faktorler..........cccooviiiiiiiiiiiiee 40

2.3. Cocuklarda ESNeKIiK ........cccoiiiiiiiiiiiiiiiiec e 44

2.3.1. Esnekligin gelisimi ve €ZItIMI......cccvveiieerreiieenieeee e 46



3. MATERYAL VE YONTEM ......cooooiietiieeeeeteeeteeeee ettt en s 51
3.1, Aragtirmanin Y ONEEIMI. . .ccueeiueerieeiieesiee et e sieeste et e e b et esae e saeesbeesbeeenneeas 51
3.2. Evren ve OreKIEIM ........c.ovvviviveiiiciieieteieeeeeeete ettt 52
3.3. Veri Toplama ATaClart ......ccocvveiiiiiiiiieiiiie i 52
3.4, IStatisStik ANAIZE c....ceveveveieececeeeeieeee et es ettt ettt 55
3.5. Aragtirmanin StnirliliKIArT ..o 55
3.6. Arastirmanin SaYHHATT.......ocoiiiiiiiii 55

A BULGULAR ..ottt bbbt 57

S.TARTISMA ..ottt sttt b e et ereenbe e nbe e e sneenes 63

6. SONUC ve ONERILER .....c.cvvivviiteieisseeceetee et eeeete e es st en et sn st 67
6.1. Arastirmanin SONUCU.......ceoiiuiiieeiiiiite e ittt e e et e e s srr e e e s sbr e e e e s ssbreeessbreeeean 67
0.2, ONETILET .....vececvveiicceete ettt ettt ettt ettt bbbttt s e 68

N N S I USSR 69

o S I USSR 73
Ek 1: Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Programi ..........cccccoocvveveiennninne. 74
Ek 2: T.C. Seyhan Kaymakamlig1 ilge Milli Egitim Miidiirliigii Tez Caligma Izin

BRIGEST .. 82
Ek 3: T.C. Adana Valiligi Il Milli Egitim Miidiirliigii Tez Calisma izin Belgesi...... 83

(0746 ) 218 1 1 T 84



Cizelge

Cizelge 4.1.

Cizelge 4.2.

Cizelge 4.3.

Cizelge 4.4.

Cizelge 4.5.

Cizelge 4.6.

CIZELGELERIN LISTESI

Sayfa
Egzersiz grubu ve kontrol grubu omuzda fleksiyon 6l¢iimlerinin
Karsilastirtlmast ........eeeeiiiiieie e 57
Egzersiz grubu ve kontrol grubu omuzda ekstensiyon 6lgtimlerinin
Kargtlagtirtlmast ........c.eoieeiiiiie e 58
Egzersiz grubu ve kontrol grubu omuzda abdiiksiyon 6lgiimlerinin
Karsilastirtlmast ........eeeeiiiiieic e 59
Egzersiz grubu ve kontrol grubu kalcada fleksiyon 6l¢iimlerinin
Karstagtirilmast .........eeoiiiiiiiii 60
Egzersiz grubu ve kontrol grubu kalcada ekstensiyon 6l¢limlerinin
Karsilastirtlmast ........eeeeiiiiiiiic e 61

Egzersiz ile Kontrol Grubunda Omuzda Fleksiyon Ekstensiyon
Abdiiksiyon ve Kal¢ada Fleksiyon Ekstensiyon On Test - Son Test

Olgiimlerinin Karstlastirilmast .........cvoveveveveveeererinenerisesesesesesesesesesesesesenens 62



SEKILLERIN LiSTESI

Sekil

Sekil 2.1. Hareketsel (Motorik) Gelisim DOnemleri ........coccevevivveiiiieiiiiiiiniie e



Xi

RESIMLERIN LiSTESI

Resim Sayfa
Resim 3.1. Omuzda fleksiyon hareKeti...........ccocevveiiiiiiieeiicc e 52
Resim 3.2. Omuzda abdiiksiyon hareketi. .........cccovveviiiieiiieniie e 53
Resim 3.3. Omuzda ekstensiyon hareketi. ..........ocevvieiieiiie e 53
Resim 3.4. Kalgcada fleksiyon hareKeti. ...........ccooueieiieiiiiiniiiiesieecieeeee s 54
Resim 3.5. Kalgada ekstensiyon hareketi. ..........ccccvevvieieeiisie e 54
Resim 1. Ayaktayken one egilme egzersizi [28]. ..oooveieiiieniiiiie e 74
Resim 2. Bacaga esneme €gZersizi [29].......ccviviiiiiiiiieiiee e 75
Resim 3. Bacaga esneme €gzersizi 2 [29].....ccooviiiiiiiiiiieieseese s 75
Resim 4. KOprii hareketi [29].....vviiiviiiiiiiiiii i 76
Resim 5. Kiirek ¢eKme [30]. .ooooviiiiiiiiiiiiiiii i 76
Resim 6. Kollar arkada esnetme [30].........ccoouiiriiiriiiiesc e 77
Resim 7. Cimnastik band egzersizi [30]. ......ccoovviriiieieiee e 77
Resim 8. Cimnastik band egzersizi 2 [30]. ...cccvoveiieiiieceece e 78
Resim 9. Leg changes (Bacak degistirme egzersizi) [28].....c.ccoovvrriiiiienieniie e 78
Resim 10. Leg circles (Bacak daireleri egzersizi) [28]........cccouvvriririeieieiencieseseeeas 79
Resim 11. Seal puppy (fok egzersizi) [28]........ccouiiiiiiiiiireeee e 79
Resim 12. Back support (Arka Destek) [28]......ccccoveviiiiiieiiie e 80
Resim 13. Leg pull back (arkada bacak kaldirma egzersizi) [28]........cccevvveriiriinninennn. 80
Resim 14. Diiz bank €gZersizi [29]. ...coovvveiiiieiiiieiie e 81

Resim 15. Single leg kick (Tek bacak tekme) [28].........cccoiiriiiiiiiieies 81






1. GIRIS ve AMAC

Bu c¢alismanin konusu serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin 11-12 yas

cocuklarinda omuz ve kalga esneklik gelisimine etkilerinin arastirilmasidir.

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz metodu, bir dizi egzersizden ¢ok, viicut ve zihin
arasindaki baglantiy1 ve iletisimi saglamanin bir yoludur. Pilates egzersizlerinde solunum
tizerinde yogunlasilmasi ve hareketlere konsantre olunmasi, pilates’in mental elementini
olusturmaktadir. Pilates’in iki stili bulunmakla birlikte (geleneksel ve modern pilates
olmak tizere), saghgmi korumak ya da gelistirmek isteyen, fiziksel uygunluga sahip olan

ya da olmayan bireyler, yaslilar ve 6zellikle gocuklar i¢in 6nerilmektedir [1].

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz metodu son bes yildir, esnekligi, kuvveti ve
zihin-beden farkindaligini gelistirmesi nedeni ile ivme ve dikkat kazanmustir. Pilates,
postlir ve hareket egzersizleri dogrultusunda postiir, esneklik, omurga diizglinliigii ve

merkezi kontrol {izerinde odaklanilan bir fiziksel egitimdir [1].

Kiigiik yasta baslangi¢ sporu olarak cimnastik segilmesinin en 6nemli sebebi viicudu
esnetip kaslar1 gii¢lendirmek ve postiir bozukluklarini ortadan kaldirmaktir. Biitiin bunlar1
bir arada saglamak adina g¢ocuklara spor olarak serbest cimnastik ve pilates mat
egzersizleri birarada onerilmektedir. Bu sekilde hem sakatlanmalari en aza indirmek hem
de daha gii¢lii ve zinde bir viicuda sahip olmak amaglanmaktadir. Bu ¢alismanin yapildigi
sirada gerceklestirilen literatiir taramasinda ise iilkemizde bu konuyla ilgili herhangi bir
arastirmanin bulunmadigi goriilmiistiir. Cocuklarin gelisimine, esneklik 6zelligine ve spor
hayatina etki ettigi disiinildiigiinde, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleriyle
cocuklarin esneklik 6zelligini arttirmak arastirmanin Oncelikli amacidir. Bu sayede daha

giiclii bir postiir ve dengeli bir viicuda sahip sporcular yetismesi saglanabilir [2].

Yapilan aragtirmalar neticesinde deneklerin analizleri sonucu kisinin herhangi bir saglik

problemi yoksa esneklik 6zelliginin egzersizlerle gelistirilebilir oldugu goriilmiistir.

Bu calismanin amaci ise, omuz - kalca esnekliginin gelisimine katki saglayan egzersizlerin

belirlenmesi ve bu gelisimi arttirmaya yonelik egzersizlerle ilgili 6neriler sunmaktir.






2. GENEL BILGILER

2.1. Serbest Cimnastik ve Pilates Egzersiz Metodu

Pilates 90 yildan uzun bir siire 6nce Joseph Pilates tarafindan gelistirilmis bir egzersiz
sistemidir. Sadece egzersizle ilgili gelip gecici bir moda degil, olumlu sonuglar elde
edildigi, zaman igerisinde kanitlanmig basarili bir sistemdir. Beden iizerinde kontrol
saglanmas1 ve “zihin — beden” baglantis1 ile keskin farkindaligi korurken, bir yandan da
tiim kaslarin ¢alismasi iizerinde duran Dogu ve Bati stili egzersizlerin flizyonudur ve

serbest cimnastik egzersizlerini desteklemektedir [1].

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri, stresin azaltilmasini, gelismis bir durusu, giic
ve esneklik artigini garanti etmenin yani sira, beden kuvveti, denge, koordinasyon, kan
dolasimi ve genel anlamda formu koruma agisindan da iyilestirici ve gelistirici etkiler
saglar. Bu yontem sadece atletler, modeller, dans¢ilar i¢in degil ayni zamanda ilk kez
egzersiz yapmaya baslayanlar, sirt problemi olanlar, bedensel bir zarar gordiikten sonra
rehabilitasyona ihtiya¢ duyanlar ve en 6nemlisi ¢ocuklar i¢in de uygundur. Buna ek olarak
gii¢ pilatesi de zaten giiclii bir yapiya sahip olan atletlerin bedenlerini daha ileri seviyelerde

miicadeleye davet eder [1].

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz sistemi sadece birgok egzersiz tiiriinde oldugu
gibi kaslar1 harekete gecirmeyi hedeflemekle kalmayip ayn1 zamanda diger egzersizlerde
genellikle goz ardi edilen 6nemli bir nokta olan kaslarin dengelenmesini de hedef alir.
Cekici olan bir yonii de egzersizlerin bircok tekrara dayanmasindan cok, cesitli
hareketlerden olusmasidir. Dikkat ve kontrol ile kaslar arasindaki baglantiyr saglamak,
odaklanmis bir konsantrasyon gerektirir. Bu yiizden de en kiigiik bir hareketin bile son

derece giiclii ve zorlayict hissedilmesine neden olur [1].

Gilinimiizde pilates egzersiz metodunun fitness ve motorik 6zelliklerin gelismesi yoniinde
popiilaritesinin giderek arttigim gdérmekteyiz. Ozellikle ¢ocuklarda ve sedanter bireylerde
uygulanacak esnetme ve egzersiz programi icerisinde pilates egzersizlerinin yer almasi
gerektigi ifade edilmektedir. Bunun yani sira serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz
metodunun dengenin gelistirilmesinde, kas ve kemik yapisinin optimal pozisyonunun

muhafaza edilmesinde ve ilerideki yaslarda olusabilecek osteoporozun Onlenmesinde
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pozitif etkilerinin bulundugu ifade edilebilir. Ciinkii kisa zaman igerisinde, bir alanda
hareket farkindaligi ve postural stabilite gibi komponentlerde olumlu yonde degisimler
saglayan pilates mat egzersiz metodu, derin karin kaslariin kuvvet ve dayanikliligini

arttirmakta, gévdenin duyusal-motor kontroliinii iyilestirmektedir [2].

Pilates egzersizleri ile sadece esnekligin arttirilmast degil, zit kaslarin da ayni1 anda hem
kuvvetinin hem de dayanikliliginin artirilmasi1 amag¢lanmaktadir. Bu durum hizl bir sekilde
yeni hareket acilarini kullanmalarinda sporculara izin vermektedir. Bu anlamda; pilates
egzersiz metodu spor sakatliklarinin 6nlenmesinde koruyucu bir yaklagim metodu olarak

ele alinabilir [2].

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz yontemiyle esnek ve diizgiin bir viicut, kan
pompalayan saglikli bir kalp ve ruhun canlanmasint saglayan zihin ve beden uyumu
saglanir. Baska bir deyisle glinliik aktivitelerimizi ¢ok daha kolay bir sekilde, zevkle tam
bir performansla gerceklestirebilecegimiz bir viicut, ¢iinkii fiziksel aktivite mutlulugun ve
basarinin 6n kosuludur. Tiim bunlarin bir arada olmasina inanmak gii¢ olsa da, bu gibi

egzersizler size viicudunuzu dolayisiyla da hayatinizi kontrol edebilme yetisi kazandirir.

Diizenli serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz ¢alismasi enerji saglayarak viicudunuzun
dayanikliligini arttirir ve bdylece sizin daha gii¢lii ve esnek olmanizi, daha saglikli nefes

alip vermenizi, kan dolagiminizin diizenlenmesini ve durusunuzun diizelmesini saglar. [3]

Saglikli organlar1 ve sistemleri, kendini birakmis bir viicuda yerlestirirsek uzun siire
saglikli kalmalarin1 beklemek dogru olmaz. Zinde ve gii¢lii oldugunuz siirece viicudunuzun
yapisini korursunuz ve bdylece i¢ organlarmiz yerli yerinde kalarak gorevlerini kolayca
yapabilirler. Dik ve dogru bir durus cigerlerinize rahatca genislemesi i¢in yer agar. Karin
kaslarmiz dogal olarak igeri ¢ekilecegi igin sirtiniz ve belinize destek olusturur. Omurganiz
viicut agirhi@inizi dengede tutar. Serbest cimnastik ve pilates mat egzresizleri; nefesinize,
dolagiminiza, durusunuza ve hareketlerinize dogrudan katkida bulunarak dayaniklilig

arttirir.

Aletli ya da aletsiz cimnastik ve pilates mat egzersizleri saglikli yasamin bir pargasi olarak
yetiskinlerin ve ¢ocuklarin kendi viicutlarim1 kullanabilmeleri ic¢in tasarlanmustir.

Viicudunuz ¢ektiginiz veya ittiginiz seyler kadar kaldirip hareket ettirdiginiz agirlik i¢in de
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direnen bir gii¢ gorevi gormektedir. Viicudunuzu kontrollii serbest cimnastik ve pilates
egzersizleriyle hareket ettirdiginizde, viicudun her bir bolgesi fayda saglayacaktir. Bu tiir

caligma viicuda gereksiz yilik olmadan daha esnek bir gii¢ kazandirir.

Cogu egzersiz programi herkes i¢in uygun olmayabilir. Fakat serbest cimnastik ve pilates
mat egzersizleri herkes i¢in tasarlanmistir ve herkes pilates egzersiz ve hareketlerini
uygulayarak bu aktiviteden fayda saglayabilir. Mesela 6grenci veya ofiste calisan
biriyseniz zamaninizin biiyiik bir kismini bilgisayar basinda geciriyorsunuz demektir.
Otururken kamburunuz ¢ikiyor, nefesiniz diizensizlesiyor, omuz ve kal¢a kaslariniz
sikilagirken karin kaslariniz gitgide sarkiyor. Serbest cimnastik ve pilates mat egitimi dogal
ve gliclii bir durus kazandirarak esnekligi arttirirken bu gibi kotii sonuglarla savasir. Size

derin nefes almay1 ve her hareketi kontrollii bir egzersiz olarak kullanabilmeyi 6gretir [3].

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri sekle girebilmek igin harika bir yoldur fakat
serbest cimnastik ve pilatesin faydalar1 kilo kaybetmenin ¢ok daha &tesine gegmektedir.
Pilates egitimi yeni baslayanlar, ¢ocuklar, yashlar, atletler, dansgilar, kisacasi herkes icin
uygundur. Simdiye kadar herkesin derdine ¢are olmus, yaralanmalari iyilestirmis, kronik
agrilar1 hafifletmis, sporcular1 atletizm yarigsmalarina hazirlamis ve g¢ocuklara esneklik

kazandirarak dogru bir postiir durusu saglamistir.

Serbesr cimnastik ve pilatese baslamanin yasi yoktur. Aslinda Joseph Pilates ¢ogu pilates
egzersizini bebek ve cocuklarin hareketlerine dayanarak ortaya ¢ikarmistir. Cok kiigiik
yaslardan itibaren insan viicudunun nasil yokus asagi gitmeye basladigini gormiistiir.
Hepimizin ¢ocuklarimizi asir1  giydirdigimizi, ¢ok sik besledigimizi, gereksiz
uyuttugumuzu, giiniin her saatinde ne yapacaklarina karar vererek onlarin dogal ve saglikli
olarak biiylimelerini engelledigimizi belirtmistir. Joe ¢ogu siradan spor programlarinin bir
faydasi olmadig1 goriisiindeydi ¢linkii ona gére bu programlar insanlan fitness konusunda
gelistirmiyordu. Ona gore c¢ogu fitness programi Ogrencisi viicutlarina uymayan
basmakalip hareketleri yapmaya zorlantyorlardi. Boylece bedenleri yanlis yonde gelisirken

zihinsel kontrolleri de tamamen g6z ard1 ediliyordu.

Serbest cimnastik ve pilates mat metodu dogal gelisimi destekler ve bu aktivitede
kullanilan esneme hareketleri 6zellikle cocuklara hitap etmektedir. Serbest cimnastik

egzersizleri yapmak onlarin uzun boylu, gii¢lii ve kendine giivenli olmalarini saglar. Ciinkii
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serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri diizenli gelisim {izerinde durur, yalnizca tek
bir kas grubunu hedef almaz. Biiyiik kiigiik tiim kaslar esit ve diizenli olarak geliserek
cocuklara gii¢, esneklik ve koordinasyon kazandirir. Serbest cimnastik ve pilates mat
egzersizleri ¢ocuklara hareketlerini kontrollii kullanmay1 o&grettiginden, ¢ocuklarda g¢ok

daha iyi bir durus, giiven ve denge olgusu gelistirir [3].

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri disiplinli bir egzersiz programi oldugundan,
gengleri biraz zorlar. Ne var ki bu kurallara uymaya ve zorlanmaya degecektir, serbest
cimnastik ve pilates mat egzresizleri yapmanin sonucunda sporda, dansta, aerobikte ve

hayatta her zaman daha iyi fiziksel ve zihinsel yetilere sahip olacaklar.

Giliniimiizde insanlar daha uzun yasamaktadirlar ve bu harika bir sey, fakat yashilik
kacinilmaz olarak bazi engelleri de beraberinde getirir. Cogu kisi artik bedenlerinin belirli
kisimlarinin diger kisimlardan daha kotii durumda oldugunu fark eder. Kalbiniz giiclii
olabilir fakat eger eklemleriniz iflas etmis ve size agr1 veriyorsa, eskisi kadar aktif, formda

hayatin i¢inde hissetmeyebilirsiniz.

Bazilar1 agridan kaginabilmek i¢in eskiden yaptiklart ve kendilerine ¢ok zevk veren
eglenceli aktiviteleri yapmayi birakirlar. Fakat serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri
rehabilite etmeyi saglayan harika bir sistemdir. Ozellikle olasi sakatliklarm ya da
hastaliklarin Oniine gegerek bir koruma kalkani olusturur. Kirilmak yerine esneyen, daha
giiclii ve dayanikli kemikler ve kaslar olusturur. Kalp, cigerler ve dolasim sisteminin
gelismesinin yaninda gelismis denge ve koordinasyon ile beraber bedeninize karsi giiven

duymanizi saglar.

Sebest cimnastik ve pilates mat egzersizleri viicudu gererek ve esneterek biitiin viicuda
kondisyon saglar ve ¢esitli spor dallarina yonelik almman egitim sonucu olusan
dengesizlikleri giderir. Cogu atlet serbest cimnastik ve pilatesi alternatif bir teknik olarak
gormekte ve viicutlarini giliclendirmek i¢in kullanmaktadirlar. Ne tiir bir sporla ugrasiyor
olursaniz olun, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri o spor dalinda gelismenizi

saglayacaktir [3].

Unutmayin, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri tim viicudunuzu esit olarak

calistinir. Cok az sayida geleneksel spor veya egzersiz programi bu 6zellige sahiptir. Pek
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cok spor dali viicudu asimetrik sekilde gelistirir, 6rnegin tenis oynayanlar ve golf yapanlar
kollarmin 6n kisimlarin1 gelistirip gliclendirirler. Serbest cimnastik ve pilates mat
egzersizlerinin viicudu dengeli bir sekilde gelistirme 6zelligi asagidaki bazi nedenlerden

otiirii ¢ok onemlidir:

v’ Viicudun gii¢, dayaniklilik, denge ve koordinasyonunun artmasi.
v' Diizenli olarak gelismis kas gruplarina bagli olan etkili kas hareketleri.

v' Diizenli gelisen kaslar yapilan her harekette forma girer.

Yiriiyiisgiiler, kosucular, kayakc¢ilar, dalgiglar, golfciiler, beyzbol oyunculari,
cimnastikgiler, boksorler, neredeyse tiim sporcu gruplari pilatesten yararlanmaktadirlar.
Birgok profesyonel futbol takimi kaslarini esnetip giiclendirmek, dayanikliliklarim
artttrmak ve dengeli viicutlara sahip olabilmek i¢in serbest cimnastik ve pilates mat
egzersizlerinden faydalanmaktadirlar. Pilates mat egzersizleri ayrica ayrica atletlerin
performanslarin1  arttirmak i¢in sik sik  bagvurduklari canlandirma teknigini de

ogretmektedir.

Dansin onciilerinden Martha Graham ve George Balanchine, serbest cimnastik ve pilates
mat egitiminin kas gii¢glendirme, uzatma ve esnetme etkilerinden yararlandilar. Bu giliniin
birinci kusak usta pilates egitmenleri olan Romana Kryzanowska, Eve Gentry, Kath Grant,
Ron Fletcher ve Carola Trier bir zamanlar iyilesmek igin pilates mat egzersizlerine
bagvuran dansgilardandir. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri bu zamana kadar
dansgilarin en favori fiziksel egitim ve iyilestirme teknigi olarak kalmustir. Serbest
cimnastik ve pilatesin faydalar1 sadece baleyle sinirli degildir. Flamenko, caz, kabare,
salon ve step dansgilar1 da serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin esneklik, giig,

denge, giiclii durus ve akici, zarif hareket gibi etkilerinden yararlanilmaktadir.

Joseph Pilates gercekten saglikli olabilmek icin saglikli ve zihnimizi gelistirmeden
bedenimizi gelistiremeyecegimize inanirdi. Bu dogrultuda serbest cimnastik ve pilates mat
ogrencilerini yaptiklari her hareket ve egzersizde zihinlerini de isin i¢ine katmalar1 igin

cesaretlendirmistir.

Ornegin, serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz metodu kontrollii nefes almanin

iizerinde durduguna gore, her nefeste konsantrasyonunuzu toplamaniz, genisleyen kiiciilen
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cigerlerinizi ve gogiis, diyafram ve karin hareketlerinizi dikkatle izlemeniz gerekmektedir.
Dogru nefes tekniklerini 6grendik¢e viicudunuz bu metoda alisarak bunu kabul eder ve

boylece cigerlerinize ne yapmalar1 gerektigini sdylemek zorunda kalmazsiniz.

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin her biri dogal ve akici hareketlerden
olusmaktadir. Higbir serbest cimnastik ve pilates mat 6grencisinin dogru hareket ya da
pozisyonu saglamak ig¢in zorlandigini géremezsiniz. Serbest cimnastik ve pilates mat
egzersizleri tim bedeni hedef alan egzersizlerindeki hareketler birbiriyle baglantili, zarif ve

dogaldir.

Pilates mat egzersizlerini calisirken durup yeniden baslamaz veya asirt hizli ya da yavas
hareket etmezsiniz. Bir hareketten digerine rahat¢a gegmenizi saglayan giiglii ve kontrollii
bir hiziniz olur. Hareketlerinizi daha gii¢lii, dengeli ve akici yapabilmek i¢in nefesiniz ve

hareketleriniz arasinda uyum saglarsiniz.

Bir egzersizden digerine gecerken bu gecislerin her birini ayn1 kontrollii ve akici hareketle
yaparsiniz. Dogal, giinliik aktiviteleriniz arasinda bir¢ok gecis bulundugundan, akis
hareketini c¢alismak olduk¢a Onemlidir. Unutmaym, serbest cimnastik ve pilates mat

egzersizleri zihin ve bedeninizin yeniden egitilmesidir [3].

Diizgiin ve dengeli gelisim, dogru nefes alip verme, esnek, sikismamis omurga ve
eklemler, saglikli kan dolasimi ve beden/zihin/ruh birligi pilatesin temel amaglaridir.
Hareketlerinizi kontrol ve koordine etmek i¢in dikkatinizi topladiginizda bedeniniz daha
dengeli gelisir, omurga ve eklemleriniz daha saglikli bir hareket ortamina sahip olur;
boylece kan dolagimi hizlanarak nefes alip verme kapasiteniz artar. Bu da biitiin
dokularimiza daha fazla oksijen gitmesini saglar. Pilates bu hedeflere bu boliimiin basinda

ortaya koydugumuz temel ilkelerle ulasmaktadir.

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri kaslarin sadece siskin degil esnek ve giiglii
olmalarin1 da saglar. Ayrica serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin faydalar
sadece kaslar1 gelistirmekle kalmaz, giiglii ve esnek eklemler de bu egzersizin hedefi
arasindadir. Diizenli serbest cimnastik ve pilates mat egzersizi giiclii, esnek ve dengeli

gelismis bir viicuda sahip olmanizi saglar.
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Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri sadece viicudunuzun giiclenmesini
saglamakla kalmaz ayn1 zamanda ¢ok daha iyi hareket etmenize de yardimeci olur. Bu
yiizdendir ki, viicudunuzdaki kaslarin ve eklemlerin Ozellikle de omurga bdlgesinin
esnetilmesi, uzatilmasi ve bu bolgelerdeki baskinin azaltilmasi serbest cimnastik ve pilates

mat metodunun temel hedefleri arasindadir.

Omurganiz egilip biikiilme gibi hareketleri yapabilmek icin tasarlanmis miikemmel ve bir
o kadar da karmasik bir sistem oldugu gibi; ayn1 zamanda genel durusunuz ve i¢
organlarmiz i¢in merkezi destek gorevi de goriir. Ne yazik ki, gliniimiizde birgok kisi
omurganin dogal hareket yetenegini destekleyen egzersizleri bilmediginden bu bdlgenin
kuvvetini ve kapasitesini kisitlamis olurlar. Eger pek cok insanin omurgalarini nasil
kullanacaklar1 ve nasil dogru bir durusa sahip olacaklarini bilmedikleri gergegine yonelik
slipheleriniz varsa, bilmelisiniz ki, 6zellikle ¢alisma ortamlarinda en biiyiik is kayb1 sirt

agrilarindan kaynaklanmaktadir.

Bilinen biitiin faydalarinin yani sira serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri omurga
eklemlerinizi gili¢lendirir, durusunuzu diklestirir ve daha uzun goriinmenizi saglar. Dik
durmaniz cigerlerinizi genisletir ve diger biitiin organlariniza gorevlerini daha saglikli ve
verimli bir sekilde yerine getirmeleri i¢in gerekli yeri agar. Eklem yerlerinizdeki basincin

azalmasi size daha fazla gii¢, hareket kabiliyeti ve enerji verir.

Daha esnek bir omurga sadece viicudunuza saglam destek vermekle kalmaz. Kaburga
kemikleriniz dogrudan omurganiza bagli oldugu icin kambur bir durus dogru ve diizenli
nefes almanizi engeller. Omurganiz dik ve esnek degilse, viicudunuzdaki biitiin eklem

yerlerinde ve kaslarinizda agrilar olusur.

Kan dolagimi viicudunuzun en hayati fonksiyonlarindan biridir. Serbest cimnastik ve
pilates mat egszersizlerinin temel amaglarindan biri de saglikli ve gii¢lii bir kan dolagimina
sahip olmaniz1 saglamaktir. Tiim pilates egzersizleri kalp atis hizin1 arttirarak viicuda daha

taze ve oksijen yliklii kan pompalamay1 hedefler.

Serbest cimnastik ve pilates mat hareketlerinin nefes egzersizleri de en az kan dolasimini

hizlandiric1 egzersizler kadar onem tasir. Tam ve dogru nefes aldiginizda cigerlerinizi
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doldurarak damarlarinizdaki kan akisin1 hizlandirirsiniz. Bu derin nefes egzersizleri kalbe

kan pompalayarak dolasimi diizene koyar.

Diger bir deyisle, serbest cimnastik ve pilates mat hareketleri, nefes ve hareket egzersizleri
kan akisinin hizlanmasina, damarlarinizdaki kanin dogru bir sekilde kaslara, organlara,

kemiklere ve dokulara gitmesine yardimci olur [3].

2.1.1. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz metodunun gelisimi

Joseph Pilates; saglikli bir insanin gii¢lii bir zihin yapisina ulagsma amacinda olduguna ve
bu giiclii zihinsel yapinin fiziksel olarak viicudun tiim kontroliinii saglamak ig¢in
kullanilmas1 gerektigini vurgulamaktadir. Bu nedenle daha ¢ok beden ve zihin baglantisi
ile ilgilenen Pilates, 6zel nefes alma teknigi ile serbest cimnastik ve diger sporlarin
fizikselligi ile birleserek, serbest cimnastigin bir alt dali olarak yer almistir. ve tamamen
yeni bir teknik yaratmistir.” Diisiinlice viicudu yonetir” sloganini egzersiz metodunun
merkezine yerlestiren Pilates, yasamini bu egzersiz modelini yayginlastirmaya adamistir.
Bu yeni egzersiz metodu mat egzersizi (yer egzersizlerinden olusur; mini ball swisball
kullanilmaktadir) -yer egzersizlerinde zorlugu arttirmak i¢in yer¢ekiminin temel arag
olarak kullanildigi- ve yeniden yapilandirilmig cimnastik aletlerinden (Reformer, Cadillac,
Wunda Chair, Ped-a-pul, Arm Chair, Magic Circle, Barel) olusmaktadir [2].

Bu ekipmanlarla baslangi¢ seviyesinden ileri seviyeye kadar uzanan birbirinden farkli
600°den fazla pilates gelistirilmistir. Bu egzersizler ile merkez kaslar1 olarak bilinen m.
Transversus abdominus, m. Multifidus, pelvik taban ve diyafram kaslarinin stabilitesini
arttirmak, giiclendirmek ve esnetmek i¢in lumbar omurga kaslarini uzatmak ve germek,
boylece ekleme binen kompresyonu ve pelvisteki tilti azaltmak hedeflenmektedir [2].
Giliniimiizde pilates metodu bu ii¢ temel form igerisinde siniflandirilmaktadir.

1. Klasik ya da geleneksel pilates, Joseph Pilates’in orijinal 40 yiliksek yiiklenmeli mat
egzersizlerinden olugmaktadir. Bu egzersizler giiniimiizde de uygulanmaktadir, dans ve
esneklik ile ilgili branslarda popiilerdir.

2. Gelistirilmis ya da uyarlanmis pilates, hem yiiksek hem de diisiik yiiklenmeli
egzersizleri birlestirir, fitness tabanlidir ve arag¢ gere¢ ihtiva edebilir. Stott Pilates gibi
uyarlanmig pilates programlari, saglik uzmanlar1 i¢in antrenman programlar1 tabanl

rehabilitasyonlari birlestirir.
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3. Klinik Pilates, pilates method yaklagimina dayanan spinal stabilite arastirmalarini
birlestirir. 1990 yilinda Avustralyali fizyoterapist ve eski balet Craig Philips tarafindan
kurulmustur. Klinik Pilates, sakatliklardan korunma ve rehabilitasyon amaciyla

tasarlanmustir [2].

2.1.2. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin kaslar iizerine etkisi

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin 6ziinde bedeni hangi noktaya tasiyip hangi
noktaya tastyamayacagmizi anlamak yatar. Insanlar ¢ogunlukla zaten giiglii olan kaslarim
calistirmaya devam ederler ve daha kiiciik ve daha derin kaslarin farkinda olmadiklar1 gibi
onlarin yerlerini nasil belirleyebileceklerini de bilmezler. Durus bozukluklarmin sebep
oldugu zayif ve gergin kaslar, kisitlanmis, bigimsiz hatta agrili hareketlere yol agabilirler.
Gtiglendirici bir programi takip eden uyumlu bir kas isleyisi, agrisiz ve dinamik hareketleri

miimkiin kilar [4].

Sadece temel kas gruplarimi ¢aligtiran diger egzersiz tiirlerinin aksine, serbest cimnastik ve
pilates mat egzersizleri i¢eriden disariya dogru calisir. Bedenin derinlerindeki temel ig

dengeye yogunlasarak her bir kas hareketinin mantiga uygun gerceklesmesini saglar.

Hareketsiz ~yasam  tarzlarimiz, birtakim kaslarnmizin  gercek  potansiyellerini
degerlendirmeme pahasina diger kaslarimizi gelistirme egilimi iginde oldugumuzu
gosteriyor. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri sayesinde gii¢lii ve zayif yonleri

kesfetmek miimkiindiir [4].

Modern yasam tarzlari genellikle uzun saatler oturmamizi da gerektiriyor veya ¢ocuklarin
ders calisirken bilgisayar oynarken bulundugu pozisyon biiylik onem tasiyor. Durus
bozukluklarina neden olan bu durum, bedenin yorgun ve gergin hissetmesine yol agiyor.
Bu yanlishk egzersiz ile diizeltilebilir. Dogrusunu Ogrendikten sonra, oturma
aliskanliklarimiz1 gelistirmek ve diizeltmek icin bilingli bir ¢aba gosterebilirsiniz. Her iki
ayagmizin da esit agirlikta yiik tasiyacak sekilde yere bastigini hissedin, agirliginiz kuyruk
sokumunuzun lizerinde olacak sekilde bedeninizi ortalaymn, omuzlarinizi ve kollarinizi
gevsek birakin ve sirtiniz ile beliniz arasindaki boliimii destekleyin, omuzlarinizi geriye

atmamaya veya gogiis kafesinizi genigletmemeye 6zen gosterin [4].
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Ogrencilerde veya bazi yetiskinlerde rastlanan problemlerden biriyse sirt agrilaridir, agir
canta ya da benzeri esyalar tasimak, yukar1 da saydigimiz durus oturus bozukluklar1 bu tiir
agrilara sebep olur ama asil sebep biiylik cogunlukla zorlanan kas ya da kas liflerinden

veya sikisan omurga sinirlerinden kaynaklanir.

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri, omurga derinliginde bulunan kaslar ve karin
kaslarmin tamamini ¢alistirarak, adeta o bolgeyi saran ve agr1 problemleri olan kisilerin

kendi sorunlarinin kontroliinii ele almalarini saglayan bir gii¢ korsesi olusturur [4].

2.1.3. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin zihinsel ve fiziksel etkileri

Glinliik hayatta giiciimiizii bosa harcama egilimimiz vardir. Zihinsel ve fiziksel giicliniizii
isler hale getirmeyi Ogrenmek, yasam kalitenizi olumlu yonde etkileyebilir. Serbest
cimnastik ve pilates mat hareketlerinin mantigini anlayarak zihinsel aydinliga ulasabilir ve

egzersizlerin daha verimli olmasini saglayabilirsiniz.

Hareketlerin mantigini anlamanin ilk adimi1 duyumsal geribildirim ve “hareketi hissetmek”
yoluyla atilir. Bu, tam olarak bedenin, hareket etmeden Once kendini zihne adamasi

sayesinde gergeklesir [5].

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz sistemi bilim tarafindan siddetle
desteklenmektedir. Tek bir serbest cimnastik veya pilates mat egzersizi bile daima dogru
bir durusu, i¢ karin kaslarin1 da kapsayan bir nefes alma teknigini, esnemeyi, giiclenmeyi
ve hareketin dogru bir sekilde gerceklestirilmesini kapsar. Formda olmak, esneklik, kas
giicli, gii¢c kazanmak, canlilik hissinin artmasi, daha iyi bir durus, biitiin bu saydiklarimiz
fiziksel yararlardan sadece birkagidir. Boylelikle minimum hareketle maksimum caba
harcanmasina neden olarak az emekle cok is yapmis olunur. Normal programin akisi
sirasinda bedenin tiim kaslar1 ¢alisir. Yiizeyden hissedemediginiz en derindeki kaslardan
baglayarak, omurgaya kadar uzanan her kas grubu caligmis olur. Bu eksiksiz kondisyon
yontemi durusla ilgili farkindalig1 arttirir ve esnekligi, genel giicli ve kas giiciinii gelistirir.
Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri sonucunda gozlemlenen fiziksel degisimler
son derece ¢arpicidir. Ornegin, daha iyi bir durus gelistirdiginizi ve giiciiniiziin arttigini

hisseder ve diiz bir karin kaslarina sahip olursunuz [5].
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Bazi insanlar egzersiz konusunda hala ac1 yoksa kazang yoktur teorisine inanirlar ve
aslinda egzersizi kas yorgunlugu ve/veya kirikligi ile iligkilendirirler. Serbest cimnastik ve
pilates egzersiz metodu ise bunun tam aksine kiriklik hissi olan kaslarin aslinda kas
dengesizliginin yol actifi artik metabolitlerin toplanmasit sonucunda ortaya ¢iktigini
gosterir. Ayni sekilde asir1 tekrar yapmaktan kaynaklanan kas yorgunlugunun da yirtilan
kaslar, uygunsuz hareketler ve 1sinma ve esneme hareketlerinin goz ardi edildigi bir

program sonucunda ortaya ¢iktigini ileri stirer [1].

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz metodu anatomik farkindaligi kapsar. Bunun tam
kapsamli bir zihin-beden farkindalig1 i¢in gereken bilinglilik ile birlesmesi sonucunda ne

zihinsel ne de fiziksel yorgunluk hissetmemeniz gerekir [1].

2.1.4. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin motor beceriler ve esneklik

uizerine etkileri

Spor literatiiri igerisinde serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri ile ilgili bazi
caligmalar bulundugunu goérmekteyiz. Serbest cimnastik ve pilates mat temelli
egzersizlerin kassal aktivasyon iizerine etkilerinin yani sira esneklik ve denge gibi motor
beceriler tizerindeki etkisi de birgok farkli calismada incelenmistir. Serbest cimnmastik ve
pilates mat egzersizlerinin sportif performansin gelisimine yardimer olan denge degerlerini
iyilestirdigini ifade etmektedir. Denge {lizerine odaklanan egzersiz program yapilari
postural stabiliteyi gelistirme, diisme olasilig1 ve riskini azaltma iizerine pozitif etkiye

sahiptir [6].

Merkez kaslar1 aktive eden denge egzersizleri “merkez stabilite antrenman” ¢esidi olarak
distintilebilir. Denge kayb1 ve diismelerden kaginmak i¢in bel omurlarinin stabilizasyonu
ile merkez kaslarimi aktive etmek gerekmektedir. Merkez bdlgesi, kuvvetin ve dengenin
olusturulmasinda onem tasimaktadir. Akuthota ve Nadler (2004) ve Souza ve Vieira
(2006) tarafindan yapilan arastirma sonuglarina gore, pilates mat egzersizleri merkez
kaslarii kuvvetlendirerek kontraksiyon ve kassal saglamlig1 ve buna bagli olarak pelvis ve
lumbar stabiliteyi arttirmaktadir. Ayrica Lange ve ark tarafindan yapilan bir ¢alisma
postural stabilitenin yaninda pilates mat egzersizlerinin viicut hareketlerinin hiz1 ve

farkindaliginin artmasi yoniinde olumlu etkiler sagladigini gostermektedir [6].
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Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri bir koordinatif motor beceri olarak dengenin
yant sira kas giicli ve esnekligin arttirilmasina da yardimer olmaktadir. Esneklik bayan ve
erkeklerde 17 yasa kadar artmakta ve bu yastan sonra dereceli olarak diisiis gostermektedir.
Ayrica artan sedanter yasam, kimyasal degisiklikler ve artan sivi kayiplar1 esnekligi
olumsuz yonde etkilemektedir. Esnetme — gerdirme egzersizlerinin giinliik yasam
aktiviteleri icerisinde daha yiiksek oranda yer almasi ile esneklik degerleri iyilesmektedir.
Bu nedenle, giinliik fiziksel aktivitelerde esneklik aktivitelerinin uygulanmasi
onerilmektedir. (English ve Howe, 2007). Segal ve ark., (2004) tarafindan 47 yetigkin birey
ile gerceklestirilen c¢alisma; diizenli uygulanan (haftada en az 1 saat) pilates mat

egzersizlerinin esneklik degerlerini iyilestirdigi yoniinde bulgular sunmaktadir.

Esneklik ve dengenin sportif performansin temel destekleyicisi oldugu spor branglarinda
serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz metodu son yillarda siklikla kullanilmaya
baslanmistir. Bu spor branslarina yonelik gergeklestirilen aragtirmalar serbest cimnastik ve
pilates mat egzersiz metodunun sportif performansi arttirmaya yonelik katkilariin

oldugunu goéstermektedir.

Bertolla ve ark., tarafindan yapilan baska bir ¢alismada ise serbest cimnastik ve pilates mat
egzersiz metodunun salon futbolu sporcularinin hamstring kaslarindaki esneklik degerleri
iizerine etkisi incelenmistir. Futbol ve salon futbolu sporcularinda vurus hareketinin bir
sonucu olarak, hamstring kaslar1 kisalma egilimindedir ve bu durum sporcularin kassal
yaralanma riskini arttirmaktadir. Bu riski minimize etmenin temel yollarindan biri serbest

cimnastik ve pilates mat metodu ile esneklik degerlerini arttirmaktir [2].

2.1.5. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin postiir bozukluklari iizerine

etkileri

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin koordinatif motor beceriler ve esneklik
lizerine etkilerinin yani sira bel agrisi, postiir bozuklugu ve kas-iskelet yaralanmalari

tizerine etkilerine yonelik gergeklestirilmis aligtirmalar da mevcuttur [3].

Emery ve ark., (2010) pilates antrenman programinin kol-gévde postiir, kuvvet, esneklik
ve biomekanik yapilar {izerine etkilerini arastirdiklar1 ¢alismalarina 19 denek (n=9 kontrol,

n=10 deney grubu) dahil etmistir. Antrenman grubu haftada 2 kere 1 saatlik pilates
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egzersizi uygulamistir. Uygulama; postiir, abdominal kuvvet, omuz hareket agikligi ve
maksimal omuz fleksiyonundan olusmaktadir. Uygulamalar sirasinda boyun, omuz ve
gdvde kinematikleri ve 16 kasin aktivitesi kaydedilmistir. Arastirma sonucunda pilates mat
egzersizleri antrenman programinin abdominal kuvveti iyilestirmede, merkez postiiriin
yani sira st omurga postiiriin stabilizasyonunda etkili oldugu saptanmistir. Sonuglar
serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerin boyun-omuz bozukluklarimi iyilestirmede

etkili bir antrenman metodu oldugunu gostermektedir [2].

Blum’un (2002), skolyozlu bayanlarda gerceklestirdigi 6rnek olay incelemesi de serbest
cimanstik ve pilates mat egzersizlerinin rehabilitasyon amagli kullanimina bir 6rnek olarak
gosterilebilir. Blum (2002), skolyozlu bireylerde ameliyat ya da koruyucu tedavi
yaklagimlarinin yerine serbest cimnastik ve pilates mat tipi egzersiz se¢iminin daha yararli
olacagini ifade etmektedir. Arastirma sonuglari, pilates egzersizlerinin fiziksel gii¢siizliik
ve aktivite smirliliklariin {stesinden gelinmesinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu

gostermektedir [2].

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin bel ve bel bolgesi rahatsizliklarinin
rehabilitasyonunda kullanilabilirligine yonelik bazi g¢alismalar bulunmaktadir. Modern
toplumun en yaygin problemlerinden biri olan bel agris1 etiolojisinin  giiclii
belirleyicilerinden biri govde ekstensor-fleksor kaslarin dengesizliginin neden oldugu
vertebral stabilizasyonudur (Lee ve ark., 1999). Kronik bel agris1 (CLBP) yetiskin
popiilasyonda siklikla goriilen ve derin abdominal kaslarin fonksiyon kaybi ve gii¢siizliigii
ile iligkisi bulunan bir rahatsizliktir. Merkez kaslar1 olarak ifade edilen derin abdominal
kaslar; m. Transversus abdominis, m. Multifidus, pelvik taban ve diyafram kaslarini
icermektedir. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz teknikleri dzellikle yukarida ifade
edilen “merkez kaslarinin” siklig1 ve kuvvetini submaksimal olarak arttirmay1 ve eklemlere
olan baskiyr azaltmak ic¢in lumbar bolgedeki omurgaylr uzatmayr ve esnetmeyi
amaclamaktadir. 1990’11 yillarin basindan itibaren pilates mat egzersizleri bel

rehabilitasyon metotlar1 arasina girmistir [5].

2.1.6. Cocuklarda serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri

Giintimiizde serbest cimnastik ve klasik pilates egzersizlerine atletler, dansgilar ve

cocuklarin disinda toplumun her kesiminden insan i¢in uygun hazirlik egzersizleri dahil
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edilerek yeniden uyarlama yapilmis olmasina ragmen, aslinda serbest cimnastik ve pilates
mat egzersiz calismasi kapsaminda bir araya getirilen ilkeler degismeden ayni sekilde
kalmustr.

Gevseme

Hizalama

Diizenli Nefes

Merkezleme

Konsantrasyon

Koordinasyon

Akici Hareketler

© N o g &~ w DhoE

Dayaniklilik

Bu ilkeler serbesbt cimnastik ve pilates mat egzersiz tekniginin temelini ve egzersizlerden
maksimum fayda saglamanizin anahtar noktasini olustururlar. Egzersizlere baslamadan
once bu ilkeler konusunda ustalagmak icin zaman harcamak gerekir. Hareket kalitesinin

her zaman tekrar sayisindan daha 6nemli oldugu unutulmamalidir [7].

Gevseme

Egzersiz yaparken kas gerginligi ve egzersiz arasindaki denge ¢cogu zaman goz ard1 edilir.
Egzersize baslamadan once kaslarin tizerinde olusan baskidan kurtulmak gerekir. Gergin
durumdaki kaslar1 egzersiz yoluyla calistirmak daha fazla gerginlik yaratir. Bunun
sonuncunda da egzersiz yapma amacinizi eninde sonunda bozguna ugratan hatali kas

isleyisi ortaya ¢ikabilir [7].

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri 6ncesi gevseme her tiirlii programin 6n

kosuludur.

Gevseme egzersizleri

1. Dizleriniz kivrilmis, ayak tabanlariniz minderin {izerinde ve kollariniz iki yaniniza
uzanmis sekilde sirt iistii yatin
2. Gozlerinizi kapatin ve bedeninizdeki tim kaslari gevsetin. Beden agirliginizin

uzandiginiz yere adeta gdmiildiigiinii hissedecek kadar gevseyin.
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3. Nefes alin ve zihninizi burnunuzdan girip, cigerlerinize dogru yol alan nefesinizi takip
etmeye odaklayin.

4. Agzmizdan nefes verin, nefesin bedeni terk etmesini zihninizle takip edin. Nefes alirken
ve verirken derin nefesler kullanin. Sadece nefesinize adapte olun, diger tiim diistincelerin

zihninizden uzaklagsmasina izin verin [7].

Hizalama

Akilli egzersizin baglangic noktasi dengeli kaslarla dogru hizada duran bir bedendir. Dogru

hiza, kaslarin eklemleri dogal pozisyonunda tuttugu zaman gergeklesir.

1. Bedenin Alt Kisminin Dogru Hizada Olmasi
Kalgalarin merkezinden diz kapaklarinin merkezine ve sonra da ayaklarin merkezine dogru

uzanan hayali bir dikey ¢izgi ¢izin.

Ayaklar cevrilmis veya i¢ce ya da disa doniikk durumda olmamalidir. Bedenin alt kismi
uygun hizada durmadigi zaman, bedenin iist kisminin hizasini1 da olumsuz yonde etkiler.

Ciinkii bedenin her boliimii birbiriyle etkilesim halindedir.

2. Bedenin Ust Kisminm Dogru Hizada Olmasi

v Omuzlar yukari kalkik degil, inik durumda olmali.

v" Omuzlar 6ne veya arkaya dogru uzanmis veya kanat gibi a¢ilmis olmamali.

v Ense mesafenizi kisaltmadan kulak uglarinizdan biiyiiyerek uzadigimzi diisiiniin ve
hissedin.

v Gogiis kaslarmi iki yana agin, omurganizi uzatin, tist sirt kaslarinizi asagiya dogru ¢ekin
ve basmizi dogru bi¢imde desteklemesi i¢in sirtinizin orta kismini asagiya dogru ¢ekin

(gogiis kafesinizi sisirmeyin veya ¢ikint1 yapacak sekilde 6ne uzatmayin) [8].

Hizalama egzersizleri

1. Dizleriniz kivrilmis, ayak tabanlariniz zemin iizerinde, bacaklariniz kalg¢a genisliginde
acik, kollarmiz iki yaniniza uzanmig ve dirsekleriniz hafifce kivrilmis sekilde sirt distii

uzanin.
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2. Sirtimizin arkaya dogru hafif¢ce yay ¢izmesini saglayin, gogiis kafesinizi asagiya dogru
indirin ve tekrar bedeninizin icine alarak gogiis kemiklerinizi gevsetin. Bu hareket pelvisin
sabit durusa gegmesini ve belin dogru kivriminin korunmasini saglar.

3. Ust sirt kaslarin1 ¢alistirn. Kiirek kemiklerinizin kalgalariniza dogru asag c¢ekildigini
hissedin.

4. Basiniz ne 6ne ne de arkaya egilmis olmalidir, sabit pozisyonda durmalidir [17].

Diizenli nefes

Bircok egzersiz programinda, nefes ile aktivite arasindaki baglanti dnemli degildir. Ancak
serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinde aktif ve bilingli nefesler yaptiginiz her

harekete eslik eder.

Bedenin fonksiyonlarmi en uygun sekilde yerine getirmesi i¢in oksijene ihtiyaci vardir.
Hiicre yapiminda etkili olan oksijenin arterlere dolmasi, kan dolasimini diizenler ve agr1 ve
gerginlik hislerinin azalmasini saglar. Egzersiz sirasinda dogru nefes alip vermek kaslari
rahatlatir. Serbest cimnastik ve pilates egzersizlerinin nefes tekniginde ustalasmak zaman
alir ve miimkiin oldugunca sik uygulama yapilmalidir. Nefesinizi tutmayin ¢linkii bu

durum enerjinin bosa harcanmasina sebep olur [18].

Dogru nefes tekniginde transversus abdominis kasinin rolii ¢ok onemlidir. Nefes alirken
gogiis kafesi yana dogru genisler ve diyafram ise asagi dogru hareket eder. Nefes
diyaframda havayr yukar1 ve disar1 dogru itmek i¢in yukartya dogru hareket eder.
Zorlamali nefes verme sirasinda karin kaslar1 bu siirece yardimci olur. Her nefes
verisimizde gobek deliginizin omurganiza daha da yaklasacak sekilde igeriye dogru
¢ekildigini hayal edin. Serbest cimnastik ve pilates egzersizlerinde nefes almaya genellikle

omurganin uzatilmasi eslik ederken, nefes vermeye ise omurganin esnetilmesi eslik eder.

Giinlik hayatimizda nefesimizi etkili bir sekilde kullanamayiz, ama gelistirilmis nefes
teknigi stresten kurtulmamizi ve dayamikliligimizin artmasim saglayabilir. Nefes
egzersizlerini, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerini yaparken uygulamanin yani

sira glinliik hayatinizda da uygulayabilirsiniz [19].
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Nefes verirken transversus ve abdominis ve obligler kasildigi zaman, bel bdlgesi
desteklenmis ve korunmus olur. Nefes teknigi ile pelvik bolgesinin dogru ve sabit
yerlestirilmesini birlestirmek, dengeleme siirecinin 6ziinii olusturan temel noktadir ve sirt

ve bel problemleri olanlar i¢in hayati 6nem tasir [7].

Boyun ve omuzlar gerginlik probleminden en ¢abuk etkilenen, bu konuda 6zellikle hassas
olan bolgelerdir. Buralarda problem olmasi, asabiyet ve hatta olumsuz saglik kosullarina
yol agabilir. Hi¢bir sorun sadece fiziksel ya da zihinsel kokenli degildir. Cogunlukla psiko-
fizikseldir. Huzurlu oldugunuz zamanlarda nefes alis verisiniz de serbest ve rahattir. Ancak
giivensizlik hissettiginiz zaman nefes alis veriginiz gergin bir hal alir. Dogru nefes ve

ensenizde bulunan kaslar1 bilingli bir sekilde gevsetmek, agriy1 ve gerginligi hafifletecektir

[8].

Durusumuz ile nefes aligkanliklarimiz birbiriyle yakindan iliskilidir. Bedeniniz dik
dururken, omurga ve kaslarda dogru bir denge kurmuslardir. Diyafram bir piston gorevi
gorerek gerilme ve rahatlamadan olusan dengeli bir ortamin ortaya ¢ikmasini saglar. Cogu
insan sig nefesler alir ve verir. Bu durum diyaframin uygun isleyisini engeller ve saglik
sorunlarina ve karin kaslarinin verimsiz ¢alismasina neden olabilir. Dogru nefes, sadece
bedene giren oksijen miktarini arttirmak degil, ayn1 zamanda oksijenin verimli bir sekilde
dagilimini saglamak anlamina gelir. Dogru nefes alis veriste; burundan nefes alinir agizdan
verilir, asla nefes tutulmamalidir. Nefes alirken omuzlarinizi kaldirmayin, daima ritmik ve
yanal nefes alip verin. Yaptiginiz egzersize bagli olarak nefes diizeniniz uzun ve yavas
veya kisa ve hizli olabilir. Nefes verirken karin boslugunuzda olusan gerginligi bir sonraki

nefes alisiniza kadar koruyun ve bu uygulamay1 egzersiz boyunca devam ettirin [8].

Merkezleme

Joseph Pilates, karin bolgesinin bedenin “enerji evi” olduguna inanirdi. Tiim hareketler
merkezden ortaya ¢ikar ve karin bolgesi ile sirt arasinda esit gii¢ olmasi gerekir. Serbest
cimnastik egzersizlerinde de oldugu gibi bu esit giicli olusturabilmek ve merkezlemeyi
saglayabilmek icin pelvisi sabitlemek ve mat {izerinde uzanirken harekete baslamadan
evvel bel boslugunu ortadan kaldirmak gerekir. Bel agrist sikayeti olan insanlarin

genellikle karin bolgesi giicslizdiir. Pilates egzersizleri derinde bulunan i¢ karin
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kaslarindan transversus abdominisi ¢alistirarak, giiglii ve diiz bir karina sahip olmaya

yardimet olur [9].

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinde yapilan tiim hareketler, karnin kasilmasi
ile baslamalidir. Bu da bir harekete baslamadan oOnce karin bdlgesini omurgaya
yapistirarak pelvisi ve omurgayr dengeli tutmak anlamina gelir. Nefes verirken karin

kaslar1 bir kere devreye girdikten sonra, pelvik tabani da aktif olarak ¢alismaya baslar [3].

Konsantrasyon

Gizli gerginlikleri ve yanlis hareket modellerini kesfedebilmenizin ve belirleyebilmenizin
tek yolu konsantrasyon ve zihin-beden baglantisidir. Her hareket bilingli bir eylem olmali
ve zihin tarafindan kontrol edilmelidir. Zihninizi omurganizin i¢ine almak, odaklanma ve

konsantrasyon gerektirir [9].

Koordinasyon

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinde bedenin sadece bir kismi ¢aligmasi yerine
tamami1 bir biitiin olarak ve koordineli bir sekilde calisir. Nefes alis verisiniz ile karin
bolgesi koordineli c¢alisarak, her hareket oncesinde pelvisi ve omurgay: dengeler. Bu
durum, zihin ve beden arasindaki koordinasyonu saglamak i¢in gerekli kas-sinir yetenegini
gelistirir. Her egzersiz koordineli ve bilingli bir nefes diizeni ile baslar ve biter. Her nefes
belli bir koordinasyon ig¢indedir. Zihin-beden egzersizini basarmak konsantrasyon

gerektirir [9].

Hareket

Hareket en miikemmel genglik iksiridir. Hareket serbestligi bedene giic verir. Hareketle

birlikte ritm de gelir.

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri, dogal akisi olan ritmik hareketlere yer verir.
Her hareket, o egzersiz ile ¢alistirilmast hedeflenen kas grubu veya belli bir kas hakkinda
bilgi sahibi olarak ger¢eklestirilmelidir. Hareketler derin bir anlayigla kavranmadigi ve

sadece koreografik bir bakis agisi ile yapildig1 zaman, egzersiz verimsiz olur.
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Serbest cimnastik ve pilates mat hareketleri ilk baslarda yavas ve kontrolliidiir. Serbest
cimnastik ve pilates mat ilkeleri ise bilingli ve dikkatli bir sekilde uygulanir. Sadece bu
ilkeler uygun ve akici hareketlerle, kolaylikla uygulanabildigi zaman daha karmasik daha
zorlayici egzersizler devreye girer. Yalnizca bu kosu gerceklestiginde, seanslarin hizi da

arttirtlmalidir [9].

Egzersiz sirasinda nefes almanin kusursuz bir sekilde nefes verme ile harmanlandigi nefes
alis verisleri de hareket olarak degerlendirilir. Diger egzersiz programlarinda yapilan statik
ve birbirinden bagimsiz hareketlerin aksine, pilates egzersizlerinde yapilan hareketlerin

akis1 dikkat ve akicilik gerektirir.

Dayaniklilik

Kas dengesizligi ve durus bozuklugu yorgunluga sebep olur. Dengeleyici ve harekete
geciren kaslar bir takim halinde birlikte calistig1 ve diizenli nefes teknigi ile desteklendigi
zaman, beden de ahenkli bir sekilde fonksiyonlarini yerine getirir. Diizglin ve aymi
derecede gelismis kaslar dogru bir durus, esneklik ve zarafet kazandirarak enerjinin de
verimsiz hareketler ile bosa harcanmamasini saglar. Onun yerine enerji seviyeleri yiikselir

ve dayanikli bir yap1 gelisir [9].

Kontrol ve dikkat

Kontrol: Mekanik hareketler kontrol edilmez. Kontrol size idareyi nasil elinize
alabileceginizi 6gretir. Serbest cimnastik ve pilates mat hareketleri sadece egzersiz ile ilgili
degil, giinliik hareketleriniz ile ilgili de diisiinme sisteminizi degistirir. Bilingsizce yapilan
hareketler etkisiz hareket modellerine yol agabilirken, kontrollii diisiinceler ise kontrollii
hareketler haline doniisiir. Kontrol olmadigi zaman, egzersizin verimliligi de azalir.
Gerginlik hissi yaratmadan kontrolii saglamak, karsilasilabilecek giicliiklerden biridir.
Pilates hareketlerinin akisi ve ritmi, kaslar arasindaki baglantiyr kesmeden onlari
gevsetmeye yardimci olur. Kontrol zihinde baglar ve bunun sonucunda kaslar1 harekete

gegirir [10].
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Dikkat: Serbest cimnastik ve pilates mat hareketlerinin tamami kesin bir dikkat ve
hassasiyet gerektirir ve tamamen senkronize olmus hareketlerdir. Eger hareketi yanlis
yapmaya baglarsaniz hemen durun. Sonra egzersizin hedefine ve vurguladigi Ooneme
ulagmak i¢in gereken dikkat ve hassasiyet ile tekrar odaklanarak, ayni egzersizi yeniden

yapmaya baslayin [10].

Ayirma

Kaslar sadece teoride ayrilirlar. Pratikte, ise gruplar halinde calisirlar. Kaslarin nasil
calistigin1 6grenmek ve kafanizda canlandirmak, belli bir egzersizin hedefini ve kendi
giiclli ve zay1f yonlerinizi anlama yeteneginizi gelistirir. Diger kaslarla uyum i¢inde ¢alisan
cesitli kaslar1 belirlemek, caligmaniza gosterdiginiz dikkati ve ayirma anlayisinizi

gelistirecektir [10].

Rutin

Rutini uygulamak, bir birim fiziksel emek gerektiriyorsa, iic birim kisisel disiplin
gerektirir. Seyrek yapilan bedenden minimum taleplerde bulunan egzersizler istenilen
sonuglar vermez. Calismaniz i¢in zaman ayirin. Bedeninizin seklini aligkanliklarinizi ve
diisiince yapinizi degistirmek disiplin ister. Kaslarinizi diizenli olarak c¢alistirmak,
hareketleri degistirmek ve degisik bolgelere uygulamak, dayanikli bir yapr gelistirmenizi

saglar. Sadece pratik yaparak, fiziksel ve zihinsel faydalar elde edersiniz [10].

2.1.7. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinde esneklik

Dogru bir hareket tekniginin ve yilkksek siklikta hareket yinelemelerinin
gergeklestirilmesinde, agonist ve antogonist kaslarin karsilikli olarak gevseme yetenekleri
ile kas esneklikleri 6nemli belirleyici etmenlerdir. Ayrica iyi gelismis eklem esnekligi de
hareketin biiyiik genisliklerde yapilmasina olanak saglar. Bu baglamda bransa 06zgii
caligmalarda, bransin gerektirdigi esneklik caligmalar1 bir zorunluluk olarak karsgimiza
cikar. Esneklik antrenmanlari, antrenmanlarin iyi bir biitiinleyicisidir. Tiim sporcular
antrenmanlarinda mutlaka esneklige yer ayirmak zorundadir. Esneklik calismalari

sporculara ve branslarina gore degisir.
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Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleriyle olusturulan esneklik, sporcuya yumusaklik
saglar, kas gerilimi azalir, koordinasyon artar, eklem hareket genisligi artar, sakatliklarin
oniine gegilebilir, hareketleri daha da kolaylastirir, kas kuvvetinin, siiratin ve dayanikliligin

kazanilmasinda yardime1 olur [11].

Hareketlilik, genis hareket yetenegi olarak ifade edilir. Diger bir deyisle eklem alaninin
olabildigince biiylik kullanilmasidir. Cimnastikte ve pilateste bu 6zellik esneklik ya da

fleksibilite olarak ifade edilir.

Esnekligin genel degerlendirilmesinde hamstringler, kalca fleksorleri, sirt ekstansorleri,

pektoraller, diz ekstensorleri gibi bolgeler kisa, normal ve gevsek olarak ol¢iiliir.

Ozel degerlendirmede ise spesifik bir kas grubunun olusturdugu hareket acikligi veya

belirli bir eklemin hareket aciklig1 6l¢iiliir.

Esneklik testleri bu degerlendirme Olgiimlerinin yapilmasin1 ve eklemlerin dngoriilen
hareket sinirlarinda hareket edip edemeyecegini tespit eder. Viicudu degerlendirmek igin
tek bir test yapilmamali, her bir eklem ayr1 ayr1 degerlendirilmelidir. Esneklik sportif
performansin, spor yaralanmalarinin Onlenmesi ve rehabilitasyonunun oOnemli bir

elementidir.

Esnekligin azalmasi koordine edilemeyen ve beklenmeyen hareketlere yol acarak kas
incinmelerine ve yaralanmalarina zemin hazirlayabilir. Esnekligin kaybi ayni zamanda

hareketlerin yapilisini gliglestirerek performansi da olumsuz etkiler [11].

Gonyometrik 6l¢tim ile aktif ve pasif spesifik eklem hareketleri derece olarak dlgiliir [12].

Serbest cimnastik veya esneklik egzersizleri ise dinamik ve statik olarak
uygulanabilmektedir. Sportif anlamda hareket genisligi olarak ifade edilen esneklik, tek bir
eklem ya da eklem grubunun miimkiin olan en genis agida hareket edebilme yetenegidir
[13].

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleriyle kiiciik yaslarda olusturulacak esneklik

kisinin hayatmnin her déneminde koruyucu bir kalkan olacaktir. Ozellikle hamstring ve alt



24

arka kaslarin esnekliginin gelistirilmesi; akut veya kronik kas-iskelet incinmelerini, alt arka
kas problemlerini, viicut goriiniisiindeki bozukluklari, yiirliylis problemlerini, diisme

risklerini ve alt arka agr1 sendromlarini 6nledigi diistiniilmektedir [14].

Cimnastikte Esneklik Cesitleri

Aktif Hareketlilik: Bir eklemin miimkiin olan en biiyiik hareket genisligidir.

Pasif Hareketlilik: Bir eklemin dis kuvvetler etkisi altinda miimkiin olan en biiyiik hareket

agisidir.

Genel Hareketlilik: El bilegi, omuz, omurlar, kalga, ayak bilegi gibi eklemler yeterli

esneklige ulasmislarsa genel esneklikten bahsedilir.

Ozel Hareketlilik: Hareketlilik belirli bir eklemde yogunlasmissa bu &zel esnekliktir.

Statik Hareketlilik: Eklemin durumu belirli bir siire korunur, uygulama sirasinda yiik

verilebilir veya verilmeyebilir. Ornek: yana bacak kaldirip bu pozisyonda bekleme.

Dinamik Hareketlilik: Statik hareketlilikten daha biiytiktiir. Kas kullanim1 daha biiytiktiir.
Dinamik hareketlilikte kas arka arkaya esnetilir. Ornegin koprii hareketi [11].

2.1.8. Esnekligi simmrlayan faktorler

Kaslar ve onlarin tendonlar1 esnekligi sinirlandiran en 6nemli faktorlerdir.

» Konnektif dokular-eklemin g¢evresindeki ligament ve kapsiil gibi konnektif doku
katmanlar1 kontraktiirlere yol acabilir.

Bu durum daha ¢ok eklemlerde cerrahi operasyonlar sonrasi olabilir, uzun siireli inaktivite
sonrasinda da olusabilir.

v Kemik yapilar

v Yag doku

v Deri

Eklem civarinda olusacak skar doku eklem hareketini kisitlayabilir [11].
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2.1.9. Esneklik ve yas iliskisi

Okul 6ncesi 3-7 yas arasinda ve 7-10 yas arasinda ¢ok iyidir. 10-13 yaslar1 arasinda iyi, 12-
15 yaslar1 arasinda kétii, 15-19 yaslari arasinda ise tekrar iyilesir. Ozellikle her iki cinste
de yas ilerledik¢e esneklikte azalma goriiliir. Cotta’ya gore kirisler, baglar ve fasialar
ilerleyen yasla birlikte hiicre sayilarinda azalma, su kaybi ve elastik liflerde azalma
gostermektedir. Her iki cinste de destek dokusunda esneklik azalir. Diizenli antrenman bu

kurali bozmamakla birlikte siireci yavaslatmaktadir [11].

2.1.10. Esneklik ve performans iliskisi

Esnekligin performansla iligkisi spor branslarina gére degisir. Bir haltercinin esnekligi ile
cimnastikginin esnekligi arasinda olmazsa olmaz farklar vardir. Haltercinin bacaklarini tam
aclp yere oturmasi gerekmez, koprii de kurmasi gerekmez ama cimnastik¢i bunlar
yapamazsa basar1 sans1 yoktur. Yine de bir haltercinin bransina 6zgii esneklik 6zelliklerini
yerine getirmesi gerekir. Bu ornekleri ¢ogaltmak miimkiindiir, bir yiiziiclinlin veya disk
atan bir sporcunun omuz esnekligi cok Onemlidir. Boyle bir omuz esnekligini bir

futbolcudan beklememiz yanlis olur [11].

2.1.11. Cocuklarda serbest cimnastik egzersizleri

Esnetme egzersizlerine genel 1sinma ile baglamali, yavas yavas tempo arttirilmalidir. Viicut
1s1s1n1 bir derece ylikseltmek yeterli olacaktir. Esnetme ¢aligmalarina miisabaka esnasinda,
miisabakadan 30-35 dakika once baglamali, 10-15 dakika kala tempo diisiiriilmeli, 5 dakika

kala bitirilmelidir.

Miisabakalardan Once yapilacak esneklik ¢alismalar1 30 dakikayr gecmemelidir.
Yarigmalardan once yapilacak hareketlilik caligmalarinin 1/3 ‘U genel hareketlilik, 2/3’1

ise Ozel hareketlilik olmalidir.

Ideal olarak miisabakanin baslangici ile hareketlilik alistirmalar arasinda kalan siire 10
dakikayr gegcmemelidir. 45 dakikalik bir dinlenmeden sonra 1sinmanin faydasi kaybolur.

Kas sicakligi calismaya baslamadan dnceki seviyeye iner [15].
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Esneklik c¢aligmalart dort yone de yapilmalidir. Hareketlilik ¢aligmalart biitiin spor
tiirlerinden bagimsiz diisiiniilmelidir. Once pasif, sonra aktif germe alistirmalar

yapilmalidir.

Esnetmeye kolay yontemle baslamali, bunun i¢in 10-30 saniye yeterlidir. Burada orta
gerilimi hissetmek gerekir. Kolay esnetmeden sonra gelistirilmis esnetmeye gecilmelidir

(30 saniyeden fazla tutulabilir).

Nefes alip vermeye dikkat edilmelidir, nefes yavas ve ritmik olmalidir. Esnetmek iizere

ileri dogru biikiilmede nefes verilmeli, hareket i¢inde nefes tutulmamalidir.

Esnetme egzersizleri yalnizca esneklik antrenmani i¢in degil, 1sinmadan sonra ve teknik

antrenmanlardan sonra; kuvvet antrenmanlarindan 6nce ve sonra yapilmalidir.

Esnetme hareketleri sporcunun yasina, seviyesine ve yapacagi aktiviteye gore se¢ilmelidir.
Esnekligin gelistirilmesi ¢ok tekrar gerektirir. Kisa bir ara vermede siiratli bir gerileyigin
olacagi dikkate alinmalidir. Kiigiiklerde ve gencglerde bu gerileme yaslilara oranla daha
stratli olacaktir. Daha yashlarda ise esnekligin gelistirilmesi daha uzun zaman alacaktir
[15].

Mark-Jansen kanununa gore; bir dokunun hassasiyeti bilylime hiziyla orantili olarak
degisir. Bu sebeple c¢ocuk ya da geng, bir yetiskine oranla fizyolojik yonden dogru
olmayan antrenman uyaranlarinda daha c¢ok yiiklenme yontemleriyle karst karsiyadir. Bu
durum ozellikle puberte ¢agindaki biiylime sigramasi donemi i¢in gegerlidir. Cocuk bu

donemde biiyiik dlcilide ortopedik yonden asir1 yiiklenme tehlikesiyle karst karstyadir.

Gelismekte olan organizmaya tek yonlli, maksimal ya da hazirliksiz iken yapilan

yiliklenmelerde ya hemen ya da daha sonra ortaya ¢ikan doku harabiyetlerine sebep olur.

Ancak submaksimal ¢ok yonlii ve degisken yiiklenmelerle yapilan antrenman uyaranlari
hareket aygitinin gelisimini destekledigi gibi yapiy1 daha da iyilestirdigini sdyleyebiliyoruz
[18].



27

Boyle bir olumlu gelisim igin egitimciye yardimer olacak temel goriigleri sdyle siralamak
miimkiindiir:

Bir antrenmanda ¢ocukluk ve genglik yaslarinda goriilen kemik degisim siire¢lerine yeterli
zaman taninmalidir. Boylece antrenmanlardaki yiliklenmeler sirasinda gerceklesen ve
olumlu etkide bulunan yapilanma (anabolik) ile yikim (katabolik) siire¢leri arasinda ortaya
cikabilecek celisik durumlardan kaginmak miimkiin olabilir. Spor ile sistematik olarak

ugrasacak dejeneratif yikimlarin ortaya ¢ikmasi engellenebilir [18].

Gelismekte olan ¢ocuk ve gencglerde, omurlara fazla yiiklenmekten kagimilmalidir. Ciinkii
asir1 yiiklenmeler, omurgada sekil bozukluklarina ve kemik deformasyonlarina, biiylimede
duraksamalara, gogiis kafesinde sekil bozukluklarina, biitiin bunlarin sonucunda da hareket

yeteneginde kisitlamalara neden olur [19].

Cocuk ve genglerin normal iskelet gelisimi 6zellikle su durumlarda tehlikeye girer:

Tek yonlii 6zel antrenman uygulamalarina c¢ok erken baglamak, antrenmanin ¢ok
yonliligl, yalmiz didaktik yonden degil aym1 zamanda iskelet gelisiminin korunmasi

yoniinden de bir gerekliliktir.

Kule atlama, trambolin, kiirek gibi spor dallarinda, omurlar biiyiik basinglar altinda kalarak
zorlanmaktadir. Bunun i¢in s6z konusu spor dallarinda bransa 6zgii alistirmalara ¢ok erken
ve yogun sekilde baslamak yine iskelet sistemi icin tehlike olusturur. Bu nedenle séz
konusu spor dallarinda ¢ok yonlii alistirmalarla ortaya ¢ikabilecek olumsuzluklari

dengeleme yoluna gidilmelidir.

Kuvvet antrenmanlarinda omurgay1 zorlayacak her tiirlii hareketlerden kaginilmalidir.
Hatta agirliklarla yapilacak bir kuvvet antrenmani Oncesinde ortopedik muayene
yaptirilarak taban ¢okmesi, tibianin iist ucu apofizindeki bozukluga bagli olarak ortaya
cikan, diz agrilarina neden olan Osgot-schlatter hastaligi, Scheuermann hastaligi (sirtta
kifoziteye — kamburluga sebep olur), omurlarda kayma olup olmadigi kontrol edilmelidir
[17].

Sonug olarak; agir yiikklenmelerin ¢ocukluk ve genclik yillarina kaydirilmasi her antrendre

onemli pedagojik sorumluluklar yiikler. Sporun saglik agisindan degeri tartisilmaz ancak



28

asir1 ve tek yonli yliklenmelerin omurlart tehlikeye atacagi unutulmamalidir. Yine
unutulmamasi gereken bir bagka konu, hareketin sekli bir defalik asir1 yiiklenmenin
doguracag: tehlikeden ¢ok, mikro travmalarin birikimi sonucu olusacak tehlike ile karsi

karsiya kalmasidir [20].

2.2. Cocuk ve Gelisim

Gelisim, organizmada i¢ ve dis etkenler sonucu, birbirine bagl ve diizenli bigimde ortaya
cikan, ilerleyici bir dize degisiklikler olarak tanimlanir. Biiylimeden ayri olarak gelisme,
yeni beliren yetenekler ve davranig goriintiileriyle gerceklesen fonksiyonel ozelliklerin
olusmasini da igerir. Gostergesi davraniglardir. Genellikle gelisim, 6nceden kestirilebilen
bir sira izler. Gelisim kavrami, biliylime, olgunlasma, hazir bulunusluk ve 6grenme

kavramlarini i¢eren genis sinirli bir kavramdir. Bu kavramlari sdyle tanimlayabiliriz:

Biiyiime, bir g¢ocugun viicudunun yani organlarmin uzunluk ve agirlik yoniinden

oOlgiilebilen artig1 anlamina gelir.

Olgunlagma, katilim ve c¢evre kosullar1 arasinda etkilesim sonucu bireyin belirli olgunluk
diizeyine ulagsmasii saglayan biyolojik degisimdir. Olgunlasmada 6grenmenin etkisi

yoktur.

Hazir bulunusluk, bireyin bir isi yapabilmesi i¢in gereken olgunlagsmaya erigmesinin
gerekliligi yaninda, bu is i¢in gerekli 6n bilgi, beceri ve tutumu da kazanmis olmasi
demektir. Hazir bulunusluk, boylece hem olgunlagsma kavramini hem de bu is i¢in gerekli

on yeterliligi kapsamaktadir [21].

O halde gelisim, hem nicelik hem de nitelik yoniinden belirli diizeye erigmeyi anlatir.

Kalitim ve ¢evre etkilesiminin bir {irtiniidiir.

Cocuklarda gelisim, siireklilik gostermekte; fakat bu siirekliligin iginde gelisim ivmesi,
donemler halinde farklilagmaktadir. Bu siirecin asamalari, bireysel farkliliklar ve spesifik
ozellikler yoniinden her donem kendinden sonra gelen donemle birlestigi ic¢in, kesin

siirlart birbirinden ayrilamaz. Bu sebeple antrenman planlamasinda dikkate alinsa da,
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2 ¢¢

gelisim siirecini “oyun ¢ag1”, “ erken okul ¢agi” gibi siralayan genellestirilmis modellerle

aciklamak her zaman dogru olmayabilir.

Gelisim psikolojisi, boyle yaslara gore donemlendirme egiliminden vazge¢mistir. Ciinki
farkli bireylerin, farkli olan gelisim siireglerini karsilastirmak miimkiin degildir. Buna
karsilik gelisim psikolojisinde zihinsel, psikolojik, fiziksel ve duyusal gelisimin seyri kendi
icerisinde ayr1 olarak ele alinmaktadir. Bu degerlendirmede ise psikomotorik (koordinatif
ozellikler) ve somatik (bedensel) gelisim siireglerinin ayrintilar1 gz ardi edilmektedir.
Oysa antrenman organizasyonu icin yapisal degisimler, biyolojik olgunluk ve hazir
bulunusluk diizeyi son derece dnemlidir. Ayrica biiylimede yapisal gelisim ve olgunluk
diizeyindeki degisimler yasla ilintilidir, buradaki dénemler ile yas donemleri arasinda iligki

kurulabilmektedir.

Gelisim asamalart modellerinin islevi, yalnizca belirli durumlarda bir ¢ergeve
olusturmasidir. Sporda, temel olarak biyolojik yasin tahmininde kullanilmaktadir. Modeller
yardimiyla bir cocugun normal, erken ya da ge¢ gelisip gelismedigi tahmin edilebilir. Bu
sebeple; biyolojik olgunluk belirtilerini, yas gruplamalariyla iligkilendiren bir gelisim

asamalar1 modeli, uygulama yoniinden yararli olabilir [22].

Gelisim agamalar1 modelleri kuramsal modellerdir. Biyolojik, pedagojik ya da psikolojik
temellerden hareketle olusturulup olusturulmadiklari bu durumu pek degistirmez. Bu
ylizden de biitiin modellerde goriilen eksiklikler, gelisim asamalarin1 gosteren modellerde
de goriilmektedir. Modeller, ortalamalara ait verilerle yetinirler. Bu nedenle bireysel

gelisim siireclerinin dogru degerlendirmesine olanak tanimayabilir.

Sonugta modeller; bir erkegin ya da kizin gelismislik diizeyini degerlendirmek,
simiflandirmak, yarigmalarin ve antrenmanlarin dogru periyotlanmasi i¢in ancak yol

gosterici bir ¢erceve olabilir.

Belirtildigi gibi ¢ocuklar ve genclerde gelisim; biiylime olgunlagsma degisimlerini ifade
eden bir siirectir. Olagan gecen bir siirecte hicbir asamada gerilemeler olmaz, yalnizca
hizlanmalar ve yavaslamalar s6z konusu olabilir. Bu sebeple cocuk ve geng

antrenmanlarini planlamada, bu modellerden yararlanilabilir [16].
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2.2.1. Cocukluklarda gelisim asamalari

v' Siit Cocuklugu Cagi : 0-1 yas arasi

v' Kiigiik Cocukluk Cagi : 1-3 yas arasi

v" Okul Oncesi Cagi : 3-6/7 yaslar arasi

v 1. Okul Cocugu Cagi : 6/7-10 yas arasi

v’ 2. Okul Cocugu Cagi : 10 yasindan Puberte donemi baslangicina kadar

v" Ergenlik (Puberte ve Pubesan) donemi

v' Puberte (1. Ergenlik)

v Kizlarda : 11/12 (geg gelisenlerde 13/14) yaslari
v' Erkeklerde : 12/13 (geg gelisenlerde 14/15) yaslari

v" Adolesan (2. Ergenlik) donemi
v Kizlarda : 13/14-17 yaslar
v' Erkelerde : 14/15 - 17/18 yaslar

v Genglik Dénemi
v’ Bayanlar :17/18
v’ Erkeler : 18/19 yaslarindan itibaren [16].

Erken ve gec gelisme

Erken ve ge¢ gelisim olgusu, ergenlik dncesinde, ergenlik donemi sirasinda ortaya ¢ikar.
Bu donemde, kronolojik yas ile biyolojik yas arasinda 4 seneye varabilecek Onemli
bireysel farkliliklar s6z konusu olabilmektedir. Bu farkliliklarin nedeni hizlanmalar

(akselerasyon) ya da gecikmelerdir (retardasyon).

Hizlanma (akselerasyon), bir bireyin bedensel gelisme donemlerinin hizlanmis bir sekilde
birbirini takip etmesi anlamina gelir. Bu durum kemik ya da iskelet yasi, normal gelisimin

bir ya da daha fazla y1l ilerisinde bulunmasi halini ifade eder.
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Gecikme (retardasyon), tiim gelisim temposunun geride kalmis olmasi durumunu ifade

eder. Bu durumda iskelet yasi bir yildan fazla bir siire geri kalmistir [16].

Organik verimlilik yetenegi, organ biiyiikliikleri ve iskelet tipleri agisindan biiyiime gerek
akselerasyonda gerekse retardasyonda dengeli bigimde gerg¢eklesmeye devam eder.
Ozellikle hizli gelismis olanlarda ortaya ¢iktign sik sik sdylenen dengesiz gelisim hali

hicbir aragtirmayla kanitlanamamustir.

Boyle durumlarda hizli gerceklesen bir iskelet gelisimi nedeniyle zaman zaman geride
kalan bir organ gelisimi ortaya ¢ikmaktadir. Oyleyse kural olarak hizli gelismis olanlar,
normal gelismislerden ve gelismede gecikmislerden fiziksel olarak daha fazla basari
yetenegine sahiptirler. Bunda sasilacak bir sey yoktur, ¢linkii onlarin 1 -3 yillik bir fiziksel
olgunluk avantaji vardir. Bu avantaj kendini basarida da belli eder. Hizli geligsmis olanlarin
asir1 zorlanma tehlikesi, hemen hemen s6z konusu degildir. Eger hizli gelismisler, ayni
yastaki normal gelismisler ve gelismede gecikmislerle antrenman yapiyorlarsa, daha

ziyade bir yetersiz yliklenme s6z konusudur.

Ogretmen ya da antrendr biyolojik yasi belirleme olanagina sahip degilse de, en azindan
cocugun gelisiminin normal, hizlanmig veya gecikmis sekilde mi seyrettigi konusunda bir
tahminde bulunabilmelidir. Cocuk ve gencler, kronolojik yasa gore degil, yalnmizca
biyolojik yasa gore belirli bir gelisim basamagina dahil edilmelidir. Bir¢ok spor tiiriinde
erken gelisen cocuklar; cocuklar arasi yarigmalarda avantajli iken, motorik Ggrenme
¢aginin uzun siireli olmasi gereken aletli cimnastik, artistik patinaj, tramplen atlama gibi
dallarda durum tam tersinedir. Bunlarda gelismede gecikmis olanlar elverisli durumdadir;

¢linkii tam bu gelisim asamasinda onlarin gelisimi, olduk¢a uzun siire devam eder [16].

2.2.2. Cocukluklarda iskelet gelisimi

Iki yasindaki bir gocuk, yetiskin kisinin duyusal yeteneklerinin hemen hemen tiimiine
sahiptir. Bu nedenle, bes yasindan sonra duyusal yeteneklerde bir gelismeden s6z edilmez.
Oysa bedensel biiylime asagida da aciklanacag gibi siirekli olarak gelisimini
stirdiirmektedir. Biiyiime, oncelikle lokomotor sistemde (iskelet ve sinir — kas sisteminde)

belirginlesir. Yetiskin kisinin iskeletine ait kemiklerin %23’si organik maddeden, yani
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kikirdak dokudan, %52’si anorganik maddeden yani kemik dokusundan (kalsiyum fosfat

ve kalsiyum karbonattan ) ve %21°1 ise sudan olusur.

Organik madde, sisteme esneklik, anorganik madde ise sertlik ve diren¢ saglar. Bu iki
madde sonugta kemigin saglamligini belirler. Cocugun ve gencin iskeletinde kikirdak doku
orani daha fazla oldugu icin daha biikiilebilir ve yumusak 6zelliktedir. Kemik kirilmalarina
bu yaslarda daha az rastlanmasmin nedeni de budur. Iskelet, en sert haline orta yas

donemlerinde erigir.

Kemigin u¢ kismi sertlesmez. ki yerde kikirdak varligmi korur: birincisi kemigin eklemi
olusturan yiizeylerinde, ikincisi de; orta boliim (diyafiz) ve kemik basina yakin olan
(epifiz) ek yerinde. Uzun kemiklerde cogunlukla iki u¢ oldugundan bu tiir kemiklerin iki
epifiz bolgesi vardir. Geng kemiklerde bu boélgeler biiylime merkezleri gorevini istlenir
[23].

Boy gelisimi

Biiylime; cevre kosullar1 ve kalitimsal ozelliklere baglidir ve hormonlar tarafindan
yonlendirilir. Kalitimsal 6zelliklerin biiylimede sahip oldugu pay, yalniz biiyiimenin son

hali degil, ayn1 zamanda biiyiime hizin1 da kapsar.

Bunu bir 6rnekle aciklamak gerekirse; hizli yada yavas biiyiimiis olan anne ve babalarin
cocuklar1 da benzeri bir biiyiime temposu gosterir. Bu nedenle anne ve baba boylari ile son
boy uzunlugu arasinda iligki kuran formiiller, ya da yas gruplarinda ¢ocuklarin boylar ile

ana baba boylar1 arasinda iliskiler kuran regresyon formiilleri gelistirilmistir.

Bedensel biiyiimenin 6zelligi, biiyiik bir ¢esitlilik gdstermesidir. Once de belirttigimiz gibi
yalniz yas1 géz oniinde bulundurarak beden 6lgiilerinin yorumlanmasi giivenilmeyecek bir
gostergedir. En giivenilir yol, biyolojik yasin belirlenmesidir. Bunun i¢in de kemik yasinin
hesaplanmas1 ve sekonder cinsiyet Ozelliklerinin degerlendirilmesi gibi yoOntemler

kullanilmaktadir. Ciinkii ¢ocugun gelisim temposu, en iyi bu yollarla tespit edilebilir [16].

Zamaninda dogan bir bebek ilk {i¢ ayda 10 cm uzarken, boyca biiylime ikinci ii¢ ayda 6-7

cm’lik bir deger gosterir. Birinci yilin sonunda ise bebek 25-26 cm boy artis1 gosterir (75-
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76 cm’ye yaklasir). Kafa ¢evresi bir yilin sonunda yaklasik 12 cm artarken, gégiis cevresi
de bas cevresi ile esit bir artig gosterir. 5. Aydan itibaren ¢ikmaya baglayan siit disleri,

birinci yasin sonunda 6-8 tane, iki buguk yasina kadar ise 20 taneye ulasir.

Yasamin ikinci yilinda 12 cm’lik hizli bir boy artis1 olurken, beyin biiyiimesi yavaglar. Bu
yastaki cocuklarda hafif bir lordos durumu goriilir. Bu durum 2-3 yas cocugu igin
karakteristik bir durumdur. U¢ yasindan sonra karm normal hale doner, bel diklesir ve
cocuk ince uzun bir goriinlis kazanir. 3-5 yaslarinda ¢ocuk ortalama 6-8 cm uzamaya

devam eder, 4 yasinda taban altindaki yag doku eridigi i¢in ayak kavisi olusur.

Boy uzunlugundaki ortalama gelisme 7-13 yaslar1 arasinda benzer degerler gostermektedir.
Bu yas grubunda ortalama degerlerindeki en biiyiik farklilik (1,6 cm), 12. yasin 2. ayinda
gozlenmistir. Bu donemden sonra kizlarin boyundaki uzama erkek ¢ocuklarinkinin ¢ok
altinda kalir. 7-18 yaslar1 arasinda ortalama boy uzamasi kizlar i¢in 40,6 cm, erkekler i¢in

53,1 cm’dir.

Biiytime hizi, yillik boy uzamasi anlaminda kullanilmig bir terimdir. 7-9 yaslar1 arasinda
iki cins arasinda biiylime hizi yoniinden pek farklilik goriilmemektedir. Okul oncesi
doneminde baslayan yillik boy gelisimindeki yavaslama 9 yasina kadar devam eder.
Sonraki yillarda biiyiime hizlanir. Ancak bu biiylime kiz ¢ocuklarinda daha hizh
olmaktadir. Genelde menarche (adet donemi) ‘dan 1,5 yil 6nce baslayan hizli biiylime,
bulug donemindeki ani biliylime artisina benzer. Ancak ayni kronolojik yasa ait cocuklarin
da bireysel farkliliklar gosterecegini unutmamak lazim. Ornegin 9-10 yaslarinda

biliylimenin hizlanmasi (sigrama seklinde) vaktinden 6nce bir gelisimi agiklar.

Kizlarda 13 yasin 4. ayindan itibaren boy uzama hizi azalir. 16 yasinda ortalama biiylime
artik birkag mm’ye kadar diiser. 17-18 yaslarindan itibaren normal olarak boy uzamaz.
Bazi arastirmacilar, belirli sayidaki kiz ¢ocuklarinda 14 yasindan itibaren boy uzamasinin

durdugunu saptamislardir.

Erkeklerde; 9 ile 12 yaslar1 aras1 yillik uzama orani kizlarin yarisit kadardir. 13 yasinda
kizlarin boyunda uzama yavaslarken erkeklerde hizlanma baslar. 15 yasindan itibaren
kizlar ile paralel bir gelisim gostermeye baslar. Biiylime hizindaki farkliliklar, okul ¢aginin

belirli doneminde, kizlarin erkeklere oranla daha uzun oldugu kanisi yaratir. Aragtirmacilar
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bu donemi, 10. Yasin 6. Ay ile 13. Yasin 4. Ayr arasindaki devre oldugunu ortaya

koymuslardir.

Yukarda da belirtildigi gibi biiylime iizerinde, 6zellikle boy uzunlugunun son degerleri

tizerinde degisik faktorler etkili olabilmektedir [16].

Agirlik gelisimi

Zamaninda dogan bebekler ortalama olarak 3,250 — 3,500 kg gelirken, dogumun besinci
ayinda dogum kilosunun iki katina, bir yasinda ti¢ katina, iki yasinda ise dort katina ulasir.

3-4-5 yaslarinda ortalama olarak 2 kiloluk bir artis gosterir.

Viicut agirliginin gelisim dinamigi 7. Yastan 10. Yasa kadar kiz ve erkek ¢ocuklarinda
viicut agirlig yaklasik ayni oranda artar. Genel olarak kizlarin dlgiileri erkeklerden biraz
daha diisiiktiir. 11. Yastan itibaren kizlarin viicut agirliklar1 erkeklerden daha ¢ok artar. 12-
13 yaslarinda kizlarin lehine yaklasik 2 kiloluk bir fark vardir. Ancak 14. Yasin sonunda
erkekler kizlara yetisir. Bu gelismeler sonucu, okul c¢agmin ortasinda kizlar erkekleri

yalnizca boyda degil, viicut agirhigi ortalamasiyla da geger [16].

14. yasindan sonra iki cins arasinda viicut agirligi ortalamasi bakimindan daha biiytik bir
ayrim ortaya ¢ikar. 9 yasindan itibaren kizlarda da erkeklerde de viicut agirligi artisi
yiikselir. ki cins arasindaki viicut agirligi gelisimindeki farkliik 11. Yastan sonra
belirginlesir. 14 yasindan sonra yillik viicut agirligr artis1 hizla diiser. Erkeklerde boy artisi

ile viicut agirlig artig1 arasinda daha bir uyum gozlenir.

Her gelisim asamasi i¢in viicudun boliimleri arasindaki orantilar karakteristik 6zellikler
tasir. Ornegin; yetiskin boyu sekiz birim olarak kabul edilirse, yeni dogmus bebegin kafasi
2/8 oraninda, yetiskinde ise 1/8 oranindadir. Bacaklarin uzunlugu ise, yeni dogmus ¢ocukta

3/8 oraninda iken yetiskinde 4/8 oranindadir [16].

2.2.3. Cocukluklarda hareket (motor) gelisimi

Bilindigi gibi insanin hareketleri; istem dis1 refleksler ve bilingli reaksiyonlar olmak iizere

iki boliimde ele alinir. Baslangictaki refleksler (emme, yutma, tonik boyun refleksleri,
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moro refleksi ve yakalama refleksi gibi) biliylime ve gelismeye bagli olarak bilingli
hareketlere doniisiir. Refleksler, orta beyin ve omurilik aracilifiyla olusurken, istemli
tepkiler beyin korteksi tarafindan kontrol edilir. Orta beyin ve omurilik daha once
evrimlesir. Yap1 ve gorev bakimindan ise beyin korteksinden daha ilkeldir. Bazi refleksler,
baz1 6nemli istemli hareket yeteneklerinin gelisimini kolaylastirirken bazilar1 her zaman

ayni kaldiklar1 i¢in gelisime higbir katkida bulunmazlar [23].

Beyin korteksi dogumla birlikte hizla biiyiirken, artan kas kuvveti ve koordinasyona bagl
olarak bilingli hareketler daha da kontrolli sekilde yapilir. Beyin alti yasinda
yetiskinlikteki biiyiikliigiiniin %90-95 degerine erigir. Merkezi sinir sisteminin sinirleri de
dogumla birlikte giderek artan bir hizla ag doku 6zelligini kazanir. Bu dokusal gelisimin
ozellikle bilingli hareket etmede, kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyonda ¢ok 6nemli islevi

vardir.

Eger cinsiyet farkliliklar1 olmasaydi motor becerilerin gelisimdeki degisikliklerini yasin bir
fonksiyonu olarak agiklamak ¢ok daha kolay olurdu. Fakat pek ¢ok arastirma yasa paralel
motor performansta cinsiyete gore de farkliliklar oldugunu gostermistir. Bu arastirmalarda
sorgulanan konularin basinda; cinsler hangi tip aktivitelerde birbirlerine {istiinliik

saglayabilmektedir, konusu yer almaktadir.

Okul 6ncesi donmede motor becerilerin gelismesinde sosyallesmenin etkileri goriilmeye
baslar. Bu siirede atlama, dikey sigrama ve siirat kosularinda cinsiyet farkinin erkekler
lehine ortaya ¢iktigin1 goriiyoruz. Buna karsilik kizlar oyunlarinda daha ¢ok ip atlama ve
sek sek oynadiklari i¢in koordinasyonu ve dengeyi gerektiren becerilerde erkeklerden daha
iistiindiirler. Daha sonraki yillarda cinsiyet farki daha belirgin sekilde ortaya ¢ikar. Bu
donemde yapilan testler erkeklerin kizlardan daha hizli kostuklarini, daha kuvvetli atis ve
atlama yapabildiklerini, baz1 denge becerilerinde daha stabil olduklarin1 ortaya
koymaktadir. Ancak bu farklar, puberte donemindeki farkliliklarla karsilagtirildiginda

onemsiz degerlerdedir.

Buna karsilik motorik 6zellik olarak esneklik s6z konusu oldugunda kizlar erkeklerden
daha avantajlidir. Bulug caginda bu farklilik daha da belirginlesirken, kizlardaki gelisim 14

yasinda en {ist seviyeye ulagir [12].
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Genellikle kizlar ve erkeklerdeki performans farkliliklarmin dort degisik sebebi vardir.

Bunlar; viicut dl¢iisii, anatomik yapi, fizyolojik yapi, sosyal ve kiiltiirel faktorlerdir.

Viicut Olgiisii: Eckert, motor yetenekteki yas ve cinsiyet farkliliklarin1 sdyle aciklar:
“Performans farki, erkek ¢ocuklarin dogumdan olgunlasmaya kadar boy ve kiloca fazla
olmalarmin bir yansimasidir. Ancak bulug caginin ilk yillarinda kiz cocuklar, cinsel

olgunlagsma, boy ve kilo agisindan erkek ¢cocuklarini biraz gegerler.

Bulug ¢agindaki viicut 6l¢iisii iyi bir agiklayict degildir. Boyle diistiniilmesi i¢in iki sebep
vardir. Ilki; eger cocukluk yillarindaki cinsiyet farkliliklarmi gdsteren becerileri analiz
edersek kiz ve erkek cocuklar1 arasindaki performans farklariyla viicut dlgiileri arasinda
anlamli iliski goriilemez. Ikinci sebep ise, eger boy ve kilolar1 ortalamaya yakin ise 10

yasindaki kiz ve erkek cocuklarin performanslari, hicbir cinsiyet farki gostermez.

Anatomik Yap1: Ozellikle puberte doneminde performanstaki cinsiyet farkliligimi anatomik
yapidaki degisiklik agiklayabilir. Ornegin, atlama ve kosularda pelvisin genel yapisi,

cinsiyet farkliliklarini belirleyen en 6nemli etkendir.

Eckert sonralar1, daha ¢ok kol ve bacak uzunluguna sahip olan 11 yas erkek ¢ocuklarin
bazi motor yeteneklerde kendilerine mekanik avantaj saglayabilecegini de savundu.
Puberte caginda erkek cocuklarin omuz genisligi artar, bu anatomik fark omuz-Kkol

caligsmasin etkileyebilir ve kiz cocuklarinin atma yetenegini sinirlayabilir.

Fizyolojik Yap1: Fizyolojik fonksiyonlar, viicut 6l¢iisii ve anatomik yap1 gibi ¢ocukluk
donemi cinsiyet farkliligini agiklamada net bir Ol¢iit olusturmaz. Astrand, maksimal
oksijen aliminin ergenlige kadar cinsiyet farklarinda oynadigi roliin ¢cok az olduguna dikkat
cekti. Pulmoner ventilasyon, kiz ve erkek ¢ocuklarda biitiiniiyle aynidir. Bununla birlikte
12 yasindan sonra erkek ¢ocuklar, kizlara gore %30 daha fazla oksijen alabilme
kapasitesine sahiptirler [24].

Sosyal Yapi: Dayaniklilik gerektiren yariglarda erkeklerin kizlara gore daha 1yi performans
gosterecekleri mantikli goriiniir. Ancak sunu belirtmek gerekir ki ergen kizlar antrene
edilirse bu %30’luk fark %12’ye diiser. Bu durum bize, sosyal faktorlerin motor

performansta 6nemli rolii oldugunu gosterir [12].
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Hareket (motor) gelisim donemleri

Insanin hareket gelisimi, dogumundan c¢ok &nce baslar ve dogum sonrasi degisik
donemlerde de farkli nitelik ve nicelikte gelisim gdsterir. Motor gelisimi sistematik olarak

inceleyen uzmanlar, konuyu degisik sekillerde siniflayip agiklamislardir.

A o

- R
Dogum oncesi ve 1 yas
bebeklik donemi

Sekil 2.1. Hareketsel (Motorik) Gelisim Dénemleri

Yukaridaki siniflama modelinde piramidin en alt basamagindan yukariya dogru sirayla; 1
yas dogum Oncesi bebeklik donemi, 0-2 yas bebeklik donemi, 2-6 yas ilk ¢ocukluk

donemi, 7 yas ileri gocukluk donemi olarak tanimlanir [16].

Refleksif hareketler donemi

Yeni doganin davraniglart yukarida da belirttigimiz gibi, omurilik ve orta beyin
merkezlerinden idare edilmektedir. Ortaya ¢ikan refleksif hareketler bebegin ilk motor
tepkileri ve ilk bilgi edinme kaynaklaridir. Bazi ilkel refleksler daha sonraki sistemli
davramglarin temelini olusturur. Ornegin; yakalama ve adim atma gibi. Bu durum

dogumdan sonraki ilk bir yillik siireyi kapsar.
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Tlkel hareketler donemi (bilincli hareketlere gecis donemi)

Bu dénemde merkezi sinir sisteminin gelismesine paralel olarak 6nce bas ve govde, sonra
kol ve bacaklar iizerinde kontrol saglanir. Bazi kaynaklar bu gelisimi yukardan asagi ve

icten disa dogru gelisim ilkesi olarak agiklamaktadir.

Merkezi sinir sisteminin gelisimi ile birlikte kaba motor beceriler i¢in hazirlik tamamlanir.

Yiirtime becerisini, merdiven ¢ikma ve kosu becerilerinin kazanilmasi izler.

Bu donemde kazanilan hareketler ¢ok fazla kontrol gerektirir. Cocuk ©nce motor
mekanizmalar1 ve fonksiyonlar1 birbirine baglayamadigindan tiim dikkatini hareketine
verir. Ornegin yeni yiiriimeye baslayan bir ¢ocugun yiiriirken konustugu ya da baska yone
baktig1 goriilmez, ancak yiirime beceri diizeyi yeterli hale gelince ¢ocuk dikkatini

hareketinden disariya yoneltebilir.

Temel hareketler donemi

Yasamin ikinci ve yedinci yillart arasindaki stireyi kapsar, temel becerilerin kazanildig:
donemdir. Bu temel beceriler; denge, kosma, atlama, sicrama, sekme, yakalama, firlatma,
topa ayakla vurma gibi hareketlerdir. Bu beceriler tiim ¢ocuklarda bulunan ortak 6zellikler

ve yasam i¢in gerekli beceriler oldugundan “temel beceriler”

Iki yasindan sonra temel beceriler, kaba bir sekilde ortaya ¢ikmaya baslar. Baslangig evresi
olarak isimlendirilen bu siiregte ¢ocuklar kendi kendilerinin hareket yeteneklerini anlamak
ve bunlari denemek i¢in caba gdsterirler. Donemin ikinci asamasinda ilk evre ¢ocugun
hareketleri, daha uyumlu ve kontrollii olmaya baslar. Ugiincii asamasinda olgunlasma
evresi ise, c¢ocuklar mekanik yonden etkili, uyumlu, kontrollii ve gelismis hareket

sekillerini sergiler.
Spora yonelik hareketler donemi
Bu donem yedi yas ve yukarisini kapsar. Ilkokul cocuklar1 yeni beceriler kazanmaktan cok,

daha once kazandiklar1 temel becerileri daha akici ve dogru olarak ortaya koyarlar. Motor

gelisimin bu asamasi, temel hareketlerin gelisim asamasidir. Burada spor terimi genis
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anlamiyla kullanilmistir; yani yalniz yarigsma degil ayn1 zamanda rekreasyon, oyun, dans
gibi aktiviteleri de kapsayan bir ara¢ olarak benimsenmistir. Dénem kendi igerisinde ii¢

evreye ayrilir:

Genel gecis evresi: Bu donem yedi yas ve yukarisim kapsar. Simdi yavas yavas
performansin arttirilmasi diisiincesi 6ne ¢ikmaya baslar. Kuvvet, dayaniklilik, reaksiyon

zamani, hareket stirati, denge gibi 6zelliklerin gelismesiyle performansin artmasi beklenir.

Ozel hareket becerileri evresi: 10 yasindaki kiz ve erkek c¢ocuklar hala motor dgrenme
yoniinden ¢ocukluk doneminin altin donemini yasamaktadir. Bu hizli motor gelisim, boy
Uzamasinin ani artig1 ve viicut proporsiyonlarinin degismesine kadar devam eder. Birey, bu

dénem boyunca fiziksel kapasitesinin ve siirliliklariin farkindadir.

Bu evre ortalama olarak 11-13 yaslar1 arast ¢ocuklar1 kapsar. Bu evrede beceri gelisiminde

bireysel farkliliklar ve bir bransa yonelme ortaya ¢ikmaya baslar.

Bununla beraber biiyiimenin en hizli oldugu dénemin belirtilerinin tamamlanmasina kadar
gecen siirede kiz c¢ocuklarinda motor Ogrenme yetenegi, bir daha hi¢bir zaman
erisemeyecegi diizeye erisir. Erkek c¢ocuklarda ise motor 6grenme yetenegi, bu yaslarin
sonuna kadar biiytik 6l¢iide ayn1 kalir. Motor gelisimde kalite yoniinden yeni bir donem

ancak 14 yasindan sonra ortaya ¢ikar.

Spor dalina 6zgii hareket becerilerinin evresi: Sporla ilgili motor gelisim donemlerindeki
spor dalma o6zgii hareket gelisimi evresi spor tiiriine bagli olarak degismekle birlikte,
ortalama olarak 14 yasinda baglar ve olgunluk dénemi boyunca devam eder. Bu doneme

branslasma evresi de diyebiliriz.

Branslagsma gelisim evrelerinin en iist asamasidir, piramidin tepe noktasini olusturur.
Cocugun ilgi duydugu, yetenekleriyle de uyum igerisinde isteyerek yapilan brans se¢imi

bundan 6nceki donemde oldugu gibi bu evrede de devam edebilir.

Bu donemde ndro-muskuler sistem yoniinden ¢ocuk tam olarak gelisir ve giderek daha
karmagik ve yeni hareketler yogun bigimde yapabilir. Artik gelisim, cevresel degiskenlere

bagli engellere ragmen teknik becerilerin giivenle sergilenmesi olarak degerlendirilir [16].
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2.2.4. Gelisim ve bilyiimeyi etkileyen faktorler
Insan dogdugunda hayvanlara gére son derece giicsiiz bir varliktir. Gelisimsel gizil giicii

yiiksek, fakat i¢giidiisel yapis1 ¢cok zayiftir. Insanin kendi kendine yasamim siirdiirebilme

yetilerinin olgun diizeye erisebilmeleri i¢in uzun yillar gerekmektedir.
Bir insanin biiylime ve gelismesinde iki ana etmen rol oynar. Bunlar kaliim (endojen
faktorler) ve cevre (egzojen faktorler) etmenleridir. Her birinin insan hayatindaki yeri, biri

olmadan digerinin varligiyla agiklanamaz.

Kalittim ve cevre iligkisi, daha dogrusu etkilesimi; cocuklarin biiyiime, gelisme ve

olgunlagsmalarina yon verdigi i¢in spor egitiminde 6nemli yer tutar [16].

Kalitimsal faktorler

Genler

Insan viicudunda iki tiir hiicre vardir: Somatik (viicut) ve germinal (cinsiyet) hiicreleridir.
Kalitim 6zelliklerini, germ hiicreler tasir. Bu hiicrelerin {izerinde kalitim 6zellikleri tagiyan
iplige benzer kromozomlar bulunur. Kromozomlarin kalitimdaki 6nemi, genlere sahip

olmalarindan ileri gelir.

Her ¢ocugun biiyiime 0rnegi, biiylime orani, boyunun maksimum diizeye ulasma zamani
ve hizi, cinsiyet ve kemik yoniinden olgunlagsmasi genler tarafindan belirlenir. Kan grubu,
g0z rengi gibi 6zellikler yine genler araciligiyla transfer olur. Bu bilgilere karsin, her seyi

genetik yonden siiflamak ve dnceden soyleyebilmek miimkiin degildir.

Yapilan arastirmalarda basarili sporcu olan ana babanin c¢ocuklari, yine basarili sporcu

olabilmektedir. Ancak ¢ogu baska branslarda bu gelisimi gdstermektedir.

Irk

Sosyo-ekonomik faktorlerin yani sira irkin da biiylime ve gelisme {izerinde etkin oldugunu

arastirmalar ortaya koymustur. Ornegin siyah 1tk ¢ocuklarinin dogum agirliklari, beyazlara
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oranla daha az, fakat hayatin ilk yilinda beyazlara oranla daha hizli bir fiziki ve psikomotor

gelisim gosterdikleri bilinmektedir.

Cinsiyet

Cinse ozgii ozelliklerin gelisimine gore biiylime, genel olarak ii¢c ayri donemde ele

alinabilir [16].

1. Donem: 7-9 yaglar1 arasidir. Burada kizlarin ve erkeklerin fiziksel gelisimleri bir
dereceye kadar paraleldir. Antropometrik parametre ortalamalarindaki farkliliklar
kiigtiktiir. Kizlarin ortalama degerleri erkeklerinkinden diisiiktiir. Bu periyotta okul cagi

oncesi baslayan yillik boy uzamasindaki duraklama devam eder.

2. Donem: 10 ile 13 yaglar1 aras1 donemi kapsar. 9 -10 yaglarindaki erkeklerde ve kizlarda
cinsiyete 6zgii gelisim baslar (ergenlik ¢agi gelismesi). Artan yillik biiyiime, boy uzunlugu,
viicut agirligr ve ozellikle govde genisligi parametrelerinde gozlemlenir. Kol ve bacak
uzunlugunun biiyiimesi govde gelisiminden sonra baslar. Ayak uzunlugu ve el ayak
genislik degerleri artan bir biiylime gostermez. 13 yasinda kizlar cinse 6zgi farkli oranlara
sahiptir. Boylece govdenin kol ve bacak uzunluguna, kol uzunlugunun bacak uzunluguna
oranlart degismis olur. Bu devrenin sonunda bir Onceki devreyle karsilastirma
yapildiginda, daha biiylik bir gévdeye, daha ince bir iskelet, daha kiiciik el ve ayaklara
sahip olurlar. Kizlarin 13 yasinda boy uzunlugu gelisimi gerilerken, erkeklerde bulug ¢agi
gelisimi  baslar. Bu donemde cinse o0zgli gelismeye karsin, iki cins arasindaki

antropometrik farklilik oldukga azalir.

3. Donem: 14 ile 18 yaslar arasini kapsar. Kizlarin yillik gelisimi devamli azalir, 16 yasin
sonunda durur. Baz1 kisilerde bu gelisim 14 yasin sonunda tamamlanir. Erkeklerin bulug
cagr gelisimi hizlanmasi, 6zellikle fiziksel yonden belirginlesir. 16. Yastan baslayarak,
erkeklerin yillik ortalama biiylime oranlar1 diigmeye baglar. Ancak gelisim heniiz

tamamlanmamistir. Bununla birlikte, cinse 6zgii fiziksel farklilagsma belirginlesmistir [16].

Once de agiklandig gibi, biiyiime hizlanmadan 6nce kizlar ile erkeklerin iskelet sistemleri
esittir. Daha sonra kizlarin pelvis ve kalga kemikleri genislerken erkeklerin omuzlari

genisler, kollar1 uzar.
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Erken olgunlasan erkek c¢ocuklar1 kendi akranlarina gére daha kuvvetlidir. Bu da 13 -16
yaglar1 arasinda belirginlesir. Kizlarda bu iligski daha zayiftir. Sporcu olanlar ile olmayanlar
karsilagtirildiginda, sporcu erkeklerin (9 — 16 yaslar1) iskelet olgunlugunun daha cok
artt1g1, daha mezomorfik ve kuvvetli olduklar1 goriilmektedir. Ancak bu durum, her tiir

spor uygulamasi i¢in gegerli degildir.

Cogunlukta erkekler kizlardan daha zayiftir. Ornegin 7 yasinda kizlarda viicut yag orani
%14, erkeklerde %12 dolaylarindadir. Biiylimeyle kizlar yag kazanmaya, erkekler ise yag
kaybetmeye baslarlar. Pubertenin baslangicina kadar kiz ve erkek cocuklar1 arasinda

kuvvet yoniinden ozellikle yakin iliskisi olan, hormon statiisii yoniinden bir fark ortaya

cikmaktadir [16].

Fiziksel yasam kosullarn

Insan, diinyadaki yasam yerini ve doganin kosullarmi kendisi belirleyemez. Giindiiz ve
gece degisimleri, mevsimler, diinyadaki yasam noktasi, dogal afetler ve bunlara bagl

travmalar gelismeyi etkileyen faktorlerdir.

Mevsimlerin ozellikle biiyiime hizint etkiledigine dair bulgular vardir. Tanner’e gore
boydaki biiylime en fazla bahar aylarinda, kilodaki artis ise sonbahar aylarinda olmaktadir.
Kato ve Ishiko yaptig1 arastirmalarda, kirsal bolgelerde agir efor harcayarak, agir yiiklerde
calisan cocuklarda statli bozukluklari, 6zellikle de bacak uzunlugunda, (uzun kemiklerde
epifiz bolgelerinde erken kapanmasina bagl) kisaliklar goriildiigiinii saptamiglardir.
Cevrenin bliylime tlizerine etkisini agiklayan bir bagka 6rnek, Kaliforniya’da yasayan Japon

cocuklarinin, Japonya’dakilerden daha iri olmas1 verilmektedir [16].

Beslenme

Cocuk saglig1 ve gelisimi {izerine yapilan bir¢ok arastirma proteinli besinlerin kemiklerin
uzamasi, kas ve iskeletin olgunlagsmas1 yoniinden etkinligini ortaya koymustur. Biiyliyen
cocuk ve genglerde yapt maddelerinin metabolizmasi ¢ok 6nem tasir. Hizli biliylime ve
degisim siirecleri nedeniyle bircok metabolik degisimler gergeklestigi icin temel
metabolizma faaliyetleri de artar. Demeter’e gore cocuklarda temek metabolik faaliyetler

yetiskinlere oranla %20-30 daha fazladir. Bu sebeple vitamin, mineral ve besin maddeleri
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gereksinimi yiikselir. Ozellikle protein gereksinimi hizla artar. Cocugun giinliik protein
gereksinimi kilo basina 2,5 grama kadar ¢ikar ki bu deger kuvvet antrenmani yapan
yetiskinin gereksinimi olan degerdir. Cocuk ya da gencin yapacagi ek c¢alismalar bu

gereksinimi daha da arttirir [16].

Cok iist derecede genis kapsamli ve yogun yiiklenmeli antrenmanlar sirasinda alinan
besinlerden yararlanig, yapilanmadan c¢ok kas calismasina yoneldigi i¢in ya c¢ocuk
organizmasinda biliylimeye yoOnelik gelismeleri engellemekte ya da yiiklenilebilirlik
kapasitesi daralmaktadir. Bu sebeple yeterli dinlenme ve rejenerasyon (yeniden gii¢
kazanma toparlanma) siiresini, ¢ocuk ya da genglerde yiiklenmeler sonrasi daha uzun

tutmak gerekmektedir.

Cocuk ve beslenme konusunda yazilanlar, genellikle yetersiz beslenmeye yoneliktir. Oysa
dogru yaklasimin “beslenme bozuklugu” kavraminin ele alinmasi olsa gerek. Beslenme
bozuklugu genellikle yetersiz beslenmeyi ya da 6zel bir diyet eksikligini ifade ettigi kadar
aynt zamanda asir1 beslenme ve buna bagl olarak sismanlik konusuna yonelmeyi de
gerekli kilar. Beslenme bozuklugu gecici ise ¢ocuklar genellikle sagligina yeniden ¢ok
cabuk kavusma ve biiylime hizin1 yakalama kapasitesine sahiptirler. Eger beslenme

bozuklugu siirekli ise, sonug olarak az gelismis yetiskinler ortaya ¢ikar [16].

Spor aktiviteleri

Sporun ¢ocuklarin gelisimleri tizerinde yarattig1 etkiler konusunda 6zellikle boy ve agirlik
gelisimi konusunda birgok arastirma bulunmaktadir. Malina’ya gore, fiziksel aktiviteler
organizmada azot tutulusunu ve protein sentezini arttirmakta, sonu¢ olarak lateral
biliylimeyi uyarmaktadir. Bu nedenle agirlikta gozlenen artis, boyda gozlenenden daha

fazladir.

Sporsal aktivitelerin kemik gelisimi {lizerine etkisi birgok arastirmaciya konu olmustur.
Larson’a gore de sinirlt stres, kemiklerin biiylimesi i¢in faydalidir. Hareketsizlik, kemik
bliylimesine zararli sonuglar verirken, asir1 ve siddetli stres de kiriklara neden olur.
Yiiklenmelerde strese gosterilen tepkilerde bireylere gore degisir. Bazi ¢ocuklar i¢in atma,
atlama, kaldirma kemik dokularda istenmeyen sonuglar yaratirken, diger ¢ocuklarda durum

boyle olmayabilir. Egzersiz kemik gelisimini ve mineralizasyonunu arttirirken,
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hareketsizlik azaltir. Bu azalma en fazla kalsiyumda goriiliir. Bununla birlikte aktiviteye
doniildiiginde kalsiyum diizeyleri de normale doner. Demineralize kemikler, normal

kemiklere oranla daha zayif olduklarindan kolayca kirilabilirler [16].

Parizkova, 11 yasindan 18 yasina kadar yedi yil siireyle erkek ¢ocuklar iizerinde yaptigi
arastirmada, spor yapanlarin boy ve viicut agirhigi yoniinden daha iyi gelistigini
gostermistir. Optimal bir siire ve siddette kemiklerin epifiz bdlgesine yapilan basing
etkisinin biiylimeyi uyarici sonuglar dogurdugu, ancak uzun siiren siddetli egzersizlerin
tam aksine biiylimeyi engelleyici etki yaptigi goriisiinii destekleyen bircok arastirma
bulunmaktadir. Hareketsizlik kaslarin protein yapisinda bir azalma, kemik yapilarinda ise
demineralizasyona sebep olur. Egzersiz ise kas dokusunun kanlanmasini arttirir, kemigin
enine biiylimesini etkiler. Kemigin dansitesini arttirir fakat uzunlamasina biiylimesini

etkilemez. Howel’a gére; uzunlamasina biiyiime genetik faktorlerin etkisi altindadir.

Sporsal aktivitelerin kas biiylimesi lizerine etkisini 6zetlemek gerekirse; kas dokusunda bir
yiikklenmeye ayni kemik dokusu gibi tepki gosterir ve uyum yapar. Hem iskelet kas1 hem
de kardiak kas normalde fazla bir yiiklenme ile karsilaginca kiitle artis1 (hipertrofi) seklinde
bir uyum tepkisi gosterir. Sistematik fiziksel aktivite kas komposizyonunu da kas kiitlesi
oraninda olumlu yonde etkiler. Fiziksel olarak aktif olan ¢ocuklar, pasif olan ¢ocuklardan

daha az yagl viicut kiitlesine sahiptirler.

Sonug olarak; sporcularda olgunlagma fiziki yonden daha erken gerceklesmektedir. Buna
karsilik sporun gelismeyi hizlandirmasinin olumsuz bir yonii yoktur. Yani cabuk
olgunlagsma ile gelismenin engellenmesi tehlikesi azdir ya da hi¢ yoktur. Ancak

unutulmamasi gereken konu; yiikklenmelerin igerigi ve dozunun dogru se¢ilmesidir [16].

2.3. Cocuklarda Esneklik

Genel Esneklik: Onemli eklem sistemlerinin (omuz, kalga, omurga gibi) hareketliliginin

yeterli diizeyde gelismis olmasini anlatir.

Ozel Esneklik: Hareket genisligi belirli bir ekleme yonelikse dzel kabul edilir. Bu ¢ogu kez
spor tiirlerinin geregi olarak ortaya ¢ikar. Ornegin engel kosucusunun kalga eklemindeki,

sirt iistil yiiziiciilerinin omuz eklemindeki hareket genisligi gibi. ikinci Smiflama ise;
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Aktif (dinamik) Esneklik: Sporcunun agonist kaslarinin kasilmasi, antagonist kaslarimin

gerilmesiyle ortaya ¢ikan harekette hareketin miimkiin olan genisligini anlatir.

Pasif Esneklik: Sporcunun dis kuvvetler (es, ara¢ gere¢ vb) etkisi altinda antagonist
kaslarmin gerilmesiyle bir eklemde meydana gelen hareket genisligidir. Pasif hareket

genisligi her zaman aktif hareket genisliginden daha biiyiiktiir [16].

Dinamik hareket esnekligi, agonist kaslarin amaca uygun kuvvetlendirilmesi,
antagonistlerin gerilme yeteneklerinin arttirilmasiyla saglanacagini sylerken, pasif hareket
genisliginin, antagonistlerin belirli bir zaman gerilim durumunun korunmasiyla miimkiin

olabilecegini sdyleyebiliriz [16].

v" Grosser ve arkadagslarina gore esnekligini etkileyen faktorleri soyle siralayabiliriz;

v" Eklem yapilar1 (anatomik ve biyomekanik 6zellikler),

v' Kaslarin yapisal 6zellikleri, norofizyolojik kosullar (kas kiitlesi, kapsiil ve kirislerin
esnekligi, kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon gibi),

v" Esnekligin yasa bagh gelismislik diizeyi,

v" Psikolojik durum,

v' Cevre kosullari (giiniin vakti, 1s1 durumu)

v’ Antrenman diizeyi

v Yorgunluk ve isinma.

Bu etkenler kendi igerisinde degistirilebilen ve degistirilemeyenler olarak ikiye ayrilirlar.
Degistirilemeyenler; cevre kosullari, eklem yapisi ve kas kiitlesidir. Diger biitiin etkenler
degistirilebilir. Deneysel arastirmalar gostermistir ki; hareket genisliginde en biiyiik direng

sanildig1 gibi kas liflerinden gelen degil, fasia kiliflarindan (akzar) gelenlerdir.

Kuvvet ¢aligmalar1 mekanik nedenlerden dolayr hareket genisligi iizerinde olumsuz etkide
bulunabilir. Bu durum kuvvet kadar esnekligin de 6nemli oldugu spor dallarinda (Orn.
Artistik Cimnastik gibi) uygun diisen alistirmalarla en az hareket genisligi kaybiyla egitim
gerceklestirilir.
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Isinin artmasi esnekligin artisini saglarken diismesi de olumsuz etkiler. Bayanlar genellikle
erkeklere oranla esneklik yoniinden daha iistiindiir. ileride daha ayrintili ele alinacag gibi

ayni Ustiinliik yetiskinlere oranla cocuklarda daha da belirgindir.

Asirt esneklik (hiperfleksibilite) ortalama degerlerin iizerindeyse sporda basariya engel
olan bir etken olarak karsimiza ¢ikabilir. Genel olarak asir1 hareket genisligi; bag dokularin
zayiflig1 ve asir1 oynak bir eklemden kaynaklanir. Bu durumda iist diizeyde sporsal bir
performans beklenemez. Sakatlanma olasilig1 artar. Ayrica dogustan gelen ya da sonradan
edinilen patalojik asir1 hareket genislikleri de vardir. Bunlara 6rnek olarak; habitiiel omuz,
diz ¢ikmalari, asir1 esnek dirsek eklemi gosterilebilir. Bu kigilerin ameliyat sonrasi tam

kapasite ile spor yapmalar1 miimkiin olabilmektedir

Belirli bir viicut bdlgesine yonelik asir1 hareket genisligi, spor tiirii i¢in gerekliyse 6zel
egitim programiyla gergeklestirilebilir. Yarigmaya yonelik tim cimnastik tiirlerinde,
artistik patende, balede, cirit atmada, engel kosularinda, trambolin ve kule atlamalarinda

bolgesel asirt esneklik basari igin gelistirilmesi amag edinilen bir 6zelliktir [16].

2.3.1. Esnekligin gelisimi ve egitimi

Sportif egitimin bagladig1 giinden itibaren hareket genisliginin de gelistirilmeye baglanmasi
gerekir. Ciinkiil hareket aygit1 giderek hareket genisligini kaybeder (eklemlerin kemiklesme
oraninin artisi, kas, kiris ve bantlarin esnekliginin azalmasi yas ilerledikce kaslar, kiris ve
bantlara ait hiicre sayisinda azalma, su kayb1 ve esnek nitelikteki elemanlarda bir eksilme
ortaya ¢ikar, kas kiitlesinin artist nedeniyle), dolayisiyla hareket genisligiyle ilgili

antrenmanlar puberte doneminin sonundan itibaren etkinligini kaybeder [16].

Diizenli bir hareket genisligi egitimi, yasa bagh fizyolojik yasalar1 ortadan kaldirmamakla
birlikte bu olumsuz gelismelerin etkisini azaltabilir. Bu nedenle miimkiin oldugunca erken

yaslarda egitilmesi gereken 6zelliklerden birisi, belki de ilki hareket genisligidir [16].

Omuz eklemi, kalga eklemi, omurlar gibi en fazla 6neme sahip olan eklem sistemlerinin
hareket genislikleri normali astifinda, sportif hareket dizileri agisindan hareket genisligi
yeterli kabul edilebilir. Buna karsin; spagat, engel teknigi, omurlarin eksterm biikiilmesi

gibi hareketlerden olusan 6zel hareket genisligi, antrenman yoluyla anatomik olarak en
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genis sinirlara ulasincaya dek gelistirilebilir. Bu nedenle hareket genisligi, bir hareketi

basarili bir bigimde gergeklestirebilmek i¢in temel kosuldur [16].

Okul oncesi cagda esneklik gelisimi

Kiigiik ¢ocuklarda kas-iskelet sistemi heniiz yeterince kuvvetlenmedigi icin yiiksek bir
esneklik gosterir. Boylelikle de iyi bir hareket genisligi ortaya g¢ikar. Hareket genisligini
arttirict ¢alisma, sadece antrenman yoluyla ortaya ¢ikacak 6zel beklentiler i¢in gerekli
goriiliir. Hatta birinci yapisal degisim donemi sirasinda (5-6 yaslarinda), ki bu sirada
ekstremitelerin biliylimesi s6z konusudur ve iskelet sistemi heniiz saglam baglantilar
olusturamamuistir, yapilacak yogun bir hareket genisligi egitimi belirli dl¢iide tehlikelidir.

Bu donemde 6zel bir hareket genisligi programi uygulamaya gerek yoktur [16].

Birinci okul cocugu caginda esneklik gelisimi

Folin ve Fimin’e gore omurgalarin hareket genisligi 8-9 yaslarinda en yiiksek diizeydedir.
Bu yaglardan sonra azalmaya baglar. Meinel’e gore yine bu yaslarda bacaklarin agilma
yetenegi ve omuz ¢emberinin hareket genisligi en yliksek degerlerdedir. Daha bu yastan
itibaren hareket genisligi gelisiminde karsit egilimler de ortaya ¢ikar. Belirli yonlere dogru
yapilan hareketlerde hareket genigliginde bir azalma goriiliir. Azalma Ornegin; omuz
eklemlerinin sirt yoniindeki (dorsal) hareketliliginde ortaya ¢ikar. Bundan dolay1 bu yastan
itibaren, ozellikle (artistik cimnastik, tramplen ve kule atlama, yiizme) spor dallarina ait
0zel hareket genisligi bunu gerektiriyorsa, omuz eklemlerinin arkaya dogru hareketliligini

iceren diizenli bir egitime baglanmalidir [16].

ikinci okul cocugu caginda esneklik gelisimi

Omurga, kalga ve omuz eklemlerinin hareketliligi, yalnizca ¢alismanin yapildigr yonde
gelisir. Boylelikle hareket genigliginin kanitlanabilir sekilde antrene olabildigi en son
gelisim asamasi, ikinci okul ¢ocuklugu ¢agidir. Bundan sonra ancak erisilen diizeyin
korunmas1 miimkiindiir. Oyleyse bu gelisim asamasinda, gerekli diizeyde genel ve &zel
hareket genisligine erisilmelidir, ¢iinkii bundan sonra bu yeteneklerin arttirilmasi miimkiin

olmayacaktir. Baz1 arastirmalar omurganin, omuz ¢emberinin, kal¢a eklemlerinin hareket
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genisligini gelistirmek i¢in en uygun yasin 11-14 yaslar1 aras1 oldugunu ortaya koymustur
[16].

Birinci ve ikinci ergenlik caginda esneklik gelisimi

Pasif hareket sistemine ait mekanik diren¢ yeteneginde, artan boy uzamasi nedeniyle
azalma meydana gelmektedir. Bunun nedeni, bliyiik bir olasilikla, kas ve bantlara ait
esneklik yeteneginin hizli boy uzama siirecine ayak uyduramamasidir. Bu durum, hareket
genisligi amach bir sekilde egitimini gerekli kilar. Mekanik yiiklenmeye uygun olmayan

yap1 dikkatli bir alistirma se¢imini gerektirir [16].

Biiyiime sirasinda, omurda bulunan biliylime kikirdaklarinin ytiiklenilebilirligi azalmis
durumdadir. Onun igin 6ne, yana ve arkaya dogru asir1 bilkkme gibi abartili yiiklenmelerden
kaginilmalidir. Mekanik yliklenilebilirligin tistiine ¢ikilirsa disk dokusu zarara ugrayabilir.

Bu yasta 6zellikle kalga eklemi de sakatlanmalara duyarlidir [16].

Bu gelisim asamasi i¢in gerekli olan hareket genisligi antrenmani, mutlaka ¢ok yonlii,
genel gelistirici olmal1 ve siirekli, asir1 bilkme, agmalari igermemeli. Ozellikle omurga ve

kalga eklemi tizerinde hassas davranilmalidir.

Ikinci ergenlik déneminin baslamasiyla pasif ve aktif hareket mekanizmasi tam olarak
kullanilmaya baslanir. Bu donemden itibaren genel hareket genisliginde bir azalma baglar.

Amagli ve dogru uygulanan bir hareket genisligi antrenmani bu azalmay1 engeller.

Genel olarak ifade etmek gerekir ki, belirtilen zaman dilimi igerisinde hareket aygitinin
kuvvetlenmesi ve pekismesine bagli olarak hareket genisligi azalmaktadir. Simdiye
kadarki hareket genisligi antrenmanlarina ragmen hareket genisligi 6zelligi heniiz miimkiin
olan son seklini almamistir. Bu nedenle 6zellikle erkek c¢ocuklarda hareket genisligi

caligmalarina yer verilmelidir [16].

Birinci okul cocugu caginda esneklik egitimi

Hareket genisliginin ¢ok 1yi olmas1 gereken spor tiirlerinde 6ncelikle genel (biitlin viicuda

yonelik, 6zellikle govde eklemlerine yonelik) hareket genisligi gelistirilmelidir. Bunun i¢in



49

cocuklart cepheden gorecek sekilde, yar1 ay ya da blok diizeninde karsiya alarak
caligmakta yarar vardir. Bu dizilisler hareketleri tam ve dogru olarak gosterebilme

diizeltmelere ve ¢ocuklari motive etmeye daha iyi olanak saglar [16].

Ayrica spor tiiriinlin Ongordiigii hareket genisligi egitimine (pasif ve aktif Ozel
alistirmalarla) bu yasta baslanmalidir. Pasif hareket genisligi alistirmalar ¢ok etkili
olmakla birlikte tek yonli ve asiriliga kagmamak kosuluyla act sinirlarina dikkat edilmesi
gerektigi, cocuklara antrendr tarafindan onemli kural olarak &gretilmelidir. Bu sinirlarin
asilmasi halinde bireyde korku engellemesi ve koruma refleksi olusur ve durum ¢ocugu
korkutur. Ancak alistirma esli yapilirsa, es bu duyguyu yasayamayacagindan yiiklenmede
asiriliga gidip sakatliga sebep olabilir. Bu bakimdan ya esli hareketlerden vazgegilmeli ya
da antrendr tarafindan dikkatli bir sekilde uygulatilmalidir. Mutlaka egli calismay1
gerektirecek durumlarda esin bu konuya dikkati ¢ekilmeli, duyarli hale gelmesi

saglanmalidir [16].

Cocuklarin belirli bir siire genel ve 6zel gelistirici standart antrenman programlarini birim
antrenmanin grup halinde yapilan 1sinma devresinden sonra kendi kendine uygulayabilecek

duruma gelmesi saglanmalidir.

Daha sonralar1 bu alistirmalar1 ev ddevi, tatil ddevi olarak yapmasi istenmelidir. Bunun

i¢in yapilisinin dogrulugu kontrol edilmis 8-10 alistirma yeterli olabilir [16].

Ikinci okul cocugu caginda esneklik egitimi

Yeni baglayanlarla iyi bir hareket genisligi kazandirmak i¢in yukarida agiklanan genel
kurallara uyulmalidir. Bunun {izerine 6nceden baslatilan spor tiirine 6zgili hareket genisligi
caligmalarina devam edilmelidir. Cocuk bu donemde kazandigi alistirma repertuariyla
kendi kendine 1sinma, alistirma se¢imini ve uygulamasini yapabilecek diizeye gelmelidir.

Uygun diisen yontemlerle dlglimler yapilarak kontrol edilmelidir.

Antrenmanli kisilerle, 1y1 bir hareket genisliginin yan sira bransa 6zgii hareket genisligi en
son simirlaria kadar getirilmesi gerekir. Bu sporculara her giin hem genel hem de 6zel

hareket genisligi calismalar1 Onerilir. Ayrica yiiklenmeler seklinde 6dev alistirmalar
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giderek arttirtlir. Bunun icin de ¢ocuk kendi giiglii ve zayif yonleri konusunda
bilgilendirilmelidir [16].

Esli hareketler seklinde uygulanan pasif esneklik ¢calismalarinda eslerin karsilikli gorevleri
anlagilir sekilde verilmeli ayrica c¢ok dikkatli bir sekilde kontrol edilmelidir. So6zli
diizeltmelerle yetinilmemeli, hareketler dogru sekilde gosterilmelidir. Bunun igin
aligtirmalarin yapilis1 sirasinda 6gretmen ya da antrendriin bulundugu konum ¢ok 6nem

kazanir [16].

Ergenlik caginda esneklik egitimi

Yasa Ozgli sebeplerle giderek smirlanmakta olan ya da azalan hareket genisligi ile
miicadele etmek i¢in yukarida agiklanan her giin genel ve 6zel antrenmanlar kapsaminda
bu konuda ¢aligilmasi ilkesinin yani sira 6zel 6devlerle ¢alistirnlmalidir. Simdiye kadar ki
deneyimlerimiz gostermektedir ki, hareket genisliginin antrene edilmesine en biiyiik

gereksinim biiyiimenin sonlanmasi dénemine rastlar.

Bayanlarda; kaslarin, kirislerin ve bantlarin elastikiyeti biitiin gelisim asamalarinda

hormonal nedenlerle erkege gore daha iyi diizeydedir [16].
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin yontemi, evren ve kullanilan veri toplama teknikleri ve verilerin

analiz yontemleri agiklanmistir.

3.1. Arastirmanin Yoéntemi

Bu calisma serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin omuz ve kalga esnekliginin
gelisimine etkilerini arastirmak iizere yapilmistir. Calismaya Adana Bahgesehir Koleji
Ortaokulunda okuyan, 11 — 12 yas araliginda bulunan 31°i kiz, 37’si erkek toplam 68 saglikli
ogrenci (deneklerin yas, boy ve viicut agirligi ortalamalar1 sirasiyla bayan deney grubu ve
kontrol grubunun 11,63+0,492 ve 11£0,000 yil; 157,968,578 ve 152,20+£2,588 cm;
54,56+9,095 ve 48,60+6,465 kg’dir. Erkek deney grubu ve kontrol grubunda yas, boy ve
viicut agirligi ortalamalari sirasiyla 12+0,000 ve 11+0,000 y1l; 159,38+6,249 ve 151,73+3,615
cm; 56,95+5,380 ve 51,73+5,007 kg’dir) goniillii olarak katilmistir. Arastirmada konuyla ilgili
literatlir taramast yapilmis ve daha once yapilmig arastirma sonuglari incelenmistir. Elde
edilen bilgiler 1s18inda esneklik gelisimini etkileyen egzersizlerle ilgili program

olusturulmustur.

10 haftalik periyot igerisinde, 20 serbest cimnastik egzersiz ve 20 pilates mat egzersiz seansi
uygulanmistir. Bu uygulamalar, malzeme kullanmaksizin sadece minder ve kalca — omuz
calistirmaya yonelik egzersizlerden olusturulmustur. Her bir oturum 40 dakika siirmiistiir ve
cocuklarin yaslarina uygun nefes alis veris teknigi cocuklara dgretilmekle beraber, ¢ocuklarin

hangi hareketi nasil yapacaklar1 6nce 6gretmen tarafindan uygulamali olarak gosterilmistir.

Calismada On test - son test gruplu deneysel desen yontemi uygulanmis olup dinamik
esnekligi 6lgmek amaciyla, aktif kas hareketleri (omuzda fleksiyon, ekstensiyon, abdiiksiyon,
kalgada fleksiyon, ekstensiyon) gonyometre aleti ile dl¢iilmiistiir. Serbest cimnastik ve pilates

mat egzersizlerinin omuz ve kal¢a esnekligine etkileri belirlenmeye ¢alisilmistir.
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3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini ortaokul diizeyindeki 6grenciler olusturmaktadir. Orneklemi ise Adana

Bahcesehir Kolejinde 6grenim goren 11 — 12 yas aralifinda bulunan 6grencilerdir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araglarindan test teknigi kullanilmistir. Deney ve kontrol

gruplarindan, omuz ve kalca esnekligine yonelik egzersizler dncesi ve egzersizler sonrasi 6n

test — son test olmak {izere gonyometre aleti ile iki ayr1 6l¢iim alinmistir.

Resim 3.1. Omuzda fleksiyon hareketi

Ik resimde gonyometre aleti kapali halde omuzu yandan ortalayacak sekilde yerlestirilir.

Ikinci resimde ise pergelin bir ucu omuzda fleksiyon agisin1 dlgmek iizere agilir.



Resim 3.2. Omuzda abdiiksiyon hareketi

[k resimde gonyometre aleti kapali halde omuzun arkasim ortalayacak sekilde yerlestirilir.

Ikinci resimde ise pergelin bir ucu omuzda abdiiksiyon agisin1 8lgmek iizere agilir.

Resim 3.3. Omuzda ekstensiyon hareketi

[k resimde gonyometre aleti kapali halde omuzu ortalayacak sekilde yerlestirilir. Ikinci

resimde ise pergelin bir ucu omuzda ekstensiyon agisin1 6lgmek iizere agilir.
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Resim 3.4. Kalgada fleksiyon hareketi

Ik resimde gonyometre aleti agik halde iist viicut ve bacag: ortalayacak sekilde yerlestirilir.

Ikinci resimde ise pergelin bir ucu kalgada fleksiyon hareketini 6lgmek igin agilir.

Resim 3.5. Kalgada ekstensiyon hareketi

[k resimde gonyometre aleti acik halde ve denek yiiziistii uzaniyor iken iist viicut ve bacag
ortalayacak sekilde yerlestirilir. Ikinci resimde ise pergelin bir ucu kalgada ekstensiyon

hareketini 6l¢gmek i¢in agilir.
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3.4. Istatistik Analizi

Aragtirmada uygulanan 6l¢iim ve testler sonucu elde edilen verilerin istatistiksel analizleri
SPSS 18 adhi paket istatistik programinda yapilmistir. Kontrol ve deney gruplar
karsilastirildigt igin Paired Samples T — Test uygulanmistir. Giiven araligi % 95 kabul edilmis
ve % 5 hata pay1 da alfa degerini olusturmustur, p degerinin alfa degerinden kiiclik oldugu
durumlar anlamli kabul edilmistir (p<0,05) (p<0,01).

3.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu arastirma Adana ilindeki Bahcgesehir Kolejinde 6grenim goren 11 — 12 arasindaki

ogrencilerle smirhdir.

3.6. Arastirmanin Sayiltilar:

Bu aragtirmada tiim deneklerin ger¢ek performans diizeylerini yansittigi varsayilacaktir.
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4. BULGULAR

Bu béliimde, arastirmanin genel amaci ve bu amag¢ dogrultusunda deneklere uygulanan veri
toplama aracindan elde edilen verilerin istatistiksel c¢oziimlemeleri sonucunda ulasilan

bulgular yer almaktadir.

Cizelge 4.1. Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubunda Omuzda Fleksiyon Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi
Degisken Gruplar X1 S.D. X2 S.D. | X1-X2 t p
1-2 161,88 | 47 168,02 47 -6,140 -8,958 | ,000**
Omuzda 1-3 161,50 | 19 161,00 19 ,500 ,188 ,853
Fleksiyon 2-4 168,75 | 19 162,00 19 6,750 2,174 ,043*
3-4 161,00 | 19 162,00 19 -1,000 -1,000 ,330

* (p<0,05)
** (p<0,01)

1-Egzersiz Grubu On Test Degerleri, 2-Egzersiz Grubu Son Test Degerleri, 3-Kontrol Grubu
On Test Degerleri, 4-Kontrol Grubu Son Test Degerleri, S.D.-Serbestlik Derecesi, Std.
Sapma, t-T Test Istatistigi, p- Anlamliik Diizeyi, Xlve X2-Karsilastirilan gruplardaki
degerlerin ortalamasi

Egzersiz grubunda omuzda fleksiyon hareketinin 6n test ve son test degerleri
karsilagtirildiginda, egzersiz grubu esneklik degerlerinde egzersiz grubu son test lehine
(p<0,01)’e gore anlamli fark tespit edilmistir. Omuzda fleksiyon hareketinde, egzersiz grubu
on test ve kontrol grubu 6n test Olglimleri karsilastirildiginda, egzersiz grubunun esneklik
degerlerinde anlamli fark bulunmamistir. Omuzda fleksiyon hareketinde egzersiz grubu son
test 0lctimleri ve kontrol grubu son test dl¢iimleri karsilagtirildiginda, egzersiz grubu esneklik
degerlerinde, egzersiz grubu son test lehine (p<0,05)’e gore anlamli fark goriilmiistiir. Kontrol
grubunda omuzda fleksiyon hareketinin 6n test ve son test Ol¢limleri karsilastirildiginda,

kontrol grubu esneklik degerlerinde anlamli fark bulunmamustir.
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Cizelge 4.2. Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubunda Omuzda Ekstensiyon Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi
Degisken Gruplar | X1 S.D. X2 S.D. | X1-X2 T p
1-2 63,33 | 47 66,46 47 | -3,130 | -4,738 ,000**
Omuzda 1-3 65,00 | 19 67,00 19 | -2,000 | -,525 ,606

Ekstensiyon 2-4 69,50 | 19 70,50 19 | -1,000 | -,315 , 7156
3-4 67,00 | 19 70,50 19 | -3,500 | -3,199 | ,005**

* (p<0,05)
** (p<0,01)

1-Egzersiz Grubu On Test Degerleri, 2-Egzersiz Grubu Son Test Degerleri, 3-Kontrol Grubu
On Test Degerleri, 4-Kontrol Grubu Son Test Degerleri, S.D.-Serbestlik Derecesi, Std.
Sapma, t-T Test Istatistigi, p- Anlamliik Diizeyi, Xlve X2-Karsilastirilan gruplardaki
degerlerin ortalamasi

Egzersiz grubunda omuzda ekstensiyon hareketinin 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda, egzersiz grubu esneklik degerlerinde egzersiz grubu son test lehine
(p<0,01)’e gore anlamli fark tespit edilmistir. Omuzda ekstensiyon hareketinde, egzersiz
grubu On test ve kontrol grubu 6n test dl¢limleri karsilastirildiginda, egzersiz grubunun
esneklik degerlerinde anlamli fark bulunmamistir. Omuzda ekstensiyon hareketinde egzersiz
grubu son test ve kontrol grubu son test Slgiimleri karsilastirildiginda, egzersiz grubunun
esneklik degerlerinde anlamli fark goriilmemistir. Kontrol grubunda omuzda ekstensiyon
hareketinin 6n test ve son test Olgiimleri karsilastirildiginda kontrol grubu esneklik

degerlerinde son test lehine (p<0,01)’e gore anlamli fark goriilmiistiir.
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Cizelge 4.3. Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubunda Omuzda Abdiiksiyon Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi
Degisken Gruplar X1 S.D. X2 S.D. | X1-X2 t p
1-2 165,00 | 47 | 170,63 | 47 | -5,630 | -7,189 | ,000**
Omuzda 1-3 164,50 | 19 | 163,00 | 19 1,500 547 591

Abdiiksiyon 2-4 170,00 | 19 | 165,00 | 19 5,000 2,236 ,038*
3-4 163,00 | 19 | 165,00 | 19 | -2,000 | -2,179 | ,042*

* (p<0,05)
** (p<0,01)

1-Egzersiz Grubu On Test Degerleri, 2-Egzersiz Grubu Son Test Degerleri, 3-Kontrol Grubu
On Test Degerleri, 4-Kontrol Grubu Son Test Degerleri, S.D.-Serbestlik Derecesi, Std.
Sapma, t-T Test Istatistigi, p- Anlamlilik Diizeyi, Xlve X2-Karsilastirilan gruplardaki
degerlerin ortalamasi

Egzersiz grubunda omuzda abdiiksiyon hareketinin 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda, egzersiz grubu esneklik degerlerinde egzersiz grubu son test lehine
(p<0,01)’e gore anlamli fark tespit edilmistir. Omuzda abdiiksiyon hareketinde, egzersiz
grubu On test ve kontrol grubu 6n test dlclimleri karsilastirildiginda, egzersiz grubunun
esneklik degerlerinde anlamli fark bulunmamistir. Omuzda abdiiksiyon hareketinde egzersiz
grubu son test Olgiimleri ve kontrol grubu son test Ol¢limleri karsilastirildiginda, egzersiz
grubu esneklik degerlerinde, egzersiz grubu son test lehine (p<0,05)’e gore anlamli fark
goriilmiistiir. Kontrol grubunda omuzda abdiiksiyon hareketinin 0n test ve son test dl¢timleri
karsilastirildiginda, kontrol grubu esneklik degerlerinde son test lehine (p<0,05)’e gore

anlamli fark goriilmiistiir.
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Cizelge 4.4. Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubunda Kalgada Fleksiyon Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi
Degisken | Gruplar X1 S.D. X2 SD. | X1-X2 T p
1-2 121,46 | 47 | 110,63 | 47 10,830 | 15,065 | ,000**
Kalcada 1-3 117,50 | 19 | 125,50 | 19 -8,000 -2,320 ,032*

Fleksiyon 2-4 106,00 | 19 | 127,00 | 19 | -21,000 | -5,294 | ,000**
3-4 125,50 | 19 127 19 -1,500 -1,831 ,083

* (p<0,05)
** (p<0,01)

1-Egzersiz Grubu On Test Degerleri, 2-Egzersiz Grubu Son Test Degerleri, 3-Kontrol Grubu
On Test Degerleri, 4-Kontrol Grubu Son Test Degerleri, S.D.-Serbestlik Derecesi, Std.
Sapma, t-T Test Istatistigi, p- Anlamlilik Diizeyi, Xlve X2-Karsilastirilan gruplardaki
degerlerin ortalamasi

Egzersiz grubunda kalgada fleksiyon hareketinin on test ve son test degerleri
karsilastirildiginda, egzersiz grubu esneklik degerlerinde egzersiz grubu son test lehine
(p<0,01)’e gore anlaml fark tespit edilmistir. Kal¢ada fleksiyon hareketinde, egzersiz grubu
on test ve kontrol grubu on test dlgiimleri karsilastirildiginda, egzersiz grubunun esneklik
degerlerinde on test lehine, (p<0,05)’e goére anlamli fark goriilmistir. Kalgada fleksiyon
hareketinde egzersiz grubu son test Ol¢limleri ve kontrol grubu son test Olgiimleri
karsilagtirildiginda, egzersiz grubu esneklik degerlerinde, egzersiz grubu son test lehine
(p<0,01)’e gore anlaml fark goriilmiistiir. Kontrol grubunda kalgada fleksiyon hareketinin 6n
test ve son test dlglimleri karsilastirildiginda, kontrol grubu esneklik degerlerinde anlamli fark

bulunmamastir.
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Cizelge 4.5. Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubunda Kalgada Ekstensiyon Olgiimlerinin

Karsilagtirilmasi
Degisken Gruplar X1 S.D. X2 SD. | X1-X2 t p
1-2 156,88 | 47 150,00 | 47 6,880 6,913 | ,000**
Kalcada 1-3 157,50 19 160,50 19 -3,000 | -1,189 ,249

Ekstensiyon 2-4 150,50 19 161,50 19 | -11,000 | -3,928 | ,001**

3-4 160,50 19 161,50 19 -1,000 | -1,453 ,163

* (p<0,05)
** (p<0,01)

1-Egzersiz Grubu On Test Degerleri, 2-Egzersiz Grubu Son Test Degerleri, 3-Kontrol Grubu
On Test Degerleri, 4-Kontrol Grubu Son Test Degerleri, S.D.-Serbestlik Derecesi, Std.
Sapma, t-T Test Istatistigi, p- Anlamliik Diizeyi, Xlve X2-Karsilastirilan gruplardaki
degerlerin ortalamasi

Egzersiz grubunda kalgada eckstensiyon hareketinin 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda, egzersiz grubu esneklik degerlerinde egzersiz grubu son test lehine
(p<0,01)’e goére anlaml fark tespit edilmistir. Kal¢ada ekstensiyon hareketinde, egzersiz
grubu On test ve kontrol grubu 6n test dlglimleri karsilastirildiginda, egzersiz grubunun
esneklik degerlerinde anlamli fark bulunmamustir. Kalgada ekstensiyon hareketinde egzersiz
grubu son test Olglimleri ve kontrol grubu son test Ol¢iimleri karsilastirildiginda, egzersiz
grubu esneklik degerlerinde, egzersiz grubu son test lehine (p<0,01)’e gore anlamli fark
goriilmiistiir. Kontrol grubunda kalgada ekstensiyon hareketinin 6n test ve son test 6lgiimleri

karsilastirildiginda, kontrol grubu esneklik degerlerinde anlamli fark bulunmamustir.
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Cizelge 4.6. Egzersiz ile Kontrol Grubunda Omuzda Fleksiyon Ekstensiyon Abdiiksiyon ve
Kalcada Fleksiyon Ekstensiyon On Test - Son Test Olgiimlerinin

Karsilastirilmasi
Degisken Gruplar X1 S.D. X2 S.D. X1-X2 t p
On Son On Son On Son On Son | On Son
test test test test test test Test test | test test
Omuz Egzersiz*
. 161,50 |168,75 19 161,00 162,00 19 ,50 6,75 ,188 2,174 | ,853 ,043*
Fleksiyon Kontrol
Omuz Egzersiz*

65,00 69,50 | 19 67,00 70,50 19 -2,00 -1,00 | -,525 -,315 |,606 ,756
Ekstensiyon | Kontrol

Omuz Egzresiz*

164,50 |170,00 | 19 163,00 165,00 19 1,50 5,00 547 2,236 | ,591 ,038*
Abdiiksiyon | Kontrol

Kalca Egzersiz*

117,50 [106,00 | 19 125,50 | 127,00 19 -8,00 -21,0 [-2,320 | -5294 |,032* | ,000*
Fleksiyon Kontrol
Kalca Egzersiz*

157,50 |150,50 | 19 160,50 | 161,50 19 -3,00 -11,0 |-1,189 | -3928 |,249 | ,001*
Ekstensiyon | Kontrol
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5. TARTISMA

Bu ¢aligsma, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin 11 — 12 yas ¢ocuklarinda omuz ve
kalca esnekligine etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir. Ayrica bulgular boliimiinde yer

verilen istatistiksel analizler 15181nda yorumlanmakta ve tartisilmaktadir.

Cizelge 4.1’e bakildiginda egzersiz grubunda omuzda fleksiyon hareketinin on test ve son test
degerleri karsilastirildiginda, egzersiz grubu esneklik degerlerinde egzersiz grubu son test
lehine (p<0,01)’e gore anlamli fark tespit edilmistir. Omuzda fleksiyon hareketinde, egzersiz
grubu On test ve kontrol grubu o6n test Ol¢limleri karsilastirildiginda, egzersiz grubunun
esneklik degerlerinde anlamli fark bulunmamistir. Omuzda fleksiyon hareketinde egzersiz
grubu son test Ol¢iimleri ve kontrol grubu son test dlglimleri karsilastirildiginda, egzersiz
grubu esneklik degerlerinde, egzersiz grubu son test lehine (p<0,05)’e gore anlamli fark
goriilmistlir. Kontrol grubunda omuzda fleksiyon hareketinin 6n test ve son test dl¢limleri

karsilastirildiginda, kontrol grubu esneklik degerlerinde anlamli fark bulunmamastir.

Otto ark. (2004) tarafindan gergeklestirilen bir ¢aligmada pilates mat egzersizlerinin, esneklik
degerleri {izerinde olumlu etkileri oldugu kanitlanmistir, belli araliklarla yaptirilan
egzersizlerin esneklik gelisimine yardimci oldugu belirtilmistir. Cizelge 4.1°de egzersiz grubu
omuzda fleksiyon hareketi On test son test Olclimleri karsilastirilmasinda, son test
sonuglarinda (p<0,01)’e gore ¢ikan anlaml fark Otto ark. (2004) tarafindan gergeklestirilen
calismayi destekler niteliktedir [14].

Jago, R., Jonker. L.M., Missaghian. M., Baranowski. T., (2006) tarafindan gergeklestirilen,
“Effects of 4 weeks of pilates on the body compositin of young girls” konulu ¢aligsmasinda,
diizenli yapilan egzersizlerle bayanlarda esneklik 6zelliginin, erkeklere kiyasla daha fazla
gelistirilebilir oldugu sOylenmektedir. Fakat yapilan c¢aligmalar ve uygulanan serbest
cimnastik ve pilates mat egzersizleri sonucunda cinsiyet ayrimi olmaksizin kisilerde esneklik

gelisimi gézlenmistir [25].

Anderson. B., Spector. A., (2010), “Introduction to pilates based rehabilitation” konulu
derleme yazisinda, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin genelde sakatliklar sonrasi

rehabilite amagh kullanildigindan bahsetmektedir [26], fakat deney gruplarma uygulanan
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egzersiz programi On test — Son test sonuglarinda, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri
yaptirilan grubun kalga ve omuz esneklik degerlerinde (p<0,05) ve (p<0,01)’e gore anlamli
farklar tespit edilmistir. Elde ettigimiz bulgular sonucunda serbest cimnastik ve pilates mat
egzersizlerinin sadece rehabilite amagli degil, esneklik gelisimine yonelik fayda sagladigi da
tespit edilmistir [32].

Cizelge 4.2’ye bakildiginda, egzersiz grubunda omuzda ekstensiyon hareketinin 6n test ve son
test degerleri karsilastirildiginda, egzersiz grubu esneklik degerlerinde egzersiz grubu son test
lehine (p<0,01)’e gore anlamli fark tespit edilmistir. Omuzda ekstensiyon hareketinde,
egzersiz grubu On test ve kontrol grubu on test Olgiimleri karsilastirildiginda, egzersiz
grubunun esneklik degerlerinde anlamli fark bulunmasa da Kloubec JA., (2010) pilates mat
egzersizlerinin sportif performansin gelisimine yardimci olan denge ve esneklik degerlerini
tyilestirdigini ifade etmektedir [33]. Omuzda ekstensiyon hareketinde egzersiz grubu son test
ve kontrol grubu son test Ol¢limleri karsilastirildiginda, egzersiz grubunun esneklik
degerlerinde anlamli fark goriilmemistir. Kontrol grubunda omuzda ekstensiyon hareketinin
On test ve son test dlglimleri karsilagtirildiginda kontrol grubu esneklik degerlerinde son test

lehine (p<0,01)’e gore anlamli fark goriilmiigtiir.

12 — 14 Yas grubu ¢ocuklara uygulanan beceri antrenmanlarinin motorik 6zelliklere etkisinin
incelendigi bir ¢alismada, deney gruplarinin dl¢limlerinde siirat 6l¢limiiniin yapildigi 30 metre
testinde ve esneklik testinde (p<0,01) 6nem seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit
edilmistir. Esnekligin diger motorik 6zelliklere katkisi olarak ele alinabilen bu ¢alismada stirat
ve esneklikteki bu artiglarin 30 metre ¢ikisinda 6nemli bir yeri olan reaksiyon hizindaki
gelismeden ve esnekligin gelismesi ile birlikte adim uzunliugundaki artisa bagli olarak

hareket siiratinin artmasindan kaynaklandig diisiiniilmektedir [34].

10 — 12 Yas ¢ocuklara 16 hafta siiresince uygulanan hareket egitiminin fiziksel parametreler
izerine etkisinin incelendigi bir arastirmada, diizenli ve uzun siireli uygulanan hareket egitimi
ve egzersizlerin, fiziksel uygunluk parametrelerinden biri olan esneklik 6zelliginin
gelisiminde, deney ve kontrol gruplarinin son test degerlerinde (p<0,01) diizeyinde anlaml

fark bulunmustur [35].

Cizelge 4.3’e bakildiginda egzersiz grubunda omuzda abdiiksiyon hareketinin on test ve son

test degerleri karsilastirildiginda, egzersiz grubu esneklik degerlerinde egzersiz grubu son test
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lehine (p<0,01)’¢ gore anlamli fark tespit edilmistir. Omuzda abdiiksiyon hareketinde,
egzersiz grubu On test ve kontrol grubu on test Olgiimleri karsilastirildiginda, egzersiz
grubunun esneklik degerlerinde anlamli fark bulunmamistir. Omuzda abdiiksiyon hareketinde
egzersiz grubu son test Olgiimleri ve kontrol grubu son test dlgiimleri karsilagtirildiginda,
egzersiz grubu esneklik degerlerinde, egzersiz grubu son test lehine (p<0,05)’e gore anlamhi
fark gorilmistiir. Kontrol grubunda omuzda abdiiksiyon hareketinin 6n test ve son test
Olgtimleri karsilastirildiginda, kontrol grubu esneklik degerlerinde son test lehine (p<0,05)’e
gore anlamli fark goriilmiistiir. Esneklik degerlerindeki gelisimin en fazla oldugu cizelge
4.3’teki omuzda abdiiksiyon hareketi, dansin Onciilerinden Martha Graham ve George
Balanchine’nin bahsettigi, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin kas gii¢lendirme,

uzatma ve esnetme etkilerini destekler niteliktedir [1].

Cizelge 4.4’e bakildiginda kalcada fleksiyon hareketinde esneklik gelisiminde anlamlilik
degerinin en fazla oldugu goriilmektedir. Egzersiz grubunda kalgada fleksiyon hareketinin 6n
test ve son test degerleri karsilastirildiginda, egzersiz grubu esneklik degerlerinde egzersiz
grubu son test lehine (p<0,01)’e gore anlamli fark tespit edilmistir. Kal¢ada fleksiyon
hareketinde, egzersiz grubu 6n test ve kontrol grubu o6n test 6lglimleri karsilastirildiginda,
egzersiz grubunun esneklik degerlerinde on test lehine, (p<0,05)’¢ gore anlamli fark
goriilmustlir. Kalgada fleksiyon hareketinde egzersiz grubu son test dlglimleri ve kontrol
grubu son test dlgiimleri karsilastirildiginda, egzersiz grubu esneklik degerlerinde, egzersiz
grubu son test lehine (p<0,01)’e gore anlamh fark goriilmiistiir. Kontrol grubunda kalcada
fleksiyon hareketinin 6n test ve son test 6l¢limleri karsilastirildiginda, kontrol grubu esneklik

degerlerinde anlamli fark bulunmamastir.

Esnetme egzersizlerinin farkli germe siirelerinin arastirildigi bir calismada, esneklik
gelisimini saglayan germe siireleri 10 — 60 saniye arasinda degisim gosterirken, belirli
araliklarla ve diizenli uygulanan serbest cimnastik egzersizleriyle 8 — 9 yas ¢ocuklarinda, 6n
test ve son test esneklik esneklik degerleri arasinda (p<0,05)’e gore anlamli fark bulunmustur
[36].

Cizelge 4.5’e bakildiginda egzersiz grubunda kalgada ekstensiyon hareketinin 6n test ve son
test degerleri karsilastirildiginda, egzersiz grubu esneklik degerlerinde egzersiz grubu son test
lehine (p<0,01)’¢ gore anlamli fark tespit edilmistir. Kalgada ekstensiyon hareketinde,

egzersiz grubu On test ve kontrol grubu on test Olclimleri karsilastirildiginda, egzersiz
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grubunun esneklik degerlerinde anlamli fark bulunmamistir. Kalgada ekstensiyon hareketinde
egzersiz grubu son test Olclimleri ve kontrol grubu son test Olglimleri karsilastirildiginda,
egzersiz grubu esneklik degerlerinde, egzersiz grubu son test lehine (p<0,01)’e gdore anlaml
fark gorilmistiir. Kontrol grubunda kal¢ada ekstensiyon hareketinin on test ve son test
Olctimleri  karsilastirildiginda, kontrol grubu esneklik degerlerinde anlamli  fark

bulunmamastir.

Yapilan bir diger aragtirmada 10 — 12 yas grubu bayan yiiziiclilerde 8 haftalik dinamik germe
egzersizlerinin esneklik gelisimi {izerine etkileri incelenmistir. Yapilan serbest germe
egzersizleri sonucunda sag sol omuz fleksiyon ve ekstensiyon, sag sol ayak plantar fleksiyon
ve sag sol ayak dorsi fleksiyon degerlerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttig1 tespit
edilmistir (p<0,01 ve p<0,05). Esneklik her durumda sporcularin koordinatif becerilerini ve

tekniklerini etkilemektedir. Bu da dogrudan miisabaka performansina yansimaktadir [37].

Germe egzersizlerinin esneklik gelisimi {lizerine etkilerinin incelendigi bir arastirmada, statik
germe grubu ve kontrol grubu deneklerin otur-uzan testlerinin farklarinin karsilastirilmasinda,
statik germe grubundaki gelisimin istatistiksek olarak anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,05).
Bu durum, serbest cimnastik egzersizlerindeki statik germe hareketlerinin esneklik geligimi

iizerindeki olumlu etkisiyle agiklanabilir [38].

Arastirmamizi destekleyen bir baska ¢alismada, Hold ve arkadaslarinin (2000) yaptigi, serbest
cimnastikteki germe egzersizlerinin esnekligin gelisiminde Onemini ortaya koyan bir
arastirma 6 ¢ocuk denek lizerinde yapilmistir. Cocuklara diz fleksiyonu statik germe olarak
uygulanmistir. Egzersizler 6 hafta glinde 1 dakika yaptirilmistir. Sonug¢ olarak hamstring
kaslarmma uygulanan 6 haftalik egzersiz sonunda istatistiksel olarak anlamli fark elde

edilmistir(p<0,01 ve p<0,05) [39].
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Arastirmanin Sonucu

Bu arastirma Adana ilinde Bahgesehir Kolejinde 6grenim goren ortaokul diizeyindeki
ogrencilerde serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin omuz ve kalga esnekligine

etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir.

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin esneklik konusundaki etkileri yadsinmaz bir
gercektir fakat serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin birarada kullanildig: diizenli ve
esit sayida uygulanan bir antrenman programiyla ¢ok daha etkili bir esneklik gelisimi

saglanmaktadir.

Herkes serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinden farkli farkli faydalanabilir 6zellikle
cocuklardaki belli bir motor becerileri ayr1 ayr1 gelistirmek hedefleniyorsa her biri i¢in serbest

cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin farkl tiirleri mevcuttur.

Arastirmamizda egzersiz ve kontrol grubunda, omuzda fleksiyon, ekstensiyon ve abdiiksiyon
hareketinin on test ve son test 6l¢timlerinde (p<0,01) ve (p<0,05)’e gore egzersiz grubunun
esneklik degerlerinde anlamli fark tespit edilmistir. Egzersiz ve kontrol grubunda kalgcada
fleksiyon ve ekstensiyon hareketinin 6n test ve son test 6lgtimlerinde (p<0,01) ve (p<0,05)’e

gore esneklik degerlerinde anlamli fark tespit edilmistir.

Sonug olarak serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin 11 — 12 yas ¢ocuklarinda omuz
ve kalga esnekligine etkisinin arastirildigi bu ¢alismada, esneklik gelisiminde serbest
cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin omuz ve kalga esneklik gelisimine olumlu etkisi
oldugu ve bu gelisimin diizenli olarak uygulanan serbest cimnastik ve pilates mat

egzersizleriyle daha da gelistirilebilir oldugu tespit edilmistir.
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6.2. Oneriler

1. Bu calismanin daha fazla denek sayisiyla ve daha farkli hareket gruplariyla yapilmasi
calismaya katki saglayacaktir.

2. Calismanin farkli yas gruplariyla yapilmasi, farkli yaslardaki etkilerini ortaya koyacaktir.

3. Calismanin farkli sportif branslarda uygulanmasi, esnekligin branga gore etkisini ortaya

koyacaktir.



69

KAYNAKLAR

1] Sarnataro, B. R. The Benefits of Pilates, WebMD Archive. Reviewed on May 27, 2009 ©
2007 WebMD, Inc. All rights reserved. URL: http://www.webmd.com/fitness-
exercise/features/the-benefits-of-pilates, Son Erigim Tarihi: 12.07.2014

2] Simsek. D., Katirct. H., (2011). Pilates Egzersizlerinin Postural Stabilite ve Performans
Uzerine Etkileri, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 5(2).

3] Taylor. A. A, Taylor. S. R., (2009). Her Yéniiyle Pilates, Ankara: Arkadas Yaymevi.

4] Aladro — Gonzalvo. A.R., Machado — Diaz. M., Moncada — Jimenez. J., (2011). The effects
of pilates exercises on body composition. Journal of Bodywork and Movement Therapies.
109 - 114.

5] Paterson. J., (2009). Teaching Pilates for Postural Faults, lIness and Injury. A Practical
Guide.

6] Mallin. G., Murph. S., (2013). The Effectiveness of 6 Week Pilates Programme on
Outcome Measures in a Population of Chronic Neck Pain Patients a pilot study. Journal of
Bodywork and Movement Therapies. 376 — 384.

7] Romani — Ruby C., Clark M., (2003). Pilates Matwork: A Manual for Fitness and
Rehabilitation Professionals. Tarentum, PA: Word Association Publishers.

8] Sanr1. M., (2005) Genel Cimnastik, Adana: Cukurova Universitesi Basimevi.

9] Uluslararas1 Pilates Federasyonu, Pilates (Kontroloji) Nedir?, Copyright © 2011 Pilates
Federasyonu, URL: http://www.pilatesfederasyonu.com/makale-1-PilatesKontroloji__Nedir Son
Erisim Tarihi: 15.07.2014

10] Pilates. J.H., Miller. W., (1998). Pilates Return to Life Through Contrology. Sacremento,
CA: Bodymind Books.

11] Mundy. C. G., (2009). Saghk ve Zindelik I¢cin Esneme Hareketleri. Ankara: Arkadas
Yayievi.

12] Saravanakumar P, Higgins 1J, van der Riet PJ, Marquez J, Sibbritt D. (2014). The
influence of tai chi and yoga on balance and falls in a residential care setting:A
randomised controlled trial. Contemp Nurse. 48(1):76-87. doi:10.5172/conu.
2014.48.1.76.


http://www.amazon.co.uk/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&field-author=William+Miller&search-alias=books-uk&text=William+Miller&sort=relevancerank

70

13] Sekendiz. B., Altun, O., Korkusuz, F., Akin. S., (2007). Effects of Pilates exercise on
trunk strength, endurance and flexibility in sedentary adult females, Journal of Bodywork
and Movement Therapies., 11(4), 318-326, http://dx.doi.org/10.1016/j.jbmt. 2006.12.002

14] ilter. S., Siikrii. B.S., (2010). Cocuklarda Uygulanan Farkli Otur Uzan Esneklik
Testlerinin Karsilagtirilmasi. Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
(5)2.

15] Haci. M.S., Coban. B., Nacar E., (2006). Okul Oncesi Egitimde Egitsel Oyunlar. (1.
Baski), Ankara: Nobel Yayievi.

16] Murath. S., (2007). “Hareket Genisligi Gelisimi ve Egitimi”, Cocuk ve Spor (2. Baski)
Ankara: Nobel Yayin Dagitim.

17] Segal. NA., Hein. J., Basford. JR., (2004). The effects of Pilates training on flexibility
and body composition: an observational study. Archives Physical Medcinel
Rehabilitation. 85:1977-81.

18] Cho. H., Kim, E., & Kim. J., (2014). Effects of the Core Exercise Program on Pain and
Active Range of Motion in Patients with Chronic Low Back Pain. Journal of Physical
Therapy Science. 26(8), 1237-1240. doi:10.1589/jpts.26.1237.

19] U.S. Department of Health and Human Services, Centers for Disease Prevention
National, Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion, The President’s
Council on Physical Fitness and Sports (2010). Physical Activity and Health. A Report of
the Surgeon General., p 4 —7.

20] Esco. MR., Olsen. MS., Martin. RS., Woolen. E., Ellis. M., Williford. HN., (2005).
Abdominal EMG of Selected Pilates Mat Exercises. Abstract: Auburn University
Montgromery, AL., Rehabilitation Associates. Fitt, S., Sturman, J., Mc Clain - Smith, S.

21] Herrington. L., Davies. R., (2005). The Influence of Pilates Training on the Ability to
Contract the Transversus Abdominis Muscle in Asymptomatic Individual. Journal of
Bodywork and Movement Therapies., 9(1), 52 — 57.

22] Bryan. M., Hawson. S., (2009). The Benefits of Pilates Exercise in Orthopaedic
Rehabilitation. Techniques in Orthopaedics . 18(1): 126 — 129 doi: 10.1097/00013611 —
20030300000018.

23] Bernardo. L.M., Ph. D., M.P.H., R.N., H.F.l., (2007). The Effectiveness of Pilates
Training in Healthy Children. Journal of Bodywork and Movement Therapies. 11(2).

24] Segal. NA., the in J., Basford JR., (2004). Pilates Egitiminin Viicut ve Esneklik
Uzerindeki Etkileri. Gozlemsel ¢alisma. Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Arsivi.

25] Jago. R., Jonker. M. L., Missaghigan. M., Baranowski. T., (2006). Effects of 4 weeks of
pilates on the body composition of young girls. Preventive Medicine, 42(3).



71

26] Anderson. B., Spectator. A., (2010). Introduction to Pilates Based Rehabilitation,
Orthopedic PT Clinics of North America. 9(3), 305.

27] Blum. CL., (2002). Chiropractic and Pilates Therapy for the Treatment of Children J
Manip Physical Ther. 25: F3.

28] McBetch, J., Jones, K., (2007). Epidomiology of Chronic Musculoskeletal Pain. Best
pract Res Clin Rheumatal.

29] Mundy. C. G., (2009). Saghk ve Zindelik Icin Esneme Hareketleri, Ankara: Arkadas
Yaymevi.

30] Fitness Home, Streching: Esnetme ve Gerdirme Egzersizleri, (Ekim 2010). URL:
http://fitnesshome.blogspot.com.tr/2011/02/  streching-esnetme-ve-gerdirme.html  Son
Erigim Tarihi: 11.08.2014.

31] Latimer. A.E., Pilutti. L. A., Hick. A.L., Ginis. A.M., (2013). Effects of Exercises
Training on Fitness, Mobility, Fatigue, and Health — Related Quality of Life Among
Adult with Multiple Sclerosis: A systematic Review to Inform Guideline Development
Archives of Physical Medicine and Rehabilitation. 13: 1800 — 1828.

32] Lamond. P., (2008). Pilates Uyumlu Beden Kontrolii. Istanbul: Alfa Yaynevi.

33] Kloubec. JA., (2010). Pilates for Improvement of Muscle Endurance Flexibility, Balance
and Postur, PubMed, US. National Library of Medicine National Institutes of Health.
24(3): 661-7 doi: 10.1519/JSC.0b013e3181c277a6

34] Iri. R., Seving. H., Siiel. E., (2009). 12 — 14 Yas Grubu Cocuklara Uygulanan Futbol
Beceri Antrenmanmim Temel Motorik Ozelliklere Etkisi, Uluslararast Insan Bilimleri
Dergisi, 6(2).

35] Saygin. O.,._Polat. Y., Karacabey. K., (2005). Cocuklarda Hareket Egitiminin Fiziksel
Uygunluk Ogzelliklerine Etkisi, Firat Universitesi Saglk Bilimleri Tip Dergisi, 19(3):
205-212.

36] Demirel. N., Yiktasir. B., Yalein. B., (2005). Farkli Germe Siirelerinin Esneklik Gelisimi
Uzerine Etkisi, Abant Izzet Baysal Univeristesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
7(2).

37] Géksu. O., Yiiksek. S., (2003). 10 — 12 Yas Bayan Yiiziiciilere Uygulanan Sekiz Haftalik
Dinamik Germe Egzersizlerinin Esneklik Gelisimi Uzerine Etkisi, Istanbul Universitesi
Spor Bilimleri Dergisi 11(3): 62-67.

38] Demirel. N., Yiiktasir. B., Yal¢in. B. H., Tanesen. B., (2004). Statik Germe
Egzersizlerinin Kiz Cocuklarinin Esneklik Gelisimi Uzerine Etkisi, Atatiirk Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 6(3): 25-30.



72

39] Hold. S., Baagoe. S., Lillelund. F., Magnusson. S.P., (2000). Passive Resistance of
Hamstring Muscles in Children with Severe Multiple Disabilities? Development Medicine
Child Neurol 42(8).



EKLER

73



74

Ek 1: Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Programi

Calisma Giinleri ve Saati : Sali - Persembe ve Pazartesi - Carsamba 11.00- 11.40
Egzersiz Siiresi : Toplamda 10 haftalik siirede 40’ar dakikadan 40 egzersiz
oturumu uygulanacaktir.

Hareketler arasi dinlenme : 8-10 saniye

Set sayisi 15
Setler arasi dinlenme : 1 dakika
Hareket sayisi 110

Not: Her egzersiz seansindan once ¢ocuklara gerekli 1sinma ve esneme hareketleri

yaptirilmistir.

1) Ayaktayken one egilme egzersizi: Ayakta dik konumda bacaklar omuz genisliginde agik
nefes alinir. Nefes verirken 6ne dogru dizler biikiilmeyecek sekilde eller yere uzanir. Asagida

nefes alinip verilir ve 10 sn asagida beklenir, tekrar nefes alarak eski pozisyona doniiliir.

Resim 1. Ayaktayken one egilme egzersizi [28].
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EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Program

2) Bacaga Esneme Egzersizi: Oturma pozisyonunda bacagin biri yanina ¢ekilir, digeri one
uzatilir nefes alinir ve nefes verirken belden 6ne dogru tiim viicutla olacak sekilde 6ne bacaga

esnenir, ayn1 hareket diger bacak i¢in de uygulanir [29].

Resim 2. Bacaga esneme egzersizi [29].

3) Bacaga Esneme Egzersizi 2: Bacagin biri kalga altina alarak oturulur, diger bacak yine

diiz uzatilir, nefes alinir ve tiim viicutla birlikte fakat kalga yerden kalkmayacak sekilde

ondeki bacaga esnenir [29].

Resim 3. Bacaga esneme egzersizi 2 [29].
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EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Program

4) Koprii Hareketi: Sirt listii uzanir durumda bacaklar biikdiliir, topuklar kalcaya yaklastirilir
nefes almir ve nefes verirken kalca yukar1 kaldirilir, nefes alirken asagi indirilir ve nefes

verirken tekrar kaldirilir [29].

Resim 4. Koprii hareketi [29].

5) Kiirek Cekme: Ayakta dirsekler biikiilii pozisyonda onden geriye dogru kisa kisa nefes
vererek kiirek ¢ekme hareketi yapilir [30].

Resim 5. Kiirek ¢ekme [30].
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EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Program

6) Kollar Arkada Esnetme: Ayakta kollar arakada birlestirilir nefes alinir ve her kesik nefes

veriste kollar eller birbirinden ayrilmadan yukariya dogru esnetme hareketi yapilir [30].

Resim 6. Kollar arkada esnetme [30].

7) Cimnastik Band Egzersizi: Ayakta esnetme bandi iki elle tutulur, band biraz gergin

olmalidir kollar yukariya kaldirilir ve kisa kisa nefes vererek kollarla geriye dogru esnetme

hareketi yapilir [30].

Resim 7. Cimnastik band egzersizi [30].



78

EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Program

8) Cimnastik Band Egzersizi 2: Kollar sirtin arkasinda, esnetme bandi yine iki el arasinda
gergin sekilde tutulur, dirsekler biikiilii konumda yukariya dogru kisa kisa nefes verislerle

esnetme hareketi yapilir [30].

Resim 8. Cimnastik band egzersizi 2 [30].

9) Leg Changes (Bacak degistirme): Sirt iistii uzanir durumda bacaklar1 biikiip, bel ve mat
arasinda hi¢ bosluk kalmayacak sekilde notr pozisyonda baslanir. Burundan nefes alinir ve
agizdan nefes verirken bacagin biri biikiilii olarak 90 derece yerden kaldirilir ve yukarda

tekrar nefes alinir ve bacak indirilirken diger bacak kaldirilir. (Her bir bacaga 5 kez uygulanir)

[28].

Resim 9. Leg changes (Bacak degistirme egzersizi) [28].
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EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Program

10) Leg Circles (Bacak daireleri): Sirt iistii yatar durumda iki bacak 90 derece olacak
sekilde yukarida ve bel boslugu kapali haldeyken bacagin biri indirilir ve yukaridaki bacakla
viicut hareket etmeden daireler cizilir. Dairenin yarisinda nefes alinir ve nefes verirken daire

tamamlanir. Ayni iglem diger bacak igin de uygulanir [28].

Le Nk

Resim 10. Leg circles (Bacak daireleri egzersizi) [28].

11) Seal Puppy (Fok egzersizi): Oturur pozisyonda ayak tabanlart lotus hareketindeki gibi
birlestirilir, her iki kol bacagin altindan gecirilir, bacaklar ve ayaklar yerden kesilmis olur.
Nefes alinir ve nefes verirken geriye dogru yuvarlanilir, yuvarlanma hareketi 10 kez tekrar

edilir bu 1 sete tekabiil eder [28].

Resim 11. Seal puppy (fok egzersizi) [28].
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EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Program

12) Back Support (Arka Destek): Cocuklar uzun oturus pozisyonundadir, eller yere konulur
fakat parmaklar kalgaya donilik sekildedir. Nefes alinir ve nefes verirken kalgca yerden

kaldirilir ve tiim viicut ayni1 hizaya getirilir. Nefes alirken tekrar uzun oturus haline gelinir

[28].

Resim 12. Back support (Arka Destek) [28].

13) Leg Pull Back (Arkada bacak kaldirma): Cephe pozisyonundayken nefes alinir ve
bacagm biri kisa kisa nefes veriglerle yukari dogru kiiclik kiiciik esnetilir, diger bacaga
gegmeden nefes alimip diiz bank durusuna gelinir tekrar nefes alinip diger bacak icin

yiikselinir [28].

Resim 13. Leg pull back (arkada bacak kaldirma egzersizi) [28].
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EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Program

14) Diiz Bank Egzersizi: Diiz bank durusunda bacagin biri kirik bacak olarak yukariya
kaldirilir, kisa kisa nefes vererek yukariya dogru esnetme hareketi yapilir. Ayni hareket diger
bacak i¢in de uygulanir [29].

Resim 14. Diiz bank egzersizi [29].

15) Single Leg Kick (Tek bacak tekme): Yiiziisti uzanis durumunda, bacaklar kalca
genisliginde aciktir. Dirsekler omuzlarin altinda, dnkollar birbirine paralel ve omurga kendi
hattin1 korumaktadir. Nefes alinir ve iki kesik nefesle beraber ayak fleks konumundayken
kalcaya dogru c¢ekip tekme hareketi yapilir ve nefes alinirken viicut tekrar ayni diiz pozisyona

gelir. Ayni hareket diger bacak i¢in de tekrarlanir [28].

Resim 15. Single leg kick (Tek bacak tekme) [28].
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Ek 2: T.C. Seyhan Kaymakamhg flce Milli Egitim Miidiirliigii Tez Calisma Izin Belgesi

T.C.
SEYHAN KAYMAKAMLIGI
Ilge Milli Egitim Miidiirliigii

Sayi :60615291-410.02- 4738 15 Jars Wtk

Konu : Tez Calismasi

OZEL ADANA BAHCESEHIR ORTAOKULU MUDURLUGUNE
SEYHAN

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Spor ve Saghk Bilimleri Yiksek Lisans programinda Ogrenim goren Necla Ezgi
MUFTUOGLU’nun yiiriitmekte oldugu 10 Haftalik Pilates Mat ve Jimnastik Egzersizlerinin
'11-12 Yas cocuklarinda Omuz ve Kalga Esnekliginin Gelisimine Etkileri konulu tez
¢alismasi okulunuzda yapmasmin uygun goriildiigiine dair Valilik Makamimin 07/05/2014
tarih ve 1802996 sayili onay drnegi ekte génderilmistir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

|

Sube Miuidurii

Ek : Onay Omegi (1 adet)
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Ek 3: T.C. Adana Valiligi il Milli Egitim Miidiirliigii Tez Cahsma izin Belgesi

T.C.
ADANA VALILIGI
11 Milli Egitim Miidiirliigi

Sayr : 18381528/405.01/1802996 07/05/2014
Konu: Tez Calismas:

VALILIK MAKAMINA

lligi : Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisiiniin 28/03/2014 tarihli ve 302.99/995
sayili yazisi.

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Spor ve Saglik Bilimleri Yiiksek Lisans programinda dgrenim goren Necla Ezgi Miftioglu'
nun yiriitmekte oldugu 10 Haftalik Pilates Mat ve Cimnastik Egzersizlerinin 11-12 Yag
Cocuklarinda Omuz ve Kalga Esnekliginin Gelisimine Etkileri konulu tez galismasini Ilimiz
Seyhan ilgesinde faaliyet gosteren Ozel Adana Bahgesehir Ortaokulunda yapmast igin gerekli
iznin verilmesi istegi ile ilgili ilgi yazi ve ekleri iligikte sunulmusgtur.

Ilimiz I Aragtirma Degerlendirme Komisyonunun 02/05/2014 tarihli "Uygundur"
raporu dogrultusunda, Necla Ezgi Miiftioglu'nun s6z konusu tez galismasim Ilimiz Seyhan
ilgesinde faaliyet gosteren Ozel Adana Bahgegsehir Ortaokulunda okul miidiiriiniin denetim,
gozetim ve sorumlulugunda, egitim dgretim faaliyetleri aksatilmadan ilgili egzersizlere istekli
dgrencilere uygulanmasi sartiyla yapmasi Miidiirliigiimiizce uygun goriilmektedir.

Makamlarimizca da uygun goriildiigii takdirde olurlarimza arz ederim.

Muharrem GELEN
Milli Egitim Midiir V.

OLT'R
07/05/2014

Cengiz HOROZOGLU
Vali a.
Vali Yardimcisi

Bu belge, 5070 sayili Elektronik Imza Kanununun 5 inci maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmigtic
Evrak teyidi http://evraksorgu.meb.gov.tr adresinden 5981-c4f3-31ab-8385-3932 kodu ile yapilabilir.
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OZGECMIS
Kisisel Bilgiler
Soyadi Adi : Necla Ezgi MUFTUOGLU

Uyrugu :TC
Dogum Tarihi ve Yeri :05/01/1986 Adana

Medeni Hali CEvli

E posta : cukurova_eg@hotmail.com

Egitim Derecesi

Yiiksek Lisans : Gazi Universitesi/Saglik Bilimleri Enstitiisii Spor ve Saglik ~ (2014)
Lisans : Cukurova Universitesi Antrendrliik Egitimi Bolimii (2010)

Lisans (Ciftanadal) : Cukurova Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi  (2010)

Lise : Ahmet Kurttepeli Yabanci Dil Agirlikli Lisesi (2003)
is Deneyimi
Adana Bahgesehir Koleji Beden Egitimi Ogretmeni (2013 — hala devam etmekteyim)

Adana Tenis Dag ve Su Sporlar1 Kuliibii Pilates Egitmenligi (2010 — 2011)

Adana Dans Akademi Cimnastik Egitmeni (2010 - 2011)

Yabanc Dil

Ingilizce



