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ONSOZ

Isbirlikli 6grenme, orgiin egitim dgrencilerinin dgrenmelerinde kullanilan ve
bir¢ok derste basariyla uygulanan bir 6gretim yontemidir. Yontemin basarisini, konu
ile ilgili uygulamalarin yer aldigi arastirma sonuglarindan anlamak miimkiindiir.
Farkli konu alanlarinda isbirlikli 6grenme uygulamalarini kullanan birgok arastirma

sonucu, yontemin 0grenci basarisini arttirdigini belirtmektedir.

Isbirlikli dgrenme ile ilgili yapilan arastirmalar, tamamen orgiin egitim
ogrencileri ile gergeklestirilmistir. Ulasilabilen kaynaklar cergevesinde, isbirlikli
O0grenmeyi yetiskinlerin 6grenmelerinde kullanan herhangi bir arastirma sonucuna
rastlanmamistir. Buradan hareketle ve bu alandaki boslugu doldurmak amaciyla,
isbirlikli 6grenme ile yapilan egzersizlerin fiziksel gelisime etkisi incelenmis ve

aragtirma bulgulari ilgililerin bilgisine sunulmustur.

Aragtirmanin her asamasinda benden yardimlarini esirgemeyen danigmanim
Saym Dr. Ogr. Uyesi Alpaslan GORUCU’ye, arastirmanin istatiksel analizinde
yardimlarin1 esirgemeyen Dog. Dr. Siileyman PATLAR’a tesekkiir ederim. Tez
calismamin her asamasinda manevi destek olan aileme ve her asamasinda yardimci

olan is arkadasim Yasar Kocaman’a tesekkiir ederim.
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Isbirlikli Ogrenme Yontemi ile Yapilan Egzersizlerin Fiziksel Gelisime Etkisi
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Bu aragtirmanin amaci, igbirlikli 6grenme yontemi ile yapilan egzersizlerin fiziksel gelisime
etkisini belirlemektir. Arastirma, Konya merkez Meram il¢esinde bulunan bir 6zel spor salonuna
devam eden goniillii 20 sedanter kadin iizerinde yiiriitiilmistiir. Katilimcilar 10°ar kisilik iki esit gruba
ayrilmistir. Deney grubu yas ortalamasi 31,00+£8,29 yil, viicut agirligt ortalamasi 74,20+15,48 kg’dur.
Kontrol grubu yas ortalamasi 28,50+4,94 yil, viicut agirhig1 ortalamasi 67,00+6,30 kg olarak tespit
edilmistir.

Arasgtirmada deney grubuna igbirlikli 6grenme yontemi ile haftada 3 giin 45 dakikalik step
aerobik ve 15 dakikalik pilates egzersizi 12 hafta uygulanirken, kontrol grubuna da ayni egzersizler
geleneksel egzersiz yontemi ile yine 12 hafta uygulanmistir. Arastirmada veri toplamak amaciyla,
katilimcilarin esneklik, yag yiizdesi ve anaerobik gii¢ degerleri arastirmanin basinda 6n test, arastirma
sonunda son test olarak alinmugtir.

Elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde normallik sinamasinda Shapiro-Wilk testi
kullanilmistir ve verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Grup igi On test son test
karsilagtirmasinda paired t testi, gruplar arasi 6n test son test karsilastirmasinda Independent T testi
kullanilmustir. p<0,05 diizeyindeki farkliliklar anlamli olarak kabul edilmistir.

Arastirma sonunda, deney grubunun esneklik, yag yilizdesi ve anaerobik gii¢c degerleri on test-
son test karsilastirmasinda esneklik ve yag yiizdesi parametrelerinde son test lehine anlamlilik elde
edilmis (p<0,05), anaerobik gii¢ parametresinde anlamlilik bulunmamistir (p>0,05). Kontrol grubunun
esneklik, yag ylizdesi ve anaerobik gii¢ degerleri on test-son test karsilastirmasinda her iig
parametrede de son test lehine anlamlilik elde edilmistir (p<0,05). Deney grubu ile kontrol grubunun
esneklik, yag yiizdesi ve anaerobik giic degerleri son test karsilastirmasinda ise esneklik ve yag
yiizdesi degerlerinde anlamlilik bulunmazken (p>0,05) anaerobik gii¢ degerinde deney grubu lehine
anlamlilik bulunmustur (p<0,05).

Anahtar Sozciikler: Egzersiz; Fiziksel Gelisim; Isbirlikli Ogrenme.
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The aim of this research is to determine the effects of the exercises made with the cooperative
learning method on physical development. The research was carried out with 20 volunteer women
who attend a private sports hall located in the center of Meram, Konya. Participants were divided into
two equal groups of 10 people. The average age of the experiment group is 31,00+£8,29 years and the
average body weight is 74,20+£15,48 kg. The average age of the control group was 28,50+4,94 years
and the average body weight was 67,00+6,30 kg.

In the study group, everyweek 3 days 45 minutes step aerobics and 15 minutes pilates were
exercised for 12 weeks with the cooperative learning method, while the same exercises were applied
to the control group with traditional exercise method for 12 weeks. In order to collect data in the
study, pre-test to determine the participants' flexibility, fat percentage and anaerobic power values was
taken at the beginning of research and a final test was taken at the end of the research.

In the statistical analyzes of the obtained data, Shapiro-Wilk test was used in the normality
test and it was determined that the data showed normal distribution. The paired t test was used in the
intra-group for pre-test and post-test comparison and the Indipendent T test was used between groups
for pre-test and post-test comparison. Differences in p<0,05 were accepted as significant.

At the end of the study, the flexibility, fat percentage and anaerobic power values of the
experimental group were found to be in favor of the end test (p<0,05), and no significant difference
was found in the anaerobic power parameter (p>0,05). In the pretest-posttest comparison of flexibility,
fat percentage and anaerobic power values of the control group, significance was obtained in favor of
the final test in all three parameters (p<0,05). While the flexibility, fat percentage and anaerobic
power values of the control group and were not significant in the flexibility and fat percentage values
in the final test (p>0,05), anaerobic power value was found to be significant for the experimental
group (p<0.05).

Key Words: Exercise; Physical development, Cooperative learning.
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1. GIRIS

Glinlimiizde gelisen teknoloji ile beraber insan hayati kolaylagsmistir. Bu
kolayligin dogal bir sonucu olarak giinliik hayattaki fiziksel aktiviteler de azalmistir.
Aktivitelerin azalmasi, kaslarin kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi temel motor
ozelliklerinde kayba sebep olmaktadir. Gidalar ile alinan enerjinin harcanamamasi
sonucu obezite/sekilsizlik olusmakta, bu da bedensel ve ruhsal sorunlara sebep
olmaktadir. Dolayisiyla sedanter birey sayist gilinden giline arttikga, fiziksel
aktivitenin ve egzersizin onemi artmaktadir. Bireylerin bu arayislari, kendilerini iyi
egitebilecek bir egitmen ve antrendr bulmaya yoneltmistir. Grup egzersizleri, grup
sporlari, bireysel egzersiz ve bireysel sporlarda basar1 ve istenilen diizeye ulasmak
icin 1yi bir program izlemek gerekmektedir. Biitiin bu olumsuz kosullardan
kurtulmak, organizmay1 zinde ve saglikli kilmak icin egzersiz yapma ihtiyaci, bir

zorunluluk olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Egzersiz, bireylerin zayiflamak ve kaslarimi1 sikilagtirmak amaciyla,
kimilerinin de saglikli yasamak i¢in yapmis oldugu aktivitelerdir. Amac ne olursa
olsun diizenli yapilan egzersizin saglik acisindan 6nemi biiyiiktiir. Tiim kaslarin
calismasin1 saglamak amaciyla belirli araliklarla bu egzersizlerin bilingli olarak
yapilmasi insana her zaman olumlu fayda saglar. Son zamanlarda grup egzersizleri
(step-aerobik, pilates vb) daha ¢ok tercih edilmektedir. Grup egzersizlerinde
zamandan, mekandan ve ekonomik yonden tasarruf saglanmaktadir. Ayn1 zamanda,
ayni anda daha ¢ok kisiye hitap edilmekte ve bireyler aktivitelerden daha ¢ok keyif

almaktadir.

Insanlar, baslangigtan giiniimiize hayatin bircok alaninda, karsilastiklari
problemlerin iistesinden gelmek i¢in is birligi yapmislardir. Zorlu doga sartlarindan
korunmak i¢in magaralarda birlikte yasamis, daha sonra kabileler halinde bir kdy
kurarak yasamlarin1 daha kolay hale getirmislerdir. Kisacasi isbirligi, insanoglunun
var olusundan giinlimiize kadar gelmektedir. 2. Diinya Savasi oncesinde Allport,
Watson, Shav ve Mead gibi sosyal teorisyenler, bireysel ¢alisma ile grup
calismalarin1 karsilastirdiklarinda, grup calismasinin daha etkin ve verimli oldugu
sonucuna ulasarak isbirlikli 6grenme teorisini ortaya atmuslardir. Isbirlikli 6grenme
bireylerin, kiigiik karma gruplar olusturarak ortak amac¢ dogrultusunda, birbirlerinin

ogrenmelerine yardimci olduklari, grup basarisinin degisik yollarla ddiillendirildigi

1



bir 6grenme yontemidir. Giiniimiizde, egitimin bir¢ok alaninda, genellikle de 6rgiin
egitim  Ogrencilerinin  6grenmelerinde  kullanilmaktadir.  Isbirlikli  dgrenme
Ogrencilerin, simif ortaminda kiicik karma gruplar olusturarak ortak amag
dogrultusunda, akademik bir konuda birbirlerinin 6grenmelerine yardimci olduklari,
grup basarisinin degisik yollarla ddiillendirildigi bir 6grenme yontemidir (Gomleksiz
1993). Yaparak ve yasayarak uygulanan bu yontemde 6grenim kalicilig1 saglanmakta

ve boylelikle dersin verimi artmaktadir.

Giliniimilizde egzersizde ve antrenmanlarda yeni bilgilerin, yeni yontemlerle
verilmesi zorunlu hale gelmistir. Ciinkii bireysel yapilan egzersizler bir siire sonra
sikic1 hale gelmekte ve kisa siirede bikkinliga sebep olmaktadir. Bu anlamda,
egitimin bir¢cok alaninda kullanilan bir 6grenme yontemi olan igbirlikli 6grenmeyi
yetiskin bireylerin egzersizlerinde kullanmak o6nemli goriilmektedir. Bu bilgiler
1s181inda arastirmanin amaci, isbirlikli 6grenme yontemi ile yapilan egzersizlerin

fiziksel gelisime etkisini belirlemektir.
1.1. Temel Kavramlar

Egitim: Genel anlamda davranis degistirme siirecidir. Diger bir degisle
egitim siirecinden gegen kisinin davranislarinda bir degisme olmasi beklenmektedir.
Ertiirk (1972) egitimi, bireyin davranislar1 yoluyla ve kasitli olarak istendik degisme

meydana getirme siireci olarak ifade eder.

Ogretim: Davramis degisikliginin okulda planli ve programh bir sekilde
yapilma siirecidir. Egitim her yerde ancak 6gretim okulda yapilmaktadir (Demirel
2009).

Davrams: Genel anlamda organizmanin hareketidir. Davranis psikologlarina
gore, organizmanin etkiye karsi gosterdigi tepki ya da tepkiye karsi gosterdigi
etkidir. Egitim agsindan davranisin dlciilebilir-istenilir kosullar1 olmasi aranmaktadir

(Demirel 2009).

Ogrenme: Kisinin tutum veya davranisinin kendi kontrolii altinda degismesi,
bir bilgi veya beceri edinmesidir. Bilgi edinme, kazanma, bilgiye sahip olma; bir

0zelligi kazanma, ona sahip olma, bir davranis1 yasayabilecek duruma gelmedir.



Ogrenmede bir davranismn yapilmasi degistirilmesi degil, kisinin bunlarin bilgisine

sahip olmasi s6z konusudur (Koksal ve Atalay 2015).

Ogretim Yaklasimi: Ilkeleri, yontem ve teknikleri olan ogretimin ve
O0grenmenin Orglitlenmesini temel alan olusumdur. Bu olusum yap1 ya da binanin
temelidir. Kuram, model, strateji ve yontem binanin duvarlaridir. Teknik ve taktikler

ise binanin pencereleridir (Koksal ve Atalay 2015).

Ogretim Modeli: Ogretime yonelik felsefi bir bakis acisini yansitir ve
Ogretimsel uygulamalarin diizeyini ortaya koyar (Tagpmmar ve Atict 2002). Bu
modeller egitim programini sekillendirmede, 6gretim materyallerini diizenlemede,
smifta ve diger durumlarda 6gretimi yonlendirmede kullanilir (Senemoglu 1997).
Buna gore 0gretim modeli 6gretim stratejileri, yontemleri ve tekniklerini segme ve

gerceklestirmede etkili olan felsefi bir bakis acist olarak tanimlanabilir.

Ogretim Stratejisi: Ogrenenlerin kendi 6grenmelerini kolaylastiran ya da
O0grenmeyi arttiran faaliyetlerin tiimiidiir. Dersin amaglarina ulagilmasini saglayan
olduk¢a genel bir ¢ercevedir. Konunun secimi, analizi, &8retimin psikolojik
esaslarmin dikkate alinmasi, yontemin se¢imi gibi faaliyetleri i¢ine alir. Bir bagka
deyisle, ilgili 6gretim siirecine her boyutta yon vermektir. Ders boyunca 6grenci ile
Ogretim kaynaklar1 arasindaki etkilesimin yonlendirilmesine kaynaklik eder Genel
olarak sunug yoluyla, bulus yoluyla ve aragtirma-inceleme yoluyla dgretim olarak ii¢

gruba ayrilir (Mayer 1987, Demirel 2002, Bilen 2014).

Ogretim Yontemi: TDK yontemi “bir amaca erismek igin izlenen, tutulan
yol, usul, sistem veya bilimde belli bir sonuca erismek i¢in bir plana goére izlenen yol,
metod”’ olarak tanimlamaktadir (Tan 2005). Yontem en genel anlamda bir sey
yapma yoludur (Romiszowski 1984). Hedefe ulasmak igin izlenen en kisa yoldur
(Tan ve Erdogan 2001). Ogretim ydntemi 6gretmenin smiflarda grenmeyi saglamak
i¢in yaptiklar1 uygulamay icerir. Ogretmen 6nce uygulayacag: stratejiye karar verir

sonra da buna uygun yontemler secer (Taspinar 2015).

Ogretim Teknigi: Ogretmenlerin sectikleri dgretim yontemlerini uygularken
sergiledikleri tutumlar olarak tanimlanabilir. Ornegin anlatim yontemini kullanan bir
O0gretmenin konusma bi¢imi, sorular1 kullanma sekli, ortami yonetim big¢imi, onun

kendine 6zgli teknigi olarak algilanabilir (Taspiar 2015). Giliniimiizde yontem ve
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teknik kavramlar1 bazi egitimciler tarafindan ayni anlamda kullanilmasina ragmen,
gercekte bu iki kavram birbirinden ayrilmaktadir. Ogretim teknigi genel olarak bir
O0gretme yontemini uygulamaya koyma bi¢imi ya da smif i¢inde yapilan islemlerin

biitlinii olarak tanimlanabilir (Demirel 2004).

Ogretim Taktigi: Ozel bir konuyu, bir olayz, strateji ve yontemle baglantisin
koruyarak isleyen 6gretmene 6zgii 6zel bir yoldur. Kavramlar arasi hiyerarsi goz
Oniine aliirsa taktikler tekniklere, teknikler yonteme, yontemler stratejiye, stratejiler
modellere, modeller kuramlara ve kuramlarda yaklasimlara gore belirlenir. Ancak
biitlin bu kavramlar 6gretim hedeflerine uygun olmak zorundadir. Dolayisiyla
hiyerarsinin en {ist basamaginda 6gretim hedefleri yer alir. Ogretim stratejileri,
aktarmada kullanilir ve egitim programi 6gelerinden egitim durumlar igerisinde yer
alir. Strateji, yontem ve teknikleri secerken oncelikli ve belirleyici degisken olarak
kazanimlara (hedefler) dikkat edilir. Strateji kazanima, yontem stratejiye, teknik ise

yonteme baglidir. Ogretim taktikleri daha gok firsat egitimi igin kullanilir (Ar1 2013).
1.2. Isbirlikli Ogrenme

Etkili bir yontem olan isbirlikli dgrenme, bilissel kuramcilar tarafindan
gelistirilmistir. Etkili 6grenmenin kuramsal temelleri yapilandirmaciliga ve onun
o0grenme alanindaki bi¢imi olan biligselcilige dayanmaktadir. Biligsel 0grenme
kurami igbirligini, bilissel gelisim i¢in temel bir 6n ihtiya¢ olarak degerlendirir.
Isbirlikli 6grenme, 6grencilerin olumlu etkilesimlerini artiran kiigiik grup 6grenme
etkinlikleriyle, bir problemi ¢6zme veya bir 6§renme goérevini yerine getirme gibi
ortak bir amac¢ icin birlikte calisma yontemidir. Baska bir tanima gore de,
Ogrencilerin smif ortaminda kiiciik karma kiimeler kurarak, ortak bir amag
dogrultusunda, akademik bir konuda birbirlerinin 6grenmelerine yardimci olduklari,
genelde kiime basarisinin degisik yollarla 6diillendirildigi bir 6grenme yontemidir

(Acikgoz 2014).

Adindan da anlasilacagi iizeri bu 0grenme yonteminde esas olan grup
calismasidir. Ciinkii sosyallesmenin en biiyiik adimlarindan biri, bireylerin birbirleri

ile etkilesim halinde olmalari, yasantilarin1 paylasmalaridir. Isbirlikli dgrenmenin en



etkileyici yonii “anca beraber, kanca beraber” mantigidir. Yani “ya hep ya hi¢”. Bu

durum “olumlu bagimlilik olarak da aciklanabilir (Koksal ve Atalay 2015).

Yarismaya dayali ve bireysellestirilmis 6grenme yontemlerine bir alternatif
olarak gelistirilen isbirlikli 6grenme, ¢esitli akademik, biligsel ve sosyal beceriler
ogretiminde kullanilmaktadir. Ayn1 zamanda, 6grencilere herhangi bir davranig veya
beceri kazandirmak igin birlikte ¢alisan kiigiik ve heterojen gruplara uygulanan bir
diizenlemedir. Bu diizenleme, Ogrencilerin konular1 tartisarak kendi kendilerine
O0grenmelerine imkan saglayan gercek ortam hazirlamayr gerekli kilmaktadir. Bu
sebeple isbirlikli 6grenmenin en Onemli Ozelligi, 6grencilerin ortak bir amag
dogrultusunda kiigiik gruplar halinde birbirlerinin 6grenmelerine yardim ederek
calismalaridir. Bu 6zelligi ile isbirlikli 6grenme bazi siniflarda uygulanan kiime

calismasina benzemektedir (A¢ikgoz 2014).

Is birligikli 6grenme, dgrencilerin grup icinde yarismaci degil isbirlikli bir
ortamda 0grenmelerini 6ngérmektedir. Grupta ya birlikte basarili olunacak ya da hep
birlikte basarisizliga riza gosterilecektir. Ciinkii degerlendirmede bireysel puan kadar
grup puant da 6nemlidir. Grup iiyeleri ya birbirine dgreterek ya da her biri isin bir
kismin1 yaparak yardimlagirlar. Buna “i¢ bagimliligi” ya da “amag¢ bagimlilig”
denmektedir. Ayrica bir grubun kazanimi, her zaman tek tek {iyelerinin kazaniminin
toplamindan fazladir. Birlikte ¢aligmanin esasi, birbirinden daha iyi olmak degil,

birbirleriyle daha iyi yapmaktir (Bacanli 2005).

Johnson ve Johnson’a (1999) gore isbirligine dayali beceriler dort grupta

toplanmaktadir:

1. Grup olusturma: Bu beceri, grubu orgiitleme ve davranig normlarini
kurabilme ile ilgilidir. Gruplasma becerisi kazananlar c¢abuk grup olusturur.
Digerlerini rahatsiz etmeden algak sesle konusur, birbirlerine isimleriyle hitap eder

ve grup etkinliklerine katilirlar.

2. Gorevi yerine getirme: Verilen gorevi yerine getirmek, grup iginde iyi

iliskiler kurmak ve grup etkinliklerinin nasil yerine getirilecegini bilmek gerekir.

3. Grup ¢alismalarim formiile etme: Uzerinde calisilan malzemeden en iyi

sekilde yararlanmak ve bu 6gretim materyalinin 68renci lizerinde kalict izli olmasini



saglamak icin grup iiyelerine yardim etmek gerekir. Bu amagla 6zet ¢ikarma, 6nemli

yerleri not alma, dnceki 6grenmelerle iliski kurma gibi etkinliklere yer verilir.

4. Olgunlastirma: Uzerinde calisilan dgretim materyalini en ince ayrintisina
kadar inceleme, grup liyelerini degisik acgilardan alma ve ortak bir goriis olusturmada

Ogrencilere yardim etmektir.

Isbirlikli grenim grup biciminde calisma seklidir. Bir smifin 6grencilerini
gruplara ayirmakla, grup ¢alismasi yapilmis sayilmaz. Burada "grup" terimi yiiz yiize
temas halinde bulunan bir¢ok insanin birbirlerini etkiledigi ortam anlaminda
kullanilmaktadir. Eger siniftaki O6grenci sayist her iiyenin etkilesim igerisinde
bulunabilmesi i¢in gerekli ortami saglayamayacak kadar biiyiikse boyle bir sinif grup
degildir. Grup 6gretiminde, 6gretmen dikkatin odak noktasi olmaktan kasitli olarak
geri durur ve iiyeler arasindaki etkilesimi cesaretlendirme yoniinde gayret sarf eder.
Grup ogretiminde {iiyeler arasindaki etkilesim esastir. Isbirligine dayali dgretim
teknikleri planli bir sekilde bu ilkeyi gerceklestirecek etkinlikleri icermektedir.
Isbirligine dayali Ogretimin en oOnemli o6zelligi Ogrencilerin ortak bir amag
dogrultusunda kiiciik gruplar (takimlar) halinde birbirinin 6grenmesine yardim

ederek calismalaridir (A¢ikgdz 2014).

Yapilan aragtirmalar igbirlikli 6grenimin basta basar1 olmak {izere, bir¢ok
Ogrenme lirlinii lizerinde rekabete dayali ve bireysel 6gretime gore ¢ok daha olumlu
etkilerinin oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle isbirlikli dgrenmede olumlu
destekleyici faktorler goriiliirken rekabete dayali 6gretimde grup gerilimlerinin fazla
oldugu ortaya konmustur. Gerilimin artmasiyla birlikte Ogrencilerin gosterdikleri
olumlu davraniglarin bile belirli bir siire sonra sapma ve kararsizlik gosterdigi
anlagilmigtir. Bu olumsuz durumlar isbirlikli 6grenmede goriilmedigi gibi
ogrencilerin takimin hedefleri dogrultusunda olumlu davraniglara yoneldikleri tespit
edilmistir. Isbirlikli dgrenimin bilissel ozellikler yam sira, duyussal ozellik ve
davraniglar1 da kazandirma amaci vardir (Johnson ve ark 1994). Ancak, burada
kullanilan kii¢iik gruplar bazi siniflarda kullanilan grup ¢alismalarina benzese de, her
zaman ayni sey degildir. Bir grup calismasinin isbirlikli 6grenme olabilmesi igin
grubu olusturan Ogrencilerden beklenen, hem kendilerinin hem de diger

arkadaslarinin  potansiyelini arttirmalaridir.  Isbirlikli  6grenmenin tam olarak



gerceklesebilmesi igin sinifin gruplara ayrilmasi, birlikte ¢aligmalarinin séylenmesi

yeterli degildir (Morton 1998).

Isbirlikli 6grenme gruplarmm etkili olabilmesi icin, dgrencilerin fikirlerini
soylemelerine imkan saglanmasi, arkadaslarin1 dinlemesi ve onlarin konusmalarina
firsat vermeleri, digerlerinin fikirlerini sormalari, farkli fikirleri tartigmalar1 ve
fikirlerini temellendirmeleri gerektigi vurgulanmaktadir (Morton 1998). isbirlikli
o0grenme fiziksel olarak diger Ogrencilerle yakin oturma, bir 6grencinin yazdigi
rapora tim grubun imza atmasi, tiim grubun ayni kalipta konusmasi degildir.
Isbirlikli &grenme konunun tiim grup iiyeleri tarafindan tartisilmasi, dgrencilerin
birbirine yardim etmesi, materyallerin paylasilmasi, ortak amaclarin gerceklesmesi
icin igbirliginin eksiksiz yapilmasi, 6grencilerin hem bireysel hem de grup olarak
degerlendirilmesi vb. etkinlerin tamamini kapsayan bir 6grenme yontemidir (Stevahn

ve ark 1996).

Kiigliik grup c¢aligmalarini igbirlikli 6grenme yapan ve isbirlikli 6grenmeyi
diger 6grenme ydntemlerinden ayiran bazi temel ilkeleri bulunmaktadir. Isbirlikli
ogrenmenin etkili ve verimliligi bu ilkelerin ve eksiksiz kullanimina baglhdir. Bir¢ok
arastirma bulgulariyla desteklenen bu ilkeler, asagida yer almaktadir (Johnson ve
Johnson 1990, Johnson ve ark 1994, Slavin 1994, Gémleksiz 1997, Morton 1998,
Acikgoz 2014, Senemoglu 2007).

1. Olumlu Bagimhlk: Isbirlikli 6grenme gruplarinda dgrencilerin temel iki
sorumlulugu vardir: Birincisi verilen materyali 6grenmek, ikincisi ise gruplarindaki
tiim arkadaslarinin 6grenmelerini saglamak. Grup tlyeleri grubun ortak basarisi igin
caba harcarlar. Olumlu bagimlilik gruptaki isbirliginin en 6nemli gerekliligidir.
Olumlu bagimlilik ortak amag, 6diil i¢in gergeklestigi gibi olumlu iiriin bagimliligi,

olumlu ara¢ bagimliligiyla da saglanabilir.

2. Yiiz Yiize Etkilesim: Ogrencinin aldig1 gorevi diger iiyelerden bagimsiz
bir sekilde gerceklestirmesinden ziyade grup iyelerinin bu siireci etkilesimli bir
sekilde yerine getirmeleri ¢ok daha Onemlidir. Yiiz yilize etkilesimde Ogrenciler

birbirlerinin basarilarini ve 6grenmelerini karsilikli olarak takdir ederler.

3. Bireysel Degerlendirilebilirlik: isbirlikli gruplarin basarisi, her bir grup

tiyesinin bireysel 6grenmesine bagli olmalidir. Grup basarisi, her bir grup iiyesinin
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aldig1 smav puanlarina, 6dev ya da projede verilen gorevi yerine getirmesine bagl
olmalidir. Isbirlikli 6grenme gruplarinin amaci her bir grup iiyesini giiclii bireyler
yapmaktir. Bu da ancak gruplardaki 6grencilerin bireysel olarak degerlendirilmesiyle

gerceklesebilir.

4. Grup Odiilii: Isbirlikli 6grenme ortamlarinda, grup iiyelerinin basarili
olabilmeleri i¢in, &ncelikle grubun basarili olmasina inanmalar1 gerekir. Isbirlikli
o0grenme etkinliklerinin diizenlenme sekli, grup basarili olursa grup tiyeleri basaril

olur ve grup olarak odiillendirilir seklinde olmalidir.

5. Sosyal Beceriler: isbirligi yapan &grenciler icin gerekli olan liderlik,
tartisma yapma, giiven olusturma, iletisim kurma, karar verme, ¢atisma ve yonetim
becerilerini igerir. Eger iiyeler, ihtiya¢ duyulan sosyal becerilere sahip degilse ya da

bu becerileri kullanamiyorsa, grup etkili bir sekilde islevini yerine getiremez.
1.2.1. isbirlikli Ogrenme Teknikleri

Isbirlikli 6grenmenin birgok teknigi bulunmaktadir. Bunlarin icerisinde en

yaygin olarak kullanilanlari su bigimde siralanabilir (Senemoglu 1997).

Ogrenci Takimlari Basar1 Boliimleri: Ogrenciler basari diizeylerine,
cinsiyetlerine vb. 6zelliklerine gére dort bes takima ayrilir. Takimlar kendi i¢inde
calistiktan sonra bir test uygulanir. Ogrenciler testten aldiklari puanlara gdre basari
sirasina dizilirler. Her 6grenci becerisi ve basarisi oraninda takimina katki getirir.

Ogrenci kendisini kendi basar1 grubundakilerle karsilastirir (Ar1 2013).

Takim-Oyun-Turnuva: Ogrenciler beceri ve cinsiyet gibi dzelliklerine gore
dort bes kisilik takimlara ayrilir. Ogretmen 6nbilgi verdikten sonra konuyla ilgili
materyali dagitir. Her grup kendisini temsil edecek olani hazirlar. Her hafta turnuva
yapilir ve her takimin gorevi turnuvaya katilacak arkadasini hazirlamaktir. Her
takimda bir ve ya ikiser kisi yarisir ve aldiklar1 puan takimin puan hesabina yazilir.

Her hafta turnuva masasindaki 6grenci degisir (Giiven 2008).

Takim Destekli Bireysellestirme: Ogrencilerden dorder ya da altisar kisilik
karma gruplar olusturulur. Her 6grenci kendi segecegi bir Ogrenci ile materyal
tizerinde ¢alisir. Takimin puanlari her iiyenin her hafta testlerden elde ettigi puanlarin

toplamindan elde edilmektedir. Teknikte, yarisma yerine takimin belli bir standardi
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yakalamas1 6nem tasir (Demirel 2002). Ogrenciler iig-dort kisilik karma gruplara
ayrilir. Once bir 6n test yapilir, 6grenciler aldiklar1 puanlara gére en uygun yere
yerlestirilir. Ogretmen her giin, karma gruplarda ayni diizeyde olan kiiciik gruplara
ders verir. Gruptaki 6grenciler ilgili linitede birlikte calisirlar, problemleri ¢ozerler,
hatalar1 varsa dnce kendileri diizeltmeye ¢alisirlar. Son bdliimde daha genis bir test
alirlar, bunu tek baslarina cevaplarlar, on sorudan sekizini yapanlar on bes soruluk
linite testi alabilirler. Her hafta sonu 6gretmen grup puanini hesaplar, en 1yi gruba

odiil verilir (Gomleksiz 1997).

Ayrilip Birlestirme (Jigsaw): Bu teknikte takimlar iki ile alt1 kisiden olusur.
Takimlarin birbirlerine yakin 6zellikleri tasimasina dikkat edilmelidir (Giiven 2008).
Konu grup tiyesi kadar kiiciik parcalara ayrilir. Her grup kendi gruplarindan ayrilip
ayni konuyu calisirlar, daha sonra birlesip konuyu ogretirler. Grup iyeleri tiim

konuyu 6grenince, sinav yapilir sonuglar bireysel olarak degerlendirilir (Atict 2000).

Birlestirme 2: Gruplas olusturulur ve biitiinii konudan sorumlu olur bununla
birlikte bir 6grenci bir konuda uzmanlasir ve uzman gruplarinda calisir ve kendi
gruplarmi egitirler. Tiim 6grenciler bireysel sinavla grup puanlari belirlenir. En

basarili grup ilan edilir (Gomleksiz 1997).

Grup Arastirmasi: Teknikte dgretmen konuyu gruba sunar. ilgi duyulan
konular belirlenir ve gruplar olusturulur. Gruplar kendi icinde planlama yapip
konuya hazirlanirlar, final raporu hazirlarlar. Her grup simifta sunusunu yapar.
Gruplarn sinif caligmalarina katkisi 6gretmen ve 6grenciler tarafindan degerlendirilir

(Simsek 2002).

Birlikte Ogrenme: Teknikte karma gruplar olusturulur. Gruplar konularini
calisip birbirlerine yardimci olurlar. Burada bireysel ve grup yarismasi yoktur

(Gomleksiz 1997).

Isbirlikli 6grenme teknikleri, genel egitimde kullanilmak iizere gelistirilmis
tekniklerdir. Bu tekniklerden bazilari, kimi arastirmacilar tarafindan (Slavin 1990,
Kagan 1992, Slavin 1994, Johnson ve Johnson 1999) beden egitimi ve spor
etkinliklerinde kullanilmak {izere yeniden diizenlenmistir. “Isbirligine dayali oyun”,
“ogrenme takimlar1”, “diistin-paylas-uygula”, “esles-kontrol et-uygula” gibi beden
egitiminde uygulanmak iizere gelistirilen bu teknikler Dyson (2001), Dyson ve
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Grineski (2001) ve Dyson’in (2002) belirttigine gore, beden egitiminin herhangi bir

iceriginin 0gretilmesi i¢in kullanilabilir.

Esles-Kontrol Et-Uygula: Mosston ve Ashwort (1986-2004) tarafindan
beden egitimi uygulamalarina yonelik olarak gelistirilen “esli ¢alisma” yontemine
¢ok benzemektedir. Kagan’in (1992) “Esler Kontrolii” yapisi {lizerine kurulmustur.
Teknikte bireylerin hedefe yonelerek hem gorevi siirdiirmeleri ve hem de eslerinin
dgrenmesine yardim etmeleri gerekir. Teknigin uygulamasi su sekildedir: Ogretmen
ogretilecek beceriyi agiklayip gosterdikten sonra 6grencilerin anlayip anlamadiklarini
kontrol eder. Sonra O&grencileri ikiserli gruplara ayirir. Gruplarda bir 6grenci
uygulama yaparken diger 6grenci gozlemcidir. G6zlemci uygulama yapan arkadasini
gozler ve geri bildirim saglar. Bir siire calisildiktan sonra uygulayici gézlemeci,
gbzlemci uygulayici olur. Beceri her iki 6grenci tarafindan dogru olarak yapildiginda
diger grupla birlesilerek dorderli grup olusturulur ve beceri burda da her &grenci
tarafindan uygulanir. Becerinin dogru olarak uygulandigi grup tiiyeleri tarafindan

onaylanirsa diger beceriye gegilir. Onaylanmazsa onaylanana kadar tekrar edilir.
1.2.2. isbirlikli Ogrenmenin Egitim Siirecinde Uygulanmasi

Isbirlikli 6grenmede hedeflenen egitim ¢iktilarina ulasabilmesi i¢in modelin
her asamasinin ¢ok iyi bilinmesi ve uygulamada bunlara uyulmasi gerekmektedir.

Uygulamada sirastyla: hazirlik, uygulama ve degerlendirme asamalari izlenir.

Hazirhk Asamasi: Isbirlikli 6grenmenin bu asamasinda sirasiyla; egitim
materyalinin belirlenmesi, gruplara 6grencilerin yerlestirilmesi, sinifin diizenlenmesi,

rollerin belirlenmesi ve akademik konunun agiklanmasi agsamalar izlenir.

Egitim Materyalinin Belirlenmesi: Isbirlikli bir ders etkinligi planlanirken
ogrencilerin birlikte ¢aligmalar1 esnasinda hangi materyallere ihtiyag duyacaklaria
karar verilmelidir. Kararlastirilan materyallerin 68rencilere paylastirilma sekli

ogrenciler arasinda igbirligini artiracak sekilde olmalidir (G6gebakan Yildiz 2012).

Gruplara Ogrencilerin Yerlestirilmesi: Gruplara 6grencileri yerlestirirken
O0grenme gruplarmin biylikliglinlin ne olacagma, gruplara Ogrencilerin nasil
atanacagma ve gruplarin g¢alisma siirelerinin ne kadar olacagina dikkat etmek

gerekmektedir. Gruplarin olusturulmasinda ideal bir biiyiikliik yoktur. Grubun
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biiyiikliigii; dersin tiirline ve konusuna, dgrencilerin yasina, grup iiyelerinin grup
icinde calisma deneyimlerine, mevcut programa ve materyalin durumuna ve ayrica
dersin siiresine bagli olarak degisir. Genelde isbirlikli 6grenme gruplarinin 2-6 sayida
O0grenciden olugmasi oOnerilir. Gruptaki 6grenci sayisinin fazlaligi grup calismasini

olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir (Doymus ve Dogan 2013).

Gruplara Ogrenci Secimi: Bir grubun basarisi, gruptaki dgrencilerin takim
calismasi becerilerine baghidir. Ogrenci gruplar1 olusturulmadan 6nce, grubun
homojen mi yoksa heterojen mi olacagma karar verilmelidir. isbirlikli 6grenmede
biiyiik bir cogunlukla heterojen gruplar tercih edilir. Isbirlikli 6grenmede grubun
heterojenliginden kasit grup iiyelerinin; akademik basarisi, ¢esitli sosyal becerileri,
ailelerinin sosyoekonomik diizeyleri, cinsiyetleri, degisik kisisel oOzellikleri vb.
yonlerden farkli olmalaridir. Bu sekilde farkli iiyelerden olusan gruplarda tiyeler

birbirlerinin eksiklerini tamamlayabilirler (G6gebakan Yildiz 2012).

Sinifin Diizenlenmesi: Sinifin sekli, oturma diizeni gibi faktdrler 6gretmenin
ve Ogrencinin davranmisini etkiler ve O0grenmeyi kolaylastirir ya da zorlastirabilir.
Ogrencileri grup icinde oturma diizeni birbirleriyle rahatca iletisim kurabilecekleri ve
Ogrenci sunumlarinin gorsel ve isitsel agidan rahatlikla sinifi gézlemleyebilecekleri
bir yapida olmalidir. Sira diizeni rahatca degistirilebilir olmali, yani siralar yere

sabitlenmemelidir (Doymus ve Dogan 2013).

Rollerin Belirlenmesi: Siirecin smif i¢erisinde uygulanmasinda dgretmen ve
ogrenciler gesitli gorevler alirlar. Ogretmenin gorevleri, uygulanan teknige gore bazi
farkliliklar arz etmekle birlikte genel olarak egitim Oncesi planlama, 0grenme
siirecini olusturma ve c¢alisilacak gorev konusunun agiklanmasi, gozlem ve

miidahaleler ve degerlendirme unsurlarindan olusur (Doymus ve Dogan 2013).

Egitim Oncesi Planlama: Ogretmen etkinligin amacini belirler, ¢aligma plani
hazirlar, gruplari kontrol eder, grup calismalarini takip eder. Caligma kilavuzunu esas

alarak grup calismasini degerlendirir (Gogebakan Y1ldiz 2012).

Siireci Olusturma ve Calisacak Gorev Konusunun Aciklanmasi: Ogretmen,
her derste 6grencilere akademik gorev ve sorumluluklarini, basarili olmalar1 igin
gerekli Olciitleri, bireysel sorumluluklarini, bir ders siiresince gormek istedigi

davraniglar1 agiklar. Basariyr arttirmak igin Ogrencilerin birlikte ¢alismalarimi
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saglayacak sekilde materyal paylasimi yapmalidir. Ogrencilerin gdstermeleri istenen
davraniglar aciklanirken, kii¢iik grup ve kisiler arasi becerilerin 6grenilmesinin de

son derece dnemli oldugu dgrencilere aktarilmalidir (Gégebakan Yildiz 2012).

Gozlem ve Miidahaleler: Isbirlikli grup ¢alismaya basladiginda, 6gretmenin
gbozlem gorevi de baslar. Ogrencilerin hem akademik hem de takim calismasi
basarilarini tespit etmek i¢in, grup iiyelerini gozlemler. Gozlem verilerine dayanarak
Ogrencilerin akademik basarilarin1 ve kiigiik grup becerilerini gelistirmek igin

gerektiginde miidahalede bulunur (Caliskan 2008).

Degerlendirme: Degerlendirme nitel ve nicel olarak yapilir. Ogretmen her
dersin sonunda Ogrencilerin ¢aligmalarin1 degerlendirmek icin bir zaman ayirir. Bu

siirede hem akademik hem de sosyal ¢iktilar degerlendirilebilir (Caliskan 2008).

Uygulama Asamasi: Isbirlikli dgrenmenin uygulama asamasmnda dersin

yiirlitiilmesi, 6grenci davraniglarinin gozlenmesi ve dersi tamamlama yer almaktadir.

Dersin Yiiriitiilmesi: Dersin islenmesi siireci; gorevlerin yerine getirilmesi,
rapor hazirlama ve sunma, ders siiresince periyodik olarak ogrenilenlerin 6zeti,
degerlendirmeyi kapsar. Bu asamadaki gorevleri basarabilmek icin birka¢ aktivite

yeterli olur.

Ogrenci Davramslarimin  Gozlemlenmesi: Ogretmen ogrencilerin  grup
uyumu, iliskileri, akademik ilerlemeleri, becerilerini kontrol ederek, iiyeleri
dinleyerek gruplar arasi iletisimle ilgili veriler toplamaya o6zen gostermelidir

(Biiytikalan 2013).

Dersi Tamamlama: Isbirlikli 6grenmede dersin kapanis1 da aktif bir siiregtir.
Kapanis1 68renciler gergeklestirir, 6grencilerin 6grendiklerini birbirlerine agiklamaya
calistiklar1 zaman oldukca etkili olacaktir. Ders sonunda ogrenciler 6grenme
sorumluluklarini grup i¢inde tartigarak eksik ve yanliglarin1 gormeye caligirlar. Sonra
dersin degerlendirilme asamasina gecilir. Degerlendirme asamasinin sonunda her bir
Ogrencinin basarisi tespit edilip degerlendirilir ve 6grencilerin birbirlerinin 6grenme

seviyeleri hakkinda doniitler alinir (Doymus ve Dogan 2013).

Isbirlikli &grenmede gruplar &grencilerin  cinsiyeti, sinifin  mevcudu,

sosyokiiltiirel diizey ve akademik basarilar gdz edilerek olusturulmalidir. Tlgi
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gruplari, yabanci dil gruplart gibi 6zel bir gereklilik olmadigi siirece gruplarin
heterojen olmasi homojen olmasina gore daha avantajli goriilmektedir. Kagan’a
(1992) gore ideal olan uzun siireli grup ¢alismalarinda heterojen, kisa siireli etkinlik
temelli grup ¢alismalarinda rastgele gruplarin olusturulmasi daha faydahdir. isbirlikli
O0grenme gruplart 6grenci sayist yoniinden incelendiginde ideal sayinin 4-6 oldugu
anlagilmaktadir. Grup i¢inde Ogrencilerin esli caligmalar yapabilmesi ig¢in grup
sayilarinin miimkiin oldugu olgiide ¢ift sayilardan olusmasi faydali goriilmektedir.
Isbirlikli 6grenme gruplari miimkiin oldugu odlgiide cinsiyet, 6grenme diizeyi vb
acidan farkli 6zellikteki 6grencileri bir araya getirmelidir. Ayrica igbirlikli 6grenme
ilkelerine bagli kalarak her bir 6grencinin grubun ortak basarina katki getirmesi ve
basar1 duygusunu yasamasi saglanmalidir. Gruplarin olusturulmasiyla ilgili son nokta
ise her bir igbirlikli 6grenme uygulamasi sirasinda yonteme o6zgii farkliliklarin da
grup olusturmada etkili oldugunun unutulmamasidir (Senemoglu 2007). Isbirlikli
o6grenme gruplarinin olusturulmasmin ardindan 6grencilerin isbirligi, grup bilinci,
olumlu amag¢ bagimlilig1 gibi O6zelliklerin gelismesine hizmet edecek hazirlik

calismalar1 yapilmalidir.

Gruplarin olusturulmasinin ardindan grup tiyelerinin birbirine alismasi, grup
ici etkilesimin artmasi, ortak amaglar belirlenmesi, birlikte ise baslanmasi ve
sonuclandirilmas1 gibi davranislarinin - gelistirilmesi amaciyla bazi etkinlikler
onerilmektedir. Beyin firtinasi, ayna-ayna, ters ayna, grup sapkasi yapma, grup adi,
grup amblemi ve grup slogani iiretme bu etkinliklerden bazilaridir. Bu hazirlik
kapsam1 i¢inde dgrencilerle birlikte grubun isleyisiyle ilgili kurallarin belirlendigi bir

grup yonergesi gelistirilmelidir (Gomleksiz 1997).

Sinavin bireysel olacagi, basarinin ortak degerlendirilecegi unutulmamalidir.
Isbirlikli 6grenmeyi uygulamaya baslamadan &nce Ogrencilerin isbirligine dayali
yasantilar gelistirmesi olduk¢a &nemlidir. Isbirlikli 6grenme yonteminin basarili
olmas1 6grencilere bazi toplumsal becerileri 6gretilmesine baglhidir. Grup ve smif
kimligi olusturmak, iletisim ve diisiinme becerilerini gelistirmek, birlikte is yapma
aligkanhigin1 kazandirmak amaciyla beyin firtinasi, ayna ayna, ters ayna, grup
amblemi, grup slogani, grup sapkasi, diisiin-tartig-paylas, kor el, bak-ara-kiimeni bul
gibi etkinlikler uygulanabilir (Senemoglu ve ark 1999, Albayrak 2006).
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1.3. Sedanter Hayat, Spor ve Egzersiz

Sedanter hayat, fiziksel inaktivite koroner kalp hastaligina meylettiren bir risk
faktorli olarak giderck daha fazla 6nem tasimaktadir. Ilimli, diizenli ve siirekli bir
fiziksel etkinligin, koroner kalp hastaligi riskini azalttigi bilinmektedir. Sedanter
hayat arttikca yetiskinlerimizde gelecekteki hipertansiyon, metabolik sendrom ve
diyabet riskinin anlamli bigimde yiikseldiginin gdsterilmesi, toplumumuzun kalp
sagligi-koroner hastaliktan korunma ag¢isindan tizerinde ¢ok daha fazla durulmasinin

geregini vurgulamaktadir (Kizilay 2012).

Spor gelisen sosyal imkanlara, insanlarin sosyo-kiiltiirel diizeyine, devletlerin
tesvik politikalarina ve saglik politikalarina da bagl olarak giinliik hayatta daha da
onem kazanmaktadir. Bir¢ok spor aktivitesi yavas yavas giinliik hayata girmekte ve
insanlarin ilgisini ¢ekmektedir. Ornegin son zamanlarda popiilaritesi artan pilates
egzersizleri bircok kisi tarafindan yapilmaktadir. Amerika Birlesik Devletlerinde
pilates yapanlarin sayisi 5 milyonu gegmistir (Segal ve ark 2004). Latey (2001), spor
yapma istegindeki bu artigin insanlarin sakatlanmaktan korunma ve saglikli yasam

taleplerindeki artisa bagl olarak gerceklestigini belirtmistir.

Yiirtime-kosma, bisiklet egzersizleri gibi herkesin daha kolay ulasabilecegi ve
kendi basina yapabilecegi egzersizler ise gecmisten giiniimiize Onemini ve
popiilaritesini korumaktadir. Egzersiz yapabilmek veya devamliligini siirdiirebilmek
icin diger organizmalar gibi insanlar da enerjiye ihtiya¢ duyarlar ve bunun igin

organizmada 6zellesmis sistemler vardir (Giinay ve ark 2006).

Egzersiz sismanlarda yalniz yag kaybina neden olmamakta, ayni zamanda
onlarin dayaniklilik kapasitelerini de arttirarak kalp-dolasim fonksiyonlarinda da bir
iyilesme meydana getirmekte, hatta metabolik degismelere de neden olmaktadir.
Ornegin egzersiz sahista glikoz toleransimi gelistirir. Glikoz yiiklenmesine karst
insiilin cevabim distiriir. Kanda trigliserid diizeyi ne kadar yiiksekse o kadar belirgin
olur.Kolesterolii diisiiriir, diisiirmese bile HDL’yi arttirir, LDL’yi diisiiriir ve boylece
HDL/LDL oranimi yiikseltir. Egzersiz, max VO2’yi arttirarak yorgunluk stresine
kars1 direnci arttirir. Ayrica kan basincini diisiirerek ve sahsin kendisini iyi hissetme
durumunu gelistirerek kalp-dolagim sistemi hastaliklar1 riskini azaltir (Zorba ve

Ziyagil 1995).
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1.4. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, viicudun dis ¢evreden gelen herhangi bir hareket direncine
kars1 gosterdigi basarili bir tepki olarak tanimlanmaktadir. Larsan’a gore, viicudun
herhangi bir fizik hareketine veya ¢evreden gelen uyarilara tepki vermesi ve stresleri
asmasidir. Fakat bir¢ok uzman Larsan’in bu tanimina katilmamakta, fiziksel
uygunlugu, ¢evreden gelen fonksiyonel, mantik ve psikolojik tepkilere bir cevap

verme siireci olarak tanimlamaktadirlar (Aktaran: Cosan ve Demir 1992).

Tibbi ve biyolojik a¢idan ise fiziksel uygunluk, organizmanin ¢evreden gelen
farkli uyarilart optimal bir sekilde algilamasi ve bu uyarilara cevap vermesidir.
Fiziksel uygunluk, herhangi bir hareketin uzun siire yapilmasi, yiiksek kalp atis1 ve
solunum gergeklesmesiyle dengeli bir duruma gelmedir. Mediko-biyolojik agidan
fiziksel uygunluk, insan viicudunun dis ortamdan etkilenmesi ve yiikselmeler sonucu
viicudun fonksiyonel adaptasyon siirecleri ile denge kurmasidir. Bir bagka tanima
gore de, organizmaya uygulanan herhangi bir fiziksel hareket sayesinde, motor

niteliklerinin gelismesi sonucu, maximal diizeye ulasma siirecidir (Gerime 2003).

Sonug olarak, fiziki uygunlugun seviyesi insanin motor niteliklerini (siirat,
kuvvet, dayaniklilik, esneklik vb.) gelisim seviyesine bagli olup pedagojik agidan ise
yapilan herhangi bir motor hareketi sonucu viicudun durumunu agiklamaktadir

(Cosan ve Demir 1992).

Fiziksel uygunluk hareketlerin dogru olarak yapilmasmi ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu
tanima gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire
hareket eden Kisidir (Zorba 2000). Bunun yaninda, kalp-solunum dayanikliligi,
kassal dayaniklilik, kas kuvveti, kas giicl, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge, reaksiyon

zaman1 ve beden kompozisyonun parametreleri igermektedir (Ozer 2001).

Fiziksel uygunlugun amaci, saglik problemi risklerini en aza indirmek ve
yiiksek fitnes diizeyine ulasmaktir. Fitnes ve egzersiz iliskisi ise diizenli yapilan
egzersizlerle kalp hastaliklari ve diger onemli hastaliklardan korunmak agisindan
olduk¢a onemlidir (Howley ve Don Franks 1992). Saglikla ilgili fiziksel uygunluk

ise, gayretli ve ding bir sekilde, giinliik aktiviteleri yerine getirebilme yetenegi ile
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karakterize edilen, hipokinetik hastaliklarin (fiziksel hareketsizlige bagli) vaktinden

once gelismesi riskini azaltict 6zellik ve yeteneklerin bir gostergesidir (ACSM 1998).

Sistemli ve programli bir sekilde uygulanan fiziksel etkinliklerin ardindan
bireyin, fiziksel bir takim rahatsizliklarinin olumlu yonde degismesi ve buna paralel
olarak kendisini fiziksel acidan iyi ve saglikli hissetmesi, fiziksel 1iyiligin
olusmasindaki etkinin isaretidir. Bir¢ok arastirma, kisinin kendini fiziksel agidan
daha zinde hissetmesiyle spor faaliyetleri arasinda olumlu bir iliski oldugunu ortaya
koymustur (Zorba 2005).

Fiziksel aktivitenin kalp ve damar rahatsizliklari, diyabet ve obezite gibi
rahatsizliklar basta olmak tiizere fiziksel saglik sorunlari agisindan biiyiilk 6nem
tasidig1 ve stres, depresyon gibi ruhsal saglik sorunlarinin giderilmesinde de etkili

oldugu bilinmektedir (Edwards ve Tsouros 2006, Nielsen ve Hansen 2007).
1.5. Kadin ve Egzersiz

Hareket sisteminin temelini iskelet ve kaslar olusturur. Tiim sportif etkinlikler
kassal aktivite sayesinde gerceklesir. insan viicudunda 217 ¢ift kas vardir. Kaslar tiim

viicut agirliginin %40-45’1n1 olusturur. Kadinlarda kas kitlesi ayn1 6lgtilerdeki erkege

nazaran %15-20 daha az orandadir (Kog 1997).

Ozellikle son yillarda, spora ydnelmenin bir patlama sekline ddniismesine
ragmen kadinlarin sporla ilgilenmesi toplumdan topluma degisim gdstermekte, refah
diizeyleri yliksek olan sanayilesmis llkelerde kadinlarin spora katilim orani daha

biiyiik olabilmektedir (Agikada ve Ergen 1990).

Yapilan bilimsel arastirmalarin sonuglar ¢esitli tipteki egzersizlerin kadin ve
erkekteki etkilerinin 6nemli bir farklilik gostermedigi seklindedir. Egzersize karsi
fizyolojik ve biyokimyasal cevaplarindaki olusma mekanizmalarinin her iki cinste de
ayni oldugu bilinmektedir. Cinsler arasinda ortaya ¢ikan farkliliklar daha ¢ok elde
edilen derecelerle kendini gostermekte, erkek sporcularin performanslari genellikle
kadin sporculardan daha yiiksek bulunmaktadir (Kuter 1989). Diizenli sportif aktivite
viicut kompozisyonu iizerine olumlu etkilidir. Yapilan ¢alismalar egzersizle

kadinlarda viicut yag oraninin azaltilabilecegini gdstermistir. Kadinlar erkeklerden
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daha yaglidir. Hem kadinda hem de erkekte viicudun %3-5’1 kadar oranda hiicre

membranlarinin ve sinir sisteminin diizgiin ¢alismasi i¢in yag vardir.

Kadinlarda buna ek olarak %5-8 cinsiyete 6zel yag vardir. Kadinlarda kemik
gelisimi yasamin 20. yilinda son bulur. 18-21 yaslar1 arasinda kemik gelisimi en son
halini alir. iskelet minerallesmesinin 20 ve 30’lu yaslar arasinda trabecular kemik
kiitlesinde oldugu gibi kemik kiitlesinde devam ettigi gozlenir. Maximal kemik
kiitlesi, insanin hayati boyunca elde ettigi kemik yogunlugudur. Yiiksek maximal
kemik kiitlesinin yaslilikta kemik erimesini engelledigi goriilmiistiir (Elmaci ve ark
1993). Kadinlarda kemik kiitlesi kaybinda yaslilik siiresince diisen Ostrojen diizeyi
etkili rol oynar. Ostrojen yikimi1 menopoz sonrasi kadinlarda kemik kaybiyla gelisen
bir olaydir ve bu kadinlarda osteoporosiz riskinin gelismesinde 6nemli rol oynar

(Costa ve Gutrie 2011).

Diizenli egzersiz miyokardin oksijen gereksinimini azaltir ve egzersiz
kapasitesini artirir. Egzersiz yaglanmay1 engelleyerek, diyabet insidanst ve kan
basincini diigiirerek vaskiiler enflamasyon ve dislipidemi {izerine olumlu etkiler
gostererek kalbi korur (Giinay 1999). Yeterli yogunlukta, miktarda ve siirede yapilan
egzersizlerin gerek tansiyon gerekse plazma lipid ve lipoproteinleri iizerindeki

olumlu etkileri birgok ¢aligmada ortaya konulmustur (Islegen ve ark 1993).
1.5.1. Pilates

1926 yilinda Alman asilli Joseph H. Pilates tarafindan gelistirilen pilates,
viicuda esneklik ve giic kazandiran bir egzersiz sistemidir. Tiim viicut kaslarim
harekete geciren bu sistem, esneklik ve denge kazandirarak, viicudun postiiriini
gelistirmekte ve sekillendirmektedir. Pilates egzersizlerinin ilk ¢ikist tedavi amagh
idi. Daha sonralar1 kaslar1 kuvvetlendirmek i¢in kullanildi. Giiniimiizde ise 6zellikle
konsantrasyon gerektiren bu egzersiz tiirii, viicut postiiriinii gelistirmek ve saglikl bir
viicuda sahip olmak i¢in kullanilmaktadir (Selby 2002). Pilates, yer egzersizleriyle
yoga unsurlarmin bir sentezidir. Ciinkii pilateste yogada oldugu gibi énemli olan
dogru nefes alip vermektir. Joseph Pilates’in “kontroloji” adin1 verdigi bu yontem,
eklem ve kemikleri hayat boyu korumak icin kas gili¢lendiren, esneten ve 6zellikle
icsel karin kaslarinin kuvvetlendirilmesi esasina dayanmaktadir. Pilates egzersizini

onceleri dansgilar ve atletler kullanmislardir. Fakat son zamanlarda, rehabilitasyon ve
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fiziksel uygunluk alaninda da kendine yer edinmistir (Trew ve Everett 1997, Marion
ve Tony 1997). Pilates genel viicut esnekligini artirir ve koordinasyonu, kuvveti
artirarak saglik icin fayda saglar. Pilates kas yaralanmalarindan sonra rehabilitasyon

amaciyla da kullanilabilecegi noktasina da dikkat ¢ekmistir (Chang ve Grace 2000).

Pilates sisteminde, olduk¢a otomatik olan hareketlerin (modern aerobik ve
jogging gibi) uzatilmasina karsi1 ¢ikilarak, motor beceri ve koordinasyonu (¢ok iyi
organize edilmis kuvvet antrenmani gibi) iceren birlesik hareketlerin birka¢ kez
tekrarinin daha az setini kullanmanin 6nemi vurgulanmaktadir. Bunun sebebi de
refleks haline gelen, zorlamadan yapilan sonsuz tekrarlarin yonlendirdigi zihinsel
karigikligin derecesini diisirmektir. Halbuki usta hareketlerin ¢ok az tekrarla
dikkatlice yapilan setleri, zihin ve viicut antrenmaninin daha iyi dengelenmesini
saglamaktadir (Altintag 2006). Hareketin dogru sekline, postiire (durusa),
koordinasyona ve zaten giiclii olan kaslarin {istiine ¢aligmaktansa, eklemlerin

etrafindaki kaslar1 tekrar dengelemeye odaklanmak gerekmektedir (Boles 2000).
Pilates egzersizinin yararlari $oyle siralanabilir:

e Destekle esnekligi gelistirir ve eklemlerin tam hareket agisinda ¢alismasini
saglar.

e Dayaniklilik ve kuvveti artirir.

e Hareket sirasinda tam ve derin nefes almaktan faydalanmay1 ogretir.

e (ore stabilizasyonunu gelistirir, iceriden disariya ¢alistirir.

e Daha uzun, ince ve dengeli viicut olusturur.

e Ayaklarm ve bileklerin islevini gelistirir.

e Postiirii diizeltir.

e Yasamu daha kaliteli hale getirir.

e Viicudun zayif bolgeleri arasindaki dengeyi kurar (Altintag 2006).

Stott Pilates, ndtr spine pozisyonunu saglayarak daha fazla emniyeti arttirmak
icin hazirlik egzersizlerini de katarak orijinal programi biraz degistirdi. Pilates
egzersizi gereksiz kas calismasini en aza indiren pozisyonlar diizenledi, bdylelikle
erken yorulma Onlenerek, denge bozuklugu giderildi ve etkin dinlenme saglandi

(Montignac 1997).
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Pilates koordinasyon, denge, esneklik, kassal dayaniklilig1 gelistirebilen ender
egzersizlerden biridir. Pilates metodu, egzersizin fonksiyonel bir seklidir, clinki

hareketlerin degisik diizlemdeki kombinasyonu seklindedir (Cozen 2000).

Pilateste her bir egzersizin ¢ok kez tekrar1 yerine daha az sayida, tam, kontrol
ve belirli bir bi¢im i¢inde uygulanmasi tercih edilir. Joseph Pilates 500 belirli
egzersiz tasarladi. Ona gore zihinsel ve fiziksel saglik birbiri ic¢in gereklidir.
Hareketler akici ve nefes, kontrol ve konsantrasyonla birlestirilmisti. Sonug¢ artan
esneklik, gii¢, beden farkindaligi, enerji ve gelismis zihinsel konsantrasyondur.
Pilates ayrica daha iyi sonuclar alabilmek icin egzersizinin bes ana aletini de
tasarlamisti. Pilates programinda abdomen (karin), bel ve gluteus (kalgalar) viicudun
geri kalaninin 6zglirce hareket etmesi i¢in destekleniyor ve gii¢lendiriliyordu. Pilates
uygulayicilar1 egitimlerinde, giic ve esneklik insa edebilmek i¢in kendi viicut
agirliklarim1  kullanmaktadirlar. Bunu yiliksek diizeyde kardiovaskiiler egzersiz
tizerine yogunlagsmadan gergeklestirmeyi hedeflerler. Gliniimiizde pilates programlari
pek c¢ok fizyoterapist tarafindan rehabilitasyon siirecinin bir pargasi olarak

kullanilmaktadir (Oztiirk 2008).
Pilatesin Alt1 Prensibi

1. Konsantrasyon: Pilates yaparken hareketlere yogunlasmak, bedenin uyum
icinde nasil ¢alistigina ve hangi kaslarin kullanilip, hangilerinin kullanilmadigina

dikkat etmek gerekir.

2. Kontrol: Pilates yonteminde kontrol ¢ok onemlidir. Kontrol i¢in bedenin
iyl dinlenmesi ve hareketlerin gosterildigi sekilde uygulanmasi, bodylece olasi

sakatliklarin 6nlenmesi gerekir.

3. Merkezleme: Pilates yonteminde dogru hareket merkez, gobek, bel ve
kalga cevresidir. I¢ organlari, omurgayr yerinde tutan kas sistemlerini igerir.

Merkezleme, iist bedenin stabilizesini ve esnemeyi, uzamay1 saglar.

4. Akicr Hareket: Hareketler acele edilmeden, her noktadan tek tek gecerek

ama ayni zamanda hi¢ duraksamayarak yapilmalidir.

5. Kesinlik: Hareketler belirsizce degil, hakki verilerek tam yapilmalidir.

Hareket sekanslar1 birbirleri i¢inde ve birbirleri arasinda koordine olmalidir.
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6. Nefes: Nefes alip verme, panik olmadan sirtin arkasina ve altina derin

nefes alip biitlin nefesi tamamiyla disari tiflemek yoluyla olmalidir (Aksungur 2007).
1.5.2. Step ve Aerobik

Step-aerobik 1980’lerin sonunda fitness olaylarina katilmis ve en popiiler
aktivitelerden birisi haline gelmistir. Simdi birgok saglik ve fitness merkezinde temel

program olmustur (Patric 1993).

Step Reebok programlarinin yaraticis1 olan Gin Miller 1986’da dizini
sakatladiktan sonra, zayif kaslarimi tekrar normale dondiirmek ig¢in rehabilitasyon
stiresince fizyoterapi programlarina katilmistir. Bu program orta yiikseklikteki
kutuya ¢ikma ve inme adimlarini igermektedir (Pahmeier 2001). Bu ¢alismalar1 evde
stit sandiklarinda yapmustir (Pilleralle 1996). Calismalarint monotonluktan kurtarmak
icin miizikle calismaya baslamis ve farkli adim c¢esitleri gelistirerek bunlar1 kol
hareketleri ile kombinasyon olusturmustur. Boylece step-aerobigin temel kavrami

dogmustur (Pahmeier 2001).

Step-aerobigi, 6zel dizayn edilmis bir platform yardimi ile platformda ya da
platform disinda farkli adim formlar1 (basic step, knee lift, box step vs.) kullanarak
sekillendirilen, kol hareketleri ile ¢esitlendirilen ve miizik esliginde yapilan eglenceli

bir egzersiz ¢esidi olarak tanimlayabiliriz (Ozlem 2005).

Aerobik dans, degisik dans hareketlerinin sigrama ve sekme gibi diger ritmik
hareketlerle birleserek miizik esliginde, siirekli bir sekilde uygulanmasidir. Aerobik
danstan sonra ortaya ¢ikan ve gittikge yayginlasan bir baska fiziksel uygunluk
programi1 olan step ise aerobik dans figilirlerinin step tahtast kullanilarak

uygulanmasidir (Kin 1996).

Step calismasi, degisik koreografik step veya tek step lizerinde grup lideri
izlenerek degisik tempodaki miizik diizenlemesi ile gergeklestirilir. Step kol, bacak,
govde ve hareket kombinasyonu gerektirdiginden algilama ve koordinasyon
gelistiren bir ¢alismadir. Step kesinlikle seviyelere gore uygulanmalidir. Kalp, kaslar,
eklemler, hareketler belirli bir gelisimi izlemelidir. Egzersiz boyunca seviyeye gore
belirlenen atim sayisinin normalden diizenli olarak yiikselmesi, egzersiz sirasinda

istenen diizeyde kalmasi (fazla inis ¢ikiglarin yasanmamasi) ve normale diizenli
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olarak dénmesi saglandiginda verimli bir c¢alisma yapilmis olacaktir (Ozcan ve

Dursun 1995).

Aerobik dansa gore daha yeni bir fiziksel uygunluk programi olmasi
nedeniyle step ile ilgili ¢ok fazla ¢alisma bulunmamaktadir. Yapilan az sayidaki
calismalar ise bu programin da yine aerobik dans gibi dnerilen siddet, siire ve siklikta
uygulandigr zaman fiziksel uygunlugu gelistirmede etkili bir yontem oldugunu

gostermektedir (Kin 1996).

Step aerobik egzersizi olduk¢a giincel ve pek ¢ok viicut-uygunluk merkezinde
yaygin olarak kullanilan bir egzersiz c¢esididir. Bu kadar yogun ilgi gormesi
nedeniyle step aerobik egzersizinin farkli uygulamalari gelistirilmistir. Gliniimiizde
bu egzersize katilim da gittikge artmaktadir. Spora katilan bireylerin herhangi bir
sekilde bir saglik sorunu veya sakatlikla karsilasabilme olasiliklar1 da oldukga
yiiksektir. Hem bunun en aza indirilmesi hem de yapilan egzersizin hedeflenen
gelismeleri saglamasi agisindan, dogru tekniklerin uygulanmasi ve kisilerin fiziksel
ozelliklerine uygun egzersiz tiirlerinin tespit edilmesi biiylik 6nem tasimaktadir.
Diizenli fiziksel etkinligin, hareketsizligin neden oldugu rahatsizliklar1 azaltmak,
bireylere egzersiz aligkanligi kazandirmak ve onlarin ilgisini ¢ekebilmek i¢in bir¢ok
fiziksel uygunluk programi gelistirilmektedir. Bunlardan step-aerobik dans en ¢ok

uygulanan yontemdir (Kin ve ark 1996).

Ulkemizde insanlar saglik igin fiziksel etkinlik yerine daha ¢ok birilerinin
zoruyla ya da zayiflamak amaciyla spor yapmaktadirlar. Iste bu yiizden insanlari
spora 0zendirmek amaciyla, i¢inde miizik ve ritim olan, tempolu ve eglenceli ¢esitli
fiziksel etkinliklerin (aerobik dans, step gibi) yaygin hale getirilmesi gerektigini
sOyleyebiliriz. Clinkii tim diinyada, bedensel hareket azligi, gittikge artan bir
bigimde toplumlarin sagligini tehdit etmektedir (Biger ve ark 2009).

Aerobik step ve dans c¢aligsmalart uygunlugu gelistirmek ve korumak icin
gereklidir. Jakise Stevenson tarafindan 1970’lerde tanitilan aerobik dans, stirekli
kalistenik egzersizlere oldukca benzer olmasina karsin miizigin ritmi ile dans
adimlarini igerir. Diisiik siddetten baslanip orta siddette devam edilen bu egzersiz
bi¢iminde laktik asit birikimi fazla olmadigindan yorgunluk olusmaz. Aerobik bir

calisma olan stepin en Onemli ozelligi, kullanilan yiikseklik, diizenli ritim ve
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bor¢lanmaya girmeden yapilan diizenli nefes alis verigleriyle kaslara gonderilen
oksijen miktar1 ile enerji daha c¢abuk aciga ¢ikmakta ve diger aerobik c¢alisma
tiirlerine gére daha fazla enerji harcamaktadir. Step, viicut kompozisyonu iizerinde

etkili oldugu gibi yag oraninin azalmasina aerobik ¢alisma ile birlikte yardimci olur.

Fazla miktardaki viicut yagi viicut agirliginda artis saglar ve hipokinetik
hastaliklardan biri olan sismanliga yol agar. Sismanlik diyabet, koroner kalp
hastalig1, psikolojik rahatsizlik, bobrek hastaligi, hipertansiyon, felg, akciger hastalig
ve sirt ayak problemleri gibi bircok hastaligin olusmasiyla ilgilidir (Ozcan ve Durgun
1995).

Bazi durumlarda insanlar uyguladiklari egzersiz programlarindan hemen
sonug alacaklarin1 sanmaktadir. Cok kisa bir zamanda viicutlarindaki yaglardan
kurtulabileceklerini umar ya da birkag giin iginde kas giiglerinin artmasini beklerler.
Arastirmalar, saglikli fiziksel uygunluk ve zindelik yaralarinin goriilebilmesi i¢in en
az li¢ dort hafta uygun egzersiz yapilmasini, ¢aligmalarin etkili olabilmesi i¢in siire
uzunlugunun ¢ok iyi ayarlanmasi gerektigini gostermektedir. Genellikle bir egzersiz
stiresinin yararli olabilmesi i¢in en az 15 dakikalik bir etkinlik yapilmasi gerekir.
Siire uzunlugu yogunlugun diistiriilmesiyle de uzatilabilir. Step-aerobik ¢alismalari
grupla yapildiginda bir step-aerobik ¢alistiricist olmalidir. Calistiricilar liderlik ettigi
grubu tiim bilgi ve becerisiyle yonlendirebilir. Eger grup igerisinde bireyler arasinda
fark az ise siire, tekrar sayisinin azaltilmasi ya da arttirilmasi seklinde diizenlenebilir.
Bireyler arasindaki fark ¢ok ise her diizey igin ayri bir program uygulamak
gerekebilir (Yildirim 1999).
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2. GEREC ve YONTEM
2.1. Arastirmanin Yontemi

Bu arastirmada, isbirlikli 6grenme yontemi ile yapilan egzersizlerin fiziksel
gelisime etkisi incelendiginden, 6n test-son test kontrol gruplu deneysel desen
kullanilmistir. Bu desen, deneysel islemin bagimli degisken tlizerindeki etkisinin test
edilmesiyle ilgili olarak arastirmaciya yiiksek bir istatistiksel gli¢ saglayan, elde
edilen bulgularin neden-sonu¢ baglaminda yorumlanmasina imkan veren giiclii bir
desendir. Bu desende yansiz atama ile gruplar olusturulur. Katilimcilar; deneysel
islemden once ve sonra bagimli degiskenle ilgili olarak olgiiliirler. On test-son test
kontrol gruplu desen, bir iliskili desendir. Clinkii aym1 kisiler bagimli degisken
tizerinde iki defa olgiiliirler. Bununla birlikte, farkli deneklerden olusan deney ve
kontrol gruplarinin 6l¢iimlerinin karsilagtirilmasi sebebiyle de bu desen iligkisizdir.
Bundan dolayr o6n test-son test kontrol gruplu desen, bir karigik desendir
(Biiyiikoztiirk 2001, Karasar 2011).

Arastirmada kullanilan deneysel desen Cizelge 2.1’de goriilmektedir.

Cizelge 2.1. Arastirmada kullanilan deneysel desen.

Gruplar On test Deneysel Islem Son test
D T1 Isbirlikli 6grenme yontemi ile yapilan T
egzersiz
K T1 Geleneksel egzersiz T2

Arastirmada D deney grubunu, K ise kontrol grubunu temsil etmektedir. Her
iki gruba da deneysel islemden &nce 6n test uygulanmistir. On test olarak deneklerin
deri alt1 yag 6l¢limii, esneklik ve dikey sigrama olgiimleri alinmistir. Ayni dl¢timler

gruplardan, deneysel islemin sonunda son test olarak alinmistir.
2.2. Katihmecilar

Arastirma, Konya merkez Meram ilgesinde bulunan bir 6zel spor salonuna
devam eden goniillii 20 sedanter kadin iizerinde yiiriitilmiistiir. Katilimcilar 10’ar
kisilik iki esit gruba ayrilmistir. Bu iki gruptan biri deney, biri de kontrol grubu
olarak belirlenmistir. Deney grubu yas ortalamasi 31,00+8,29 yil, viicut agirhig
ortalamas1 74,20+15,48 kg’dir. Kontrol grubu yas ortalamasi 28,50+4,94 yil, viicut
agirhigr ortalamasi 67,00+£6,30 kg’dir.
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2.3. Uygulamalar
2.3.1. Hazirhk Cahismalari

Arastirmanin hazirlik agsamasinda, spor salonuna devam eden kadin iiyelerden
goniillii olarak arastirmaya katildiklarina iliskin imzali belge alinmistir. Bundan
sonra, uygulanacak egzersiz programi ve alinacak Ol¢limlerde kullanilacak 6lgme
araglart arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Daha sonra, katilimcilara ¢aligmanin
deneysel bir ¢alisma oldugu belirtilmis ve aragtirma ile ilgili bilgi verilmistir.
Arkasindan biitlin katilimcilarin deri alt1 yag, esneklik ve dikey sigrama Olglimleri 6n

test olarak alinmustir.

Deney ve kontrol gruplarinin esit fizyolojik 6zelliklere sahip olup olmadigin
belirlemek i¢in; deri alt1 yag, esneklik ve dikey sigrama on test 6l¢timleri alinmis ve
bu olciimler lizerinde bagimsiz t testi yapilmistir. Bu analizin sonuglar1 Cizelge

2.2.’de goriilmektedir.

Cizelge 2.2.Deney-kontrol gruplari 6n test karsilagtirmast.

Parametre Gruplar N Mean+SD P
. Deney 10 26,10+7,21
Esneklik (cm 0,518
(cm) Kontrol 10 24,10+6,31
Dene 10 43,36+10,70
Yag Yiizdesi (%) y =00, 0,555
Kontrol 10 40,41+11,29
Anaerobik Giig Deney 10 79,23+17,11
0,088
(kg-m/sn) Kontrol 10 67,78+10,53
*P<0,05

Cizelge 2.2, deney ve kontrol gruplarinin esneklik, yag yiizdesi ve anaerobik
giic parametrelerinin On test degerlerinin karsilagtirmasini vermektedir. Cizelgeye
gore, esneklik 6n test degeri deney grubunda 26,10+7,21 cm, kontrol grubunda
24,10+6,31 cm’dir. Yapilan analiz sonucunda, gruplarin esneklik on test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Yag yiizdesi 6n
test degeri deney grubunda %43,36+10,705, kontrol grubunda %40,4+11,29’dur.
Gruplarin yag yiizdesi On test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir  (p>0,05). Anaerobik giic ©n test degeri deney grubunda
79,23+17,11kg-m/s, kontrol grubunda 67,78+10,53 kg-m/s’dir. Gruplarin anaerobik
giic On test degerleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,05). Bu bulguya gore, deney ve kontrol gruplarinin esit diizeyde oldugu

sOylenebilir.
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Bu asamadan sonra deney ve kontrol gruplari olusturulmus ve gruplara hangi
uygulamalarin ne sekilde yapilacagi ayrintilariyla anlatilmistir. Arastirma siiresince

deney ve kontrol gruplarinda yapilan uygulamalar asagida verilen sekildedir.
2.3.2. Deney Grubu Uygulamalar

Deney grubunda kullanilacak 6gretim yontemi uygulamalari, arastirmaci
tarafindan hazirlanmig ve uzman egitim bilimciler tarafindan kontrol edilerek
eksiklikleri giderilmistir. Ayn1 sekilde egzersiz programi da, katilimcilarin cinsiyet
ve yas Ozellikleri dikkate alinarak hazirlanmis ve antrenman bilimi uzmanlarinca

kontrol edilmistir (EK-B).

Arastirmanin basinda 6gretilecek hareket arastirmaci tarafindan biitiin gruba
aciklanmis ve uygulamasi yapilmistir. Hareketin gruptaki bireyler tarafindan dogru
olarak anlasildigindan emin olunduktan sonra grup, 6n test 6l¢iimlerinden elde edilen
veriler dogrultusunda, kullanilan isbirlikli 6grenme teknigi “esles-kontrol et-uygula”
geregince ikiserli heterojen gruplara ayrilmistir. Gruplarin olusturulmasindan sonra
tiyelere iletisimlerini gelistirmek ve birlikte c¢alisma aliskanligi kazandirmak
amactyla ayna-ayna, ters ayna ve diisiin-tartig-paylas etkinlikleri yaptirilmistir.
Isbirlikli gruplarin hazir olduklar1 gériildiikten sonra salonda yiiz yiize etkilesim
olacak sekilde yerlesimleri saglanmis ve egzersiz uygulamalarina gegilmistir.
Uygulamalarda bir 6grenci hareketi uygularken digeri gbzlemci olmustur. Hareket
bir siire tekrar edildikten sonra roller degistirilmis, gdzlemci uygulayici, uygulayici
gbzlemci olmustur. Hareketin her iki grup iiyesi tarafindan dogru olarak yapildigi
diisiiniildiigiinde gruplarin birlestirilmesine gecilmistir. Ikiserli gruplar birlestirilerek
dorderli gruplar olusturulmustur. Hareket dorderli grupta da her 6grenci tarafindan
uygulanmistir. Hareketin dogru olarak uygulandigr gruptaki biitlin iiyeler tarafindan
onaylanmasiyla diger harekete gecilmistir. Onaylanmadigi durumda, hareketin
uygulanmasina devam edilmistir. Egzersizler haftada 3 giin 45 dakika step aerobik,

15 dakika pilates egzersizidir ve 12 hafta stirmiistiir.
2.3.3. Kontrol Grubu Uygulamalari

Kontrol grubunda egzersizler, geleneksel uygulama ile yapilmistir. Hareketler
her zaman arastirmaci tarafindan gosterilmis, tekrarlar arastirmaci tarafindan

yaptirilmis, doniit-diizeltmeler yine arastirmaci tarafindan verilmistir. Egzersizlerin
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uygulama siireci boyunca katilimcilarin iletisimleri sadece arastirmaci ile olmustur.
Step aerobik egzersizinde arastirmaci hareketi gostermis, grup birbirinden bagimsiz
bir sekilde uygulama yapmustir. Pilates de ise yine benzer uygulama yapilmis,

arastirmaci arada dolasarak uygulamay1 kontrol etmistir (Ek-C).
2.4. Olcme Araclari, Olgiimler ve Hesaplamalar

Arastirmada Olgme araglari olarak, deri alti1 yag katlantis1 ol¢iimii igin
“skinfolt kaliper yontemi”, esneklik 6l¢iimii i¢in “otur-uzan testi” ve dikey sigrama

Olclimii i¢in de “dikey si¢rama testi” kullanilmistir.
2.4.1. Skinfold Kaliper Yontemi

Skinfold yontemi deri alt1 yag katlantisint 6lgen indirek bir yontemdir. Bu
yontem, viicut yogunlugu ve viicut yag yiizdesini hesaplamak i¢in kullanilir. Yapilan
aragtirmalarda, bu yontemle 12 degisik bolgeden dlgiilen deri alt1 yag: ile magnetic
resonance imaging deri alt1 yag degerlerinin birbirine yakin oldugu ifade edilmistir.

(Heyward 1991).

Katilimcilarin deri alti yag olgtimleri, viicudun sag tarafindan alindi. Deri
katlantis1 bas ve isaret parmagi ile tutuldu, kas ile yag dokusunu ayiracak sekilde
yukar1 cekildi. Arastirmada asagida belirtilen 3 degisik bolgeden skinfold 6l¢timii
yapildi:

Suprailiac: Viicudun yan ve orta hattindan, iliumun hemen iizerinden hafif

diogonal olarak deri katlantis1 6lgiildii.

Uyluk (thigh): Ol¢iim alimirken agirlik sol ayak iizerine aktarilarak diz

eklemi ile kalca eklemi ortasindan alindi.
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Triceps: Triceps kasinin istiinde, kolun dis ve orta hattinda, akromion ve

olekranon ¢ikintilari arasindaki mesafenin orta noktasindan Sl¢iim yapildi.

2.4.2. Otur-Uzan Testi

Esneklik 6l¢iimii i¢in kullanilan standart testtir. Bu testte, oturur durumda
govdenin miimkiin oldugunca 6ne uzanmasi ile erisilen nokta cm olarak kaydedilir
(Zorba 2005). Oturur pozisyonda bacaklar tam ekstansiyonda, ayak tabanlar1 kutuya
yapistirilir. Eller birbirine paralel durumda yavasca en uzak noktaya uzanilmaya

calisilir. Iki deneme sonunda en iyi derece kaydedilir (Heyward 2002.)

Katilimcilarin esneklik Slgiimleri, otur-uzan testi kullanilarak yapildi. Oturur
pozisyonda iken bacaklarin tam ekstansiyona getirilmesi ve ayak tabanlarinin kutuya
yapistirilmasi istendi. Eller birbirine paralel durumda en uzak noktaya uzanmasi

istendi ve iki denemeden en iyisi kaydedildi.

27



2.4.3. Dikey Sigcrama Testi

Sigrama Oncesi denekler 1 cm araliklarla isaretlenen duvara yan dondiiler.
Ayak tabanlarinin yere dokunmasina dikkat edilerek bitisik olmasi saglandi. Tek kol
gergin olarak yukariya uzatildi. Tebesir tozuna batirilan parmagin degdigi yer
isaretlendi. Bireyler, baslangi¢ 6l¢iimiinden sonra bulundugu yerden kollarin1 geri
alarak adim atmadan ¢ift ayak sigrayarak en iist noktaya degmeye calistilar. Son
tebesir izi isaretlendi. Sicrama yliksekligi, tek kol gergin olarak alinan olgiim ile

sicradiktan sonra tebesirle birakilan iz arasi 6l¢iilerek bulundu.

2.5. Verilerin Analizi

Bulgularn istatistiksel degerlendirilmesi SPSS 25.0 bilgisayar paket programi
ile yapilmistir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde normallik sinamasinda
Shapiro Wilk testi kullanilmistir ve verilerin normal dagilim gosterdigi
belirlenmistir. Grup i¢i On test son test karsilastirmasinda paired t testi, gruplar arasi
on test son test karsilastirmasinda indipendent t testi kullanilmistir. p<0,05

diizeyindeki farkliliklar anlamli olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Deney grubu on test-son test karsilastirmasi.

Parametre Testler N Mean+SD P
Esneklik (cm) On test 10 26,10£7,21 0,000
Son test 10 35,10+4,58
Yag Yiizdesi (%) On test 10 43,36+10,70 0,000
Son test 10 33,19+9,34
Anaerobik Giig On test 10 79,23+17,11
kg-m/sn) 0,151
(kg Son test 10 82,91+12,81
*p<0,05

Cizelge 3.1, deney grubunun esneklik, yag yiizdesi ve anaerobik gii¢
parametrelerinin  6n test-son test degerlerinin karsilagtirmasimni  vermektedir.
Cizelgeye gore, esneklik on test degeri 26,10+7,21 cm, son test degeri 35,10+4,58
cm’dir. Olgiimler arasinda goriilen farkin anlamliligim test etmek amaciyla yapilan
analiz sonucunda, 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmustur (p<0,05). Yag ylizdesi 6n test degeri %43,36+10,70, son test degeri
%33,19+9,34°tiir. Yag yiizdesi On test son test degerleri arasinda da istatistiksel
olarak anlaml fark bulunmustur (p<0,05). Anaerobik gii¢ 6n test degeri 79,23+17,11
kg-m/sn, son test degeri ise 82,91+12,81 kg-m/sn’dir. Anaerobik gii¢ 6n test son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Cizelge 3.2. Kontrol grubu 6n test-son test karsilagtirmasi.

Parametre Testler N Mean+SD P
Esneklik(cm) On test 10 24,10+6,31 0,000
Son test 10 30,45+5,40
Yag Yiizdesi (%) On test 10 40,4+11,29 0,000
Son test 10 35,16+9,35
Anaerobik Giig On test 10 67,78+10,53
0,042
(kg-m/sn) Son test 10 71,54+7,62
*p<0,05

Cizelge 3.2, kontrol grubunun esneklik, yag yiizdesi ve anaerobik gii¢
parametrelerinin on test-son test degerlerinin karsilagtirmasini vermektedir. Tabloya
gore, esneklik on test degeri 24,10+6,31 cm, son test degeri 30,45+5,40 cm’dir.
Olgiimler arasinda goriilen farkin anlamliligini test etmek amaciyla yapilan analiz
sonucunda, on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark
bulunmustur (p<0,05). Yag yiizdesi on test degeri %40,4£11,29, son test degeri
%35,16+9,35°dir. Yag yiizdesi on test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Anaerobik gii¢ 6n test degeri 67,78+10,53 kg-

29



m/sn, son test degeri ise 71,54+7,62 kg-m/sn’dir. Anaerobik gii¢ 6n test son test

degerleri arasinda da istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3.3. Deney-kontrol grubu son test karsilastirmasi.

Parametre Gruplar N Mean+SD P
Esneklik (cm) Deney 10 35,10+4,58 0,053
Kontrol 10 30,45+5,40
Yag Yiizdesi %) DY 10 33,19+9,34 0,643
Kontrol 10 35,16+9,35
Anaerobik Giig Deney 10 82,91+12,81
kg-m/sn) 0,027
(kg Kontrol 10 71,54+7,62
*p<0,05

Cizelge 3.3, deney ve kontrol gruplarinin esneklik, yag yilizdesi ve anaerobik
giic parametrelerinin son test degerlerinin karsilastirmasin1 vermektedir. Cizelgeye
gore, esneklik son test degeri deney grubunda 35,10+4,58 cm, kontrol grubunda
30,45+£5,40 cm’dir. Yapilan analiz sonucunda, gruplarin esneklik son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Yag yiizdesi son
test degeri deney grubunda %33,19+9,34, kontrol grubunda %35,16+9,35 dir.
Gruplarin yag yiizdesi son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamustir (p>0,05). Anaerobik gii¢ son test degeri deney grubunda 82,91+12,81
kg-m/sn, kontrol grubunda 71,54+7,62 kg-m/sn’dir. Gruplarin anaerobik gii¢ son test

degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
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4. TARTISMA

Bu boliimde, igbirlikli 6grenme yontemi ile yapilan egzersizlerin fiziksel

gelisime etkisine iliskin elde edilen bulgular, yorumlanmis ve tartigiimistir.

Gelisen teknolojinin faydalarimin yaninda insan hayatini olumsuz yonde
etkileyen bir neden de hareketsiz hayattir. Sedanter hayat dogrultusunda, saglikli
hayat i¢in egzersiz On plana ¢ikmaktadir. Egzersizde kas gelisimi (hiz, esneklik,
dayanaklilik, kuvvet) ve bransa 6zgii ¢alismalar i¢in gelisen antrenman ¢esitliligi ise
gerek birey, gerek egitimci agisindan olduk¢a onemlidir. Cesitliligi geliserek artan
antrenman drilleri, bireyin ihtiyaglarina, fiziksel uygunluguna gore sekil almaktadir.

Amag, uygulanan egzersizlerden en dogru sekilde fiziksel gelisimi tamamlamaktir.

Birey motor beceriyi dogru uygulama ile o6grenmeyi tamamladiginda
calistirlmak ve gelistirilmek istenen kastan verim alma baslayacaktir. Egzersizden
verim almak i¢in, fiziksel uygunlugu da gz oniinde tutarak ilerlemeli hareket tekrar
yontemi uygulanmalidir. Bunlar kolaydan zora, tekrar sayilar1 ve setleri seklinde

yapilabilir.

Ogrenmenin tam ve kalic1 olmasi icin bilissel giriste beceri, dogru algilanip
ve kontrol edilerek adim adim izlenmelidir. Motor becerinin tamamlanmasi i¢in
birey, nefes alis verisi, postiirii ve beceriyi uygulama agisindan egitmeninin birebir
kontrolii altinda olmalidir. Aksi takdirde yanlis algilanan motor becerinin
diizeltilmesi zor olacak ve zaman kaybina yol agacaktir. Bireysel sporlarda bu durum
mevcutken, takim sporlar1 ve grup egzersizlerinde ayn1 zamanda-ayni1 anda herkese
saglanamamaktadir. Gruplarda bireysel farkliliklar1 g6z 6niinde bulundurdugumuzda,
ogrenme tekrar sayilarinda farklilik olacak ve beceriyi uygularken ek destege ihtiyag
duyulacaktir. Bu nedenle egitmen ayni zaman dilimi igerisinde beceriyi tam

ogretmede zorlanacak ve fiziksel gelisim siireci uzayacaktir.

Isbirlikli égrenme bireylerin, kii¢iik karma gruplar olusturarak ortak amag
dogrultusunda, birbirlerinin 6grenmelerine yardimci olduklari, grup basarisinin
degisik yollarla odiillendirildigi bir 6grenme yontemidir. Giiniimiizde, egitimin
bircok alaninda, genellikle de orgiin egitim &grencilerinin  dgrenmelerinde

kullanilmaktadir.
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Yapilan istatistiksel analiz ve elde edilen bulgulara gore, isbirlikli 6grenme
yontemi ile egzersiz yapan deney grubu ile geleneksel olarak egzersiz yapan kontrol
gruplarinin esneklik degerlerinde gruplar i¢inde anlamlilik elde edilmistir (p<0,05).
Gruplar arasi1 karsilastirmada ise istatistiksel olarak bir anlamlilik bulunmamistir

(p>0,05).

Aragtirmanin  bu  bulgusu, bazi arastirma bulgulariyla paralellik
gostermektedir. Wolkodoff (2008) arastirmasinda, pilates egzersizinin fiziksel
uygunluk parametreleri iizerine etkisini incelemis, arastirma sonunda esneklik
degerlerinde anlamli diizeyde artis saglandigimi bulmustur. Yargict (2007),
kadinlarda farkli egzersiz yontemlerinin fiziksel uygunluk parametrelerine olan
etkilerini karsilastirmis ve otur-uzan esneklik testinde istatistiksel olarak anlamli
diizeyde artisa ulagmistir. Fatouros ve ark (2002) yaptiklar1 arastirmada, yaslari 65-
78 wyil arasinda olan 32 kisilik gruba %355-80 siddetinde aerobik antrenman
uygulamislar, haftada 3 giin yapilan ve 16 hafta siiren ¢alisma sonucunda esneklikte
istatistiksel olarak anlamli bir artig elde etmislerdir. Netz ve ark (2007), 50-64 yaslar1
arasindaki 40 erkek ve 45 kadin ile %60-70 siddetinde gerceklestirdikleri aerobik
egzersiz yiiklenmeleri sonunda, aerobik egzersizin esneklik tizerinde etkili oldugunu
bulmuslardir. Vergili (2012), saglikli sedanter kadinlarda kalistenik-pilates
egzersizlerinin saglikla iliskili fiziksel uygunluk ve yasam kalitesi tizerine etkilerine
baktig1 arastirmasinda, kontrol grubuna egzersiz programi uygulamazken deney
grubuna on iki haftalik bir program uygulamistir. Program sonunda egzersiz
aligkanlig1r kazanan deney grubunun, otuz alt1 hafta boyunca egzersiz programina
devam ettigi goriilmiistiir. Arastirma sonucunda on iki haftalik araliklar ile fiziksel
uygunluk ve yasam kalitesi degerlendirilmistir. Kontrol grubunda herhangi bir
degisiklik gézlenmemistir. Deney grubunda ise 12. hafta sonunda fiziksel uygunlukla
(esneklik, kuvvet, dayaniklilik) ilgili parametrelerde gelisme goriilmis, 12-24.
haftalar arasinda da bu gelismenin devam ettigi ya da korundugu gézlemlenmistir.
24-36. haftalar arasinda ise, ayni parametrelerde gelismenin devam ettigi

goriilmiistiir.

Diizenli egzersizler fiziksel uygunlugun pargalariyla ilgili kisimlarin

gelismesine yardim eder. Fiziksel fitnesin saglikla ilgili kisimlar1 kardiovaskiiler
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dayaniklilik, kas kuvveti, kas dayanikliligi, viicut kompozisyonu, esneklik ve sinir

kas rahatlamasidir (Heyward 1991).

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin
anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi
“anaerobik kapasite” olarak tanimlanmaktadir. Bu isin birim zamandaki degeri ise

“anaerobik gli¢” olarak ifade edilir (Y1ildiz 2012).

Yapilan istatistiksel analiz ve elde edilen bulgulara gore, isbirlikli 6grenme
yontemi ile egzersiz yapan deney grubu ile geleneksel egzersiz uygulanan kontrol
gruplarinin anaerobik gili¢ (dikey sigrama) degerlerinde gruplar iginde anlamli
(p<0,05) gelisim gozlemlenmistir. Gruplar arasi karsilastirmada da dikey sigramada

deney grubu lehine anlamlilik bulunmustur (p<0,05).

Arastirmanin dikey sigrama ile ilgili bulgulari baz1 arastirma sonuglari
tarafindan desteklenmektedir. Kosar ve ark (2000), 64 kadin {iniversite 6grencisinin
goniillii katilimi ile 10 haftalik step aerobik c¢alismasi yiiriitmiislerdir. Arastirma
sonunda, dikey sigrama parametresinde anlamli artis tespit etmislerdir. Benzer
sekilde Kurt (2007), 8 haftalik step aerobik egzersiz programinin bazi fiziksel
parametreler iizerinde etkisini inceledigi arastirmasi sonucunda, dikey si¢crama

Olclimlerinde istatistiksel olarak anlamlilik elde etmistir.

Yapilan istatistiksel analiz ve elde edilen bulgulara gore, deney grubu ile
kontrol gruplarinin viicut yag yiizdesi (triceps, suprailiac, uyluk deri altt kivrim)
degerlerinde gruplar i¢inde anlamli (p<0,05) gelisim gozlemlenmistir. Gruplar arasi

karsilagtirmada sayilan parametrede herhangi bir anlamlilik bulunmamistir (p>0,05).

Arastirmanin bu bulgusunu, ilgili arastirma sonuglar1 da desteklemektedir.
Akdur ve ark (2007) 60 sedanter kisiden olusan orta yas ve gen¢ obez kadinlara
uygulamis olduklar1 calismalarinda, yiirime ve step aerobik egzersizlerinin fizik
parametreleri (boy, viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi, ¢cevre dlgiimleri) iizerine
etkisini arastirmislardir. Yapilan arastirmada ti¢ farkli yontem uygulayarak fiziksel
ve fizyolojik degisimlerini 10 hafta siiresince gézlemlemislerdir. Caligmada denekler
tic gruba ayrilmistir. Birinci ve ikinci gruba haftada 3 gilin egzersiz uygulanmus,
liclinci gruba ise sadece diyet programi uygulanmistir. Birinci grup; 1 saat step

aerobik egzersiz program ile diyet, ikinci grup; 1 saat yliriime egzersizi ile diyet,
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liclincli gruba ise sadece diyet programi uygulanmistir. Deneklerin viicut agirligi,
boy, viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi (VKI), ¢cevre dl¢iimleri, antrenman éncesi
ve sonrasi olacak sekilde alinmistir. Aragtirma sonucunda; birinci ve ikinci gruplarin
viicut agirhg, viicut yag yiizdesi, VKi'nde istatistiksel agidan anlamli fark
bulunmustur. Yapilan g¢alisma sonuglarina dayanarak, kilo vermede kullanilan
yontemlerden en etkili tedavi yonteminin, diisiik kalorili diyetle uygulanan step-
aerobik antrenmani oldugunu ifade etmislerdir. Colakoglu (2003), 15 kadimna
uygulamis oldugu ¢alismasinda 8 hafta siiresince aerobik egzersizler yaptirmis ve
deneklerin fiziksel ve fizyolojik degisimlerini incelemistir. Yapilan ¢aligmada elde
edilen istatistiksel veri sonucunda viicut yag agirligi, viicut yag yiizdesi ve viicut kitle
indeksinde anlamli fark oldugu belirlenmistir. Oztiirk (2008), yapmis oldugu
arastirmasinda 8 hafta boyunca ¢alistirdigi iki gruptan birine step aerobik diger gruba
ise pilates egzersizleri uygulamistir. Arastirmanin sonunda deneklerin Kuvvet,
esneklik, anaerobik gii¢, denge ve viicut kompozisyonuna (kollarin bacaklarin ve
govdenin deri alti yag yiizdesi) etkisi incelenmistir. Her iki grubun viicut agirlig
degerlerinde azalma goriiliirken, sadece step-aerobik grubunun deri kivrim kalinlig
Olciim degerlerinde anlamli artis goézlemlenmistir. Pilates grubunun deri kivrim
kalinliginda bir degisim gbzlenmemis olmasi pilates egzersizinin aerobik egzersizi

ile desteklenmedigi i¢in olabilir.

Sekendiz ve ark (2007), pilates egzersizlerinin sedanter yetiskin kadinlarda
govde kas giicli, enduransi ve esnekligine olan etkisini arastirdiklar1 ¢alismaya;
zaman zaman bel agris1 sikayeti olan 45 bayan almislar, 21 kisiye 5 hafta boyunca,
haftada ii¢ giin 1’er saatlik, toplam 15 seans pilates egzersizi uygulamislardir. 17
hastayr da kontrol grubu olarak degerlendirmislerdir. Arastirmalarinin sonucunda
pilates met egzersizlerinin viicut yag yiizdesini degistirmemekle birlikte abdominal
ve sirt kas kuvvetini arttirmada, abdominal kas enduransini ve govde esnekligini

gelistirmede olumlu etkileri olabilecegini bildirmislerdir.

Abanoz (2010) pilates egzersizinin obez bayanlarda etkisini incelediginde
arastirmasinda, viicut yag yiizdeleri arasindaki farki istatistiksel agidan anlamli
bulmamustir. Ayni sekilde Segal ve ark (2004), orta yash bayanlarda alt1 ay boyunca
haftada bir giin birer saat siireyle pilates egzersizleri yaptirmistir. Bu siirenin sonunda

agirlik, viicut yag yiizdesi, bel ve kalca ¢evresi degerlerinde anlamli bir degisiklik
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gbézlenmemistir. Sayilan arastirma sonuglariyla bu aragtirma sonucunun farklilik
gostermesi, uygulama farkliliklarindan kaynaklanmis olabilir. Diger arastirmalarda
uygulanan pilates egzersizleri aerobik egzersizle desteklenmemistir. Ayni zamanda
egzersizin slresi de kisa tutulmustur. Bu iki neden, arastirma sonuglarinin

celismesine sebep olmus olabilir.

Diizenli egzersizin orta-yaslt bireylere faydalarn ile ilgili bilgiler
azimsanmayacak kadar fazladir ve toplum, ileri yaslarda yapilan fiziksel egzersizin
yasam Kkalitelerini olumlu ydnde etkileyeceginin farkindadir (Aydos ve Kiirkgii

1997).

Iletisime, paylasima agirlik veren, ayrica tiim calismalar1 somutlastirma
tizerine kurulu olan isbirlikli 6grenme yontemi her alanda, her durumda ve her
yastaki gruplara uygulanabilmektedir. Isbirlikli §grenmenin; akademik basar1, hatirda
tutma, transfer, iist diizey bilissel stratejiler kazanma, derse aktif katilim, iyi arkadas
iligkileri, engelli bireylerin normal 6grenime katilmalari, benlik saygist gibi birgok
biligsel ve duyussal 6grenme {iriinii ve siireci lizerinde olumlu etkileri oldugu
soylenebilir. Isbirlikli dgrenme, cogu kez yarismaci ya da bireysel calismadan daha
etkilidir. Ogrenciler arasinda yapilan tartismalar sonucunda akademik celiskiler
ortaya ¢ikacaktir. Boylesi ¢eliskiler, {ist diizeyde basar1 giidiisii, daha yiliksek diizeyde
basar1, 0grenilen konunun daha kolay akilda kalmasi ve derinlemesine anlamayi
saglar. Konunun tartisilmasi ile 6grenciler, bilginin daha sik denenip sinanmasini ve
elde edilen yeni bilginin temelinin agiklanmasini gerceklestireceklerdir (Cayci ve ark
2007). Isbirlikli 6grenme ile kavram dgrenme basarist birbirine bagli bir siireg olarak
da ortaya ¢ikmaktadir (istemil 2011). Akademik basar1 elde etmede isbirlikli

O6grenme yonteminin de etkili oldugu savunulmaktadir.
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5. SONUC ve ONERILER

Bu béliimde, aragtirma bulgularina dayali olarak ulasilan sonug ve Onerilere

yer verilmistir.
Sonuglar:

1. Isbirlikli 6grenme yontemi ile yapilan egzersizin sedanter bireylerin esneklik

degeri lizerinde bir etkisi yoktur.

2. Isbirlikli 6grenme yontemi ile yapilan egzersizin sedanter bireylerin yag

yiizdesi degeri {izerinde bir etkisi yoktur.

3. Isbirlikli 6grenme yontemi ile yapilan egzersizin sedanter bireylerin

anaerobik gilic degeri lizerinde bir etkisi vardir.
Oneriler:

1. Isbirlikli &grenme c¢alismalari farkli yas gruplarma yonelik olarak

uygulanmalidir.
2. Isbirlikli 6grenmenin diger teknikleri de uygulamalarda kullanilmalidir.

3. [Isbirlikli 6grenme ile ilgili nitel aligmalar da yapilmalidir.

36



6. KAYNAKLAR

ACSM (American Collage of Sports Medicine), 1998. The recommended quantity and quality of
exercise for developing and maintaining cardiorespiratory and muscular fitness in healthy adults.
Med. Sci. Sport Exercise, 30(6), 975-991. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/9624661

Abanoz EI, 2010. Orta yas sedanter obez bayanlarda pilates egzersizlerinin etkileri. Yiiksek Lisans
Tezi, Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Nigde.

Acikada C, Ergen E, 1990. Bilim ve spor. Ankara, Biiro Tek Ofset Matbaacilik.
Acikgdz UK, 2014. Aktif grenme. Izmir, Bilis Yaymcilik.

Akdur H, Sézen AB, Yigit Z, Balota N, Ozen G, 2007. Yiiriime ve step-aerobik egzersizlerinin obez
kadinlarin fizik parametreleri {izerine etkisi. Istanbul T1p Fakiiltesi Dergisi, 70(3), 64-69.

Aksungur KZ, 2007. Pilates hakkinda bilgiler. www.tavsiyeediyorum.com/makale_68.htm

Albayrak L, 2006. Kubasik dgrenme yonteminin ilkdgretim 7.sif Tiirkge derslerinde uygulanmast ve
sonuglari, Yiiksek Lisans Tezi, Atatiirk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Erzurum.

Altintag D, 2006. Pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk iizerine etkisi. Yiiksek Lisans Tezi,
Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Ar E, 2013. Ogrenme 6gretme kuram ve yaklagimlari (Editor: Filiz SB). Ankara, Pegem Akademi
Yaymecilik.

Atict B, 2000. Bilgisayar destekli asenkron igbirlikli 6grenme yonteminin simf yonetimi dersinde
ogrenci basarisina etkisi (F. U. Teknik Egitim Fakiiltesi 6rnegi). Yiiksek Lisans Tezi, Firat
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Elaz1g.

Aydos L, Kiirk¢ti R. 1997. 13-18 yas grubu spor yapan ve yapmayan orta 6grenim gencliginin fiziksel
ve fizyolojik ozelliklerinin karsilastirilmasi. Beden Egitimi Spor Bilim Dergisi, 2(2), 31-38.

Bacanli F, 2005. Lise 6grencileri i¢in mesleki rehberlik programi ve uygulama kilavuzu rehberlik ve
psikolojik danismada kullanilan 6l¢me araglar1 ve programlar dizisi 4. Ankara, Nobel Yayinevi.

Biger B, Yiiktasir B, Yalgin HB, Kaya F, 2009. Yetiskin bayanlarda 8 haftalik aerobik dans
egzersizlerinin bazi fizyolojik parametreler lizerine etkisi. Beden egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
11(3), 1-14.

Bilen M, 2014. Plandan uygulamaya 6gretim. Ankara, Yargi Yayinevi.

Boles D, 2000. Pilates q & a. www.goinside.com

Biiyiikalan SF, 2013. Ogrenme ve Ogretme kuram ve yaklasimlari. Ankara, Pegem Akademi
Yayimcilik.

Chang Y, Grace E, 2000. Under pressure. Ten years ago, 5,000 people did the exercise routine called
pilates. the number now is 5 million in America alone. but what is it, exactly? Newsweek, Feb.
28,135(9), 72-73.

Costa M, Gutrie SR, 2011. Women and sport interdiciplinary perspectives. Sport in History, 31(4),
520-523.

Cosan F, Demir A, 1992. Tiirk gocuklarimin fiziki uygunluk normlari. Istanbul Olimpiyat Oyunlari
Hazirlik ve Diizenleme Kurulu Egitim Yayinlar1 (No: 1), Istanbul.

Cozen DM, 2000. Use of pilates in foot and ankle rehabilitation. Sports Medicine and Arthroscopy
Review, 8(4): 395-403.

Caliskan H, 2008. Tlkdgretim 7. smif sosyal bilgiler dersinde arastirmaya dayali 6grenme yaklasiminin
derse yonelik tutuma, akademik basariya ve kalicilik diizeyine etkisi. Doktora Tezi, Gazi
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Cayci B, Demir MK, Basaran M, Demir M, 2007. Sosyal bilgiler dersinde isbirligine dayali 6grenme
ile kavram &gretimi. Kastamonu Egitim Dergisi, 15(2), 619-630.

37


http://www.tavsiyeediyorum.com/makale_68.htm
http://www.goinside.com/

Colakoglu FF, 2003. Sekiz haftalik aerobik egzersiz programinin sedanter orta yash bayanlarin bazi
fiziksel, fizyolojik ve kan parametreleri iizerine etkileri. Doktora Tezi, Gazi Universitesi Saglk
Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Demirel O, 2002. Plandan degerlendirmeye &gretme sanati. Ankara, Pegem Akademi Yayincilik.
Demirel O, 2004. Egitimde program gelistirme. Ankara, Pegem Akademi Yayincilik.
Demirel O, 2009. Ogretme sanat1 6gretim ilke ve yontemleri. Ankara, Pegem Akademi Yaymcilik.

Doymus K, Dogan A, 2013. Isbirlikli 6grenme modeli ve uygulamasi. Ankara, Pegem Akademi
Yayinlari.

Dyson B, 2001. Cooperative learning in an elementary physical education program. Journal of
Teaching Physical Education, 20(3), 264-281.

Dyson B, Grineski S, 2001. Using cooperative learning structures in physical education. Journal of
Physical Education Recreation & Dance, 72(2), 28-31.

Dyson, B. (2002). The implementation of cooperative learning in an elementary physical education
program. Journal of Teaching Physical Education, 22(1), 69-85.

Edwards P, Tsouros A, 2006. Promoting physical activity and active living in urban environments, the
role of local governments. http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf file/0009/98424/E89498

Elmaci S, Giirpmar D, Erding T, Ertat A, Durusoy F, Gediz A, 1993. Sedanter sahislarda egzersizle
kilo kaybinin bazi kardiak risk faktorlerine etkisi. 4. Milli Spor Hekimligi Kongresi, 17-19 Eyliil,
[zmir.

Ertiirk S, 1972. Egitimde program gelistirme. Ankara, Yelkentepe Yayinlari.

Fatouros 1G, Taxildaris K, Tokmakidis SP, Kalapotharakos V, Aggelousis N, Athanasopoulos S,
Zeeris |, Katrabasas I, 2002. The effect of strength training, cardiovascular training and their
combination on flexibility of inactive olders adults. Int. J. Sports Med., 23(2), 112-119.

Gerime G, 2003. 9-12 yaslar arasi spor yapan ve yapmayan kiz-erkek Ogrencilerin fiziksel
uygunluklarinin eurofit test bataryasiyla 6l¢iilmesi. Yiiksek Lisans Tezi, Mugla Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Mugla.

Gogebakan Yildiz D, 2012. Kubasik dgrenme ve anlasmazlik ¢éziimii egitimi ile biitiinlestirilmis
Tiirkge ve sosyal bilgiler programinin 6grencilerin akademik basari, iletisim ve sosyal problem
¢dzme becerilerine etkisi. Doktora Tezi, Ege Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Izmir.

Gomleksiz M, 1993. Kubasik 6grenme yontemi ile geleneksel yontemin demokratik tutumlar ve
erisiye etkisi. Doktora Tezi, Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Adana.

Gomleksiz M, 1997. Kubagik 6grenme: Temel egitim 4. siif 6grencilerinin matematik basarist ve
arkadaslik iligkileri lizerine deneysel bir ¢aligma. Adana, Kemal Matbaasi.

Giinay M, 1999. Egzersiz fizyolojisi. Ankara, Bagirgan Yaymevi.

Giiven M, 2008. Ogretim ilke ve yontemleri. Programda 6gretme 6grenme siireci (editér: Duman B).
Ankara, Maya Akademi.

Heyward VH, 1991. Advanced fitness assesment and exercise prescription (second edition). USA,
Human Kinetics.

Heyward VH, 2002. Advanced fitness assesment and exercise prescription (second edition). USA,
Human Kinetics.

Istemil A, 2011. 9. Sinif cografya dersinde kubasik 6grenme ydnteminin dgrenci akademik basarisina
etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Islegen C, Ertet A, Durusoy F, Gediz A, 1993. Sedanter sahislarda egzersizle kilo kaybinin bazi
kardiak risk faktorlerine etkisi. Spor Hekimligi Kongresi Bildiri Kitabi, izmir.

Johnson DW, Johnson RT, 1990. Cooperation and competition. Edina-Minnesota, Interaction Book
Company.

Johnson DW, Johnson RT, Holubec EJ, 1994. Circles of learning: cooperation in the classroom.
Edina-Minesota, Interaction Book Company.

38


http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0009/98424/E89498

Stevahn L, Johnson DW, Johnson RT, Real D, 1996. The impact of a cooperative or individualistic
context on the effectiveness of conflict resolution training. American Educational Research
Journal, 33(4), 801-823.

Johnson DW, Johnson RT, 1999. Making cooperative learning work (theory into practice). Lawrence
Erlbaum Associates (Taylor & Francis Group), 38(2), 67-73.

Kagan S, 1992. Cooperative learning, printing and reprograhics. California, University of California
Pres.

Karasar N, 2011. Bilimsel aragtirma yontemi. Ankara, Nobel Yayin Dagitim.

Kizilay F, 2012. Aerobik egzersizin sedanter bayanlarda viicut kompozisyonu, bazal metabolizma
hizi, total oksidan ve antioksidan kapasite iizerine etkisinin incelenmesi. Yiksek Lisans Tezi,
Inonii Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Malatya.

Kin A, 1996. Step ve aerobik dansin {iniversiteli bayanlarin fizyolojik parametrelerine etkisinin
karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, ODTU Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara.

Kin A, Kosar N, Tuncel F, 1996. 8 haftalik step aerobik dansin tniversiteli bayanlarin fiziksel
uygunluguna etkisinin karsilastirilmasi. Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 3, 21-31.

Kog H, 1997. Egzersiz fizyolojisi ders notlari. Kiitahya, Tekin Ofset.

Kosar SN, Isler KA, Asc1 HF, 2000. Step aktivitesine katilimin anaerobik performans iizerine etkisi.
Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu Spor Bilimleri Dernegi
Kongresi, 3-5 Kasim, Ankara.

Kéksal O, Atalay B, 2015. Ogretim ilke ve yontemleri. Konya, Egitim Yaymevi.

Kurt S, 2007. Orta yas sedanter bayanlarda 8 haftalik step aerobik egzersizinin baz fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti, Nigde.

Kuter M, 1989. Spor ve saglik. Bursa, Oz-San Matbaacilik.

Latey P, 2001. The pilates method: history and philosophy. Journal of Bodywork and Movement
Therapies, 5(4), 275-282.

Marion T, Tony E, 1997. Human movement. an introductory text. Churchill Livingstone.

Mayer R, 1987. The teaching of learning stategies. wittrock, handbook of resach on teaching. NY,
NewYork Press.

Montignac M, 1997. Kadinlara 6zel (ceviri: Guimbretiere UA). Giince Yayincilik, Mugla.
Morton T, 1998. Cooperative learning and socialstudies. San Clemente, Kagan Published.
Mosston M, Ashwort S, 1986. Teaching physical education. New York, Macmillan Publishing.

Mosston M, Ashworth S, 2004. Beden (spor) egitimi 6gretimi (geviren: Tiizemen E), Ankara,
Bagirgan Yayimevi.

Netz Y, Tomer R, Axelrad S, Argov E, Inbar O, 2007. The effect of a single aerobic training session
on cognitive flexibility in late middle-aged adults. Int. J. Sports Med., 28(1), 82-87.

Nielsen TS, Hansen KB, 2007. Do green areas affect health? results from a danish survey on the use
of green areas and health indicators. Health & Place, 13, 839-850.

Ozcan G, Dursun Z, 1995. Aerobik step stretching. Genglik Spor Genel Miidiirliigii, Ankara.
Ozer MK, 2001. Fiziksel uygunluk. Ankara, Nobel Yayin Dagitim.

Ozlem Y, 2005 Farkli miizik hizlarinda yapilan step aerobik ¢aligmalarinda alt ekstremite eklem
fileksibilite ve izokinetik performans farkliliklarinin degerlendirilmesi. Doktora Tezi, Kocaeli
Universite Saglik Bilimleri Ensitiisii, Kocaeli.

Oztiirk NL, 2008. Aerobik-step ve pilates egzersizlerinin kuvvet, esneklik, anaerobik gii¢, denge ve
viicut kompozisyonuna etkisi. Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi,
Ankara.

Pahmeier I, 2001. Step aerobics: fitness training for schools, clubs and studios. www.amazon.com

Patric BJ, 1993. Step aerobics. www.hermes.hhp.ufl.edu

39


http://www.amazon.com/
http://www.hermes.hhp.ufl.edu/

Pillarella DB, 1996. Fitness stepping. www.amazon.com

Romiszowski AJ, 1984. Designing mstructional systems: decision making in course planning and
curriculum design. London, Kegan Page.

Segal NA, Hein J, Basford JR, 2004. The effects of pilates training on flexibility and body
composition: an observational study. Archives of Physical Medicine and Rehabilitation, 85 (12),
1977-1981.

Sekendiz B, Altun O, Korkusuz F, Akin S, 2007. Effects of pilates exercise on trunk strength,
endurance and flexibility in sedentary adult females. Journal of Bodywork and Movement
Therapies, 11(4), 318-326.

Selby A, 2002. Pilates for pregnancy. London, Harper Collins Publishers.
Senemoglu N, 1997. Gelisim, 6grenme ve 6gretim. Ankara, Spot Matbaacilik.
Senemoglu N, 2007. Gelisim, 6grenme ve dgretim. Ankara, Goniil Yayincilik.

Senemoglu N, Gémleksiz M, Ustiindag T, 1999. Ogrenmenin olusumu: ilkégretimde etkili 6gretme ve
6grenme dgretmen el kitabi. Burdur, Burdur Egitim Fakiiltesi Yayinlar1.

Slavin RE, 1990. Cooperative learning: theory, research and practice. NJ, Prentice-Hall.
Slavin, RE, 1994. A Practical guide to cooperative learning. Massachusetts, Allyn & Bacon.
Simsek T, 2002. Cocuk edebiyati. Ankara, Rengarenk Yaynlari.

Tan S, 2005. Ogretimim planlama ve degerlendirme. Ankara, Pegem Akademi Yayimcilik.
Tan S, Erdogan A, 2001. Ogretimde planlama ve degerlendirme. Ankara, Ana Yayincilik.

Taspinar M, 2015. Ogretim ilke ve ydntemleri, kuramdan uygulamaya. Ankara, EDGE Akademi
Yaymecilik.

Taspinar M, Atict B 2002. Ogretim model, strateji, yontem ve becerileri/teknikleri: kavramsal boyut.
Egitim Aragtirmalari, 2(8), 207-215.

Trew M, Everett T, 1997. Human movement. an introductory Text. Churchill Livingstone.

Vergili O, 2012 Saglikli sedanter bayanlarda kalistenik-pilates egzersizlerinin saglikla iliskili fiziksel
uygunluk ve yasam kalitesi iizerine etkileri. Doktora Tezi, istanbul Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, [stanbul.

Wolkodoff N, 2008. Pilates conditioning. http://www. fithessmanagement.com/articles/article.aspx

Yargict S, 2007. Kadinlarda farkli egzersiz yontemlerinin se¢ilmis fiziksel, fizyolojik uygunluk ve
psikolojik parametreler {izerine etkilerinin karsilastirilmasi. Yiiksek Lisans Tezi, Ankara
Universitesi Saglhik Bilimleri Fakiiltesi, Ankara.

Yildirrm S, 1999. Step ¢alismasinin 33-40 yas arasi bayanlarda bazi fizyolojik parametrelerine
etkisinin arastirilmasi, Yiiksek Lisans Tezi, Mugla Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Mugla.

Yildiz SA, 2012. Aerobik ve anaerobik kapasitenin anlami nedir? Solunum Dergisi, 14(1),1-8.
Zorba E, 2000. Fiziksel uygunluk. Ankara, Nehir Matbaasi.

Zorba E, 2005. Viicut yapisi. Istanbul, Morpa Kiiltiir Yaynlari.

Zorba E, 2005. Herkes igin spor. Istanbul, Morpa Kiiltiir Yayinlari.

Zorba E, Ziyagil MA, 1995. Viicut kompozisyonu ve 6l¢iim metotlari. Trabzon, Gen Matbaacilik.

40


http://www.amazon.com/

7. EKLER

EK-A: Etik Kurul Raporu

TC
Selguk Universitesi
Spor Bilimleri Fakultesi
Girigimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul Karar

Karar Sayis) : 23

Sayin  Alpasian GORUCU

Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi Selguklu / KONYA
Yiriitiicii: Alpastan GORUCU
Yrd.Arastirici  : Hacer Esra YILMAZ

“Isbirlikli Ogrenme Yontemi ile Yapilan Egzersizlerin Fiziksel Gelisime Etkisi" isimli
yiksek fisans tez projesi dneriniz incelenmis ve Fakiiltemiz Girisimsel Olmayan Etk Kurul ynergesine
uygunluguna oy birligé oy goklugu ile karar verilmigtir. 07.11.2016

Dog.Dr/1 81 0 Dog. O, Yrd, Dog.Df. Ek#ém BOYALI
Uye Uye Uye
Yrd,Dog.Dr. Ozgiir GUL
Raportor
1 Etlk Kurul Kararlan Spor Bilimler Fakiillesi Gidsimse! Olmayan Klinik Arag Etik Kurul Yanergesine g
2 Etik Kurul Kararian danisma niteligindedir, Uyeler projeler hakkinda verdiklen dolay! idari ve cezai lagimaz.
3 Projenin yiiritlimesi sirasinda olusacak proje ylriticiler

A Elik Kuruf Raponu verilen projelerde daha sonra proje ile ilgil bir degisikiik (aragirmac, ydntem vb.)oimast dursmunda Elik Kuruidan
yeniden onay alinmasi gerekmektedir. Aksi lakdirde Gnceden alinmig ofan rapor gegerliigini yllireceklic

.. SPOR BILIMLERI FAKULTES TEL: (0.332) 2410041 FAX: (0.332) 241 16 08 KAMPUS / KONYA
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EK-B: Antrenman Program (Deney Grubu)

1. Hafta

Siire

Deney Grubu

1. Giin

Aerobik-Pilates Egzersizleri

Isinma Devresi

5dk

Mars, tek adim, tek adim on/arka, iki adim (double step tuch)
acrobik 1sinma hareketleri egitmen esliginde birlikte uygulandi.

Esas Devre
(Isbirlikli Ogrenme)

50 dk

Egitmen tarafindan 4/8’lik aerobik kareografisi 6grencilere
gosterildi. Gruplar yerlerine yerleserek ayna-ayna, ters ayna
etkinlikleri ile isbirligi hazirlik ¢alismalarimi yaptilar. 5 dakika
siiren bu calismalardan sonra kareografi caligmalarina gegtiler.
Gruptan biri kareografiyi yaparken digeri go6zlemci oldu.
Uygulayicinin  d6grenmesi gergeklestiginde gozlemci uygulayict
oldu. Gruptaki iki kisi de Ogrendiginde 2’serli gruplar
birlestirilerek 4’erli gruplar olusturuldu. Bundan sonra da 8’erli
gruplarda c¢alisildi. 50 dk sonunda 5 dk’lik dinlenme verildi.
Bundan sonra pilates egzersizine gecildi, 3x10 tekrarla aerobik
egzersizindeki uygulamanin aynisi yapildi. Gruplarin gabuk
ogrenmeleri durumunda aerobik kareografileri pes pese verildi.
Calisma boyunca ilerlemeli egzersiz programi uygulandi.

Bitirig Devresi

5dk

Streching hareketleri yaptirildi.

2. Giin

Step-Pilates Egzersizleri

Isinma Devresi

5dk

Basit step hareketleri egitmen esliginde yapildi.

Esas Devre
(Isbirlikli Ogrenme)

35 dk

Egitmen tarafindan 4/8’lik aerobik kareografisi ogrencilere
gosterildi. Gruplar yerlerine yerleserek ayna-ayna, ters ayna
etkinlikleri ile isbirligi hazirlik ¢aligmalarini yaptilar. 5 dakika
siiren bu calismalardan sonra kareografi ¢aligmalarina gegtiler.
Gruptan biri kareografiyi yaparken digeri goézlemci oldu.
Uygulayicinin  6grenmesi gergeklestiginde gozlemci uygulayicl
oldu. Gruptaki iki kisi de ogrendiginde 2’serli gruplar
birlestirilerek 4’erli gruplar olusturuldu. Bundan sonra da 8’erli
gruplarda c¢alisildi. 50 dk sonunda 5 dk’lik dinlenme verildi.
Bundan sonra pilates egzersizine gecildi, 3x10 tekrarla aerobik
egzersizindeki uygulamanin aynist yapildi. Gruplarin ¢abuk
ogrenmeleri durumunda aerobik kareografileri pes pese verildi.
Calisma boyunca ilerlemeli egzersiz programi uygulandi.

Bitirig Devresi

5dk

Streching hareketleri yaptirildi.

3. Giin

Aerobik-Step-Pilates Egzersizleri

Isinma Devresi

5dk

Aerobik mars, tek adim, tek adim on/arka, iki adim (double step
tuch) hareketleri yapildi.

Esas Devre
(Isbirlikli Ogrenme)

50 dk

Aerobik, step ve pilates egzersizleri diger gilinlerde oldugu gibi
uygulandi. Aerobik 20 dk, step 15 dk ve pilates 15 dakika
yaptirildi.

Bitiris Devresi

5dk

Streching hareketleri yaptirildi.

NOT: Egzersizler miizik esliginde uygulanmistir ve igbirlikli yontem uygulama asamasinda egitmen
gruplar arasinda dolasarak doniit ve diizeltme vermistir. Pilates egzersizinde setlerde gruplarin
gelisimine gdre artmis ve birbirinin gii¢lerinden faydalanilmigtir.
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EK-C: Antrenman Program (Kontrol Grubu)

2. Hafta Siire Kontrol Grubu
1. Giin Aerobik-Pilates Egzersizleri
Isinma Devresi 5 dk Mars, tek adim, tek adim On/arka, iki adim (double step tuch)
aerobik 1sinma hareketleri egitmen esliginde birlikte uygulandi.
4/8’lik aerobik kareografisi egitmen tarafindan Ogrencilere
gosterildi. Daha sonra bireyler tarafindan uygulamasi yapildi.
Uygulama sirasinda bireylerin etkilesimlerine izin verilmedi.
Esas Devre 50 dk | Hareketin gosterimi, doniit ve diizeltmeler egitmen tarafindan
yapildi. Biitiin ¢alisma, egitmenin denetimi ve gozetimi altinda
yapildi. 50 dk sonunda 5 dk’lik dinlenme verildi. Pilates egzersizi
de 3x10 tekrarla aymi sekilde uygulatildi.
Bitirig Devresi 5dk | Streching hareketleri yaptirildi.
2. Giin Step-Pilates Egzersizleri
Isinma Devresi 5dk | Basit step hareketleri egitmen esliginde yapildi.
4/8’lik step kareografisi egitmen tarafindan 6grencilere gosterildi.
Daha sonra bireyler tarafindan uygulamasi yapildi. Uygulama
sirasinda  bireylerin etkilesimlerine izin verilmedi. Hareketin
Esas Devre 50 dk | gosterimi, doniit ve diizeltmeler egitmen tarafindan yapildi. Biitiin
calisma, egitmenin denetimi ve goézetimi altinda yapildi. 50 dk
sonunda 5 dk’lik dinlenme verildi. Pilates egzersizi de 3x10
tekrarla ayni sekilde uygulatildi.
Bitirig Devresi 5dk | Streching hareketleri yaptirildi.
3. Giin Aerobik-Step-Pilates Egzersizleri
. Aerobik mars, tek adim, tek adim 6n/arka, iki adim (double step
Isinma Devresi 5dk .
tuch) hareketleri yapildi.
Aerobik, step ve pilates egzersizleri diger giinlerde oldugu gibi
Esas Devre 50 dk | uygulandi. Aerobik 20 dk, step 15 dk ve pilates 15 dakika
yaptirildi.
Bitirig Devresi 5dk | Streching hareketleri yaptirildi.
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8. 0ZGECMIS

31.08.1987 tarihinde Silitke’de dogdu. 1999 yilinda Giiliimpasali Ilkokulu,
2002 yilinda Cavusbucagi Ortaokulu, 2005 yilinda Tasucu Lisesi’nden mezun oldu.
2008 yilinda Selcuk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’na kayit
yaptirdi. 2009-2010 yillarinda 2 sezon Selguk Universitesi bayan futsal takiminda
oynadi. 2009-2012 yilinda Selguk Universitesi Ikonyum Yiizme Havuzu’nda yiizme
antrenorliigii yapti. 2011 yilinda NLP (No6ro Lojistik Sistem “Bilingalt1 Temizleme”,
Kisisel Gelisim, Yasam Koclugu) bigenner egitimi aldi. 2012 yilinda mezun oldu.
2012-2013 ogretim yilinda Toros Akdeniz Anadolu Fen Lisesi’nde beden egitimi
Ogretmeni olarak calisti. 2013-2014 yilinda Meram Belediyesi Yiizdeyliz Spor
Merkezi’nde fitnes koordinatorii olarak calismaya basladi. 2014-2015 Ogretim
yilinda Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda yiiksek lisans
egitimine basladi. Halen Konya Meram Belediyesi Yiizdeyiiz Spor Merkezi’nde

fitnes koordinatorii olarak calismaya devam etmektedir.
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