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OZET

Kiirek Sporuna Yeni Baslayanlarda Pilates Egzersizlerinin Denge, Esneklik ve Postiir

Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Amag: Bu ¢alismanin amaci kiirek sporuna yeni baslayanlarda pilates egzersizlerinin
denge, esneklik ve postiir {izerine etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Calismamizin pilates grubunu (P.G.) yas ortalamalar1 13,70+ 0,55 yil olan
6 kadin 18 erkek, kontrol grubunu (K.G.) yas ortalamalar1 14,70+ 0,99 y1l 4 kadin 20 erkek
toplam 48 kiirek sporcusu olusturmustur. P.G.'ye yapmis olduklar kiirek antrenmanlarina
ek olarak 12 hafta boyunca haftada 2 giin 45'er dk pilates egzersizleri uygulatilmis, K.G.
sadece kiirek antrenmanlarina devam etmistir. Pilates egzersizleri dncesi ve sonrasinda
hareket esneklikleri i¢in otur-uzan ve V-test, denge degerlendirmesi icin yildiz gezi denge
testi ve postlir degerlendirmesi i¢in posture screen mobile uygulamasi kullanilmistir. Elde
edilen veriler Mann-Whitney U Test ve Wilcoxon Signed Ranks Test ile p<0,05 anlamlilik
diizeyinde analiz edilmistir.

Bulgular: Gruplarin esneklik degerlendirmelerinde P.G.'nin otur-uzan testinde sag
bacak ve sol bacak Ol¢limlerinde ve V-testi 6lglimiinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,05). Denge degerlendirmesinde her iki grupta da sol ayak {izerinde
durarak yapilan 6l¢iimde yalnizca anterolateral yonde istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05). Sag ayak iizerinde durarak yapilan 6l¢iimde ise P.G.'de tiim
yonlerde anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05) K.G.'de yalnizca antromedial yonde
anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Antrerior postiir analizinde P.G.'de basin
sola kaymasi, omuzun sola egimi ve kal¢anin sola kaymasinda, K.G.'de ise basin sola
kaymasi ve kal¢anin sola kaymasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Lateral postiir analizde P.G.'de basin ileri kaymasi, omuzun ileri kaymasi ve
dizlerin ileri kaymasinda, K.G.'de ise basin ileri kaymasi, omuzun ileri kaymasi ve
kalcanin ileri kaymasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Sonu¢: Antrenmanlara ek olarak uygulatilan pilates egzersizlerinin ¢alismamiz
kapsaminda incelemis oldugumuz parametrelere etkisi oldugu ve bu parametrelerin pilates
egzersizleri ile donem igerisinde daha da gelistirilebilecegi kanisinday1z.

Anahtar Kelimeler: Pilates, esneklik, denge, postiir
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ABSTRACT

The Examining the Effects of Pilates Exercises on Balance, Flexibiliy and Posture in
People New to the Sport of Rowing

Objective: The aim of this study is to examine the effect of pilates exercises on balance,
flexibility and posture in in people new to the sport of rowing

Method: A total of 48 people participate in the study. The pilates group consists of 6
women and 18 men, whose avarage age is 13,70+ 0,55 years. The control group consists of
4 women and 20 men whose avarage age is 14,70+ 0,99 years. pilates group did pilates
exercises for 45 minutes two days a week for 12 weeks in addition to rowing exercises.
The control group did only rowing exercises. Sit and reach and V-test for movement
flexibility, star excursion balance test for evaluation of balance and Posture Screen Mobile
Application for posture evaluation are used before and after Pilates exercises. The data
obtained is analyzed with Mann-Whitney U Test and Wilcoxon Signed Ranks Test in
p<0,05 significance level.

Results: In flexibility evaluations of groups, significant difference is statistically detected
in the measurement of right and left leg and the measurement of V-test in the pilates
Group's Sit and Reach Test (p<0,05). A significant difference is not statistically
determined only in anterolateral direction in the balance evaluation involving standing on
the left foot in both groups (p>0,05). On the other hand, while a significant difference is
determined in the pilates group in the measurement of standing of the right foot every
direction (p>0,05), a significant difference is not determined in the control group, only in
the anteromedial direction (p>0,05). No statistical difference is determined during the
analysis of leteral posture on the pilates group, sliding forward of the head, shoulders and
knees; and of the control group, sliding forward of the head, shoulders and hips.

Conclusion: We are of the opinion that pilates exercises, which are applied in addition to
rowing exercises, have an effect on the parameters that we examine as a part of this study
and those parameters can be improved with the addition of pilates exercises in this period.

Key Words: Pilates, flexibility, balance, posture
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1.GIRiS

Kiirek sporu, ¢ekis giicii ve dayaniklilik gerektiren bir spor bransi olmasina ragmen,
biyomekanik ve fizyolojik faktorlerle beraber onemli bir egitim programinin planmasi
gerckmektedir (Zoppi ve dig. 2014). Aym1 zamanda her spor bransinda oldugu gibi kiirek
sporu da teknik ve taktik gibi faktorlerede baglidir. Bu faktorler kiirek ¢ekme
performansiyla biiyiik oranda iliskilidir. Bu nedenle kiirek sporcusunun basarili olabilmesi
i¢in bu faktorleri uygun bir sekilde kullanabilmesi gerekmektedir.

Kiirek sporcusunun iyi bir sezon gegirebilmesi i¢in hazirlik déneminde kuvvetini,
giiciinli, dayanikliligini, esnekligini ve koordinasyonunu iyi bir sekilde gelistirmesi
gerekmektedir. Bunun i¢in sezon basinda yapacagi kara antrenmanlarinda halter, kosu ve
ergometre ile yapilan ¢aligmalarla kendini hazirlamaktadir.

Genel hazirlik doneminde yapilan antrenmalar ¢esitlendirilerek farkli uygulamalar
yapilip daha eglenceli antrenman yontemleri uygulanmalidir. Bu nedenle pilates
egzersizlerinin hazirhk doneminde sporcularin fiziksel Ozelliklerinin  gelismesinde
yardimci olacagini diisiinmekteyiz.

Kiirek sporcularinin daha iyi bir performans sergileyebilmeleri i¢in uzun boylu ve
suyu daha iyi kavrayabilmeleri i¢in esnek olmalari gerekmektedir. Kiirek sporcularinin
kiirek g¢ekerken, kiirek sonundan kiirek basina gelene kadar aradaki siirlis mesafesinde
dengelerini korumalari akici ve aktif bir performans ortaya koymasini saglar.

Kiirek sporu aynit zamanda dayaniklilik sporu oldugundan dolay1 viicut yoruldugu
zaman kiirek ¢ekis teknigi bozulacak ve durusta bozulma meydana gelecektir. Kiirek gekisi
sirasinda  omurga yiiksek siddetli egzersizlere maruz Kkalarak govdenin kassal
fonksiyonlarin1 gelistirecektir. Ozellikle pilates egzersizleri gdvde kaslarini gelistirerek
hem dayaniklilig: artiracagi hemde durusun diizelmesini saglayacagi diistiniilmektedir.

Pilates egzersizleri ile denge yetenegi gelistirilebilir. Denge yetenegi gelistirilerek iyi
bir performans sergilenmesine, viicut dengesinin bozulmasi sonucunda sakatliklar i¢in risk
tasidig1 bilinmektedir.

Joseph Hubertus Pilates, 20. Yiizyilin baglarinda 19. Yiizyilin sonlarindan itibaren
gelistirilen pilates yontemini genel viicut esnekligini, genel viicut sagligini, viicut durusunu
ve c¢ekirdek giiclinii gelistirmeyi, hareketi nefes ile koordine etmeyi amagladigini

belirtmistir (Latey 2001).



1.1. Kiirek Sporunun Tarihcesi

1.1.2. Diinya'da Kiirek

Kiirek, insanoglunun denizlere agilmasiyla birlikte ulasimin 6nemli bir parcasi
durumuna gelirken, tiiccarlar, balina avcilari, balikgilar ge¢imlerini saglamak igin tekneler
kullandilar (Morpa 2005).

Kiirek sporunun savas zamaninda da gosterildigi gibi onemli temsilcileri eski
Yunanlilar, Romalilar, Vikingler ve Venediklilerdir. Antik Yunanistan ve Roma'da deniz
savaglart ve ulagimda biiyiik kiirek gemileri kullanilmig ancak ne olimpik ne de Spartratlon
Oyunlari'nda su yarismalarina dahil edilmemistir. Virgil, M.O. 30 ve 19 yillar1 arasinda
yazdig1 The Aeneiad adl kitapta, yaklasik M.O. 800 yilinda Troy'da Yunan donanmasinda
diizenlenen bir kiirek yarisindan bahseder. Roma Imparatorlar1 Augustus ve Cladius
tarafindan organize edilen kiirek regattalarina 100'den fazla teknenin yer aldigi, 900'den
fazla da erkek kiirek¢inin katildig kayitlara gegirilmistir ( Secher ve dig. 2007). Ug sirali
olan kiirek gemileri zamanla yerini kadirgalara birakt: (Morpa 2005).

Olympias ismindeki yeniden diizenlenen Athena kadirgasi; en fazla 170 kiirekgi ile
birlikte 37 metre uzunlugunda, 5,5 genisliginde Klasik Antik Donemin savas gemisidir.
1987 yilinda Yunanistan'da bulunan Pire kentinde derlenmis ve 2004 Athena Olimpiyat
Oyunlari'da mesale rolesinde kullanilmistir ( Secher ve dig. 2007).

Ilk kez sekiz tek (8+) tekneleri kullamlarak 10 Haziran 1829 yilinda Oxford ve
Cambridge arasinda yapilan ilk yaris1 Oxford 14 Dakika 10 saniyelik derece ile kazandi
(Morpa 2005).

Cizim 1.1. Kiirekte ilk standart karsilasmalar Oxford ve Cambridge Universiteleri arasinda

diizenlendi. Morpa (2005)'den alinmastir.



Giliniimiizde de devam etmekte olan ¢ifte kiirek yariglart ilk kez 1716 senesinde
Londra'da yapilan en eski kiirek yarigidir (Morpa 2005). 1954 yilinda gergeklestirilen
Uluslararast Kiireck Sampiyonasi ilk kez kadinlar i¢in erkek sporcularin kat ettigi
mesafeden 1983 tarihinde 1000 m'den 2000 m'ye yiikseltilmistir. (Yoshiga ve Higuchi
2003).

Kiirek sporu 1900 Paris Olimpiyat Oyunlari'na dahil edilmis, bayanlar ilk kez resmi
olarak 1976 Montreal Olimpiyat Oyunlari'nda yer alir. Erkek sporcularda 1962 yilinda ilk
Diinya Sampiyonasi, 1967 yilinda Gengler Sampiyonasi, bayan sporcularda ise 1974
yilinda ilk Diinya Sampiyonasi diizenlendi. 1996 Atina Olimpiyatlari'nda 14 tekne
simifindan olusan, yeniden yapilandirilan Olimpiyat Kiirek Programi ilk kez uygulamaya
alimmustir (Morpa 2005).

Uluslararas1 Kiirek Birlikleri Federasyonu (FISA) 1892 yilinda kurularak 1947
yilinda ulusal federasyon haline geldi ve FISA'nin ana merkezi Isvigre'nin Lozan kentinde
olup buraya bagli bulunan 140'tan fazla iilkede yapilan kiirek yariglari artik evrenseldir

(Mayglothling 2014).

1.1.3. Tiirkiye'de Kiirek

Kiirek¢ilik, Osmanli déneminde donanmasinin giiclenmesi ile birlikte ilk kez 16.
y.y.'da Istanbul Bogazi'nda diizenlenen kiirek yarismalarina Bogazi¢i ve Marmara sulari
kiirek yarigmalarinin parkuru haline gelir (Morpa 2005). Zenginlerin ve Saray adamlarinin
goreve gidis doniislerinde kayik kullanmalar1 Istanbul'da kiirek yarislarinin kaynagmi
olusturmustur (Cekinkaya 2009).

Yaptigimiz arastirmaya gore; Tiirklerin modern anlamda ilk kiirek yarislarina
katilmalar1 1889 yilina rastladi ve Japonya'ya bir dostluk ziyaretine giden Ertugrul gemisi
personeli, bu seyahat sirasinda ugradiklar1 Singapur'da diizenlenmekte olan kiirek yarigina
katilarak birincilik kazandig1 goriilmiistiir.

7 Eylul 1913'te Tirkiye'de gergeklesen ilk resmi kiirek yarismalari Donanma-i
Osman-i Muavenet-i Milliye Cemiyeti tarafindan istanbul'da, Moda Kuliibii'nde yapilmistir
(Cosgrave 1999). Bu yarisa Galatasaray, Yatching Kuliibii'nden bor¢ alinan tekne ile
katilim saglayarak yabanci uyruklu kisilerce kurulmus kiirek takimlarimi geride birakip
birincilik kupasini kazanmistir (Morpa 2005).

1924 yilinda Deniz Sporlari Federasyonu'na baglanan kiirek sporu faaliyetlerini bu
kurulus ad1 altinda gerceklestirdi. ilk donemlerde Fenerbahge, Altinordu ve Halig kuliipleri
bulunurken daha sonra Galatasaray, Moda ve Beykoz gibi kuliipler katildi. 1930'lu yillarda
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Fenerbah¢e Kuliibii'nden ii¢ kiz kardes olan Fitnat, Nezihe ve Melek Ozdil ilk bayan
kiirekgiler olarak tarihe isimlerini yazdirmistir (Morpa 2005). 1942 yilinda Cambridge
takiminda bulunan Samil Uralli uluslararasi alanda adin1 duyuran ilk Tiirk kiirek¢i olarak
yer almistir (Morpa 2005).

Tirkiye Kiirek Federasyonu FISA'ya (Federation Internationale des Societes
d’Aviron/ Uluslararast Kiirek Birlikleri Federasyonu) 1950 yilinda kabul edildi. 1955
Akdeniz Oyunlari'nda tek cifte tekne smnifinda ikincilik elde eden Tongug¢ Tiirksan,
uluslararasi alanda ilk 6nemli bagarimizi elde etti. 1957'de Etfal Nogan'in baskanlik yaptigi
"Kiirek Federasyonu" kuruldu (Akga 2010). 1970'lerde durgunlasmaya baglayan kiirek
sporu 1980'lerde tekrardan canlanarak dénemin en biiyiik basarisin1 1984'te Romanya'da
gerceklesen Balkan Sampiyonasi'nda iki ¢ifte (2+) tekne sinifinda yarisan ekibimiz Yiiksel
Tasc1 ve Ciineyt Ustiiner ile almis oldugumuz Balkan Sampiyonlugudur (Morpa 2005).

1994- 2018 yillarinda yapilan yarigsmalarda bazi dereceler gorilmiistiir.

¢1994 yilinda Diinya ikinciligi

¢2004 yilinda U23 Diinya Sampiyonlugu

¢2013 17. Akdeniz Oyunlar1 Kiirek Miisabakasi ikinciligi

¢2014 ve 2015 yilinda U23 Diinya Kiirek Sampiyonas1 ikinciligi
2014 ve 2018 yilinda Biiylikler Diinya Sampiyonasi liciinciiligii
¢2014 yilinda Genglik Olimpiyatlar: tigiinctiliigi

¢2016 yilinda U23 Diinya Sampiyonasi liglinciiliigii

¢2017 yilinda U23 Avrupa Samiyonasi birinciligi

#2016 Rio Olimpiyatlarina katilma hakk: elde ederek tarihte yer aldik.

Cizim 1.2. Hiiseyin Kandemir-Enes Kugku
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1.2. Kiirek Sporunda Yarisma
Kiirek sporu; Olimpiyat Oyunlari'nda yer alan ayni zamanda Diinya Sampiyonasi ve
Avrupa Sampiyonasi gibi yarisma kategorilerinde yarisilan, tekne siniflarina ve yas

kategorilerine gore farklilik gosteren bir su sporu bransidir.

OLIMPIK YARISLAR

Olmpik yanslar diuz bir parkurda yapilir. Takimlar
6 kulvarda eleme ve repechage yanslan (2. Sans yanslar) - —— p—
ile finale kalmaya calisiriar Her yan fimalde yer alan ilk Bitis Kulesi Kirmizi Bélgeler Bitis Cizgisi
g takim A finaline giderken son 3 takim 7-12. “Lis Iik kata G¢ \:\né hakeny Her kulvarin ilk' Bitis ¢izgisi. kulvarnn
belirleyvecek olan B finaline gider oturur. onlarm altinda ve son 100m’1ik  bir tarafinda ver alan

resmi zaman futucular ve boltunii kirmuz: = Ve alunda siyah ¢izgn
bulunan bir tahtayla

belirtilir. bitis kulesine
kablo ile baglider

voneticiler yer alir.  dubalarla isaretlemr

Siralayici : Parkur | Kulvarlar
Her teknenin| Isarederi Her kulvar e
bas kssmnmin Her 12.5-13.5m <
start gizgisinde 250m’de |genisligindedir.
siwalanmasin: saglar.| Lorekgilere — >
vansmn baslamas: ne kadar > .-~  XKulvar Cizgileri
i¢in son hazriig: kaldigins = -~ Kiiciik beyaz veya sar |
vapar. o 5 i
yapar g?S'e:'len o = = dubalar 10m araliklarla |
l,:ualm e ,' = kulvariar: birbirinden ayirir |
unur a2 Her 250m’de bir kirmmzs |
=3 o dubalar bulumabilir. |
T - - |
e Kulvar Numaralar:
5 Her tekne kends kulvarniyla aym |

mMuNarayl tasir
Gitmeve Hazir |
Yans hakemlen her teknemin kigini yansm baslamasina hazxé
olana kadar uygun pozisyona getirirler, bazi parkurlarda bas|
kisou tutan ve start isaret: ile beraber duserek tekneleni
___barakan &zel mekanizmalar vardar |
|

Start Dubalar: |
Bumlar farkl: ssmflarda ve farkh boyutlardaki teknelerin;
_dogru ve diizgin siralanmasmm saglar. |

Cizim 1.3. Yarigsma Parkuru Cetinkaya (2009)'dan alinmastir.

1.2.1. Yaniyma Kategorileri

Kiirek yarigsmalarmma katilan bayan ve erkek kiirekgiler yas araliklarima gore
kategorilere ayrilir. Yas tayininde takvim yas1 esas alinir.

a) Kiiciikler: 14 ve daha kiiclik yastaki kiirek¢ilerdir. Diimenciler hari¢ bagka
kategorideki yariglara katilamazlar.

b) Yildizlar: 15-16 yasindaki kiirek¢ilerdir. Yalnmizca kendi kategorisindeki ve
gengcler kategorisindeki yarisa katilabilirler (diimenciler harig).

¢) Gengler: 17-18 yasindaki sporculardir. Yarisma kategorisi sinirlamasi yoktur.

d) Umitler: 17-22 yas arasi kiirekgilerdir.

e) Biiyiikler: Yas sinirlamasi yoktur.

f) Masterler: Son iki yarigsma sezonunda yarigsmalara katilmamis ve otuz yas iizeri

sporculardan olusan ekiplerdir.



g) Hafif Kilo: Hafif Kilo Kadinlar (HKK), Hafif Kilo Erkekler (HKE), Hafif Kilo
Umit Erkekler (HKUE) ve Umit Kadmlar (UK) olmak iizere toplam dort kategoride
diizenlenir. Her hangi bir kategoride yarisacak olan kiirekgilerin olusturdugu ekiplerden
(diimenciler harig) agirlik ortalamasi erkeklerde 70 kg., kadinlarda 57 kg. olmalidir.
Kiirekgilerden her birinin agirhigi erkeklerde 72,5 kg., bayanlarda ise 59 kg.dir. Tek gifte
sporcunun agirligi erkeklerde 72,5 kg., kadinlarda ise 59 kg.dir. Sporcu her giintin ilk
yarisina girmeden en az bir, en ¢ok iki saat dncesinde tulum-tayt ya da yiizme mayosu ile
tartiya ¢ikip tartilmaktadir.

h) Diimenciler: Diimenci ekibin bir ferdi olarak kabul edilir. Diimencilerin en az
agirh@r yarisma kiyafeti ile (sort — forma veya tulum — tayt) erkekler, timit erkekler, geng
erkekler, hafif kilo erkekler ve hafif kilo timit erkekler kategorileri icin 55 kg., geng
erkekler, yildiz erkekler, kiigiik erkekler, kadinlar, iimit kadinlar, geng kizlar, yildiz kizlar,
kiiglik kizlar ve masterler kategorisinde 50 kg. olmalidir. Bu agirliklara erisebilmek igin
diimenciler teknenin i¢inde ve kendilerine en yakin bir yerde en fazla 10 kg. ek agirhik

tastyabilirler. Diimencilerde cinsiyet ve yasa bakilmaz (http://www.tkf.gov.tr).

1.2.2. Tekne Siniflari
Kiirek sporunda kullanilan kiirek, tekneye bagli olup tek tarafta veya iki tarafta da
kullanilabilir. Eger sporcunun tek tarafinda kiirek varsa " tek kiirek", her iki tarafinda da

kiirek varsa " ¢ift kiirek" olarak adlandirilir.

Cizelge 1.1. Erkekler ve Kadinlarin Olimpik Tekne Sinifi Yarislari.

ERKEK KADIN
Tek Cifte (M1x) Tek Cifte (W1X)
iki Cifte (M2X) ik Cifte (W2X)
Hafif Kilo ki Cifte (LM2X) Hafif Kilo ki Cifte (LW2X)
Dért Cifte (M4X) Dért Cifte (W4X)
Iki Tek Diimencisiz (M2-) Iki Tek Diimencisiz (W2-)
Dért Tek (M4-) Sekiz Tek (W8+)
Hafif Kilo Dort Tek (LM4-)
Sekiz Tek (M8+)




Cizelge 1.2. Olimpik Tekne Siniflar1 ve Ozellikleri

TEK KUREKLI | TekneAdi| < | » | CIFTKUREKLI | Tekne cl >
N Qc N (Uj=l6
TEKNELER S | & TEKNELER Adi S| 2
S| = N
2| & 2| &
2TEK | 104 | 27 Tek Cifte | 8.2 | 14

\’ (2-) (1x)
4Tek | 13.4 ] 50 2 Cifte | 10.4 | 27

(4-) >> (2x)
8 Tek (8+) | 19.9 | 96 4 Cifte | 13.4 | 52

\ : ; : diimencili (4x)

|

1.2.3. Yarisma Mesafeleri

Yildizlar, Gengler, Umitler ve Biiyiikler kategorilerinde erkekler ve bayanlar 2000 m,
Kiigiikler ve Masterler kategorisinde yarigan erkek ve bayan sporcular ise 1000 m boyunca
kiirek g¢ekerler. Yarisma mesafeleri; il birincilikleri ve Tirkiye Sampiyonasi digindaki

yarigmalar, yarisma organizasyonu kurulunca parkurun durumu dikkate alinarak
degistirilebilir.
1.3. Kiirek Hareketinin Evreleri

Kiirek ¢cekme hareketi yakalama, ¢ekis, kiirek sonu ve 6ne gelis olmak {izere temel

olarak dort asamadan meydana gelir. Bu hareketlerin toplamina "bir kiirek ¢ekme" denir.




1.3.1. Suyu Bulma Hareketi

Cizim 1.4. Suyu bulma Hareketi Baslangici. World Rowing (2016)'dan alinmistir.

Kollar 6ne dogru gergin olacak sekilde omuz hizasinda uzanabildigi yere kadar
uzatilir ve kollar yanlara dogru agilir. Bacaklar biikiilii sekilde viicut pozisyonu yaklasik
45° olacak sekilde uygun agiy1 alir. Govde dik pozisyondadir. Pala, 90° olacak sekilde suya
girerek hazir konumda beklenir.

1.3.2. Siirme Hareketi

1.3.2.1 Siirme hareketi 1. evre

Cizim 1.5. Siirme Hareketinin 1. Evresi. World Rowing (2016)'dan alinmastir.

Viicut durusunda bir degisme olmaz. Palanin suya girmesiyle bacaklar geriye dogru

itme hareketine baslar. Oturak, omuzlar ve topag ayn1 anda geriye dogru itilir. Tiim yiiki

bacaklar stlenir.



1.3.2.2. Siirme hareketi 2. evre

Cizim 1.6. Stirme Hareketinin 2. Evresi. World Rowing (2016)'dan alinmistir.

Viicutta hafif bir agilma olur. Sporcu oturagiyla beraber hafif geriye dogru yol
almaya baglar. Boylelikle bacaklarda olan yiikii gdvdeyle paylasir.

1.3.2.3. Siirme hareketi 3. evre

Cizim 1.7. Stirme Hareketinin 3. Evresi. World Rowing (2016)'dan alinmistir.

Bacaklar hareketini tamamlamak iizereyken govde geriye dogru agilmaya devam

eder ve kollarin hareketi baslar.

1.3.2.4. Siirme hareketi 4. evre

b= @

Cizim 1.8. Siirme Hareketinin 4. Evresi. World Rowing (2016)'dan alinmustir.

Govdenin geriye esneme hareketi tamamlanirken kollar hizli ve kuvvetli bir sekilde

viicuda dogru cekilir.



1.3.3. Son ve Sudan Cikarma

Eo

Cizim 1.9. Son ve Sudan Cikarma. World Rowing (2016)'dan alinmistir.

Govde geriye esneme hareketini 105° olacak sekilde tamamlayarak eller ile topaci
yumusak ve akici bir hareketle asagiya dogru bastirip pala dik olarak sudan ¢ikartilir. Eller

geriye dogru ¢evrilerek pala suya yatay konuma getirilir. Boylelikle palanin sudan ¢ikmasi

saglanir.

1.3.4. One Gelme Hareketi

1.3.4.1. One gelme hareketi 1. evre

i @

Cizim 1.10. One Gelme Hareketinin 1. Evresi. World Rowing (2016)'dan alinmustir.

Kollar sabit hizla gerginlesmeye baglarken iist govde yavasca one dogru uzanmaya
baglar.



1.3.4.2. One gelme hareketi 2. evre

Cizim 1.11. One Gelme Hareketinin 2. Evresi. World Rowing (2016)'dan alinmustir.

Eller dizleri gegtiginde oturak éne dogru hareket ettirilmeye baslar.

1.3.4.3. One gelme hareketi 3. evre

Cizim 1.12. One Gelme Hareketinin 3. Evresi. World Rowing (2016)'dan alinmustir.

Oturak hareketinin o6ne gelisi tamamlanip kollar ile gdvdenin de uzanmasi
tamamlanmis olur. One gelme asamasi sona erdikten sonra hareketler yaris ve uygulama

stiresince dongii halinde tekrarlanir.

1.4. Pilates

Pilates, genel bir egzersiz bigiminden yararlanilarak, dansgilar ve atletler igin
rehabilite edici bir egzersiz bi¢imidir. Baska bir deyisle Pilates viicudun merkezine
odaklanarak kaslarin dayanikliligim1 arttiran, kas esnekligini ve eklem hareketliligini

gelistiren, viicut durusunu diizelten egzersizler biitiiniidiir.

1.4.1. Pilates Tarihi

Joseph Hubertus Pilates 1880-1967 yillar1 arasinda hayatini siirdiirmiistiir. Geng
yaslarda, cimnastik kayak ve dalis sporlar ile ilgilenmistir ve sonrasinda profesyonel
boksor olup kisilere fiziksel anlamda korunmay1 6gretir. Egzersiz alaninda yapmis oldugu

calismalar onu yoga, karate, Zen meditasyonu'na ve Yunanlilar ile Romalilar déneminin
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egzersiz rejimine ilgi duymaya bagladi (Latey 2001). "Diislince viicudu yonetir" ana
prensibini Ozel nefes alma teknigi ile jimnastik ve diger sporlarmn fizikselligini
birlestirerek yasamin merkezine yerlestirip yeni olusturdugu egzersiz modelini

yayginlastirmaya calismistir (Simsek ve Katirc1 2011).

Cizim 1.13. Joseph Hubertus Pilates. Latey (2001)'den alinmistir.

J. Pilates, 1. Diinya Savasi'nin baslarinda diisman olarak tutsak alindi. Kampta saglik
ve vicut gelistirme hakkindaki diisiincelerini kamp lyelerine aktarip paspas iizerinde
uygulamalara katilmaya ikna etti. Pilates, savastaki yaralilarin tedavi edilmesine yardimei

olmak i¢in bilgi birikimini Isle of Man'e devretti (Latey 2001).

1.4.2. John Pilates Egzersiz Metodunun Prensipleri
Belirli unsurlar pilatesin temel kurallarini olusturur. Yapilan her bir egzersizden en

1yi sekilde faydalanabilmek i¢in bu alt1 prensibe dikkat edilmelidir.

1.4.2.1. Nefes

Pilates, yonteminin en 6nemli yoniiniin dogru nefes alip verme olduguna inaniyordu.
Her pilates egzersizinin ana noktasi eksiksiz ve kapsamli inpirasyon ve ekspirasyon
boliimiidiir. Tim egzersizler viicudun tiim dokularmni oksijenlemek ve tiim hiicresel

atiklar1 gidermek i¢in tam ve ritmik solunum gergeklestirilir.

1.4.2.2. Konsantrasyon
Viicudumuzu yoneten zihnimizdir. Dolayisiyla pilates egzersizleri uygulanirken

viicuda odaklanmak gerekir. Eger odaklanmamizi bozup diisiincelerimizin serbestce
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dolagmasina izin verirsek giiclimiiziin azaldigin1 ve egzersizleri yaparken viicudumuzun

zorlandigini, yapmamiz gereken egzersizleri dogru sekilde yapamadigimiz fark edilecektir.

1.4.2.3. Kontrol

Viicudun her bolimiiniin nerede oldugunu Ogretir. Egzersiz konsantrasyon ile
merkezden yapildiginda 6nceden olusturulmus hareketlerin kontroliinde biri olacaktir.
Kontrollii bir sekilde viicudunuzu normal durus pozisyonunda tutmay1 saglarsaniz eger giin
boyunca kaslarinizt uzun konumda durdurmaya alistirirsiniz. Buda kaslarin uzamasini ve

gliclenmesini saglar.

1.4.2.4. Merkezleme

Viicudun ¢ekirdegini ifade eder ve tiim enerji merkezden baglar viicuda yayilir. Core
bolgesini giiglendirerek omurga ve pelvisin sabit ya da hareketli olmasinin &nemi
vurgulanir. Yapilan pilates egzersizleri merkezden cikar ve merkezleme karni omurgaya

cekerek saglanabilir.

1.4.2.5. Akis
Viicudumuzda izole edilmis hareketler yoktur. Pilates hareketlerinin 6zl

viicudumuzun serbestce ve kontrollii bicimde hareket ettirerek bitirilmesini hedefler.

1.4.2.6. Dogruluk
Pilates egzersizlerinden fayda gdérmek i¢in zaman ayrilmali ve hareketler dogru
sekilde yapilmaya odaklanilmalidir. Hareketin nerede baslayip nerde bittigi kesin olarak

bilinmelidir. Hareketler milkemmel bir sekilde yapilirsa yaralanmalarin dnlenmesine de

yardimer olacaktir (Di Lorenzo 2011, Ellworth 2009).

1.4.3. Pilates Egzersizlerinin Faydalar:

Kisinin pilates egzersizlerine diizenli katilmi ve yapilan egzersizleri dogru
uygulamasi ile zihni ve bedenini dogru kullanmasimi saglar. Ayrica pilates durus
bozukluklarinin tedavisinde, esneklik kazaniminda, denge gelisiminde ve sakatlik
rehabilitasyonunda etkili olarak kullanilabilmektedir (Gokgiil 2013).

Kisaca Faydalart,
» Karin kaslarmin kuvvetlenmesini saglar.
»Esnekligi gelistirir.

>1deal viicut durusunu destekler.

»Kas kontroliinii saglar.
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»Dogru nefes alma teknigini 6gretir.

» Fiziksel uygunluk diizeyini arttirir.

» Sakatlanma riskini azaltir.

»Odaklanmay arttirir.

» Atletik performansin gelismesini saglar.

»Kendine giiveni arttirir (Gokgiil 2013, Alpers ve Segel 2002 ).

1.4.4. Pilates Metotlar1 Stmiflandirmasi

1.4.4.1. Fitness Pilates

Saglikli bireylerin genel saghigini ve hareketliligini arttirmak icin uygulanir. Bu
nedenle siiflar biiyiik ve kullanilan malzemelerin maliyeti uygun, yapilan egzersizler daha
az kisisellestirilmistir. Bireysel ve takim sporcularinda, sedanter kisilerin sagliginin
korunmasi ve iyilik hali i¢in yapilan pilates, bel agrisi, obezite, artrit gibi hastaliklarin en

aza indirilmesine katki saglar (Savkin 2014).

1.4.4.2. Klinik Pilates

Klinik pilates egzersizleri, fonksiyonel aktiviteleri ve c¢ekirdek giicli arttirir,
noromiiskiiler egitiminin uyarilmasi i¢in kullanilir. Klinik pilatesin amaci; Omurga
durusunda ve dengede istikrar saglayip kas esnekligini uyararak kifotik durusun olugmasini
engeller. Bu egzersizler yash ve saglikli bireylerde statik ve dinamik dengeyi gelistirerek
diisme ve sakatlanma riskini azaltacagi s6ylenebilir (Rodrigues ve dig. 2010, Bird ve dig.
2012).

Klinik pilates, bireyin aktif katilimi saglanarak hareketlerin dogru uygulanmasi ile
zihni ve bedeni uyumlu bir sekilde kullanmayr amaglamaktadir (Altan L ve dig. 2009,
Oksiiz ve Unal 2017).

1.4.5. Pilates ve Postiir

Durusumuz viicut postiirlimiiz olarak diistiniilebilir. Ancak iyi bir durus, viicudun
degisen durumlarma etkili sekilde tepki vererek, viicudun diizglin hizalanmasiyla
gerceklesen dinamik bir siire¢ ile saglanir. Hizalama kapali oldugunda iskelet iizerinde
diizensiz gerilmeler artar. Boylelikle viicutta durus bozukluklar1 ve agrilar meydana gelir.
Ornegin; Insanlarda da en fazla goriilen posturel dengesizlik pelvisin katlanip egilmesinden

kaynaklanmaktadir. Bu yiizden pilates egzersizleri ile yapilacak olan ¢alismalar, omurga ve
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pelvisin diizgiin yerlesmesi konusunda farkindalik yaratmak ve omurganin dogal egriligini

desteklemek i¢in i¢ kuvvetin artmasini saglayacaktir.

1.5. Esneklik

Yapilan arastirmalara gore; esneklik kelimesi farkli tanimlar ile gosterilmistir.
Goldthwait Maetheny'e gore; amaclanan hareketlerin gerekli olan hizda ve genis bir ag1
icerisinde basarilabilmesidir. Halvorson ise; aktif ve pasif germelere cevap olarak normal
eklem ve yumusak dokularin hareket genisligi seklinde ifade etmistir. Bunlara benzer
bircok tanim oldugu goriilmiistir (Murath ve dig. 2007). Sonug olarak esneklik; kisi
hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi agida degisik yonlere dogru hareket ettirebilme
yetenegidir (Zorba ve Saygin 2007).

Cocuklarin esneklikleri 5-8 yasa kadar sabitken 12-13 yaslarinda en ug seviyelere
ulagir ve yas ilerledikce esneklik azalmaya baglar. Kizlarin esnekligi erkeklerin
esnekliginden ileri seviyede olup en biiylik cinsiyet farkliligi ergenlik donemi sirasinda
goriilmektedir (Ozer ve Ozer 2012)

Antrenmanlarin vazgecilmez bir 6gesi olan esnekligin yetersiz gelisimi sonucunda
sporcularda sakatlanma egilimi artacak, siiratin kazilmasii ve koordinasyon gelisimini
olumsuz etkileyerek hareketin nitelikli yapilmasi engellenecektir. Bu yiizden esneklik

antrenmanlarda 6nemli bir yere sahiptir.
1.5.1. Esnekligin Simiflandirilmasi

1.5.1.1. Aktif ve pasif esneklik

Aktif esneklik; Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir (Atis 2012). Kisi
esnetilecek uzvunu kendi giicii ve gayreti ile disaridan herhangi bir yardim almadan
esnetmeye calismaktadir (Yilmaz 2014).

Pasif esneklik; doruk esneklik diizeyi partner yardimi ya da ek agirlik kullanilarak
gerceklestirilir. Bu yontem ayak bilegi, kalga, omurga siitunu, omuzlar, el ve bilek

eklemleri i¢in uygulanabilir (Yilmaz 2014).

1.5.1.2. Dinamik ve statik esneklik
Dinamik esneklik; eklemlerin harekete karsi diren¢ saglamasidir (Fox 1988).
Eklemlerin hareketi sirasinda olusabilecegi en biiyiik agidir. Kas kullanimt statik esneklige

gore daha yogundur. Dinamik esneklik uygulamalar1 belli bir ritim ve hiz igermektedir

(Yilmaz 2014).
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Statik esneklik; yardimli veya yardimsiz yiik verilerek eklemlerin sinir noktasina
kadar agi1ldig1 ve hareketsiz kaldigi noktadaki esnekligidir (Y1lmaz 2014). Statik esnetmede
uygulanacagi bolgedeki kasin 10-30 saniye boyunca gerdirilmesi gerekmektedir (Yorulmaz
2005).

1.5.1.3. Genel ve ozel esneklik
Genel esneklik; genel biyomotorik performansin gerceklestirilmesi icin gerekli
esnekligi tanimlarken, 6zel esneklik spor dalina 6zgii biyomotorik 6zelliklerin uygulanmasi

igin gerekli hareketliligi tanimlamaktadir ( Erol ve Sevim 1993).
1.5.2. Esnekligi Etkileyen Faktorler

1.5.2.1. Yas ve cinsiyet

Esneklik, yas ve cinsiyete gore farklilik gosterebilmektedir. Harre, esnekligin 11-14
yaslar1 arasinda en iist diizeyde gelistirilebilecegini, ilerleyen yasla beraber kaslarin
hiicresel yapisinin gerilecegini, su oranmin azalacagint ve fibrillerin elastik 6zelliginde
eksilme olacagini belirtmistir (Cakiroglu 2001).

Erkek ve kadinlarin yag oranlar farklilik gostermektedir. Kadinlarin viicut yag orant
erkeklerin viicut yag oranindan iki misli daha fazladir. Bu sebeple yagh viicutta doku
yogunlugu daha az olacagindan dolay1 bayanlarin esneklik 6zelligi daha fazla olacaktir
(Murath ve dig. 2007).

Yapilan literatiir taramasina gore; belli bir yasa kadar gen¢ kadinlar geng¢ erkeklere
gore daha esnek oldugu ve yapilan esneklik ¢aligmalari ile doruk esneklik seviyesine 15-16

yaglarinda ulagip zamanla azaldig tespit edilmistir.

1.5.2.2. Anatomik fizyolojik farklhiliklar ve eklem yapilar

Gerek tutundugu organ, gerekse kas ve islevleri nedeniyle kadin ve erkek pelvis
iskeletleri arasinda anatomik farkliliklar bulunur (Aydin 2006). Kadimlarin pelvisi disiik,
daha yuvarlak ve daha biiyiiktir. Kadin pelvisinde pubis kemikleri arasindaki a¢1 daha
genistir (Solomon 2003, Kog ve Yiiksel 2015).
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Cizim 1.14. Cinsiyete Gore Anatomik Kalca Yapisi. Solomon (2003)'den alinmaistir.

Ideal viicut agirhiginda yag dokusu ve miktar1 erkekte % 15, kadinda %25 civarinda
bulunmalidir (Zorba ve Saygin 2007). Bu sebeple viicut yag orani fazla olan kisilerde doku
yogunlugu daha az olacagindan dolay1r kadinlarin esnekligi daha fazla olabilmektedir
(Muratl ve dig. 2007).

Eklemlerin yapisi ve tiirii de esnekligi etkilemektedir. iskeletimizi olusturan kemikler
eklemler ile baglanti olusturarak viicudu belli bir sekilde hareket ettirir (Stizen 2008).

Eklemlerin yapisal smirliliklarini ve bu sinirliliklarin esnekligi frenleyici oranlari
yiizdelik olarak eklem kapsiilii %47, kas %41, tendon %10, deri %2 olarak belirtilmistir
(Taskiran 2007).

1.5.2.3. Kaslarin 1istnma derecesi

Genel viicut 1s1s1 ve 0zel kas 1s1s1 bir hareketin agisini etkilemektedir. Wear'a gore
kasin bolgesel olarak 46 derece isitilmasinin ardindan esnekligin %20 arttigini, kasin
bolgesel olarak 18.5 dereceye disiiriildiigiinde ise hareketliligi %10-20 oraninda diisiis
gosterdigini belirtmektedir (Bompa 2009).

1.5.2.4. Giiniin saati ve 1st durumu

Hareket genigligi giin igerisinde degisiklik gostermektedir. En yliksek hareket
genigligi 10-11 ile 16-17 saatleri arasinda gosterilirken en diisiik deger ise sabah
saatlerinde gozlenmektedir. Bunun nedeni giin igerisinde merkezi sinir dizgesinde ve kas

geriliminde meydana gelen biyolojik degisimler gosterilmektedir ( Bompa 2009).
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Cizim 1.15. Giiniin saaatleri ile Hareket Genisligi Arasindaki Degisim. Bompa (2009)'dan
alinmustir.

1.5.2.5. Viicudun morfolojik yapist

Her insanin viicut yapist birbirinden farklidir. Viicudun morfolojik yapisinin
tanimlanmasi anlamina gelen somatotip, viicut seklinin yapisimi (fiziksel) tarif etmede
kullanilir. Insan viicudu kaslilik, yaglilk ve incelik durumlarma gére endomorfi,
mezomorfi ve ektomorfi olarak siniflandirilmaktadir (Cicioglu 2013, Fox 1988).

»Endomorfi: Bu o6zellik viicudun yuvarlakligi ve yumusakliligi ile karakterize
edilmistir. Bu tipin 6zellikleri kisa boyun, gdvdenin iizerinden karnin sarkmasi ve yiiksek
kare omuzlara sahip olmasidir. Higbir kasin araya girmedigi viicudun dis hatlarinin
boyunca bir piiriizsiizliik ve diizgiinliik vardir (Fox 1988).

»Mezomorfi: Bu viicut tipine sahip olan kisiler sert, kuvvetli, iri kemikli ve kash
gorliniime sahiptirler. Omuzlarin genis ve govdenin yukarida olmasiyla beraber bu tipin
ozelliginde 6n kolun kalinligy, el, bilek ve parmaklarin iriligi goze carpmaktadir (Fox 1988,
Cicioglu 2013).

»Ektomorfi: Bu tiplerde predominant 6zellikler, viicudun ince olusu, narin ve kibar
goriniimii karsimiza ¢ikar. Kemikler kiiciik ve kaslar ince, omuzlar diisiik ve dardir. Kollar
ve bacaklar uzun olsa da govde kisadir (Cicioglu 2013, Fox 1988).

Mezomorf ve ektomorflar endomorflara gore eklem hareket genisligi daha fazladir

(1993 alint1 Cakiroglu 2001, s.8).
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Cizim 1.16. Viicudun Morfolojik Yapist

1.5.3. Esneklik Degerlendirilmesinde Kullanilan Yontemler

» Goniometre ile hamstrik esneklik 6l¢tiimii

» Standart otur- uzan esneklik testi

» V- oturus testi esneklik testi

»Bel koruyucu otur eris testi

»Duvar testi (Beam ve Adams 2011 )

Hamstring ve alt sirt esnekligini degerlendirmek i¢in en sik kullanilan standart

testlerden biri otur ve uzan testidir (2001 alint1 Celik 2006, s.10).

1.7. Denge

Denge, viicudun dis etkilere karsi sabit pozisyonda kalabilmesi i¢in gosterdigi
tepkidir. Denge dik postiirii saglayabilmek igin duyusal uyarilarin diizenlenmesi,
algilanmas1 ve hareketin planlanarak yapilmasiyla iliskili karmasik bir yapidir. Diger bir
deyisle denge, istirahatta ve aktivite sirasinda yercekimi merkezini destek yiizeyi tizerinde
tutabilmek icin gergeklestirilen postural uyumdur (Mijjdeci 2010). ilk 6nemli denge
sekilleri oturma ve ayakta durma olup dénme, egilme, yukari dogru uzanma, tek ayak
tizerinde durma, ¢ocugun gelisimine paralel olarak ortaya ¢ikan diger denge sekilleridir
(Ozer ve Ozer 2012).

Denge, iyi bir performans igin temel olusturmaktadir. Insanin denge saglamasindaki
yetenegi, diger motor sistemlerinin gelismesinde belirleyici bir faktor oldugu soylenebilir
(1994 alinti Okudur ve Sanioglu 2012, s.8). Dengenin kontrolii, duyusal girdilerinin
biitiinlesmesinin yaninda esnek hareket sekillerinin planlanmasin1 ve uygulanmasini iceren

kompleks bir motor yetenektir (Ferdjallah ve dig. 2002).
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Denge olusumu okul 6ncesi donemde (3-7 yaslar) yiikselmeye baslayip, genclik
doneminde kizlarda 17-18, erkeklerde 18-19 yaslarinda doruk noktaya ulasir ve yasla
birlikte azalma gostermektedir (2003 alint1 Tortop 2014 s.77).

1.7.1. Denge Tiirleri

Dinamik ve statik denge olmak iizere iki tiir denge vardir. Bu denge tiirleri yasla
beraber artar ve 9 yas civari gelisimi yavaslamaya baglar. Kizlar 8-9 yasina kadar erkeklere
gore daha iyi performans gosterirken bu yaslardan sonda cinsiyette farklilik gosteren denge

ayni diizeye erigir (Durmus 2014).

1.7.1.1. Statik denge

Bir nesneye etki eden kuvvetlerin birbirine esit ve zit yonde olmasi durumuna denir.
Nesnenin agirlik merkezinin destek alanina yakinligi, destek alaninin genisligi, nesnenin
yercekimi hattinin agirlik merkezinden gegmesi ve nesnenin yer¢ekimi hatti destek
alaninin i¢ine diistiigii siire¢ boyunca statik denge saglanacak, i¢ kuvvetler daha ekonomik
kullanilarak zorlanma ve yaralanmalar 6nlenecektir. Statik denge, agirlik merkezinin sabit
kaldig1 durumdaki hareket becerilerini igermektedir. Bunlar; ayakta durma, oturma, amut
vb. hareket becerileridir ( inal 2013).

1.7.1.2. Dinamik denge

Sabit bir durumdan dinamik bir duruma gecerken etki eden kuvvetler nesnenin
dengesini bozmaya c¢alisirken nesnenin hareket halindeyken dengesini korumasi
durumudur. Dinamik dengeyi saglamak i¢in cismin kuvvete gosterecegi direng fazla
olacagindan cisme uygulanan kuvvetin arttirlmasi ya da uygulama noktasinin yeri
degistirilmesi gerekmektedir. Bu duruma uygun spordan 6rnek verirsek; rakipten gelen bir
miidahalede sporcu diismemek icin aksi yone dogru adim atarak dengesini korumaya

calismaktadir (Inal 2013) .

1.7.2. Denge Degerlendirilmesinde Kullanilan Yontemler

Statik ve dinamik dengeyi belirlemek icin c¢esitli yontemler kullanilmaktadir.
Flamingo denge testi, romberg test, y denge testi, yildiz gezi denge testi ve laboratuvar
ortaminda posturografi kullanilarak yapilan yontemler olarak tanimlanmistir (Ates ve dig.

2017).
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1.8. Postiir

Kisginin durusu, yasantisi boyunca fiziksel, ruhsal ve c¢evresel etmenlerden
etkilenerek viicudun almis oldugu hal ve durus olarak tanimlanabilir (Kaya 1991).

Postiir kendi igerisinde aktif ve inaktif olmak iizere iki sekilde incelenmektedir,
Inaktif postiir, viicudumuzun dinlemek veya uyumak igin aldig1 sekildir. Aktif postiir ise,
dik durus ve hareketler ederken olusan duruslari belirtir. Bu duruslar1 devam ettirmek igin

bircok kasin birlikte caligmasi gerekir ve bu kaslarin ¢alismasi da statik ve dinamik sekilde

olusur (1995 alint1 Karakus 2006, s.311 ).

1.8.1. Statik ve Dinamik Postiir

Statik postiir, Kaslarin eklemleri sabitlemek i¢in statik olarak kasilmalar1 ve
yer¢ekimine karsi koyarak meydana getirdikleri hareketsiz durus olarak tanimlanabilir (En
2014).

Dinamik postiir, herhangi bir hareket esnasinda koordine kas hareketleriyle yapilan
aktif viicut durumlarini teskil eder.

Kaya, viicudumuz hareket ederken degisik pozisyonlar: alabildigi i¢in dinamik
postiir incelemesinin zor oldugunu ama gesitli spor branslarina 6zgii karakteristik figiirlerin

incelenebileceginin miimkiin olacagini sdylemistir (Kaya 1991).

1.8.2. ideal Ayakta Durus Postiirii

Normal bir durus, viicudun her bir pargasini koordine ederek rahat hareket edebilme
kabiliyetini saglayan ve anatomik yapilara asir1 yiiklemelerden kaginarak, giinliik isler
sirasinda  gerginlik yaratmadan durusu siirdiirme kabiliyeti olarak tanimlanabilir
(Figueriredo 2012).

Ideal durus postiirii lateralden bakildiginda; hayali standart cizginin lateral
malleoliin, diz eklemi orta c¢izgisinin ve sakroiliak eklemin hemen Oniinden, biiylik
trokanterden, lumbal vertabra cisimlerinden, omuz ekleminden, servikal vertabra
cisimlerinden ve kulak memesinden ge¢mesiyle belirlenir (Beyazova ve Gokge 2000).

Anteriorden bakildiginda topuklar arasindaki mesafe 8 cm olmalidir. Hayali ¢izgi;
viicudu pelvis, omurga, sternum ve kafatasi orta ¢izgisinden gegerek viicudu iki esit
pargaya bolip viicut agirhi@ini iki yarim arasinda dagitir. Simfizis pubis, spina iliaka
anterior, superiorlar ve omuzlar horizontal planda ayni seviyede oldugu goriilmektedir
(Ecerkale 2006).
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Cizim 1.17. ideal Postiiriin Anterior ve Lateral Goriiniimii

1.8.3. Postiire Etki Eden Faktorler

Dogru durus; eklemlerin minimum stres ile karsilasarak minimum seviyede enerji
kullanimu ile gerceklesen durustur (Inal 2013).

Ileri yaslarda kas, kemik ve diger doku zayifliklarma bagli olarak olusabilecek postiir
bozukluklar1 ve agr1 durumlarina kars1 cocukluk déneminden itibaren saglanan uygun bir
postiir ile bu durumlarin 6nlenmesinde etkili olacaktir.

Kisinin postiirii yaptigr spor bransindan etkilenerek degisiklik gosterebilmektedir.
Ornek verilecek olursa basketbolcularda hafif kifozun olusmasi, yiiziiciilerde yuvarlak

omuz ve kiirek sporcularinda ise skolyozun gériilmesidir (inal 2013).

1.8.4. Postural Kusurlar

Omurgay1 olusturan kemiklere vertabra (omur) denir. Omurga 33 vertabradan olusur.
Yukaridan asagiya sirasiyla 7 servikal (boyun omurlar1), 12 torakal (sirt omurlari), 5
lumbal (bel omurlari), 5 sakral (birleserek sacrum'u olusturur), 4 koksigeal ( birleserek os

coccygis'i olusturur) vertabralardan meydana gelir (Vural 2011).
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Cizim 1.18. Omurga Goriiniimii

Omurga agirlik eksenine bagli olarak dn-arka yonde bazi normal egrilikler vardir. Bu
egriklerin agisinin bozulmasi ile postural kusurlar meydana gelir. Bunlar; servikal ve
lumbal bolgelerde 6ne disbiikey olanlara lordoz, torakal ve sakral bolgelerde arkaya dogru
disbiikey olanlara kifoz denir. Bu egrilerin artmasi ya da azalmasi patolojiktir ve servikal
bolgedeki egrinin azalmasi boyun diizlesmesine, torakal bolgedeki egriligin artmasi artmis
kifoza, lumbal bolgedeki egriligin artmasi artmis lordoza neden olur (Mural 2011). Frontal
diizlemde omurgada herhangi bir egrilik yoktur. Frontal diizlemdeki saga ve sola dogru
olan egriliklere skolyoz denir (Kaya 1991).

Insan viicudunun cesitli omurga kusurlar1 asagida gosterilmistir.

> Kifoz

Cizim 1.19. Omurganin Normal Goriinimii ~ Cizim 1.20. Omurganin Kifoz Goriintimii
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» Lordoz

Cizim 1.21. Omurganin Normal Goriinimii ~ Cizim 1.22. Omurganin Lordoz Goriiniimii

» Skolyoz

Cizim 1.23. Omurganin Normal Goriinimii ~ Cizim 1.24. Omurganin Skolyoz Goriiniimii

1.8.5. Postiir Analizi ve Yontemleri
Durus bozukluklarini belirlemek amaciyla viicut {iizerinde g¢esitli yoOntemler
kullanilarak yapilan muayeneye postiir analizi adi verilmektedir (Ince 2008). Postiir
analizinin amaci, postural bozukluklar1 saptayarak kisiye uygun tedavi programlar1 ve
egzersizlerin verilmesi ile olabilecek degisikliklerin degerlendirilmesidir (En 2014).
Postiir incelemesinde farkli analizler bulunmaktadir. Bu bdoliimde ¢esitli postiir

belirleme yontemlerine deginilecektir.
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1.8.5.1. Bilgisayar destekli postiir analizi

Gorsel analiz paralelinde gelistirilen bilgisayar programinin simetrik farklarimin ve

ac1 degerlerinin hesaplamasiyla gergeklestirilen analiz yontemidir.

e

LU

POSTIRE
NBER ‘ 15

Cizim 1.25. Bilgisayar Destekli Postiir Analizi

1.8.5.2. Symmetrigraf ile postiir analizi

Symmetrigraf; seffaf malzeme tizerine 10 cm kenarli 9 yatay 27 dikey diizlemde
olacak sekilde karelere ayrilarak yapilan postiir tablosunun arkasina gecip kisinin ayakta
durmasi ile omurgadaki asimetrilerin lateral ve diiz planda goriilmesini saglayan pratik bir
alettir (Ecerkale 2006). Kullanim kolayligi nedeniyle okullarda okul sagligi ekibi ve
Ogretmenler tarafindan da kolayca uygulanabilir (Barig 2009).

Postiir degerlendirilmesi 1iyi, orta ve zayif seklinde yapilmaktadir. Bu analiz
yonteminde normal, 1. derecede bozukluk ve 2. derecede bozukluk olarak olgekler
adlandirilmistir. Bu t¢lii 6lgek kulak, omuz, biiyiik trokanter ve lateral malleoldan gegen

hayali ¢izginin diisey hat tizerinde belirlenmesiyle gergeklesmektedir (2004 alint1 Ecerkale
2006 s.41).
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Cizim 1.26. Symmetrigraf. Ecerkale (2006)' dan alinmustir.

1.8.5.3. New York Postiir Degerlendirme Yontemi

New York degerlendirme yontemi kisinin postiir analizinin kolay bigimde
yapilmasint ve dogru sonuca ulasilmasinda yardimci olmaktadir. Bu degerlendirme
sisteminde viicudun on ii¢ (13) ayr1 kisminda meydana gelebilecek durus degisiklikleri
seyredilerek puanlandirilir. Buna gore eger kisi diizgiin bir durus sergiliyor ise bes (5), orta
derecede bozulmus ise (3), ciddi sekilde bozukluk var ise (1) puan verilir. Test sonucunda

alinan toplam puan maksimum 65, minimum 13 seklindedir (inal 2013).

Cizelge 1.3. New York Postiir Degerlendirme Yontemi Standartlar1 Inal (2013)'den

alinmistir.
Toplam Puan Simiflandirma
>45 Cok iyi
40-44 lyi
30-39 Orta
20-29 Zayif
<19 Koti
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Cizim 1.27. New York Postiir Degerlendirme Testi. Inal (2013)" den alinmustir.
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2. AMAC

Bu ¢alismanin amaci, kiirek sporuna yeni baslayanlarda, viicut esnekliklerinin
arttirilmasi,  dengelerinin  gelistirilmesi  ve  gozlenen postir  bozukluklarinin
diizeltilebilmesinde etkili olacagi diisiiniilen pilates egzersiz calismalar1 ile spor
yaralanmalarin1 Onleyerek sporda iyi bir performans sergilemek ve daha iyi aktif yasam

kalitesinin olusmasini saglayarak gelecekteki ¢aligmalara yon verebilmektir.
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3.YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Deneysel amagla yapilan calismada pilates grubumuzu Sisecam Cayirova Spor
Kuliibii- Kiirek Subesi'nde antrenman yapmakta olan, yas ortalamalar1 13,70+ 0,55 yil olan
6 kadin 18 erkek kiirek sporcusu olusturmaktadir. Sporcularin yapmis olduklari
antrenmanlara ek olarak 12 hafta boyunca haftada 2 giin ve 45 dk olmak iizere toplam 18
saat pilates egzersizleri Sisecam Cayirova Spor Kuliibii- Kiirek Subesi kapali spor
salonunda  gergeklestirilmistir.  Program  uygulanirken  sporcularin  gilivenligini
saglayabilmek i¢in salonda bulunan agirliklar yerlerine kaldirilip ergometreler kenara
cekildi ve sporcularin kullanacagi matler egitmeni gorebilecekleri sekilde yerlestirildi.
Kontrol grubumuzu Sisecam Cayirova Spor Kliibii- Kiirek Subesi ve Fenerbahge Spor
Kuliibii- Kiirek Subesi'nde antrenman yapmakta olan yas ortalamalar1 14,70+ 0,99 yil 4
kadin 20 erkek kiirek sporcusu katilmigtir. Bu g¢alismay1 gergeklestirebilmek adina Kocaeli
Universitesi Etik Kurulu'ndan KU GOKAEK 2016/19.12 numarali etik kurul onay:

alinmistir.

3.2. Veri Toplama Araclari

Olgiimler yapilmadan once sporculara hangi Olciimlerin yapilacagi ve nasil
uygulanacagr hakkinda bilgi verildi. Sporculara bu Olclimlerin arastirma projesi
kapsaminda yapildig1 ve bir yarig olmadigi, kendi viicudunu tanimak adina yapilan ve
yapilan antrenmanlarla gelisimlerini de gorebilmeleri i¢in yapilacagi anlatildi. Ardindan
sporcular 20 dk isinmanin (kosu ve germe egzersizleri) ardindan sporculara teker teker
asagida acgiklamali olarak belirtilen 6l¢timler yapildi.

Asagida belirtilen Olglimler pilates egzersizlerine baslamadan 6nce ve 12 hafta
sonrasinda tekrar 6l¢iilmiistiir.

Bu calismada veri toplama araglar1 olarak; sporcularin esnekliklerini degerlendirmek
icin otur- uzan sehpasi ve V-esneklik testi kullanildi. Denge degerlendirmesi i¢in 8 adet
mezura, postiir degerlendirmesi igin ise postiir screen mobile programinin 1.3.9 siiriimii

kullanilmistir.

3.2.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg:
Deneklerin boy 6lgiimleri duvara sabitlenen metal cetvel ile; agirliklar1 ise hassas

terazi kullanilarak sadece sort veya tayt bulunarak dl¢tilmiistiir.
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3.2.2. Otur- Uzan Esneklik Testi

Sporcu sert bir zemine oturarak ayak tabanlarini kutuya bacaklarmi biikkmeden
yasladi. Daha sonra sporcu elleri ile kutunun iizerinde bulunan cetveli ileriye dogru iterek
2sn beklemesi istendi. Test kisa bir gevseme evresinden sonra sporcu testi tekrar ederek
sporcunun ortalama degeri cm cinsinden kaydedildi. Bu test sag bacak, sol bacak ve ¢ift

bacak ol¢iimleri alinarak uygulanmustir.

3.2.3. V- Otur Uzan Esneklik Testi

Diiz bir zemin tlizerine 30 cm uzunlugunda bant yapistirildi. 2 adet 30 cm'lik plastik
cetvel baslangi¢ cizgisine dik olacak sekilde yerlestirildi. Baslangic ve 6l¢iim ¢izgisinin
kesistigi noktalar "0" noktas1 olarak kabul edildi. Denek topuklarini birbirinden 30 cm ayri
olacak sekilde baslangi¢ ¢izgisinin hemen arkasina parmak uglari tavani1 gosterecek sekilde
oturur, ellerini st iiste birlestirerek Olclim ¢izgisinin lizerinde yavasga ileri dogru
uzatilmasi istendi ve son eristigi noktada 2 sn bekleyerek skor kaydedildi.

Denegin elleri baslangig ¢izgisini gecerse skoru art1 (+) baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde
kalir ise skoru eksi (-) olarak degerlendirilir (Sahiner ve Balc1 2010).

Test uygulanirken denek ayakkabilarini ¢ikardi ve bacaklariin gergin pozisyonda
olmasina dikkat edildi. Test 2 defa uygulanip denemeler arasinda 30 sn dinlenme siiresi

verildi. Her iki denemenin ortalamasi alinarak skor kaydedildi.

3.2.4. Yildiz Gezi Denge Testi

Anterior
'y
Anterolateral Anteromedial
Lateral < »  Medial
Posteromedial
Posterolateral v
Posterior

Cizim 3.1. Y1ldiz Gezi Denge Testi Yonleri
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Yildiz Gezi Denge testi i¢cin 150 cm uzunlugunda 8 adet mezura yildiz seklinde
45%1ik agilarla yere sabitlenerek yapistirildi. Sporcular ayakta ideal viicut durusunu
bozmadan sporcularin ellerini beline koymas: istendi. Ik 6nce sol bacak iizerinde durarak
sag bacagiyla anteriorden baslayarak saat yoniinde, sonra da sag bacak tizerinde durarak
sol bacagiyla anteriorden baslayarak saat yoniiniin tersinde hareket ederek mezuralar
hizasinda bacaklarini uzanabildikleri noktaya kadar uzatmalar1 ve uzandiklari noktay:
parmak ucuyla gostererek dengelerini bozmadan baslangi¢ pozisyonuna geri donmesi
istendi. Olgiimler iki defa yapilarak ortalama mesafe kaydedildi.

Sporcularin bacak uzunluklari anterior iliak omurgadan medial malleoliin distal
ucuna kadar olan mesafe mezura yardimiyla 6l¢iilmiistiir, sonrasinda kaydedilen mesafe

bacak uzunluklarina béliniip 100 ile ¢arpilmis boylece gezi mesafesi normallestirilmistir

(Gribble ve Hertel 2003).

3.2.5. Postiir Analizi

Sporcunun dik sekilde durup karsiya bakmasi istendi. Postiir screen mobile programi
ile anterior ve lateral olarak fotograflar1 g¢ekilip program araciligi ile postiir analizleri
yapilmistir. Postiirli degerlendirmek tizere gelistirilmis, gecerliligi ve gilivenirliligi olan
android ve IOS sistem cihazlarinda kullanilabilen bir uygulamadir (Hopkins 2014, Cosma

ve dig. 2015).

Cizim 3.2. Postiir analizi anterior goriiniim
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Cizim 3.3. Postiir analizi lateral goriiniim

3.3. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler 'SPSS for Windows Version 18' Istatistik paket programi
kullanilmigtir. Veriler nonparametric test olan Wilcoxon Signed Ranks Test ve Mann-
Whitney U Test ile analiz edilmistir. Verilerin degerlendirmesinde anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Kadin ve erkek sporcularin yas ortalamalari ve standart sapma degerleri gruplara
gore dagilimlar1 Cizelge 4.1'de yer almaktadir. Pilates grubunda bulunan erkek sporcularin
yas ortalamalar1 13,61+0,60 yil, kadin sporcularin yas ortalamalar1 14,00+0,00 yil iken
kontrol grubunda bulunan erkek sporcularin yas ortalamalar1 14,80+1,05 yil, kadin

sporcularin yas ortalamalar1 14,25+0,50 y1l' dir.

Cizelge 4.1. Cinsiyetin Gruplara Gore Yas Ortalamalari ve Standart Sapma Degerleri

Cinsiyet Grup N Yas (yil) X+S.S
Erkek Pilates Grubu 18 13,61+0,60
Kontrol Grubu 20 14,80+1,05
Kadin Pilates Grubu 6 14,00+0,00
Kontrol Grubu 4 14,25+0,50
Toplam 48 14,20+0,94

Cizelge 4.2'de gorildigi tzere kontrol grubunda erkek sporcularin viicut
agirliklarinin On test ortalama degeri 76,47+7,40 kg iken egzersiz sonunda yapilan son test
ortalama degeri 75,84+7,78 kg olarak distiigii belirlenmistir. Boy uzunlugunda ise pilates
grubunda bulunan erkek sporcularin boy uzunlugunun 6n test ortalama degeri 170,27+8,93
cm iken egzersiz sonunda yapilan son test ortalama degeri 172,88+6,59 cm, kadin
sporcularin boy uzunlugunun 6n test ortalama degeri 166,66+3,26 c¢cm iken egzersiz
sonunda yapilan son test ortalama degeri 167,16+3,54 cm seklinde artis meydana geldigi
belirlenmistir. Kontrol grubunda bulunan erkek sporcularin boy uzunlugunun 6n test
ortalama degeri 185,00+4,51 cm iken egzersiz sonunda yapilan son test ortalama degeri
167,16+3,54 cm, kadin sporcularin boy uzunlugunun 6n test ortalama degeri 167,50+7,14
cm iken egzersiz sonunda yapilan son test ortalama degeri 167,50+7,14 cm seklinde

degisme olmadig belirlenmistir.
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Cizelge 4.2. Gruplarin Cinsiyete Gore Viicut Agirliklar1 ve Boy Uzunluklar: Olgiimlerinin
On Test ve Son Test Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Boy
Viicut
Adarliin (Kg) Uzunlugu
1rigi
girig g (cm)
X 61,50 166,66
On Test
Pilates Ss 8,79 3,26
Grubu X 62,25 167,16
Son Test
Ss 9,17 3,54
Kadin
X 62,21 167,50
On Test
Kontrol Ss 9,14 7,14
Grubu X 62,45 167,50
Son Test
Ss 8,40 7,14
X 61,58 170,27
On Test
Pilates Ss 9,98 8,93
Grubu X 62,29 172.88
Son Test
Ss 9,64 6,59
Erkek
X 76,47 185,00
On Test
Kontrol Ss 7,40 451
Grubu X 75,84 185,15
Son Test
Ss 7,78 4,49
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Cizelge 4.3'de goriildiigl gibi pilates grubunun boy uzunlugunda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Her iki grubun viicut agirliklarinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir (p>0,05).

Cizelge 4.3. Gruplarin Viicut Agirliklar1 ve Boy Uzunluklar1 Degerlerinin On Test -Son
Test Istatistiksel Degerleri

Pilates Grubu

Kontrol Grubu

4 P 4 P
Viicut Agirligi
(Kg) -1,521 ,128 -3,241 ,387
Boy Uzunlugu
(Cm) -,865 ,001* -,663 ,507

p* Grup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)

Cizelge 4.4'de Pilates grubunun egzersiz Oncesi (0n test) ve egzersiz sonrasi (son

test) boy uzunluklar1 ve viicut agirliklarinin kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli

derecede diisiik oldugu saptanmstir (p=,000).

Cizelge 4.4. Pilates ve Kontrol Grubu Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonras1 Viicut
agirliklart ve Boy Uzunluklar1 Olgiimlerinin Istatistiksel Degerleri

Pilates Kontrol .

Grubu Grubu Mann-Whitney U P
N.— & Viicut Agirlig
7R N 61,5749,51 | 74,09+9,25 92,000 ,000*
AERE (Kg)
O =
O5%| B lug
5L PY %;‘)1 UBY 1 169,38+7,99 | 182,08+8,24 64,500 ,000*
S5 o Viicut Agirhig
Rt 62,29+9,33 | 73,61+9,24 103,500 ,000*
¥y (Kg)
=
353 :
20 p| BY gﬁ;ﬂugu 171,46+6,43 | 182,21+8,28 76,000 ,000*

p* Gruplar aras1 anlamlilik degeri (p<0,05)
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Cizelge 4.5'de pilates grubunda bulunan erkeklerin otur-uzan test degerlendirmesi 6n
test aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri sag bacak 5,10+7,57 cm, sol bacak
5,90+7,89 cm, ¢ift bacak 7,29+9,01 cm iken son test aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri sag bacak 7,80+4,91 cm, sol bacak 7,99+5,63 cm, c¢ift bacak 9,21+6,31 cm
oldugu, kadinlarin ise On test aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri sag bacak
7,08+9,49 cm, sol bacak 6,88+9,58 cm ve ¢ift bacak 9,25+11,37 cm iken son test aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri sag bacak 6,48+7,38 cm, sol bacak 8,38+7,56 cm ve
cift bacak 10,06+7,92 cm oldugu tespit edilmistir.

Kontrol grubundaki erkeklerin otur-uzan test degerlendirmesi on test aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri sag bacak 9,53+7,97 cm, sol bacak 9,14+8,15 cm, ¢ift
bacak 10,36+£7,91 cm, iken son test aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri sag
bacak 9,86+12,03 cm, sol bacak 9,93+11,21 cm, c¢ift bacak 11,73+12,09 cm oldugu,
kadinlarin 6n test aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri ise sag bacak 5,554+4,99
cm, sol bacak 6,64+5,61 cm ve ¢ift bacak 7,80+6,94 cm iken son test aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri sag bacak 4,444+4,53 cm, sol bacak 4,25+2,96 cm ve cift bacak
6,69+5,47 cm tespit edilmistir.

V otur-uzan on test aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri pilates grubundaki
erkeklerde -0,38+9,76 cm, kadinlarda 2,08+7,56 cm iken son test aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleri erkeklerde 4,78+7,73 cm, kadinlarda 8,56+6,93 cm'dir. Kontrol
grubundaki erkeklerde on test aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri 6,55+8,19
cm, kadinlarda 5,19+7,80 cm oldugu goriiliirken son test dlglimlerinde erkeklerde aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri 6,49+13,18 cm, kadinlarda ise 5,19+7,72 cm oldugu

goriilmektedir.
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Cizelge 4.5. Gruplarin Cinsiyete Gore Otur- Uzan ve V Otur-Uzan Test Oncesi ve Sonras1 Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Kadinlar Erkekler
Pilates Grubu Kontrol Grubu Pilates Grubu Kontrol Grubu
On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
Otur-Uzan Test
. 7,08 9,49 6,48 7,38 5,55 4,99 4,44 4,53 5,10 7,57 780 4,91 9,53 7,97 9,86 12,03
Sag bacak
Otur-Uzan Test
6,88 9,58 8,38 7,56 6,64 5,61 4,25 2,96 5,90 7,89 7,99 5,63 9,14 8,15 9,93 11,21
Sol bacak
Otur-Uzan Test
. 9,25 11,37 | 10,06 7,92 7,80 6,94 6,69 5,47 7,29 9,01 9,21 6,31 10,36 7,91 11,73 12,09
Cift bacak
V otur-uzan Test 2,08 7,56 8,56 6,93 5,19 7,80 5,19 7,72 -0,38 9,76 4,78 7,73 6,55 8,19 6,49 13,18
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Cizelge 4.6'da gruplarin cinsiyete gore otur-uzan ve V otur-uzan test esneklik
degerlendirmesinde pilates grubunda bulunan erkelerin otur-uzan esneklik test
degerlendirmesinde sag bacak ve sol bacak olgiimlerinde ve V otur-uzan test esneklik
degerlendirmesinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanirken, kadinlarda ise
yalnizca V otur-uzan test degerlendirmesinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

saptanmustir (p<0,05).

Cizelge 4.6. Gruplarin Cinsiyete Gére On Test- Son Test Otur- Uzan Test ve V Otur-Uzan
Test Olgiimlerinin Istatistiksel Degerleri

Pilates Grubu Kontrol Grubu
Erkek Kadin Erkek Kadin
Va P Z P Va P Z P

Oturggzan Test 2420 | 016% | -524 | 600 | -933 | 351 | -365 | 715
Sag Bacak

Otur-UzanTestSol |- ) oo | 040+ | 1084 | 279 | -915 | 360 | -1,095 | 273
Bacak

Otur-Uzan Test 1501 | 133 | -524 | 600 | -1,167 | 243 | -730 | 465
Cift Bacak

V Otur-Uzan Test | 3375 | 001 | 2201 | 028* | -261 | .794 | 000 | 1,000

P* Grup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)

Cizelge 4.7'de esnekligin gruplara gore degerlendirilmesinde pilates grubunun otur-
uzan test degerlendirmesinde sag bacak, sol bacak ve V otur-uzan test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunun
esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Cizelge 4.7. Gruplarin On Test-Son Test Otur- Uzan Test ve V Otur-Uzan Test
Olgctlimlerinin Istatistiksel Degerleri

Pilates Grubu Kontrol Grubu
Z P Z P

Otur-Uzan Test -2,030 042* -471 635
Sag Bacak
Otur-Uzan Test Sol 2244 025+ 557 577
Bacak
Otur-Uzan Test

-1,576 115 -1,034 301
Cift Bacak ' ’ ' ’
V Otur-Uzan Test -4,029 ,000* -,357 721

p* Grup ici anlamlilik degeri (p<0,05)
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Cizelge 4.8'de Pilates grubunun egzersiz oncesi (6n test) V Otur-Uzan Esneklik
Testi degerlerinin Kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu

saptanmustir (p=,044).

Cizelge 4.8. Pilates ve Kontrol Grubu Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonras1 Otur- Uzan
Test ve V Otur-Uzan Test Olgiimlerinin Istatistiksel Degerleri

Pilates Kontrol .
Grubu Grubu Mann-Whitney U P

o | OwrUzan Test 5594792 | 8,87+7,62 212,000 117
o Sag bacak
[
Z
e Otur-Uzan Test Sol
7 6,15+8,13 8,73+7,74 232,500 252
= bacak
Q
Z
N Otur-Uzan Test

r-Uzan
= v 778:9.43 | 9.93+7,68 259,500 557
& Cift bacak
=
S
= V otur-uzan Test 0,24+9,16 6,33+7,97 190,500 ,044*
E Otur-Uzan Test
m . 7,47+5,48 8,95+11,25 235,000 274
= Sag bacak
z
3
~ Otur-Uzan Test Sol
7 8,09+5,99 8,98+10,47 241,000 332
§ bacak
Z
8 Otur-Uzan Test Cift
N urlzan TestQit | g 11657 | 10,89+11,33 250,000 433
7 bacak
&
S
S | Votur-uzan Test 5724757 | 6271231 274,000 773

p* Gruplar aras1 anlamlilik degeri (p<0,05)

Gruplarin cinsiyete gore sag ayak ve sol ayak iizerinde durarak yapilan denge
degerlendirmesinin 6n test ve son test Olglimlerinin istatistiki verileri ayrintili olarak

Cizelge 4.9'da verilmistir.
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Cizelge 4.9. Gruplarin Cinsiyete Gore Sag Ayak ve Sol Ayak Uzerinde Durarak Denge Degerlendirilmesinin On Test ve Son Test Aritmetik
Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Kadinlar

Erkekler

Pilates Grubu

Kontrol Grubu

Pilates Grubu

Kontrol Grubu

On Test Son Test

On Test Son Test

On Test Son Test

On Test Son Test

Denge

X Ss X Ss

X Ss X Ss

X Ss X Ss

X Ss X Ss

Sol Ayak

Anterior (cm)

80,66 | 7,72 | 87,27 | 7,59

84,43 | 2,11 | 80,31 | 5,20

79,64 | 4,75 | 89,47 | 6,51

81,98 | 9,44 | 91,15 | 5,89

Anteromedial (cm)

86,49 | 5,05 | 90,54 | 3,79

88,86 | 3,66 | 84,28 | 594

83,94 | 4,35 | 90,09 | 5,96

86,07 | 7,33 | 94,34 | 6,55

Medial (cm)

85,22 | 11,08 | 94,15 | 6,18

87,02 | 2,20 | 88,72 | 1,92

82,12 | 8,45 | 91,63 | 9,10

86,92 | 7,57 | 97,15 | 8,50

Posteromedial (cm)

88,17 | 8,12 | 97,62 | 8,77

92,59 | 11,66 | 96,05 | 2,10

82,96 | 5,86 | 93,36 | 7,83

88,62 | 10,21 | 100,27 | 11,64

Posterior (cm)

92,73 | 10,62 | 97,73 | 7,95

91,77 | 7,75 | 96,89 | 5,12

81,61 | 3,66 | 92,14 | 9,35

88,81 | 13,17 | 99,17 | 12,30

Posterolateral (cm)

83,22 | 10,44 | 94,07 | 7,55

80,34 | 6,28 | 82,89 | 7,00

75,36 | 7,80 | 87,68 | 9,49

83,21 | 10,14 | 90,94 | 9,86

Lateral (cm)

71,31 | 7,66 |81,02 |697

74,57 | 10,33 | 75,04 | 6,23

69,22 | 10,69 | 77,26 | 10,69

73,60 | 9,82 | 8541 |8,15

Anterolateral (cm)

71,82 | 7,01 | 68,97 |4,73

80,32 | 4,76 | 70,01 | 4,57

73,68 | 6,57 | 79,82 | 7,78

74,02 | 8,86 | 79,73 | 8,44

Sag Ayak

Anterior (cm)

79,90 | 2,99 | 8576 | 6,50

84,08 | 6,67 | 81,20 | 2,66

80,23 | 4,93 | 87,82 | 6,29

81,79 1 9,92 | 90,59 | 8,44

Anteromedial (cm)

70,84 | 7,92 | 7410 | 8,51

74,08 | 6,21 | 70,79 | 8,88

73,06 | 7,81 | 80,01 | 6,40

73,20 | 9,96 | 79,68 | 6,65

Medial (cm)

73,61 | 4,77 | 84,97 |5,10

73,82 | 11,71 | 70,87 | 11,63

68,27 | 12,97 | 75,30 | 13,46

73,29 | 11,88 | 86,74 | 9,56

Posteromedial (cm)

84,96 | 8,08 | 92,37 |541

89,43 | 9,53 | 84,83 | 11,35

78,03 | 7,21 | 8582 | 11,81

87,01 | 11,09 | 95,48 | 7,49

Posterior (cm)

91,25 | 15,22 | 101,77 | 4,08

94,04 | 12,96 | 92,26 | 6,70

81,45 | 8,09 | 90,89 | 9,46

87,07 | 11,73 | 101,49 | 8,12

Posterolateral (cm)

84,05 | 6,65 | 98,51 | 8,09

93,74 1 6,21 | 94,20 | 7,49

80,79 | 6,09 | 91,76 | 6,38

88,20 | 9,38 | 100,86 | 9,17

Lateral (cm)

83,66 | 4,00 |90,22 | 10,03

89,99 | 497 | 86,62 | 5,67

80,75 | 6,08 | 93,72 | 6,54

85,15 | 10,13 | 96,69 | 7,91

Anterolateral (cm)

80,24 | 3,84 | 87,90 | 5,07

87,37 | 4,14 | 87,55 | 2,75

82,87 | 5,61 | 89,77 | 5,04

84,12 | 8,54 | 92,16 | 6,54
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Cizelge 4.10'da goriildiigii gibi pilates grubunda bulunan deneklerin cinsiyete gore
sol ayak {izerinde durarak yapilan On test ve son test denge Olglimlerinin
degerlendirmesinde, erkeklerde tiim yonlerde anlamli bir farklilik saptanirken kadinlarda
medial, posteromedial, posterolateral ve lateral yonde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanmistir (p<0,05). Kontrol grubunda bulunan deneklerin cinsiyete goére sol
ayak lizerinde durarak yapilan 6n test ve son test denge Ol¢limlerinin degerlendirmesinde,
erkeklerde yalnizca anterolateral yonde; kadinlarda ise anterior, anteromedial, medial,
posteromedial, posterior, posterolateral, lateral ve anterolateral yonlerde istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik saptanmadigi (p>0,05).

Cizelge 4.10. Pilates ve Kontrol Grubunda Bulunan Deneklerin Cinsiyete Gore Sol Ayak
Uzerinde Durarak Denge Olgiimlerinin On Test ve Son Test Istatistiksel Degerleri

Pilates Grubu Kontrol Grubu
Erkek Kadin Erkek Kadin
Z P Z P Z P Z P
Anterior -3,288 ,001* -1,363 173 -3,024 ,002* -1,826 ,068

Anteromedial -2,765 ,006* | -1,572 ,116 -3,360 ,001* | -1,826 ,068

Medial -3,157 ,002* | -1,992 ,046* | -3,696 ,000* | -1,095 273

Posteromedial -3,549 ,000* -2,201 ,028* -3,248 ,001* -,365 ,715

Posterior -3,462 ,001* | -1,782 ,075 -3,285 ,001* | -1,095 273

Posterolateral -3,593 ,000 | -2,201 ,028* | -2,987 ,003* -,365 ,715

Lateral -2,959 ,003* | -1,992 ,046* | -3,733 ,000* ,000 1,000

Anterolateral -2,286 ,022* -,943 ,345 -1,792 ,073 -1,826 ,068

P* Grup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)
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Pilates ve kontrol grubunda bulunan deneklerin cinsiyete gore sag ayak iizerinde
durarak denge Olglimlerinin On test ve son test anlamlilik diizeyleri Cizelge 4.11'de
verilmistir. Buna gore pilates grubunda bulunan deneklerin cinsiyete gore sag ayak
tizerinde durarak yapilan On test ve son test denge Ol¢iimlerinin degerlendirmesinde,
erkeklerde anterior, anterolateral, lateral, posterolateral, posterior, posteromedial, medial
ve posteromedial, yonlerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmis (p<0,05);
kadinlarda ise anterior, anterolateral, posterolateral ve medial yonlerde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05). Kontrol grubunda bulunan deneklerin cinsiyete
gore sag ayak Tlzerinde durarak yapilan On test ve son test denge Olgiimlerinin
degerlendirmesinde, kadinlarda hi¢bir yonde istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmazken (p>0,05); erkeklerde ise her yonde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

saptanmustir (p<0,05).

Cizelge 4.11. Pilates ve Kontrol Grubunda Bulunan Deneklerin Cinsiyete Gore Sag Ayak
Uzerinde Durarak Denge Olgiimlerinin On Test-Son Test Istatistiksel Degerleri

Pilates Grubu Kontrol Grubu
Erkek Kadin Erkek Kadin
Z P Z P Z P Z P
Anterior -3,288 ,001* -1,992 ,046* -3,323 ,001* -1,342 ,180

Anteromedial -2,896 ,004* | -1,992 ,046* | -3,622 ,000* ,000 1,000

Medial -3,724 ,000* -,943 ,345 -3,752 ,000* | -1,461 ,144

Posteromedial -3,724 ,000* -2,201 ,028* -3,733 ,000* -,365 ,715

Posterior -3,332 ,001* | -1,572 ,116 -3,845 ,000* -, 730 ,465

Posterolateral -2,769 ,006* -1,782 ,075 -2,940 ,003* -1,826 ,068

Lateral -2,548 ,011* | -1,992 ,046* | -3,360 ,001* | -1,095 273

Anterolateral -2,911 ,004* -,524 ,600 -2,334 ,020* | -1,826 ,068

P* Grup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)
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Deneklerin denge 6l¢limiiniin sol ayak iizerinde durarak guplara gére 6n test ve son
test denge Olciimlerinin degerlendirmesinde her iki gruptada yalnizca anterolateral yonde
istatistiksel olarak anlamli bir farklihlk saptanmadigi (p>0,05) Cizelge 4.12'de

gorilmektedir.

Cizelge 4.12. Gruplarin Sol Ayak Uzerinde Durarak Denge Olgiimlerinin Istatistiksel
Degerleri

Pilates Grubu Kontrol Grubu
Z P Z P
Anterior -3,571 ,000* -2,629 ,009*
Anteromedial -3,114 ,002* -2,886 ,004*
Medial -3,686 ,000* -3,886 ,000*
Posteromedial -4,143 ,000* -3,286 ,001*
Posterior -3,914 ,000* -3,514 ,000*
Posterolateral -4,200 ,000* -2,857 ,004*
Lateral -3,5659 ,000* -3,743 ,000*
Anterolateral -1,686 ,092 -,800 424

P* Grup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)
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Cizelge 4.13'de pilates grubunun egzersiz Oncesi (0n test) medial yondeki denge

degerinin kontrol grubundan istatistiksel olarak anlaml

saptanmustir (p=,043).

derecede diisilk oldugu

Cizelge 4.13. Pilates ve Kontrol Grubu Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonras1 Sol Ayak

Uzerinde Durarak Denge Olgiimlerinin Istatistiksel Degerleri

Pilates Grubu Kontrol Mann-Whitney U P
Grubu

o Anterior 79,89+5,46 82,39+8,66 213,000 122
é Anteromedial 84,57+4,56 86,53+6,87 225,500 ,197
’5 Medial 82,89+9,02 86,94+6,93 190,000 ,043*
o—
% Posteromedial 84,26+6,71 89,28+10,31 198,500 ,065
‘E Posterior 84,39+7,65 89,30+12,34 215,000 ,132
% Posterolateral 77,32+8,99 82,734+9,55 202,000 ,076
(E Lateral 69,74+9.90 73,76+9.68 230,000 ,232

Anterolateral 73,21+£6,58 75,07+8,57 228,500 ,220
E Anterior 88,92+6,69 89,34+7,02 265,000 ,635
U;J Anteromedial 90,20+5,43 92,66+7,40 241,000 ,332
8 Medial 92,26+8 41 95,75+8,39 234,500 ,270
—
2 Posteromedial 94,43+8,10 99,56+10,72 208,000 ,099
§ Posterior 93,5349,19 98,79+11,36 222,500 77
(E Posterolateral 89,28+9,32 89,59+9,80 277,000 821
g Lateral 78,20+9,89 83,68+8.69 214,000 127
= Anterolateral 77,10+8,52 78,1148,68 260,000 ,564

p* Gruplar arast anlamlilik degeri (p<0,05)
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Deneklerin gruplara gore sag ayak lizerinde durarak denge Olciimlerinin 6n test ve
son test anlamlilik diizeyleri Cizelge 4.14'de verilmistir. Pilates grubunda tiim yonlerde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir (p<<0,05). Kontrol grubunda yalnizca

anteromedial yonde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0,05).

Cizelge 4.14. Gruplarin Sag Ayak Uzerinde Durarak Denge Olgiimlerinin Istatistiksel
Degerleri

Pilates Grubu Kontrol Grubu
Z P Z P
Anterior -3,829 ,000* -3,003 ,003*
Anteromedial -2,768 ,006* -1,673 ,094
Medial -3,200 ,001* -3,229 ,001*
Posteromedial -3,346 ,001* -2,354 ,019*
Posterior -3,543 ,000* -3,5614 ,000*
Posterolateral -4,286 ,000* -3,686 ,000*
Lateral -3,971 ,000* -3,443 ,001*
Anterolateral -3,457 ,001* -3,5659 ,000*

P* Grup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)

Cizelge 4.15'de pilates grubunun egzersiz oncesi (6n test, p=,010) ve egzersiz sonrasi
(son test, p=,027) posteomedial yondeki denge degerinin kontrol grubundan istatistiksel
olarak anlamli derecede diisiik oldugu saptanmistir. Pilates grubunun egzersiz sonrasi (son
test) posterior yondeki denge degerinin kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli
derecede diisiik oldugu saptanmistir (p=,032). Pilates grubunun egzersiz oncesi (6n test,
p=,001) ve egzersiz sonrasi (son test, p=,013) posterolateral yondeki denge degerinin
kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu saptanmistir. Pilates
grubunun egzersiz Oncesi (0n test, p=,016) lateral yondeki denge degerinin kontrol

grubundan istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu saptanmaistir.
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Cizelge 4.15. Pilates ve Kontrol Grubu Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonras1 Sag Ayak

Uzerinde Durarak Denge Olgiimlerinin Istatistiksel Degerleri

Kontrol

Pilates Grubu Grubu Mann-Whitney U P

~ Anterior 80,15+4,47 82,17+9,37 243,000 ,353
é Anteromedial 72,51+£7,72 73,34+9,33 259,500 ,557
=5 Medial 69,60+11,61 73,38+11,60 244,000 ,364
o—
% Posteromedial 79,76+7,88 87,42+10,69 163,000 ,010*
‘E Posterior 83,90+10,84 88,23+11,94 230,000 ,232
% Posterolateral 81,60+6,25 89,13+9,07 129,000 ,001*
CE Lateral 81,48+5,69 85,95+9,56 171,000 ,016*

Anterolateral 82,21+5.28 84,66+8.00 211,000 112
g Anterior 87,30+6,27 89,02+8,51 252,000 ,458
E Anteromedial 78,53+7,27 78,20+7,64 282,000 ,902
% Medial 77,712+12,57 84,09+11,38 204,000 ,083
—
3 Posteromedial 87,46+10,86 93,71+8,92 181,000 ,027*
é Posterior 93,61+9,64 99,95+8,53 184,000 ,032*
cz Posterolateral 93,45+7,30 99,7549,13 168,000 ,013*
E Lateral 92,85+7,48 95,01+8,40 237,000 ,293
B Anterolateral 89,3045,00 91,39+6,28 236,000 ,284

P* Gruplar arast anlamlilik degeri (p<0,05)

Gruplarin cinsiyete gére posture screen mobile anterior goriiniim 6n test ve son test

istatistiki verileri Cizelge 4.16'da; lateral gériiniim On test ve son test istatistiki verileri

Cizelge 4.17'de ayrintili olarak verilmistir.
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Cizelge 4.16. Gruplarin Cinsiyete Gore Posture Screen Mobile Anterior Goriiniim On Test ve Son Test Istatistiksel Degerleri

Mobile Screen Posture

Kadinlar

Erkekler

Pilates Grubu

Kontrol Grubu

Pilates Grubu

Kontrol Grubu

(Anterior Gériiniim) On Test Son Test OnTest | SonTest | OnTest | SonTest | On Test | Son Test
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss | X Ss | X | Ss
Bagin saga egimi (°) 0,00 0,00 0,00 0,00 1,21 2,43 0,00 | 0,00 0,69 1,37 1,14 291 | 161 | 3,48 | 1,04 | 2,04
Basin saga kaymasi (Cm) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,47 0,00 | 0,00 0,13 0,37 0,10 0,290,119 |0,34 |0,14 | 0,25
Basin sola egimi ©) 1,35 151 1,32 2,10 0,94 1,88 3,51 | 2,63 10,71 | 42,04 | 1,08 1,47 | 1,06 | 2,26 | 1,26 | 2,16
Basin sola kaymasi (cm) 0,69 0,44 0,15 0,23 0,34 0,69 0,27 | 0,31 0,38 0,47 0,28 032 (0,18 |0,34 |0,61]0,82
Omzun saga kaymasi 0,00 0,00 0,00 0,00 0,24 0,28 0,10 | 0,19 0,16 0,36 0,11 0,23 10,14 | 0,33 | 0,04 | 0,14
(cm)
Omzun saga egimi (°) 0,00 0,00 0,60 1,46 0,00 0,00 0,00 | 0,00 10,14 | 42,15 | 0,50 1,21 10,27 | 0,85 | 0,11 | 0,47
Omzun sola egim (%) 31,18 | 71,64 | 0,41 1,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 9,94 41,65 | 0,14 059 | 0,27 | 122 |0,16 | 0,70
Omzun sola kayma (Cm) 1,31 0,99 0,25 0,28 0,33 0,65 0,19 | 0,37 0,20 0,36 0,19 0231029 045 |0,83 0,83
Gogiis kafesinin saga 0,00 0,00 0,00 0,00 0,09 0,18 0,00 | 0,00 0,02 0,07 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00
kaymasi (Cm)
Gogiis kafesinin sola 0,74 1,41 0,22 0,34 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0,51 0,56 0,29 0,35 |05 |041 |0,94 |0,59
kaymasi (Ccm)
Kalganin saga kaymast 021 |052 |007 |018 |029 |059 |000]|000 |016 |039 |005 |020]016 |034 |0,06]027
(cm)
Kalganin saga egimi (°) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00
Kalganln sola kaymas] 191 1,24 0,10 0,24 1,11 1,31 0,00 | 0,00 0,78 1,04 0,38 058 | 054 | 064 |1,60]1,23
(cm)
Kalganin sola egimi (°) 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,66 | 0,63 0,00 0,00 0,43 1,01 | 0,00 | 0,00 | 0,12 | 0,52
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Cizelge 4.17. Gruplarin Cinsiyete Gore Posture Screen Mobile Lateral Goriiniim On Test ve Son Test lstatistiksel Degerleri

Mobile Screen Posture

Kadinlar

Erkekler

Pilates Grubu

Kontrol Grubu

Pilates Grubu

Kontrol Grubu

(Lateral Goriiniim) On Test SonTest | OnTest | SonTest | OnTest | SonTest | On Test | Son Test
X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss | X | Ss X Ss
Basin ileri kaymasi (cm) 226 | 131 | 066 | 045 [382] 201 [239] 1,14 | 221 | 206 | 1,31 [ 102|166 | 233 ] 404 | 246
Basin geri kaymasi (cm) 0,00 [ 0,00 | 0,05 | 0,11 [0,00 | 0,00 |000| 000 | 023 | 0,79 | 0,09 | 0,40 | 0,04 |[0,12 | 0,00 | 0,00
Omuzun ileri kaymasi (cm) | 314 [ 111 | 1,13 [ 078 | 238 [ 291 | 161 [ 147 | 405 | 203 | 1,34 [ 103|218 [194[ 339 | 1,99
Omuzun geri kaymasi (cm) | 0,00 [ 0,00 [ 000 [ 000 [022] 043 [037[ 075 | 0,00 | 000 | 0,00 [000|007|022][ 003 | 0,14
Kalgann ileri kaymasi (cm) | 0.71 [ 0,88 | 140 | 059 [078 | 1,06 [037[ 075 | 108 | 135 | 125 | 180|092 (078 | 201 | 126
Kalganin geri kaymasi (cm) | 0.07 | 017 | 000 | 0,0 | 0,00 | 000 (000 000 | 011 | 0,27 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 | 000 | 0,00
Dizlerin ileri kaymasi (cm) | 216 [ 200 | 097 [ 096 [229| 281 [092] 1,37 [ 282 | 240 | 083 |074|153 (108 249 [ 170
Dizlerin geri kaymas1 (cm) | 005 [ 011 | 021 [ 0,51 [0,00| 0,00 [000][ 000 [ 000 | 000 | 000 000 |000]000]| 000 | 000
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Gruplarin posture screen mobile anterior goriinim On test ve son test anlamlilik

diizeyleri Cizelge 4.18'de verilmistir. Buna gore deneklerin postiirlerinin anterior goriiniim

degerlendirmesinde her iki grupta da basin sola kaymasi ve kalganin sola kaymasinda,

pilates grubunda omuzun sola egiminde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.18. Gruplarin Posture Screen Mobile Anterior Goriiniim On Test ve Son Test

Istatistiksel Degerleri

Pilates Grubu

Kontrol Grubu

Z P Z P

Basin Saga Egimi -, 734 ,463 -1,125 ,260
Basin Saga Kaymasi -,135 ,893 -1,007 314
Bagin Sola Egimi -, 175 ,861 -1,070 ,285
Bagin Sola Kaymasi -2,288 ,022* -2,276 ,023*
Omzun Saga Kaymasi -,420 674 -1,863 ,063
Omzun Saga Egimi -,405 ,686 -1,342 ,180
Omzun Sola Kayma -1,592 111 -1,812 ,070
Omzun Sola Egim -2,028 ,043* - 447 ,655
Gogiis Kafesinin Saga

Kaymasi -1,000 317 -1,000 317
Gogiis Kafesinin Sola

Kaymasi -1,629 ,103 -1,811 ,070
Kalcanin Saga Kaymasi -1,363 173 -1,753 ,080
Kalganin Saga Egimi ,000 1,000 ,000 1,000
Kalganin Sola Kaymasi -2,533 ,011* -2,614 ,009*
Kalganin Sola Egimi -1,633 ,102 -1,000 317

P* Grup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)

49




Cizelge 4.19'da pilates grubunun egzersiz dncesi (0n test) basin sola kayma degerinin

kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir

(p=,025). Pilates grubunun egzersiz oncesi (6n test) omuzun sola egim degerinin kontrol

grubundan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir (p=,025).

Cizelge 4.19. Pilates ve Kontrol Grubu Egzersiz Oncesi Posture Screen Mobile Anterior
Goriintim Olglimlerinin Istatistiksel Degerleri

Egimi

. Kontrol .
Pilates Grubu ontro Mann-Whitney U P
Grubu
Basin Saga 0,52+1,22 1,55+3,28 246,500 245
Egimi
Bagin Saga
0,10+0,32 0,0+0,35 240,000 ,163
Kaymasi
Basin Sola
. . 8,37£36,38 1,04+2,16 270,500 ,635
Egimi
Basin Sola
0,46+0,47 0,21+0,40 188,500 ,025*
Kaymasi
0] Sag
- rzun Saga 0,12+0,32 0,16+0,32 263,500 477
(é Kaymasi
> gf@n Saga 7613651 | 023+0,78 286,000 931
:g Oglml i
7 mzin Sofa 0,48+0,74 0,30+0,47 263,000 559
= Kayma
% Omzun Sola
o) - 15,25+49,86 0,23+1,11 217,500 ,025*
N Egim
D oo w ve . .
% Gogis Kafesinin: | 014006 0,02+0,07 287,500 976
= Saga Kaymasi
o Gogiis Kafesinin
= g 0,56::0,82 0.470,43 263,500 602
Sola Kaymast
Kalganin Saga 0,17+0,41 0,18+0,38 279,500 797
Kaymasi
Kalcanin Saga
. . 0,00+0,00 0,00+0,00 288,000 1,000
Egimi
Kalganin Sola 1,06+1,18 0,64+0,78 243,000 335
Kaymasi
Kalganm Sola 0,0040,00 0,0040,00 288,000 1,000

P* Gruplar aras1 anlamlilik degeri (p<0,05)
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Cizelge 4.20'de pilates grubunun egzersiz sonrasi (son test) omuzun sola kayma
degerinin kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu
saptanmustir (p=,016). Pilates grubunun egzersiz sonrasi (son test) gogiis kafesi sola kayma
degerinin kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu
saptanmistir (p=,005). Pilates grubunun egzersiz sonrasi (son test) kalganin sola kayma
degerinin kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu

saptanmistir (p=,000).

Cizelge 4.20. Pilates ve Kontrol Grubu Egzersiz Sonras1 Posture Screen Mobile Anterior
Goriiniim Olgiimlerinin Istatistiksel Degerleri

. Kontrol .
Pilates Grubu Mann-Whitney U P
Grubu
Basin Saga 0,86+2,56 0,86+1,90 267,500 515
Egimi
Bagin Saga
0,07+0,25 0,11+0,23 257,000 ,298
Kaymasi
Basin Sola
. . 1,14+1,60 1,63+£2,34 264,500 577
Egimi
Basin Sola
0,25+0,30 0,55+0,76 231,000 ,209
Kaymasi
= Omzun Saga 0,08+0,20 0,05+0,14 274,000 638
= Kaymasi
= Omzun Saga
Z o 0,52+1,25 0,09+0,43 251,000 150
Q Egimi
< |
7 Omzun Sola 0,21£0,24 0,730,80 177,500 016*
é Kayma
Z Omzun Sola
=) .. 0,21+0,70 0,13+0,64 277,000 ,589
* Egim
N = —
7 Gogis Kafesinin | 110,00 0,00+0,00 288,000 1,000
5 Saga Kaymasi
o Gogiis Kafesinin | 7, 34 0,78+0,65 157,000 005*
= Sola Kaymast
Kalganin Saga 0,05+0,19 0,05+0,25 277,000 589
Kaymasi
Kalcanin Saga
e . 0,00+0,00 0,00+0,00 288,000 1,000
Egimi
Kalganin Sola 0,3120,53 1,45+1,20 109,500 000*
Kaymasi
Kalganin Sola 0,320,89 0,10+0,47 264,500 312
Egimi

P* Gruplar arast anlamlilik degeri (p<0,05)
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Cizelge 4.21'de gruplarin posture screen mobile lateral goriiniim 6n test ve son test
anlamlilik  diizeyleri  verilmigtir.  Deneklerin  postiirlerinin =~ lateral ~ goriiniim
degerlendirmesinde pilates grubunda basin ileri kaymasi, omuzun ileri kaymasi ve dizlerin
ileri kaymasinda, kontrol grubunda ise basin ileri kaymasinda, omuzun ileri kaymasinda ve

kalcanin ileri kaymasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.21. Gruplarin Posture Screen Mobile Lateral Gériiniim On Test ve Son Test
Istatistiksel Degerleri

Pilates Grubu Kontrol Grubu
Z P Z P

Basin Ileri 22,679 007* 2,729 006*
Kaymasi
Basin Geri 000 1,000 -1,342 ,180
Kaymasi
Omuzun Ileri

-4,257 ,000* -1,992 ,046*
Kaymas1
Omuzun Geri 000 1,000 - 736 461
Kaymasi
Kalganin Ileri 682 495 2707 007*
Kaymasi
Kalganin Geri 11,826 068 000 1,000
Kaymas1
Dizlerin Ileri -3.977 000* -1,610 ,107
Kaymasi
Dizlerin Geri -1,000 317 ,000 1,000
Kaymasi

P* Grup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)
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Cizelge 4.22'de pilates grubunun egzersiz sonrasi (son test) basin ileri kayma
degerinin kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu
saptanmustir (p=,000). Pilates grubunun egzersiz oncesi (6n test, p=,001) omuzun ileri
kayma degerinin kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu,
egzersiz sonrasi (son test, p=,001) degerinin ise istatistiksel olarak anlaml1 derecede diisiik
oldugu saptanmistir. Pilates grubunun egzersiz oncesi (0n test) kalcanin geriye kayma
degerinin kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu
saptanmustir (p=,039). Pilates grubunun egzersiz sonrasi (son test) dizin ileri kayma
degerinin kontrol grubundan istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu

saptanmigstir (p=,004).

Cizelge 4.22. Pilates ve Kontrol Grubu Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonrasi Posture
Screen Mobile Lateral Goriiniim Olg¢limlerinin Istatistiksel Degerleri

Pilates Kontrol :
il Gruby Mann-Whitney U P
_ | Bagin Ileri Kaymasi 2,23+1,87 2,024+2,39 246,000 ,385
£ | Basin Geri Kaymast 0,17+0,68 0,03+0,11 286,000 931
= fleri
2= | Omuzun Ileri 3,82+1,87 2,2142,05 131,500 ,001*
7, | Kaymasi
Q i
< IC()muzun Geri 0,00+0,00 0,10+0,26 252,000 077
.(5 Ka?’maSl H :
& alganin Ileri 0,99+1,24 0,90+0,81 273,000 154
7z, | Kaymasi
QO 1
N Kalganin Geri 0,10£0,25 0,00+0,00 240,000 ,039*
— Kaymasg .
5 Dizlerin Ileri 2,66+2.28 1,65+1,44 215,000 ,132
N | Kaymasi
O S -
= Dizlerin Geri 0,010,06 0,00+0,00 276,000 317
Kaymasi
Bagin Ileri Kaymasi 1,15+0,94 3,76+2,35 82,000 000"
Bagin Geri Kaymasi | 0,08+0,35 0,00+0,00 264,000 153
- Omuzun Ileri 1,29+0,96 3,10£2,01 120,500 ,001*
2 Kaymasi _
% - IEmUZUI’] Geri 0,00£0,00 0,09+0,33 264,000 ,153
oo aymasi _
2 .
= Kalganin Ileri 1,29+1,58 1,74+1,33 204,000 ,082
— (Z) Kaymasi .
5 ) Kalganin Geri 0,00:£0,00 0,00£0,00 288,000 1,000
5 Kaymas1‘ .
= E;z;z:;lleﬂ 0,86+0,78 2,23+1,73 151,000 ,004*
Dizlerin Geri 0,05+0,25 0,00+0,00 276,000 317
Kaymasi
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Cizelge 4.23'de pilates ve kontrol grubunda bulunan deneklerin cinsiyete gore
posture screen mobile anterior gériiniim On test ve son test anlamlilik diizeyleri verilmistir.
Buna gore pilates grubunda bulunan deneklerin cinsiyete gore postiirlerinin anterior
gorliiniimiinden yapilan On test ve son test postiir degerlendirmesinde, kadinlarda basin sola
kaymasi, omuzun sola kaymasi ve kalcanin sola kaymasinda anlamli bir farklilik
saptanirken (p<0,05); erkeklerde herhangi bir degiskende istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanmamistir (p>0,05). Kontrol grubunda bulunan deneklerin cinsiyete gore
posture screen mobile anterior goriiniim on test ve son test anlamlilik diizeyleri verilmis;
kontrol grubunda bulunan deneklerin cinsiyete gore postiirlerinin anterior goriinlimiinden
yapilan On test ve son test postiir degerlendirmesinde; erkeklerde basin sola kaymasi,

omuzun sola kaymasi ve kalcanin sola kaymasinda anlamli bir farklilik saptanmistir

(p<0,05).
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Cizelge 4.23. Pilates ve Kontrol Grubunda Bulunan Deneklerin Cinsiyete Gore Posture
Screen Mobile Anterior Goriiniim On Test ve Son Test Istatistiksel Degerleri

Pilates Grubu

Kontrol Grubu

Erkek Kadin Erkek Kadin
Z P Z P Z P Vi P
Bagin Saga -734 463 000 | 1,000 | -700 484 | -1,000 | 317
Egimi
Basin Saga -,135 893 000 | 1,000 | -560 575 | -1,000 | 317
Kaymasi
Basn Sola -296 767 000 | 1,000 | -338 735 | -1,069 | ,285
Egimi
Basin Sola 1119 | 263 | 2023 | 043 | -2551 | 011 000 | 1,000
Kaymasi
Omzun Saga -420 674 000 | 1,000 | -1.473 | 141 | -1,069 | 285
Kaymasi
Omzun Saga 000 | 1,000 | -1,000 | 317 | -1342 | 180 | 000 | 1,000
Egimi
Omzun Sola -,051 959 | -2,023 | .043* | -2061 | 039* | -447 655
Kayma 3 L 1 b 1 b 1 1
Omzun Solg 535 | 593 | -1.826 | 068 | -447 | 655 000 | 1,000
Egim
Gogils
Kafesinin Saga | -1,000 | 317 000 | 1,000 | 000 | 1,000 | -1.000 | 317
Kaymasi
Gogils
Kafesinin Sola | -1,412 | 158 | -730 465 | -1,811 | 070 000 | 1,000
Kaymasi
Kalganmn Saga | ) 595 | 973 - 447 655 | -1461 | 1144 | -1,000 | ,317
Kaymasi
Kalgann8aga | 500 | 1000 | 000 | 2,000 | 000 | 1,000 | 000 | 1,000
Egimi
Kalganin Sola
1569 | 117 | 2,023 | 043* | -3,071 | 002* | -365 715
Kaymasi
Kalganin Sola
1,633 | 102 000 | 1,000 | -1,000 | 317 000 | 1,000
Egimi

P* Grup i¢1 anlamlilik degeri (p<0,05)
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Pilates grubunda bulunan deneklerin cinsiyete gore postiirlerinin lateral
goriinimiinden yapilan 6n test ve son test postiir degerlendirmesinde; erkeklerde omuzun
ileri kaymas1 ve dizlerin ileri kaymasinda, kadinlarda basin ileri kaymasinda ve omuzun
ileri kaymasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05). Kontrol
grubunda bulunan deneklerin cinsiyete gore posture screen mobile lateral goriiniim 6n test
ve son test anlamlilik diizeyleri verilmis; kontrol grubunda bulunan deneklerin cinsiyete
gore postiirlerinin  lateral goriinlimiinden yapilan 6n test ve son test postir
degerlendirmesinde; erkeklerde basin ileri kaymasi, omuzun ileri kaymasi ve kalganin ileri
kaymasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durum
Cizelge 4.24'de verilmistir.

Cizelge 4.24. Pilates ve Kontrol Grubunda Bulunan Deneklerin Cinsiyete Gore Posture
Screen Mobile Lateral Goriiniim On Test-Son Test Istatistiksel Degerleri

Pilates Grubu Kontrol Grubu
Erkek Kadin Erkek Kadin
Z P Z P Z P Z P
Bagin [leri 1,915 | ,056 | -1,992 | ,046* | 3,267 | ,001* | -730 | 465
Kaymasi
Bagin Geri 447 | 655 | -1,000 | 317 | -1,342 | 180 000 | 1,000
Kaymast

Omuzundleri | 5 oo | 000* | 2201 | o028 | -2501 | o012* | -816 | 414
Kaymast

Omuzun Geri

,000 1,000 ,000 1,000 -1,069 ,285 1,000 317
Kaymasi

Kalganin Ileri -,026 979 -1,363 173 -3,136 ,002* -,535 993
Kaymasi

Kalganmn Gerl | ) 604 | 109 | -1000 | 317 | 000 | 1000 | 000 | 1,000
Kaymas1

Dizlerin Ileri 3,527 000* 41,753 180 2675 007* -1,342 ,180
Kaymasi

Dizlerin Geri

,000 1,000 1,000 317 ,000 1,000 ,000 1,000
Kaymasi

P* Grup i¢i anlamlilik degeri (p<0,05)
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5. TARTISMA

Pilates egzersizleri denge, esneklik ve kassal dayamikliligi gelistiren, viicut
goriiniisiindeki bozukluklarin diizeltilmesini saglayan egzersizler biitlintidiir.

Pilates egzersizleri giiniimiizde énemli bir yer edinmistir. Giiniimiizde sporcular ve
sedanter kisiler tarafindan pilates egzersizleri hayatin biiyiikk bir boliimiiniin merkezine
yerlestirdigi disiiniilmektedir. Klinik ve fitness pilates olarak yapilan bu egzersizler
kisilerin hayatinda fizyolojik ve psikolojik destek saglayabilmektedir.

Giline iyi bir sekilde baslamak istiyorsak, viicudumuzu esnetip Kkaslarimizi
gevsetmemiz gerekir. Boylece giin igerisinde tizerimizde olusacak olan stres ve yorgunluga
viicudumuzun uyum saglayacagi disiiniilmekte, giin igerisinde ufak ufak esnetme
egzersizleri yaparak aligkanlik haline getirilmesi Onerilmekte ve bdylece sporda daha iyi
verim alinacag diistiniilmektedir.

Bu c¢alismanin amaci kiirek sporcularinin antrenmanlarina ek olarak uygulanan
pilates antrenman programinin esneklik, denge ve postiir iizerine olan etkisinin
incelenmesidir. Calismamizda 12 haftalik pilates antrenman programi sonrasinda pilates
grubunun boy uzunlugunda anlamli bir farklilik tespit edilirken (p<0,05), gruplar arasi
viicut agirh@inda anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0,05). Cesitli testler uygulanarak
yapilan esneklik degerlendirmesi sonucunda pilates grubunun otur-uzan testi
degerlendirmesinde sag ve sol bacak esnekliginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilirken (p<0,05), ¢ift bacak esnekliginde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). V otur-uzan test esneklik dl¢iimiinde pilates grubunda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanirken (p<0,05), kontrol grubunda anlamli bir farklilik
saptanmamistir (p>0,05).

Litaretiir arastirmasinda pilates antrenmanlarinin esneklik performansi iizerine
etkisinin oldugu ve caligmamizi destekleyecek birkag aragtirma mevcuttur.

Otto ve ark. (2004), tarafindan yapilan ¢aligmada pilates reformer ile gerceklestirilen
egzersizlerin diren¢ antrenmanlarmma gore esneklik degerleri ilizerinde olumlu etkileri
oldugundan s6z edilmektedir. 14 katilimci ile gerceklesen c¢alismada 7 denek ile reformer
egzersizleri grubu, 7 denek ile direng antrenmanlar1 grubu olusturularak 12 hafta boyunca
haftada 2 giin olmak lizere egzersizler yaptirtlmistir. Gruplara reformer egzersizleri ile
direng antrenmanlari (serbest agirlik ve makinelerle uygulanan egzersziler: leg pres, chest
pres, curl-up, core) uygulandiktan sonra her iki grupta da leg press, kol kas dayanikliligi,

ters mekik ve total postutal skorlarinda onemli derecede ve birbirine benzer iyilesmeler
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oldugu fark edilmistir. Ancak, pilates grubunda yer alan kisilerin otur-uzan test skorlari,
direng¢ antrenmanlar1 yapan kisilerden daha yiiksek oldugu saptanmuistir.

Segal ve ark. (2004), ¢alismasinda 45 kadin, 2 erkek yetiskin bireylerle ¢alismistir.
Calismada; diizenli olarak uygulanan pilates egzersizleri sonrasinda esnekliklerinin
lyilestigini gézlemlemislerdir.

Muscolino ve Cipriani (2004)'de yetiskinlerle yaptig1 ¢alismada pilates egzersizleri
sonrasinda otur-uzan testi Ol¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli artis oldugunu ifade
etmislerdir.

Bertolla ve ark. (2007) de 20 yas alt1 salon futbolu oyuncularda pilates metodu
kullanilarak yapilan antrenmanlarin esneklige etkisini arastirmiglardir. Arastirmayi yas
ortalamalar1 18.1+0.83 yil olan 11 (n=5 kontrol grubu, n=6 pilates grubu) sporcu ile
gerceklestirmislerdir. Antrenman programi 4 hafta boyunca haftada 1 kez ve yaklasik 25
dk siiren egitmen aracilifiyla yaptirilmistir. Sporcularin esneklik degerlerinin belirlenmesi
icin fleximeter ve wells's bench olmak tizere iki metot kullanmiglardir. Degerlendirmeler
ti¢ farkli zamanda (1. Degerlendirme= antrenman programi baslamadan 24 saat once, 2.
Degerlendirme= antrenman programi bitiminden 24 saat sonra, 3. Degerlendirme=
antrenman programi bitiminden 15 gilin sonra) gerceklestirilmis olup arastirma sonucunda
20 yas alt1 futbol oyuncularina uygulatilan pilates egzersizleri ile sporcularin esneklik
degerlerinde artis oldugunu belirtmislerdir. Program bitiminden 24 saat sonraki esneklik
degerlerinde istatistiksel olarak onemli derecede artis (p < 0,05 Well's bench ve p < 0,01
Fleximeter) gozlenirken program bitiminden 15 giin sonra yapilan degerlendirme ise
esneklik degerlerinde az miktarda diisiis (istatistiki agidan 6nemli olmayan, p > 0,05)
oldugunu saptamiglardir.

Sekendiz ve ark. (2007)' de modern pilates egzersizleri uygulatarak
gerceklestirdikleri calismada; 45 sedanter kadin ile planlanan ¢aligma 21 kontrol grubu, 17
denek kadinin katilimi ile veriler iiretilerek sonlandirilmistir. Program, modern pilates mat
egzersizleri 5 hafta siiresince haftada 3 kez 60 dk'lik 15 seans uygulatilmis ve govde
esneklikleri otur-eris testi uygulanarak degerlendirilmistir. Sonucunda egzersiz dncesi ve
sonrast esneklik Olgiimleri arasinda anlamli bir fark oldugunu, pilates egzersiz grubunun
kontrol grubuna gore posterior govde esnekligi konusunda daha fazla iyilesme gosterdigini
belirtmislerdir.

Yapilan bagka bir calismada; 8 haftalik reformer egzersizleri ile sedanter saglikli

kadinlarin katilimi ile gergeklestirilen c¢alisma sonucunda on test ve son test degerleri
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arasinda uyluk arkasi hamstring kaslar1 esnekliginde pozitif yonde bir etkiye sahip
oldugunu tespit etmislerdir (Karadenizli ve Kambur 2016).

Amorim ve ark. (2011)" de pilates antrenmanlarinin dans 6grencilerinde kas giicii ve
esneklik tizerindeki etkilerini degerlendirmislerdir. Arastirma; egzersiz grubu yas
ortalamalar1 15,7 + 0,8 yil olan ( 6 kadin, 1 erkek), kontrol grubu yas ortalamalar1 16,3 +
0,9 yil (6 kadin, 2 erkek) dans¢inin katilimi ile gergeklestirmislerdir. Her iki grupta dans
egitimlerine devam ederken egzersiz grubuna ayrica 11 hafta boyunca haftada 2 seans 60
dk siiren mat- tabanl pilates egzersizleri uygulatilmis ve egitim programi sonrasinda

gruplar arasinda kas giicli ve esneklik 6l¢iimlerinde anlamli farklilik saptamiglardir (p <

0,05).

Rogers ve Gibson (2009)' da yetiskin (26 kadin, 2 erkek) 28 katilimcr ile
gerceklestirdigi aragtirmasini denek grubuna 8 hafta boyunca mat-pilates antrenman
programi1 uygulatarak katilimcilarin esnekligini otur-uzan test teknigini kullanmis ve
sonucunda pozitif yonde 7.5 cm'lik iyilesme gézlemlemislerdir.

Alves de Araujo ve ark. (2012)'de pilates metodunun 18-25 yas arasi 31 kadin
tiniversite 6grencisinin katilimi ile yapisal olmayan skolyoz derecesini diisiirme, esneklik
ve agrida gelismeyi kaydetme amaciyla yaptiklar1 aragtirmada; 11 kisiden olusan kontrol
grubu, 20 kisiden olusan deney grubu olusturup deney grubuna pilates egzersizleri
uygulatmislardir.  Olgiimler skolyoz acist ve gdvde esneklifi gonyometre ile
degerlendirilmis ve Borg CR 10 agn o6l¢egi ile omurgadaki agri derecesini tespit
etmislerdir. Arastirma sonucunda; pilates egitiminden sonra % 38 skolyoz iyilesmesi, % 80
esneklik artis1 ve % 60 agrida azalma tespit etmiglerdir.

Karakas (2017)" de aletli pilatesin sedanter bireylerin eklem hareket genisligi ve
esneklik iizerine yaptigi ¢alismasini 39 katilimer ile gergeklestirmis olup calismasini 12
hafta boyunca 45 dk olmak tiizere haftada iki kez uygulatmistir. Calisma sonucunda pilates
egzersizlerinin esneklik ve eklem hareket genisliklerine 0.01 ile 0.05 arasinda olumlu artig
sagladigini saptarken, omuz abdiiksiyon ve kal¢a ekstansiyonunda degisim gozlememistir.

Katayifci ve ark. (2014), klinik pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk iizerine
etkisini aragtirdigi ¢alismasinda, 8 hafta siiresince haftada 3 giin 45-60 dk olarak planlanan
egzersiz programi 35 saglikli kadin bireyin katilimi ile gerceklestirilmistir. Pilates egitimi
sonras1 otur-uzan, gévde lateral fleksiyon ve kalga fleksiyonu esneklik testlerindeki artig
istatistiksel olarak anlamli bulduklarint ve bu artisin egzersizler bittikten sonra 12. haftada

da siirdiirdiigiinii saptamiglardir.
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Denge, kaslarin kasilmasiyla ortaya ¢ikan dalgalanmalar sonucu hareket etmeyi ve
postiiriin korunmasini saglayan i¢ ve dis kuvvetlerin biitiiniidiir (Duarte ve Freitas 2010).

Calismamizin denge degerlendirmesinde pilates grubu ve kontrol grubunda bulunan
erkek sporcularin yildiz gezi denge testinde sag ayak Tlzerinde durarak yapilan
degerlendirme sonucunda tiim yonlerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanirken
(p<0,05), PG'de bulunan kadin sporcularda anterior, anterolateral, posterolateral ve medial
yonlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmis (p<0,05), kontrol grubunda bulunan
bayan sporcularda higbir yonde istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir
(p>0,05). Sol ayak iizerinde durarak yapilan yildiz gezi denge testi degerlendirme
sonucunda pilates grubunda bulunan erkek sporcularda tiim yonlerde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik saptanirken, kadin sporcularda medial, posteromedial, posterolateral ve
lateral yonlerde anlamlilik bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunun erkek sporcularinda
ise yalnizca anterolateral yonde, kadin sporcularda ise higbir yonde anlamlilik
bulunmamistir (p>0,05). Bunun nedeni sporcularin pilates egzersizleri diginda yapmis
olduklar kiirek sporu antrenmanlarininda etkisinin oldugu diisiiniilmektedir.

Dengenin gelisimi ic¢in pilates egersizleri yaptirilan ¢aligmalar sonucunca denge
tizerinde olumlu etkiye sahip oldugu goriilmiistiir.

Baghal ve ark. (2015)'de zihinsel engelli bireyler iizerinde yaptiklari ¢alismada;
pilates egzersizlerinin viicut durusu ve fitness faktorlerinin incelenmesini amaglamislardir.
Arastirmaya 30 katilimer (n=15 denek, n=15 kontrol) dahil edilmistir. Denek grubuna sekiz
hafta boyunca haftada li¢ giin 1'er saat olmak iizere pilates egzersizleri yaptirmislardir.
Bizim ¢alismamizda da oldugu gibi dinamik denge degerlendirilmesinde yildiz gezi denge
testi kullanilmis sonucunda pilates egzersizlerinin dinamik dengeyi gelistirebilecegini
saptamiglardir.

English ve Howe (2007) 'de beyzbol oyunlar iizerine yiiriittiigii caligmada pilates
egzersiz metodu ile oyuncularin gévde, postural stabilite ve atis hizi degerleri iizerine
incelemeyi gerceklestirmislerdir. Arastirmaya 18-20 yaslari arasinda 3 denegin
katilmasiyla gerceklestirilen arastirmada ¢ift bacak indirme, yildiz gezi denge testi ve
firlatma hiz1 lizerine etkileri degerlendirilmis, sonucunda ¢ift bacak indirme (%24.43-
32.7), yildiz gezi denge testi (%4.63-17.84) degerlerinde artis meydana gelerek iyilesme
yoniinde bulgular sunmaktadir.

Sofianidis ve ark. (2017), yaptigi arastirmada Selanik Belediyesi sosyal-eglence
toplum merkezlerinde bulunan 26 kadmn, 10 erkekten olusan saglikli yetiskin grup

igerisinden 8 kadin, 4 erkek pilates grubuna alinip 12 hafta boyunca haftada 2 giin 60 dk
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olarak uygulatilan pilates egzersizleri sonucunda dinamik ve statik denge Ol¢limlerinde
govde salinim genliginde 6nemli 6l¢iide azalma oldugu gézlenmistir.

Pilates egzersizlerinin denge lizerine olumlu etkilerinin ortaya koyuldugu baska bir
calisma Johnon ve ark. (2007) tarafindan gerceklestirilmistir. Bu arastirma 40 kisiden
olusan 20 denek, 20 kontrol grubu olarak planlanan ¢aligsma test sonunda 17 ( 8 erkek, 11
kadin) kontrol, 17 (3 erkek, 14 kadin) denek grubu olarak yiiriitiilmiistiir. Egzersiz grubuna
5 haftalik siire icerisinde 10 seans uygulanmis ve egzersizler reformer kullanilarak
gerceklestirilmistir. Pilates egzersizleri seansindan sonra saglikli bireylerden olusan denek
grubunun dinamik denge degerleri fonksiyonel uzanma testi (FRT) ile degerlendirilmis ve
gruplarin dinamik denge sonuglart karsilastirildiginda egzersiz grubunun dinamik denge
degerinde onemli degisiklik (egzersiz Oncesi=13.61 + 2.53; 5 haftalik donem sonrasi=
14.84 + 2.43) meydana geldigini gozlemlemislerdir.

Damdelen (2016), saglikli bireylerde pilates egzersizlerinin statik ve dinamik denge
lizerine etkisini arastirmak amaciyla yaptigi ¢alismasini, pilates yapan 30 birey (23 kadin, 7
erkek) ve sedanter yasayan 30 birey (13 kadin, 17 erkek) olmak iizere toplamda 60 bireyin
katilim1 ile gergeklestirmistir. Denge Ol¢iimlerini KAT 3000 denge cihazi kullanarak
gerceklestirdigi arastirma sonucunda, haftada 2 giin 12 hafta siiren aragtirmada statik ve
dinamik denge index skorlari; pilates grubunun sedanter gruba gore istatistiksel olarak
anlamli diizeyde 1yi oldugunu bulmustur (p=0,001).

Altintag (2006), yaptig1 ¢calismada spor salonuna gelen sedanter kadin katilimcilardan
olusan 10 kisilik 3 gruplara ayrilip yer grubunda ve reformer grubunda bulunan kisilere 8
hafta boyunca pilates egzersizleri yaptirmistir. Yapilan c¢alismada gruplarda bulunan
deneklere denge degerlendirilmesi i¢in flamingo denge testi, esneklik degerlendirilmesi
icin bel korumali otur-erisg testi kullanilmustir. Yer ¢aligmasi (mat work) yapan grubun
denge degerlendirmesinin ilk O6l¢iimle son O6l¢iim arasinda anlamli diizeyde (p<0.05)
azalma goriiliirken, sag-sol bacak esneklik degerlendirilmesinin ilk Slgiim ile son 6l¢tim
arasinda anlamli (p<0.05) bir artma oldugu gozlenmistir. Reformer grubunun denge
degerlendirilmesinin ilk dl¢lim ile ikinci 0l¢lim arasinda ¢ok anlamli (p<0.01) bir azalma
saptanirken, sag-sol bacak esneklik degerlendirilmesinin ilk Ol¢timiiyle ikinci Olgiimii
arasinda ¢ok anlamhi (p<0.01) bir artma oldugunu saptamistir. Calismaya katilan
deneklerin dengelerinin gelistigini ve pilates mat work hareketlerini yapan 8 kiside denge
deneme skor ortalamalarinda 1,3 oraninda azalma gosterdigini, esneklik dl¢limlerinde sag
bacak icin 8 kiside 1.85 cm, sol bacak icin 8 kiside 3.1 cm anlamli bir artis oldugunu
sOylemistir.
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Demir ve Cilli (2018) de pilates mat egzersizlerinin gen¢ voleybolcularda bazi
biyomotor ozellikler ile teknik performanslar iizerine etkilerinin incelenmesi lizerine 14-
15 yaslarinda 30 bayan (n=15 kontrol grubu, n=15 deney grubu) voleybolcu ile yaptiklar
calismada kontrol grubu verileri incelendiginde denge testi ve otur-eris testinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamazken, deney grubunda istatistiksel olarak pozitif yonde
anlamli farklilik olustugunu tespit etmistir.

Irez ve ark. (2011)'de yaptig1 ¢alismada; deneklere 12 hafta boyunca haftada 3 giin
I'er saatlik pilates egzersizlerini 65 yas tistii 60 kadinin (n=30 kontrol grubu, n=30 pilates
grubu) katilimiyla gerceklestirmis ve pilates egzersizleri yapanlarin, yapmayanlara gore
dinamik denge ve esnekliklerinde artis gozlemleyerek sonucunda dinamik denge ve
esneklik gelisiminde pilates egzersizlerinin etkili oldugunu sdylemislerdir.

Liman ve Atalay (2008)'de aerobik ve pilates egzersizlerinin kuvvet, esneklik,
aerobik gii¢, denge ve viicut kompozisyonu lizerine etkilerini karsilagtirdigi arastirma
sonucunda; aerobik-step ¢alismasinin pilates ¢aligmasina gore daha ¢ok viicut agirligi ve
viicut yag ylizdesinde anlamli dl¢lide azalma sagladigini, pilates calismasinin ise denge ve
esneklik skorlarinda anlamli artislar sagladigini tespit etmislerdir.

Bavli ve Kdybasi (2016)' da 6 haftalik mat pilates egzersiz uygulamalarin1 22 kadin
(10 pilates grubu, 12 kontrol grubu) katilimer ile gerceklestirmis, 6 hafta boyunca
egzersizlerini pilates grubuna uygulatmis ve gruplar arast On test ve son test Ol¢iim
farkliliklarin1 kargilastirdiklarinda esneklik performansinda (t: 2.447, p:0.02) istatistiksel
bir farklilik gozlemlerken statik denge performansinda istatistiksel bir degisim olmadigini
gozlemlemislerdir. Esneklik oOl¢limlerini otur- uzan Olglim teknigi, statik denge
degerlendirilmesinde ise flamingo denge dl¢tim teknigini kullanmiglardir.

Pilates egzersizleri kas esnekliginin artirilmasinda, postiir bozukluklarinin
diizeltilmesinde ve viicut farkindaliginin olugmasimi saglamaktadir (oto ve dig 2004,
McMilan ve dig. 1998, Lange ve dig. 2000). Spor yapan bireyler hangi spor bransiyla
ilgilaniyorsa o spor bransina uygun olarak zamanla viicut durusunda degisim meydana
gelmektedir. Bu durum performans sirasinda sporcuya avantaj saglayabilir. Ileriki yaslarda
olusacak olan viicut agrilariin azaltilmasi icin pilates egzersizleri bir yasam bigimi olarak
hayatimizda yer almas1 gerekir.

Calismamizda Posture Screen Mobile uygulamasi ile yapilan postiir degerlendirmesi
sonucunda antrerior goriiniimiinden pilates grubunda basin sola kaymasi, omuzun sola
egimi ve kalganin sola kaymas: degerlerinde anlamli farklilik tespit edilirken kontrol

grubunda ise bas sola kayma ve kalga sola kayma degiskenlerinde anlamli farklilik tespit
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edilmistir (p<0,05). Postur Screen Mobile uygulamasi lateral goriiniimiinden pilates
grubunda basin ileri kaymasi, omuzun ileri kaymasi ve dizlerin ileri kaymasi degerlerinde,
kontrol grubunda ise basin ileri kaymasi, omuzun ileri kaymasi ve kal¢anin ileri kayma
degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Zenginler (2016)'da bizimde wuygulamis oldugumuz postiir screen mobile
uygulamasi ile iki farkli denge sisteminin multiplskleroz'lu hastalarda denge ve postiir
tizerine etkilerini karsilastirdigi calismasinda tedavi sonrasi grup I'de Posture Screen
Mobile uygulamasi lateral goriinimden omuzlarin yer degisikligi (p=0,022) ve dizlerin yer
degisikliginde (p=0,041), grup II'de Posture Screen Mobile uygulamasi anterior
goriinimden kalgalarin yer degisikligi (p=0,044) ve lateral goriinimden kalgalarin yer
degisikligi (p=0,015) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulmustur.

Kaplan (2018), yaslar1 21.7 = 1.5 yil olan 15 erkek basketbol oyuncusuna 12 hafta
sliresince haftada 3 giin 2 saat olarak temel futbol antrenmani uygulayip oyuncularin
durusuna etkisini degerlendirmistir. Posture Screen Mobile uygulamasi ile lateral ve
anterior goriiniimii degerlendirmesinde bas, omuz ve kalgada egim ve kayma, diz ve gogiis
kafesinde kayma istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptamistir (p<0,05).

Kloubec (2010), 25-65 yaslar1 arasindaki aktif 20 kadin, 5 erkek katilimeciy1 denek ve
kontrol grubu olarak belirlemistir. Denek grubuna 12 hafta siiresince pilates egzersizlerinin
yapildig1 caligmada denge ve postiir haricindeki tiim degiskenler istatistiksel olarak anlamli
oldugunu saptamaigtir.

Sinzato ve ark. (2013)' de geng kadinlarda pilates yonteminin postural hizalama ve
esneklik tlizerine etkisini arastirmistir. Arastirma; 18-30 yas aras1 33 saglikli bayanin
kontrol grubu ve pilates grubu olarak belirlenmesiyle gerceklestirilmistir. Pilates grubuna
20 seanslik pilates mat egzersizleri uygulatilmis ve egzersiz oncesi ve sonrasinda her iki
grubun postiir degerlendirilmesi postural analiz ( Postural Assessment Software) ile
esneklik degerlendirmesini otur-uzan test teknigi ile yapmislardir. Sonucunda her iki
grupta da postural hizalamada anlamli bir degisiklik meydana gelmezken, pilates grubunda
bulunan kisilerin esnekliklerinde %19,1'lik artis ve istatistiki acidan anlamli (p=0.036)
oldugunu saptamislardir.

Krawczky ve ark. (2016)'da saglikl yetiskinlerde postural hizalanma {izerine pilates
egzersizlerinin etkisini aragtirmiglardir. Arastirmayr 29 kadin, 8 erkek olmak iizere
toplamda 37 katilimci ile gergeklestirmislerdir. Pilates egzersiz grubuna hafta 2 giin 16
seanshik program uygulatilmis ve postural hizalama ile agrn yayginhgini

degerlendirmislerdir. Degerlendirmeler i¢in postural degerlendirme yazilimi (SAPO)
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kullanilmis olup arastirma sonucunda postural hizalanmanin iyilestigini ve agr
yaygimliginda azalma oldugunu saptayip pilates egzersizlerinin olumlu etkiye sahip
oldugunu belirtmislerdir.

Cruz-Ferreira ve ark. (2013)' de pilates bazli egzersizlerin postural hizalama
tizerindeki etkisini belirlemek i¢in kontrollii bir ¢alisma yapmislardir. Arastirma; yas
ortalamast 34.9 + 16.4 olan 74 yetigskin kadin (n=40 pilates grubu, n=34 kontrol grubu)
olusturmaktadir. Pilates temelli egzersizler pilates grubuna 6 ay boyunca haftada 2 kez
60dk'lik seanslar uygulatilirken kontrol grubuna herhangi bir egzersiz programi
uygulatilmamistir.  Postural — degisimleri  baglangigta 3. ve 6. aydan sonra
degerlendirmislerdir. Her iki grupta da zamanla omurga ve pelvisin frontal hizalanmasinda
farklilik bulmamiglardir. Deney grubunda bas ve pelvisin omuz ve frontal hizalanmasinda
6 ayda belirgin iyilesmeler gosterdigini gdzlemlemislerdir. Pilates temelli egzersizin
kadinlarda postural hizalanmanin bazi parametrelerini gelistirdigini saptamiglardir.

Nascimento Muniz ve ark. (2015)' de pilates yonteminin yash kadinlarda postural
profili iizerine etkisini incelemis ve SAPO ile yaptiklari degerlendirme sonucunda 6n ve
son miidahale sonrasinda postural farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli oldugunu
belirtmislerdir.

Atilgan ve ark. (2017), yas ortalamasi 21.98+1.03 olan 98 6grenci ile klinik pilates
uygulamalarinin postural farkindalik ve esneklik degisimini inceleyen arastirma
gerceklestirmislerdir. Program 14 hafta olarak planlamis ve egzersizler haftada 2 giin
olarak yaptinnlmistir. Arastirma sonucunda egzersizler oOncesi postural degisimleri;
yuvarlak omuz (%27), yiiksek lordoz (%21), kifoz (%]11), basin 6nde olmasi (%10) iken
14 fahtalik egzersiz sonrasi bu degerler; yuvarlak omuz (%9), yliksek lordoz (%7), kifoz
(%6), basin 6nde olmasi (%5) olarak postural diizelme gorilmiistiir. Esneklik diizeyleri

egitim sonrasinda anlamli bir artig gostermistir.
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5.1. Smirhliklar

Arastirmayt  smirlayan etmenlerin  basinda planladigimiz  sporcu sayisina
ulasamamamiz olmustur. Arastirmamiza katilan deneklerin bir kismi giinliik hayatta
yasadiklar1 saglik problemleri nedeniyle zamanla arastirmamiza katilimlarindan
vazgeemislerdir. Bu denekler arastirmamiza devam etseydiler daha fazla evrene ulagmis
olacaktik.

Kiirek sporu Tiirkiye'de fazla yaygin olmamasi nedeniyle ulasilan arastirma
evrenimiz azdir. Arastirmamiz dahilinde yapilan 6l¢iimler sporcularin bir yillik antrenman
programlarinin hazirlik doneminde gerceklestirilmistir. Sporcularin  farkli  kuliipler
bilinyesinde yer almalar1 yapilan Ol¢iimlerin farkli yer ve zamanda gerceklestirilmesine
neden olmustur. Olgiimler ayn1 yer ve zamanda yapilabilseydi giivenirliligi ve gegerliligi

daha dogru olan sonuglar elde etmis olacaktik.
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6. SONUC VE ONERILER

Pilates egzersizlerinin genel olarak esneklik, denge ve postiirii gelistirici etkiye sahip
oldugu gorilmiistiir. Kiirek antrenmanlarinin  ¢alismamiz  kapsaminda incelemis
oldugumuz parametrelere etkisi oldugu ve bu etkinin pilates egzersizleriyle uzun donemde
daha da gelistirilebilecegi kanisindayiz.

Pilates egzersizlerinin esneklik, denge, dayaniklilik ve postiir iizerine etkileri daha
biiyiik spor gruplarinda incelenmesi ve daha uzun siireli ¢alisilmast ve antrenman
programlarinda yer verilmesi onerilebilir.

Spor yapmis bireylerin viicut mekaniginde degisiklikler meydana geldigi ig¢in
antrenman programlarinda pilates ¢alismalari uygulanabilir.

Kadin kiirek sporcularinin sayisi arttirilarak farkli spor branglariyla karsilastirmalar
yapilabilir.

Elit sporcularda pilates egzersizlerinin performans iizerine etkisi incelenebilir.

Kuliiplerde pilates egitmeninin bulunmasi 6nerilmektedir.
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EKLER

EK 1. Antrenman Program

1-4 Hafta

Nefes icin saat caligmasi (5 tekrar)

Ayakta pelvik tilti ¢aligsmasi (5 tektar)

Yiiz istii yatis pozisyonunda tek tek bacak ve kollar1 kaldirma (sag-sol 5 tekrar)
Sirt iistii yatig pozisyonunda pelvik tilti ¢calismasi (5 tekrar)

Side leg lift ( sag-sol 5 tekrar)

Side leg circle ( sag- sol 5 tekrar)

Push up basic (Ters bank pozisyonunda kedi kamburu yapar ve tekrardan bel
bosugu yapar. Bel boslugu birakmadan bank pozisyonunda durarak viicut
pozisyonunu bozmadan Once teker teker kollar1 6ne dogru uzatmaya c¢alisir sonra
bacaklarimi teker teker geriye dogru uzatmaya calisir son olarak ayni anda capraz
kol ¢apraz bacak uzatmaya calisir. Her hareket 5 kez tekrarlanir).

Kisi dik bir sekilde oturur ve bacaklarini 6ne dogru uzatip viicut durusunu
bozmadan tekrardan kendine dogru ¢cekmeye calisir.

Twist (sag ve sol yonlere 5 tekrar)

Sirt dstii uzanip bacaklar yer ile 90° olacak ¢ekilde biikiiliir ve bacaklarin agisi
bozulmadan parmak ucu ile yere dokunulur ve bacaklar tekrardan baslangig
pozisyonuna getirilir (sag- sol bacak 5 tekrar).

Sirt Uistli uzanip bacaklar yer ile 90° olacak sekilde biikiiliir el dize dokunur ve
kalcadan bacaga dairesel hareketler iceriden disariya ve disaridan igeriye dogru
uygulanir. Kisinin dizine dokunarak bacak agisini bozmadan bacagini kalgadan
hareket ettirdigini hissetmsi istenir (sag ve sol bacak i¢in 5 tekrar).

Shoulder Bridge (5 tekrar)

Roll up- roll down (5 tekrar)

Spine stretch (5 tekrar)

Hundred basic (5 tekrar)

Teaser basic (5tekrar)
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4-8 Hafta
e Roll up-roll down (6 tekrar)
e Swimming (6 tekrar)
e Single leg kicks (sag- sol 6 tekrar)
e Side leg lift (sag-sol 6 tekrar)
e Side leg circle (sag-sol bacak i¢in igceriden disariya, disaridan igeriye dogru her
hareket 6tekrar)
e Single leg strecth ( sag-sol 6 tekrar)
e Spine twist ( sag-sol 6 tekrar)
e The saw ( sag-sol 5 tekrar)

e Mermaid stretch (sag- sol 2 tekrar)

8-12 Hafta
e Swimming ( 8 tekrar)
e Double leg kick (8 tekrar)
e Side Leg series (circle- lift- front kick her biri 8 tekrar)
e Cork screw (sagdan sola, soldan saga dogru her bir yon i¢in 8 tekrar)
e Shoulder bridge (8 tekrar)
e Hundred (8 tekrar)
e Scissor ( 8 tekrar)
e Teaser (6 tekrar)
e The twist ( sag-sol 6 tekrar)
e The saw (sag- sol 6 tekrar)

e Mermaid stretch ( sag- sol 3 tekrar)
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EK 2. PILATES GRUBU GONULLU BILGILENDIRME FORMU:
1. Cahsmanin adu:

Kiirek Sporuna Yeni Baglayanlarda Pilates Egzersizlerinin Denge, Esneklik ve
Postiir Uzerine Etkisinin Incelenmesi
2. Arastirmacilarin adlary, kurumlari ve iletisim numaralar.

0544 523 53 62 “Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali'nda Yiiksek Lisans Tezi olarak Yrd. Dog¢. Dr. Ozlem YENIGUN
danismanliginda yiiriitiilmektedir.”

3. Arastirma amacinin anlasilir ve 6zet aciklamasi:

Bir aragtirma projesine davet edilmektesiniz. Karar vermeden Once arastirmanin
neden ve nasil yapilacagini anlamaniz ¢ok Onemlidir. Liitfen biraz zaman ayirin ve
asagidaki bilgileri dikkatlice okuyun, isterseniz bagkalariyla tartisin. Acik olmayan bir
boliim varsa ya da daha ayrintili bilgiye ihtiya¢ duyuyorsaniz liitfen bizi arayin. Ancak
aragtirmaya katilmak isteyip istemediginize karar vermek icin litfen biraz diistiniin.

Pilates egzersizleri uygulanarak esneklik ve dengelerinin gelistirilmesi, postural
saglamlilik ile sakatliklarin 6nlenmesi amaciyla yapilacaktir.

4. Neden ben se¢ildim?

Sisecam Cayirova Kiirek Subesi'nde kiirek sporuna yeni baslamis olmaniz, saglik
sorununuzun bulunmamasi ve diizenli olarak antrenmanlara katildiginiz igin tercihimiz siz
oldunuz. Arastirmaya katilmasi beklenen katilimcy/ goniillii sayis1 38'dir.

5. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam etmek
zorunda miyim?

Katilm goniillii oldugu i¢in katilmayr reddetmenin herhangi bir cezaya yol
acmayacaktir. Ayn1 sekilde arastirmaya katilmayr kabul ettikten sonra da arastirmanin
herhangi bir yerinde higbir neden gdstermeksizin herhangi bir zarar ya da elde edilmesi
beklenen bir yarar kaybina yol agmadan arastirmadan cekilebilirsiniz.

6. Katilmayi kabul edersem bana ne yapilacak?

Sporcularin yaptiklar1 antrenmanlara ek olarak 12 hafta boyunca haftada 2 giin 45
dk'lik pilates egzersizleri ile esneklik ve dengelerinin gelismesini ve posturel saglamlilik
ile sakatliklar1 Onlemek amaciyla egzersizler uygulanacak. Bu egzersizlerin etkisini
anlamak icin egzersizlere baglamadan 6nce ve 12 haftanin sonunda goniometer ile hareket
acikligi 6l¢limii, Sit-Reach Test, V-Testi, Star Excursion Balance Test, 60-Second Back-
Extension Endurance Test, 60-Second Tall-Kneeling Test, Double-Leg Lowering Test ve

Postiir Analizi yapilacaktir. Yapilan testleri ve egzersizleri dogrulamak icin fotograf
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cekimi yapilacaktir. 12 hafta boyunca bu uygulamalara diizenli olarak katilim gostermeniz
beklenmektedir.

Aragtirma sonucunda toplanan bilgiler bilimsel aragtirma makalesi olarak akademik
dergilerde yaymmlama amagli kullanilacaktir. Kisisel bilgileriniz herhangi bir sekilde bu
yayinlarda bulunmayacaktir.

7. Arastirmaya katilmanin olas1 dezavantajlar1 ve riskleri nelerdir?

Sporcunun fiziksel yapisim1 olumsuz etkileyecek herhangi bir miidahalede
bulunulmayacaktir. Yapilan egzersizler sirasinda yasanilabilecek herhangi bir sakatliktan
sporcu sorumludur. Arastirma siirecinde ortaya ¢ikan beklenmeyen herhangi bir zarar
durumunda kendilerine ya da vekillerine hemen bilgi verilecektir.

8. Arastirmaya katilmanin olasi yararlari nelerdir?

Arastirmaya katilmanin size hemen donecek bir faydasi bulunmamakla beraber,
aragtirma sonuclarimizin gelecekteki sporculara, kuruma, topluma veya bilime “kiirek
sporu i¢in pilates egzersizlerinin” faydalarinin olacagi umulmaktadir.

Yapilan ol¢iimler ve ek uygulamalar ile antrendrler sporcularin gelisimlerini takip
edebilecek, sporcularin eksiklerini belirlemek ve daha iyi ilerleyebilmeleri icin sporcuya
0zgl antrenman programi ayarlanabilecektir.

9. Arastirma masraflari:
Katilimer goniilliiye arastirma amach uygulanacak islemler:
- Goniometer ile hareket agiklig 6l¢iimii
- Sit-Reach Test, V-Test
- Star Excursion Balance Test
- 60-Second Back-Extension Endurance Test
- 60-Second Tall-Kneeling Test
- Double-Leg Lowering Test
- Postiir Analizi
- Pilates Egzersizleri
Arastirma amacl uygulanacak higbir sey i¢in kendisinden veya bagli oldugu sosyal
giivenlik kurumundan tiicret 6demeyecektir. Arastirma biitcesi aragtirmacilar tarafindan
karsilanacaktir.
10. Arastirmada ters giden bir sey olursa?
Antrenmanlara ek olarak yapilacak olan pilates egzersizleri herhangi bir risk

tasimamaktadir. Kendi antrenmanlarinda sakatlanma durumlar1 gozlenebilecegi i¢in ek
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olarak yapilacak pilates egzersizlerinde sakatlandiklarin1 géstermemek amaciyla herhangi
bir sakatlik durumunda sporcunun kendisi sorumludur.
11. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?

Gizlilik: Arastirma stiresince kimlik bilgileriniz sadece size verilen onam formunda
bulunacaktir. Test formlar1 tizerinde isminiz bulunmayacaktir. Gizlilik goniilliiniin referans
numarast ile saglanacaktir.

Bilgilere giris: Verilere giris sorumlu arastirmacilar tarafindan dikkatlice izlenecek
ve katilimcilarin kimlikleri hakkinda bilgi verebilecek higbir veri katilimcilarin agik onami
olmaksizin verilmeyecektir. Katilimcidan elde edilen verilerin depolanmasi ve gelecekte
bagka arastirmalarda kullanilmasi ihtimaline kars1 katilimcilara ait veriler kimlik bilgileri
gizli tutulmak kaydiyla egitim amagh kullanilabilir.

12. Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?

Arastirma sonunda sonuglar hakkinda dncelikle katilimcilar bilgilendirilecek ve elde
edilen sonucglar ve yayinlarin birer kopyasi arastirmaya katilan sporcularin bulundugu
kuliibe verilecektir.

13. Arastirma sonuc¢larina ne olacak?

Aragtirma siiresince kimlik bilgileriniz sadece size verilen onam formunda
bulunacaktir. Test formlari iizerinde isminiz bulunmayacaktir. Gizlilik goniilliiniin referans
numarast ile saglanacaktir. Verilere giris sorumlu arastirmacilar tarafindan dikkatlice
izlenecek ve katilimcilarin kimlikleri hakkinda bilgi verebilecek hicbir veri katilimeilarin
acik onami olmaksizin verilmeyecektir. Katilimcidan elde edilen verilerin depolanmasi ve
gelecekte bagka arastirmalarda kullanilmasi ihtimaline karsi katilimcilara ait veriler kimlik
bilgileri gizli tutulmak kaydiyla egitim amacl kullanilabilir.

Aragtirma sonucunda toplanan bilgiler bilimsel aragtirma makalesi olarak akademik
dergilerde yayinlama amagl kullanilacaktir.

14. Daha ayrintih bilgi i¢in,

Adi-Soyadi: Ozlem YENIGUN

Kurumu: Kocaeli Universitesi

Adres: Kocaeli Universitesi Spor bilimleri Yerleskesi 41380 Umuttepe/Kocaeli

Telefon: 0544 523 53 62

Adi-Soyadi: Buket SENOL

Adres: Halkali Merkez Mah. Senay Sok. Kalkay Sit. A/4 Blok Daire:18 Kiigiikgekmece/
Istanbul

Telefon: 0554 269 56 72
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15. TesekKkiir:

Arastirmamizi gergeklestirmek i¢in izin veren Sisecam Cayirova Spor Kuliibii Kiirek
Subesi yoneticilerine, antrendrlerine ve katilan sporculara tesekkiir ederiz.
16. Sikayet icin basvuru adresi verilmelidir;

Arastirmaya katiliminizla ilgili herhangi bir sikdyetiniz varsa Kurula Etik Kurul
raportorii Yrd. Dog. Dr. Aslihan Akpinar (Tel: 02623037450) vasitasiyla ulagabilirsiniz.
Her tiir sikayetiniz gizlilikle degerlendirilecek, arastirilacak ve sonu¢ hakkinda tarafiniza

bilgi verilecektir.
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EK 3. KONTROL GRUBU GONULLU BIiLGILENDIRME FORMU:

1. Cahismanin ad:
Kiirek Sporuna Yeni Baglayanlarda Pilates Egzersizlerinin Denge, Esneklik ve

Postiir Uzerine Etkisinin Incelenmesi

2. Arastirmacilarin adlari, kurumlari ve iletisim numaralari.
0544 523 53 62 “Kocaeli Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve

Spor Anabilim Dali'nda Yiiksek Lisans Tezi olarak Yrd. Dog¢. Dr. Ozlem YENIGUN
danismanliginda yiiriitiilmektedir.”

3. Arastirma amacinin anlasilir ve 6zet aciklamasi:
Bir arastirma projesine davet edilmektesiniz. Karar vermeden Once arastirmanin

neden ve nasil yapilacagini anlamaniz ¢ok Onemlidir. Liitfen biraz zaman ayirin ve
asagidaki bilgileri dikkatlice okuyun, isterseniz bagkalariyla tartisin. A¢ik olmayan bir
boliim varsa ya da daha ayrintili bilgiye ihtiya¢ duyuyorsaniz liitfen bizi arayin. Ancak
arastirmaya katilmak isteyip istemediginize karar vermek i¢in liitfen biraz diisiiniin.

Arastirma amagli uygulanacak islemler (madde 9) ile esneklik ve denge Slgiimii,
postiir analizi yapilarak sporcularin denek grubu ile karsilastirilmalarina bakilacaktir.

4. Neden ben secildim?
Fenerbah¢e Spor Kuliibii Kiirek Subesi'nde kiirek sporuna yeni baslamis olmaniz,

saglik sorununuzun bulunmamasi ve diizenli olarak antrenmanlara katildiginiz icin
tercihimiz siz oldunuz. Arastirmaya katilmasi beklenen katilimc1/ goniillii sayis1 35'dir.

5. Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam etmek
zorunda miyim?
Katilm goniillii oldugu i¢in katilmayr reddetmenin herhangi bir cezaya yol

acmayacaktir. Ayn1 sekilde arastirmaya katilmayr kabul ettikten sonra da arastirmanin
herhangi bir yerinde higbir neden gdstermeksizin herhangi bir zarar ya da elde edilmesi
beklenen bir yarar kaybina yol agmadan arastirmadan ¢ekilebilirsiniz.

6. Katilmayi kabul edersem bana ne yapilacak?
Sporculara aragtirma amagli goniometer ile hareket agikligi 6l¢timii, Sit-Reach Test,

V-Testi, Star Excursion Balance Test, 60-Second Back-Extension Endurance Test, 60-
Second Tall-Kneeling Test, Double-Leg Lowering Test ve Postiir Analizi yapilacaktir.
Sporculara uygulanacak olan bu testler 12 hafta arayla 6n test ve son test olarak iki defa
yapilacaktir. Arastirma sonucunda toplanan bilgiler bilimsel aragtirma makalesi olarak
akademik dergilerde yaymlama amaclh kullanilacaktir. Kisisel bilgileriniz herhangi bir
sekilde bu yayinlarda bulunmayacaktir.

7. Arastirmaya katilmanin olas1 dezavantajlar ve riskleri nelerdir?
Sporcunun fiziksel yapisint olumsuz etkileyecek herhangi bir miidahalede

bulunulmayacaktir. Yapilan testler sirasinda yasanilabilecek bel agrisi, burkulma ve kas
kasilmas1 gibi sakatliklardan sporcu sorumludur. Arastirma siirecinde ortaya c¢ikan
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beklenmeyen herhangi bir zarar durumunda kendilerine ya da vekillerine hemen bilgi
verilecektir.

8. Arastirmaya katilmanin olas1 yararlari nelerdir?
Aragtirmaya katilmanin size hemen donecek bir faydasi bulunmamakla beraber,

arastirma sonug¢larimizin gelecekteki sporculara, kuruma, topluma veya bilime “kiirek
sporu i¢in pilates egzersizlerinin” faydalarinin olacagi umulmaktadir. Kontrol grubu olarak
sizlerde yapilan testler sonucunda 12 haftalik siirecte kendi gelisiminizi goreceksiniz.

Yapilan ol¢iimler ve ek uygulamalar ile antrendrler sporcularin gelisimlerini takip
edebilecek, sporcularin eksiklerini belirlemek ve daha iyi ilerleyebilmeleri igin sporcuya
0zgii antrenman programi ayarlanabilecektir.

9. Arastirma masraflari:
Katilimcr goniillitye arastirma amagli uygulanacak islemler:

- Goniometer ile hareket agiklig1 6lgiimii

- Sit-Reach Test, V-Test

- Star Excursion Balance Test

- 60-Second Back-Extension Endurance Test
- 60-Second Tall-Kneeling Test

- Double-Leg Lowering Test

- Postiir Analizi

- Pilates Egzersizleri

Aragtirma amagh uygulanacak hi¢bir sey i¢in kendisinden veya bagl oldugu sosyal
giivenlik kurumundan iicret 6demeyecektir. Arastirma biitgesi arastirmacilar tarafindan
karsilanacaktir.

10. Arastirmada ters giden bir sey olursa?

Yapilacak olan testler herhangi bir risk tasimamaktadir. Yapilacak olan testler
sirasinda sporcunun kendisini asir1 zorlamasi sonucunda olusabilecek sakatlanmalardan
kendisi sorumludur.

11. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?
Gizlilik: Arastirma siiresince kimlik bilgileriniz sadece size verilen onam formunda

bulunacaktir. Test formlar1 lizerinde isminiz bulunmayacaktir. Gizlilik goniilliiniin referans
numarasi ile saglanacaktir.

Bilgilere giris: Verilere giris sorumlu arastirmacilar tarafindan dikkatlice izlenecek
ve katilimcilarin kimlikleri hakkinda bilgi verebilecek hicbir veri katilimcilarin agik onami
olmaksizin verilmeyecektir. Katilimcidan elde edilen verilerin depolanmasi ve gelecekte
baska arastirmalarda kullanilmas1 ihtimaline kars1 katilimcilara ait veriler kimlik bilgileri
gizli tutulmak kaydiyla egitim amacl kullanilabilir.

82



12. Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?
Arastirma sonunda sonuclar hakkinda oncelikle katilimcilar bilgilendirilecek ve elde

edilen sonuglar ve yayinlarin birer kopyasi arastirmaya katilan sporcularin bulundugu
kuliibe verilecektir.

13. Arastirma sonuclarina ne olacak?
Arastirma siiresince kimlik bilgileriniz sadece size verilen onam formunda

bulunacaktir. Test formlar1 tizerinde isminiz bulunmayacaktir. Gizlilik goniilliiniin referans
numarast ile saglanacaktir. Verilere giris sorumlu arastirmacilar tarafindan dikkatlice
izlenecek ve katilimcilarin kimlikleri hakkinda bilgi verebilecek higbir veri katilimcilarin
acik onami olmaksizin verilmeyecektir. Katilimcidan elde edilen verilerin depolanmasi ve
gelecekte baska arastirmalarda kullanilmasi ihtimaline kars1 katilimcilara ait veriler kimlik
bilgileri gizli tutulmak kaydiyla egitim amagl kullanilabilir.

Arastirma sonucunda toplanan bilgiler bilimsel arastirma makalesi olarak akademik
dergilerde yayinlama amagh kullanilacaktir.

14. Daha ayrintih bilgi i¢in,
Adi-Soyadi: Ozlem YENIGUN

Kurumu: Kocaeli Universitesi
Adres: Kocaeli Universitesi Spor bilimleri Yerleskesi 41380 Umuttepe/Kocaeli

Telefon: 0544 523 53 62

Adi-Soyadi: Buket SENOL

Adres: Halkali Merkez Mah. Senay Sok. Kalkay Sit. A/4 Blok Daire:18 Kiigiikgekmece/
Istanbul

Telefon: 0554 269 56 72

15. TesekKkiir:
Arastirmamiz1 gergeklestirmek icin izin veren Fenerbahge Spor Kuliibii Kiirek

Subesi yoneticilerine, antrendrlerine ve katilan sporculara tesekkiir ederiz.

16. Sikayet icin basvuru adresi verilmelidir;
Arastirmaya katiliminizla ilgili herhangi bir sikayetiniz varsa Kurula Etik Kurul raportorii
Yrd. Dog. Dr. Aslihan Akpinar (Tel: 02623037450) vasitasiyla ulasabilirsiniz. Her tiir sikayetiniz

gizlilikle degerlendirilecek, arastirilacak ve sonug¢ hakkinda tarafiniza bilgi verilecektir.

83



EK 4. Arastirmaci ve Katihmeiya Ait Onam Formu

ONAM FORMU

(Arastirmaci niishasi)

Arastirmanin Ady: Kiirek Sporuna Yeni Baslayanlarda Pilates Egzersizlerinin Denge, Esneklik ve

Postiir Uzerine Etkisinin incelenmesi

Evet

Hayir

Goniilli Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Aragtirma projesi size sozlii olarak da anlatild1 mi1?

Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartigsma firsati tanindi mi?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz mi?

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gostermeksizin

arastirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz mi?

O O 0O 0 O

O O 0O 0 O

Aragtirma sonuglarinin uygun bir yolla yaymlanacagina katiliyor musunuz?

[

[

Aragtirmada elde edilen biyolojik 6rneklerin madde 6’da belirtilen sartlarda

gelecekte de kullanilmasina onay veriyor musunuz?

L]

L]

Yukaridaki sorularin yanitlar1 size kim tarafindan agiklandi1?

Gonlli Aragtirmaci
Imza: Imza:
Adi/ Soyadt: Adi/ Soyadi:

84




ONAM FORMU (D?)

(Katilimel niishasi)

Arastirmanin Ady: Kiirek Sporuna Yeni Baslayanlarda Pilates Egzersizlerinin Denge, Esneklik ve

Postiir Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Evet

Hayir

Goniilli Bilgilendirme Formunu okudunuz mu?

Aragtirma projesi size sozlii olarak da anlatild1 mi1?

Size arastirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanindi mi1?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz mi?

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gostermeksizin

aragtirmadan ¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz m?

O O 0O 0O O

O O 0O 0O O

Aragtirma sonuglarinin uygun bir yolla yayimlanacagina katiliyor musunuz?

[

[

Aragtirmada elde edilen biyolojik 6rneklerin madde 6’da belirtilen sartlarda

gelecekte de kullanilmasina onay veriyor musunuz?

[

[

Yukaridaki sorularin yanitlar1 size kim tarafindan agiklandi1?

Gonulli Aragtirmaci
Imza: Imza:

Adi1/ Soyadi: Adi/ Soyadi:
Tarih: Tarih:
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EK 5. Spor Kuliiplerinden Alinan izin Dilekcesi Ornegi

SISECAM CAYIROVA SPOR KULUBU
KUREK SUBESI'NE
KOCAELI

Kiirek Sporuna Yeni Baslayanlarda Pilates Egzersizlerinin Denge, Esneklik ve
Postiir Uzerine Etkisinin Incelenmesi adli yiiksek lisans tezim igin biinyenizde bulunan
kiirek sporuna yeni baslayan sporcular ile g¢alismamin denek grubunu olusturmak
istiyorum.

Gereginin yapilmasini arz ederim.

Halkali Merkez Mah. . .. ... [ooinn.
Senay Sok. Kalkay Sit. Buket SENOL
A/4 Blok D: 18

Kiiciikgekmece/Istanbul
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FENERBAHCE SPOR KULUBU
KUREK SUBESI'NE
ISTANBUL

Kiirek Sporuna Yeni Baslayanlarda Pilates Egzersizlerinin Denge, Esneklik ve
Postiir Uzerine Etkisinin Incelenmesi adli yiiksek lisans tezim igin biinyenizde bulunan
kiirek sporuna yeni baslayan sporcular ile calismamin kontrol grubunu olusturmak

istiyorum.

Gereginin yapilmasini arz ederim.

Halkali Merkez Mah. . fovirnn. [oviinnn
Senay Sok. Kalkay Sit. Buket SENOL
A/4 Blok D: 18

Kiiciikcekmece/Istanbul
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EK 6. Spor Kuliiplerinden Alinan Onay Belgeleri
Kocaeli Universitesi

Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kuruluna,

“Yrd. Dog. Dr. Ozlem YENIGUN” sorumlulugunda yiiriitillecek olan “Kiirek Sporuna
Yeni Baslayanlarda Pilates Egzersizlerinin Denge, Esneklik ve Postiir Uzerine Etkisinin
Incelenmesi” isimli arastirma projesinin “ Denek grubunun test dl¢iimlerinin ve pilates

egzersizlerinin ” merkezimizde yiiriitiilmesi uygundur.

Imza
Adi, Soyadi
Unvani

Birim yetkilisi
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Kocaeli Universitesi

Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kuruluna,

“Yrd. Dog. Dr. Ozlem YENIGUN” sorumlulugunda vyiiriitiilecek olan “Kiirek Sporuna
Yeni Baslayanlarda Pilates Egzersizlerinin Denge, Esneklik ve Postiir Uzerine Etkisinin
Incelenmesi” isimli arastirma projesinin “konrol grubunun test &lgiimlerinin”

merkezimizde yiiriitiilmesi uygundur.

Imza
Adi, Soyadi
Unvani

Birim yetkilisi
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SPORCU DEGERLENDIRME FORMU

REFERANS NO: Tarih:

ONTEST[ | SONTEST |
YAS : KILO : BOY: CINSIYET:

ESNEKLIK DEGERLENDIRMESI
Sit-Reach Test (otur-eris testi)
Sag bacak Sol bacak Cift bacak
1.deneme
2.deneme
ideal skor
V-otur uzan esneklik testi

1.deneme 2.deneme ideal skor

STAR EXCURSION BALANCE TEST (YILDIZ GEZIi DENGE TESTI)

SOL AYAK UZERINDE DURMA SAG AYAK UZERINDE DURMA
1. 2. ORT. 1. 2. ORT.
deneme | deneme Sonug Deneme deneme | Sonug
Anterior Anterior
A. Medial A. Lateral
Medial Lateral
P.Medial P.Lateral
Posterior Posterior
P.Lateral P.Medial
Lateral Medial
A. Lateral A. Medial
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EK 7. ETIK KURUL ONAY BELGESI

T:C. -—
KOCAELI UNIVERSITESI -— EUA
Pt European University Assoclation
GIRISIMSEL OLMAYAN KLiNiK ARASTIRMALAR
ETiK KURULU BSEIRVATORY
Adi Kocaeli Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
R Kocaeli Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Ara
Etik Kurul Kat 41380 Umuttepe Yerleskesi /KOCAELI

Bilgileri | Telefon | 0262303 74 50

Faks 0262 303 74 63

E-Posta | gokaetikkurul@kocaeli.edu.tr

Kiirek Sporuna Yeni Baslayanlarda Pilates Egzersizlerinin Denge, Esneklik

Arastirmanin Adi e AR 5
y ve Postiir Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Arastirma Proje Numarasi | KU GOKAEK 2016/306

Sorumlu Arastirmaci Yrd. Dog. Dr. Ozlem Yenigiin
Unvani/Adi/Soyadi

Bagvuru |Sorumlu Arastirmacinin | Cimnastik
Bilgileri | Uzmanlik Alani

Arastirma Merkezi Kocaeli Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Cimnastik Bolim
Destekleyici
Aragtirmanin Tur Yiiksek Lisans Tezi
Arastirmaya Katilan Tek Merkezli GCok Merkezli Ulusal Uluslararasi
Merkezler @ [:| X

Belge Adi Var | Yok | Agiklama

Basvuru Dilekgesi

Basvuru Formu

Arastirmanin Tird Antropometrik Olgiimlere Dayali Yapilan Arastirma

Arastirma Protokoli

Kullanilacak Form Ornekleri

Aydinlatiimigs Onam Formu

Arastirma Blitcesi

Degerlendirilen | toratiir Ornegi

Belgeler

Taahhiitname

Biyolojik Materyal Transfer
Anlasmasi

izin Belgeleri

Bashekimlik Onay:

OO0 O |O0O0O000O0;

Ozgegmisler

Degisiklik Bilgi Formu

Proje Sonu¢ Formu

O00OXOX O KXOXXXX

[

Diger

KU Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Onay Formu Onay formu
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Karar No: KU GOKAEK 2016/306 | Proje No: 2016/ | 9 .\ |Tarih:| 6/ [[/ 2016
Yrd. Dog. Dr. Ozlem Yenigiin sorumlulugunda yapilan ve yukarida bilgileri verilen aragtirma basvuru
dosyasi ve ilgili belgeler, arastirmanin gerekgesi, amaci, yaklagim ve yontemleri, goniilliler igin
beklenen vyarar ve riskler dikkate alinarak degerlendirilmis ve aragtirmanin ilgili protokol
Karar Bilgileri dogrultusunda belirtilen merkezlerde yiiritiilmesi etik agidan,
[ uygun bulunmustur.
/m Eksikliklerin tamamlanmasi kosulu ile uygun bulunmugtur.*
[] uygun bulunmamistir.*
Hasta Haklari Yonetmeligi (01.08.1998/23420); Biyoloji ve Tibbin Uygulanmasi Bakimindan insan
Haklari ve insan Haysiyetinin Korunmasi Sozlesmesi: insan Haklar ve Biyotip Sézlesmesinin Uygun
Bulunduguna Dair Kanun (09.12.2003/25311); Biyotip Arastirmalarina iligkin insan Haklari ve Biyotip
Davanakian Sozlesmesine Ek Protokoliin Onaylanmasinin Uygun Bulunduguna Dair Kanun (29.03.2011/27899);
Y ilag ve Biyolojik Uriinlerin Klinik Arastirmalar Hakkinda Yénetmelik (13.04.2013/28617); Tibbi Cihaz
Klinik Arastirmalari Yénetmeligi (06.09.2014/29111); Diinya Tip Birligi Helsinki Bildirgesi; lyi Klinik
Uygulamalar Kilavuzu; Tirk Tabipleri Birligi Hekimlik Meslek Etigi Kurallari; Tirk Tabipleri Birligi
Arastirma Etigi Bildirgesi
Etik Kurul Uyeleri
Arastirma | Toplantida
Unvani/Adi/Soyadi Uzmanlik Alani Kurumu Cinsiyet ile liski Bultnmia imza
Prof. Dr. Kadir Babaoglu | Cocuk Saghg ve Kocaeli Universitesi E K E H E H
Baskan Hastaliklari Tip Fakiiltesi RiO|O|Og|glg W,
Prof. Dr. i. Erdem Okay . Kocaeli Universitesi E K E H E H %
Uye ML Tip Fakilltesi X O|lOlOg|Og|glL2
Dog. Dr. Canan Baydemir Bivoistatistik Kocaeli Universitesi E K E H E H | P
Uye v Tip Fakiiltesi OIX|OI0O|0 | O
Dog. Dr. Selcen Gégmez . Kocaeli Universitesi E K E H E H - AR
Uye ) Tip Fakiiltesi OIXig|iglioldg W
Dog. Dr. Ozlem Yildiz Cocuk ve Ergen SRR e
Kocaeli Universitesi E K E H E H \
Giindogdu Ruh Saghgi ve ey /\\:f
Uye Hastaliklari Tip Fakpitest O/x|0j0j0|0 /3
Dog. Dr. Haluk Emre Ozel | Restoratif Dis Kocaeli Universitesi E K E H E H
Uye Tedavisi DisHekimligiFakiiltesi | X | (] | O | OO | O | OO ]
o 2
Dog. Dr. Yusufhan Yazir Histoloji ve Kocaeli Universitesi E K E H E H 4 \/'
Uye Embriyoloji Tip Fakiiltesi X OO0 |00
Z::""?:f‘ B ieliban Tip Tarihi ve Etik Kocaeli Universitesi E K E H E H )4 b
— Tip Fakilltesi O|X|0|0|0|Oq gﬂl’fgb!/’(
Yrd. Dog. Dr. Ceyla il el
Kocaeli Universitesi E K E H E H
Eraldemir Biyokimya i
Oye Tip Fakiiltesi OxX|OO|0O|0O Kokbu[!,
* Gerekge ve oneriler: A A
Yol vl
{b\lx(.ﬂf Janem brms dop , yorodvlmal s "
9§-of: 204
{oan s o i ;'Belg_g Kodu“; Rev. T_a;ijyi '/"N‘o._suA:_ > Say?_é
KU Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Onay Formu Onay formu | 21.09.2016/KOGOEKOL.1 T 22
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EK 8. TEZ DENETLEME LISTESI

EK 8. TEZ DENETLEME LISTESI

4.

Tez, asagidaki denetim|er yapilarak tamamlanmigtir,

andi (kazanilan unyanlar BILIM uzm
Enstitii M
dilmelidir)

da DOKTORA olmalidir) imzalatild, (

ANLIGI ya
ayni renk kalemle atilmasina dikkat e

Udiiri’niin imzas; da gereklidir, imzalarin

Dizinler kilavuzda belirtildigj gibi siraland;.

On sayfalara 1, i, iii yeklinde Roma rakamlari konuldy,
Sayfa numaralar kilavuzda belirtildig; sekilde konuldy,
Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.
Ana metin yaz boyutu 12 olacak bigimde basild;.

Dipnot yaz; boyutu 10 olacak sekilde basilds.

Ana metin satir aralig1 1.5 olacak sekilde yazild.

X

Kaynaklar abecesel siralamaya gére yazild,

Kaynak gésterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.

XK K

Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi. /f

20.11{./2018
0 Dan‘liman

W
st Dalen, UESHIY
Nﬁ?ﬁ‘ = 9321eM
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