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Bu ¢alismanin amaci, geng¢ futbolcularin futbol antrenmanlarina ilave edilmis pilates mat
egzersizlerinin futbolcularda; denge, esneklik ve futbola 6zgii temel beceriler (sut, pas verme,
top siirme) iizerine etkisinin olup olmadigini ortaya koymaktir.

Bu arastirmada, Bursa Duaginari Cinarspor kuliibiinde en az 2 yildir U-11 ve U-12 lig
kategorilerinde futbol oynayan 10-12 yas araliginda 22 gonilli sporcu yer almustir.
Sporcularin denge becerilerini belirlemek i¢in flamingo denge testi, esneklik becerilerini
Olcmek i¢in otur-uzan esneklik testi ve futbola 6zgili temel becerilerini 6l¢mek i¢in top siirme,
pas ve sut testlerini igeren Mor & Christian futbol yetenek testi uygulanmistir. Bu testler, 8

haftalik pilates mat egzersizleri ve futbol antrenmanlart baslamadan 6nce on test ve iki ay



siiren antrenmanlarin bitiminde tekrar ayni metotlar kullanilarak son test olgiimleri olarak
alimmigtir. Antrenmanlar gilinde ikiser saat ve haftada iki giin olarak planlanmistir.

Calismada yapilan On test ile son test Olglimlerine ait ortalamalarin karsilastirilmasi
“Bagimli Gruplar t- Test (Paired Samples Test) Uygulamasi” ile yapilmistir. Degiskenlere ait
Oon test ve son test karsilagtirmalari sonucunda goriilen farkliliklar p<0,05 anlamlilik
diizeyinde yorumlanmustir.

Calismamiz sonucunda, kontrol grubunun yapilan tiim 6n test-son test ortalama degerleri
arasinda anlamli farklilik saptanmamistir. Deney grubunun ise; on test esneklik degerleri
24,72 £+ 3,052 cm iken, son test 26,95 + 2,067 cm ve (p=,000), 6n test denge degerleri; 13,18
+ 3,280 dk/tekrar, son test 11,18 + 2,638 dk/tekrar ve (p=,033) olarak tespit edilmistir. Yine
deney grubu on test ortalama pas degerleri 7,272 + 1,555 puan, son test 8,727 + 1,555 puan
ve (p=,005) seklinde saptanmistir. Deney grubu bireylerinin esneklik,denge ve pas
Ol¢ciimlerinde 6n test-son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (p<0,05).

Deney grubu 6n test sut degerleri 35,63 + 15,14 puan, son test 40,36 + 17,36 puan ve
(p=,178) olarak saptanmig ve deney grubu top siirme 6n test degerleri 20,13 + 2,031 sn, son
test degerleri 19,17 + 2,290 sn ve (p=,051) olarak tespit edilmistir. Deney grubu top siirme ve
sut verilerinde goze batan bir iyilesme olmasina karsin, elde edilen deger anlamh diizeyde
olmamistir (p>0,05).

Sonu¢ olarak 10-12 yas futbolculara uygulanan 8 haftalik pilates mat egzersizlerinin
esneklik, denge ve pas becerilerinde anlamli degisiklikler meydana getirirken; sut ve top

slirme becerilerinde meydana gelen gelisimin anlamli diizeyde olmadigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Denge, Esneklik, Futbol, Pilates,
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THE EFFECT OF EIGHT WEEK PILATES EXERCISES ON BALANCE,
FLEXIBILITY AND FOOTBALL-SPECIFIC TECHNICAL SKILLS ON FOOTBALL

EDUCATION

The aim of this study is to show that pilates mat exercises that added to young soccer
players football trainings have an effect on player's balance, flexibility and football-specific
basic skills.

There were 22 volunteer athletes who played football in the U-11 and U-12 league
categories for at least 2 years in the Cinarspor club of Bursa Duaginar1 between the ages of
10-12 years. In order to determine the balance skills of the students with flamingo balance
test, sit-in flexibility test to measure flexibility skills and Mor & Christian soccer ability test
was applied which includes ball dribbling, pass and shot tests to measure football specific
basic skills. These tests were applied as pre-tests before starting the 8 week pilates mat

exercises and soccer training sessions, and the post-test measurements were taken using the



same methods at the end of the two-month training sessions. The trainings are planned as two
hours a day and two days a week.

The comparison of the mean of the pre-test and post-test measurements in the study was
made by "T-Test (Paired Samples Test) Application”. Differences in pre-test and post-test
comparisons of variables were interpreted as p <0.05 significance level.

No statistically significant difference was found in the result of pre-test and post-test
measurements of the control group in the obtained data. For the experimental group; the pre-
test flexibility values are 24.72 + 3,052 cm, the post-test 26,95 + 2,067 cm and (p =, 000), pre-
test balance data; 13,18 + 3,280 min / repeat, post-test balance 11,18 + 2,638 min / repeat and
(p =, 033). And, the pre-test pass score was 7,272 + 1,555 points, the post-test 8,727 + 1,555
points and (p =,005). As a result of these values, there was a significant difference between
pre-test and post-test data in terms of flexibility, balance and pass values of the experimental
group (p <0,05).

The pre-test shot values of the experimental group were found as 35,63 + 15,14 points, the
final test shot values were found as 40,36 + 17,36 points and (p =,178), and the experimental
group ball dribbling pre-test values were found as 20,13 + 2,031 sec, the post-test values were
19,17 £ 2,290 sec and (p =,051). Despite the fact that the experimental group had an
improvement in ball dribbling and shooting, the value obtained was not significant. (P> 0.05)

As a result, significant changes in flexibility, balance and pass characteristics of 8 week
pilates matt exercises that added to 10-12 year old soccer players trainings were observed,

shooting and ball dribbling characteristics were found to be insignificant.

Keywords: Balance, Flexibility, Football, Pilates.
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1.BOLUM
GIRIS

Futbol, 'sadece bir oyun' olarak yorumlansa da diinya genelinde milyonlarca taraftari olan,
siyasetten sanata, is dlinyasindan en fakir halklara kadar her kesimin ig¢inde bulunmak i¢in
bliylik cabalar sarf ettigi, total degeri milyarlarca avro ile ifade edilemeyen bir sektor haline
gelmistir. Futbol 6yle bir oyundur ki, tlkeler arasi krizlere neden olabilen, farkli renkleri,
farkli goriisleri ayni1 cati1 altinda toplayabilen ve mesin yuvarlakla tanismis her gencin
hayallerini siisleyen bir tutkudur.

Egitim her alanda oldugu gibi futbolda da olmazsa olmaz gereksinimlerin basinda gelir.
Futboldaki egitimin karsilig1 sporculara uygulanan diizenli ve sistemli antrenmanlardir.
Futbolun bu popiilaritesinin siirdiiriilebilmesi ve daha saglikli, fiziksel ve mental agidan daha
basarili sporcularin yetistirilmesi i¢in her gecen giin gelisen antrenman metotlar
kullanilmaktadir.

Spor bilimlerinin giiniimiizde ki en biiyiik ugraslarindan birisi de antrenmanlarin akut ve
kronik etkilerinin incelenmesidir. Futbolda, bilim ve spor bilimi etkilesimiyle gerek
futbolcularin ¢alisma sartlarini iyilestirmek ve gerekse de seyircilere daha iyi izleme, zevk ve
haz duyma imkanm verebilecek gelismeler saglanmakta olup, futbolun gelismesine ve daha
genis kitlelere yayilmasina hiz kazandirilmaktadir.

Yalnizca futbolda degil, diger tiim branslarda sporcularin performanslarini arttirmak i¢in
kullanilacak yontemlerin bilimsel ve gelisime acgik olmasi gerekmektedir. Oyuncunun
dayaniklilik, kuvvet, siirat, esneklik, beceri gibi motor 6zelliklerin gelisimi spor dalina 6zgii
yapilan ¢alismalar ve antrenmanlarla saglanabilir. Antrenmanlar sporcuda gelismesi istenilen
bircok 6zellige katki saglamak amaciyla yapilir (Kizilet, 2010).

Antrenmanlar futbolcunun sahip oldugu gereksinimler, 06zellikler, yeterlilikler ve

yetersizlikler goz oOniline alinarak planlanip uygulanmalidir. Futbolcularin gereksinimlerine



gore hazirlanarak yapilmis olan bu antrenmanlarin amaclar1 ve elde edilen sonuglar arasinda
saglikl1 bir iligski olmalidir. Futbolda antrenman planlamasi ve uygulanmasina temel olusturan
bilgilerin kaynagi, takim ve futbolcularla ilgili 6n kosullardir. Bu konuda, tarafsiz ve en
saglikli bilgi birikimi ise maglarin sistematik olarak analizleri ve futbolcularin 6lgiim ve
testleri ile elde edilecek bilgilerle olusturulabilir (Ozkara, 2002).

Giliniimiizde erken yaslarda spora yonelim ve elit sporda basarinin giderek daha geng
yaslarda elde edilmesi, uzun yillar antrenman yapilmasint ve ¢ocuk sporunda elitlesmeyi
zorunlu kilmistir. Ancak, c¢ocuklarin antrenman yiiklenmelerine verdikleri tepkilerin
yetiskinlerden farkli oldugu, bunun nedenlerinin biiyiime ve gelismeyle dogrudan iligkili
oldugu goriilmiistiir. Biiyiime ve gelismenin etkisinde, farkli biiyiime donemlerine paralel
olarak belirlenen antrenmanlar, bireylerin geleceklerinin bilime dayali olarak planlanmasinda
biiyiik 6nem teskil etmektedir (Miilazimoglu, 2007).

Pilates egzersizlerinin son yillarda olduk¢a popiiler bir spor ugrast haline geldigi
bilinmesine ragmen; pilatesin tarihi yaklasik yiiz yil oncesine dayanmaktadir. Ilk olarak
Almanya'da ortaya ¢ikan bu akim, 1920'lerde Amerika'da kullanilmaya baslanmis ve gecen
sire zarfinda popiileritesini olduk¢a artirmistir. Tiirkiye’de ise bu gelisim 20001 yillarin
basinda medyanin da biiyiik destegi ile hiz kazanmis ve bir¢ok spor merkezinde uygulamaya
konulmustur. Bu popiilerligin dogal bir sonucu olarak 6zellikle antrenman bilimi igerisinde
pilates egzersiz metoduna iliskin ¢esitli bilimsel aragtirmalarin yiiriitiilmesi, merak uyandiran
ve ihtiya¢ duyulan bir alan haline gelmistir.

Gilinitimiizde teknoloji kullanimi ve teknolojik olanaklar hizla artarken, ayn1 zamanda spor
bilimi alaninda da teknoloji kullanimi 6nemli bir noktaya gelmistir. Antrendrlerin antrenman
metot ve modelleri ile sporcularin kullandiklar1 materyallerde de her gecen giin teknoloji ile
birlikte gelismeler gozlemlenmektedir. Spor adamlar1 bu gelismelerde ortaya ¢ikan yeni spor

alanlar1 ile daha kaliteli antrenmanlar yapmak, sakatliklardan korunmak veya spordaki



motivasyonu arttirmak i¢in yeni spor branglarini futbolun icine ilave etmeye ¢alismaktadirlar.
Pilates, giiniimiizde son derece gelisime agik, insanlara daha fazla huzur ve esneme alanlari
iiretebilen ve bunu yaparken de bireye kendisiyle barisik bir yasam tarzi sunabilen yeni bir
spor ugrasisi olarak yediden yetmise her kesimin ilgisini ¢eken bir brans haline gelmistir.
Antrendrler de bu konu ile ilgili 6zellikle esnetme ve PNF (proprioseptif noromuskiiler
fasilitasyon) antrenmanlariyla ilgili caligmalarin yerine, pilates ve reformer pilates gibi
egzersizler ile esnemeyi gelistirmeyi hedeflemektedirler. Biliniyor ki esnemenin kalitesi
arttik¢a; antrenmanin kalitesinde artis ve toplu hareketlerde ki kalitede gelisim elde etme
olanag artacaktir. Bu bilgilerin 15181 altinda pilates ve futbol iligkisi gegmiste ve giiniimiizde
oldugu gibi, gelecekte de spor adamlarinin dikkati ve ugraslari altinda gelisim gostermeye
devam edecektir.

Literatiir tarandiginda, arastirmacilarin pilates egzersizlerinin etkilerini ortaya koymak igin
sectikleri Orneklem gruplarinin, 30-70 yas arasi saglikli bireyler ya da yine ayni yaslar
arasinda bazi hastalik ve rahatsizliklardan sikayetleri olan deneklerin oldugu goriilmektedir.
Bu arastirmalar temelde pilates egzersizlerinin viicut kitle indeksi, yag oranlari, bel ve kalca
cevresi gibi Ol¢iimlere yogunlasmistir. Fakat esneklik, denge ve benzeri koordinatif beceriler
iizerine bazi arastirmalar olmasina ragmen, bu arastirmalarin ¢ogu da yine yetiskin bireyler
tizerinde yapilmistir. Gelisim c¢agindaki sporcu bireylere uygulanacak pilates egzersizlerinin
temel becerilere olabilecek muhtemel etkisinin yasli bireylerden daha farkli olabilecegi sorusu
bizi bu ¢alismay1 yapmaya itmistir.

Bu calismanin amaci pilates egzersizlerinin geng futbolcularin bazi fiziksel ve teknik

parametreleri lizerindeki etkilerini ortaya koymaktir.



1.1. Genel Bilgiler
1.1.1. Futbol

Futbol gliniimiizde genis halk kitlelerini pesinden siiriikkleyen bir olgudur. Bu 6zellikleri bir
arada tastyan futbol, her giin geliserek milyonlarca insan1 televizyonlart basinda
toplayabilmektedir. Uluslararasi heyecan yaratan, ilkelerin savagsmasina ve iktidarlarin
degismesine sebep olan futbol sporu flkelerin i¢ ve dig turizmine hareketlilik
getirebilmektedir. Kisacasi futbol, insanlar1 ayn1 duygu etrafinda toplayarak kendine ¢agin
oyunu dedirtebilmektedir (Ferah,1987).
1.1.1.1. Futbolun Tanimi

Futbol genis bir oyun alaninda, ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla, oyun kurallar1 geregi
belirlenmis smirli bir alanda, sonucun kalelere atilan ya da yenilen gollerle belirlendigi,
kaleciler disinda tiim oyuncular tarafindan el harici viicudun her yerinin kullanilarak
oynandig1 bir spordur (inal, 1998)
Sekil 1.1.

Futbol oyun alant (Miilazimoglu, 2002)
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Futbol her biri 11 kisiden olusan iki takim arasinda oynanan bir oyundur. Amaci oyunun
temel Ogesi olan topu karsi takimin kalesine sokmaktir. Bu amag¢ dogrultusunda takimlar
birkag mevkii de (defans, kaleci, orta saha, forvet) oynayan sporculardan ve farkli
sistemlerden olusur.

Tablo 1.1.

Futbol saha uygunlugu (Tff, 2015)

Futbol Sahasinin Oyunculara Uygunlugu
Yas gruplari Saha olgiisii Kale olgiisii
13 ve yukari 90-100 m uzunluk 2,44 m yiikseklik
50-65 m genislik 7.32 m genislik
9-12 70 m uzunluk 2.13 m yiikseklik
50 m genislik 6 m genislik
6-8 65 m uzunluk 1.83 m ytikseklik
45 m genislik 5 m genislik

1.1.1.2. Futbolun Tarihcesi

Insanlarin tarih boyunca yuvarlak olan cisimlerle oynamaktan zevk aldiklar1 ve bu
cisimlere ayaklariyla vurma eylemini iggiidiisel olarak gerceklestirdikleri goriilmektedir.
Yapilan kazilar sonunda ilk ¢aglara ait magara duvarlarindaki ilkel resimler ilk ¢ag insaninin
yuvarlak cisimlerle oynadiklarini gostermektedir (Bugdayci, 2000).

Futbolun ilk defa nerede veya kimler tarafindan oynandigi net olarak bilinmemekle
birlikte, baz1 kaynaklarda Eski Yunanlhlarin ‘Episkiros’, Romalilarin ‘Harpastum’, Tirklerin
‘Tepiik’ adi altinda oynadiklar1 giiniimiiz futboluna benzer oyunlardan bahsedilmektedir.
Degisik kaynaklarda ise futbolun ilk defa Misir, Meksika, Yunanistan, Italya, Fransa ve

Ingiltere’de oynandig belirtilmektedir (Bugdayci, 2000).



Gliniimiize ulasan biiyiik tarihi eserlerde ‘La Tartarie, Divan-1 Liigat-it Tiirk, Timiir Tarihi,
Hitayetname’ bugilinkii futbol oyununa benzeyen ve tepiik denilen bir oyunun Tiirkler
tarafindan Orta Asya da milattan 6nce 2500°1i yillarda oynandigindan, ayrica Tiirklerle i¢ ige
yasayan Cinlilerin bu oyunu, Tiirklerin diizenledikleri senliklerde gorerek benimsediklerinden
bahsedilmektedir (Babacan, 1985).

Seyit Ali Ekber’in ‘Hitayetname’ adli eserinde futbolun Tiirklerin ata sporlarindan biri
oldugundan bahsedilmekte ve ‘Top oynamak, Hitay’da ustalar isidir, sigir kursagindan top
diizerek bu toplara ayak ile vururlar. Elleri ile dokunmadan ve daire disina ¢ikmadan ayaklari
ile nazikge vururlardi.” denilmektedir (Inal, 1996).

Futbol oyununun giiniimiizdeki kesin seklini almas Ingiltere’de kurulan ve faaliyetlerini
siirdiiren futbol kuliiplerinin yoneticilerinin 26 Ekim 1863 yilinda ‘Ingiltere Futbol Birligi’ni
kurmasiyla gerceklesmistir. 1866 yilinda Ingiltere, Galler, Iskogya ve Irlanda futbol
federasyonlar1 bir araya gelerek futbol oyun kurallarini belirleyen ve nasil oynanmasi
gerektigini sekillendiren ‘Internationale Board’u olusturmuslardir (inal, 1996). Diger Avrupa
iilke federasyonlar1 da 1889 yilindan sonra kisa araliklarla kurulmaya devam etmis ve 1923
yilinda kurulus zincirine Tiirkiye Futbol Federasyonu da eklenmistir.

Kisaca FIFA denilen (Federation Internationale De Football Association) 21 Mayis 1904
yilinda Fransa’nin baskenti Paris’te 7 iilke federasyonlarinin (Belgika, Isvicre, Hollanda,
Danimarka, Fransa, Isve¢ ve Ispanya futbol federasyonlar1) birlesmesiyle kurulmustur. FIFA
kurulduktan sonra 1905 yilinda Internationale Board denilen Ingiltere, Iskogya, Galler, Irlanda
federasyonlarindan olusan birlikte FIFA’ya katilmistir (Babacan, 1985).

1.1.2. Pilates Tamim ve Tarihcesi

Pilates, viicudunuzu forma sokmak, esnekliginizi artirmak, dengenizi ve

koordinasyonunuzu gelistirmek, akliniz ve viicudunuz arasinda ¢éziimleme saglamak igin yer

egzersizlerini kullandig1 gibi diren¢ saglamak i¢in ekipmanlarin da kullanildigi, bir fitness



rejimidir (Karter, 2004). Pilates diisiik kas konsantrasyonunun etkisiyle olusan bir seridir.
Yapilan egzersizler, zincirleme sekilde viicudun merkezinde olur (Siler, 2000).

Pilates egzersizi diger aerobik ve dans egzersizlerine gore daha az siddette bir egzersiz
olmasina ragmen saglikli bir viicut i¢in olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir. Kalp hastaliklar
riskini azaltir, osteoporozu Onler, viicudu giizel bir sekle sokar, denge ve esnekligi gelistirir
(Robinson, 2003).

Joseph Pilates’in kehanetine gore, 10 seans sonunda farkliligi hissetmeye baslar, 20 seans
sonunda farklilig1 goriir ve 30 seans sonunda ise tamamen yeni bir viicuda sahip olursunuz
(Karter, 2004). Pilates aerobik bir egzersiz olmasiin yaninda fizik tedavi alaninda da sikga
kullanilmaktadir.

Pilates diistik etkili esneklik ve kas dayaniklilik egzersiz serilerinden olusur. Egzersizler
kendi iginde ilerleme Ozelligine sahiptir. Joseph Pilates, ¢ocuklugunda astim, rikets ve
romatizmal atesten dolay1 giigsiizlesen viicudunu daha giiglii hale getirmek igin egzersiz
yapmaya basladi. {1k énce viicut gelistirme amaciyla egzersiz yapmaya baslayan Pilates, daha
sonra dogu ve bat1 felsefelerini birlestiren egzersiz yontemlerini denedi. Daha ¢ok bedenin ve
zihnin uyumu ile ilgilendi. Zamanla “kontrol etme sanati” adin1 verdigi bir egzersiz sistemi
gelistirdi. “Diisiince viicudu yonetir” sloganini benimseyerek yasamini bu egzersiz modelini
yaymaya adadi (Kloubec, 2004). Pilatesin, 6zellikle hasta egitiminin i¢inde oldugu, akil ve
bedeni bir biitiin olarak ele alan egzersiz yontemleri de dikkat ¢ekmektedir. Akil-beden
(mind-body) biitiinliigiinii saglayan egzersizlerde temel goriis diisiincelerin, duygularin, tavir
ve davraniglarin fiziksel fonksiyonu etkiledigi yoniindedir. Bu yontemlerde kisi, viicudunu
kontrol etmeyi, gerektiginde gevsemeyi ve postiiriinii diizeltmeyi 6grenmekte ve bunu yasami
boyunca siirdiirebilmektedir (Ives, 2000).

Birgok fitness programi egzersizlerin ylizeysel yaniyla, dig goriiniisteki sonucuyla ilgilidir.

Pilates ise daha derindeki, icteki yapiyr giliglendirmeye calisir. Egzersizler bedene yapisal bir



destek saglamak i¢in hatali viicut duruslarini diizeltmek iizerine tasarlanmistir (Radikal
Hobby Club, 2008).
1.1.2.1. Pilatesin Yararlari

Pilatesin yararlar1 agagidaki gibi siralanabilir (Wisewell, 2013):

o Esnekligi gelistirir ve eklemlerin tam hareket acisinda ¢aligmasini saglar.

e Dayaniklilik ve kuvveti artirir.

e Hareket sirasinda tam ve derin nefes almaktan faydalanmay1 6gretir.

e Core stabilizasyonunu gelistirir, i¢eriden disariya calistirir.

e Daha uzun, ince ve dengeli viicut olusturur.

e Ayaklarin ve bileklerin iglevini gelistirir.

e Postiirii diizeltir.

e Yasami daha kaliteli hale getirir.

e Viicudun zayif bolgeleri arasindaki dengeyi kurar.

Pilates koordinasyon, denge, esneklik ve kassal dayanikliligi gelistirebilen ender
egzersizlerden biridir. Pilates metodu, egzersizin fonksiyonel bir seklidir, ¢linkii hareketlerin
degisik diizlemdeki kombinasyonu seklindedir (Caglav, 2005).

Pilates egzersizlerinin ilk ¢ikisi tedavi amagli iken, daha sonralar1 kaslar1 kuvvetlendirmek
i¢in kullanilmaya da baslandi. Giiniimiizde ise 6zellikle konsantrasyon gerektiren bu egzersiz
tiirli viicut postiirtiinii gelistirmek ve saglikli bir viicuda sahip olmak i¢in kullanilmaktadir
(Selby, 2002). Pilates’in fiziksel yararlarinin yan1 sira psikolojik yararlari da vardir. Bireylerin
ice doniik bakmasina yardimci olur. Viicudun ne yaptigi ilizerine beynin odaklanmasina
yardim eden nefes, pilateste bir hayli 6nemli yer tutar. Pilates temelli egzersiz yapan Kkisiler,
caligmalarin kendilerini daha sakin, enerjik, yenilenmis hissettirdigini ve kendilerinin farkina

vardiklarini sdylemislerdir (Merrithew, 2008).



1.1.2.2. Pilates Egzersizinin Temel Prensipleri

Joseph Pilates hem dogu felsefesini hem de bati tekniklerini gelistirerek karma bir egzersiz
yontemi gelistirmistir. Pilates, 6 temel prensibe tlizerinde yogunlasir. Bunlar (Siler, 2000);

e Konsantrasyon

e Kontrol

e Merkezleme

e Akicilik

e Duyarlilik

e Nefes Alma

Konsantrasyon: Biitiin hareketlerin anahtari1 olmakla beraber pilatesin ilk yol gosterici
prensibidir ve ¢ok 6nemlidir. Ciinkii konsantre olmak bireye viicudunun her bir detayina saygi
duymayi 6gretir. Joseph Pilates’e gore egzersizlere dogru sekilde konsantre olmamak, daha
once kazanilmis becerileri etkileyebilecegi gibi sakatliklara da yol agar (Becker, 2006).

Kontrol: Pilates egzersizleri bireye kendi viicudunu kontrol etmeyi 6gretir (Muscolino,
2006). Pilatesin fikir babasi Joseph Pilates, egzersizleri tasarlarken, coklu kas gruplarinin titiz
ve odaklanmis bir sekilde caligmasina 6zen gostermistir. Egzersiz sirasinda program digina
veya temel prensiplerin digina ¢ikmak bazi sakatliklara yol agabilir. Merkez kaslarinizi
harekete gecirmek ve viicut pozisyonunuza onem vermek egzersizin iizerinde kontrollii
olmaniz1 saglayacaktir. Hareketi kontrollii ve diizgiin bir sekilde yapma, onu hangi derecede
fleksiyon ve ekstansiyonda yaptigindan veya ne kadar gii¢ harcadigindan daha 6nemlidir
(Can, 2006).

Merkezleme: Merkezleme, sirt kaslarmin korunmasi ve egzersizin temelini olusturan
hareketlerde kaslarin ayni dogrultuda calismasi anlamina gelir. Bu, Pilates’in odaklanma
noktasidir. Giiglii bir merkez viicudumuzun gili¢ kaynagidir. Nefesi verirken, karni igeri

¢ekmeye odaklanan kisilerde aktif tranversus abdominus (karin kaslarinin en derindeki kasi)
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kasilmasi saglanarak, govde kassal bir korse ile desteklenmis olur. Kassal korsenin
olusturulmasi, gévdenin uygun pozisyonda stabilizasyonuna katkida bulunur (Can, 2006).

Akiciik: Hareketlerin belirli bir ritimle yapilmasi ve hareketler arasinda keskin bitisgler
yerine esnek gegisler olusu akiciligr ifade eder. Pilates egzersizleri, duraksamadan,
devamliligi saglanarak yapilmalidir (Muscolino, 2006).

Duyarhhk: Duyarlilik zor egzersizlerin kolay goriinmesini saglarken ayni1 zamanda daha
az efor harcayarak bir asamadan diger bir asamaya ge¢cme sirasinda harekete zarafet katar.
Pilates’e gore bu egzersizler diizgiin bir sekilde yapildiginda ve bilingaltinin reaksiyon
noktasina ulasildiginda, rutin aktivitelerinize zarafet ve denge olarak yansir (Karter, 2004).

Nefes Alma: Nefes alip verme, pilates antrenmanlarinin anahtar elementlerinden biridir.
Omurganin sabit, ekstremitelerin hareketli olmasini1 kolaylastirir (Brent, 2001). Solunum her
harekete eslik eder. Genelde kisi viicut diizglinliigiinii koruma yoniinden hareketlerin zor
evresinde nefes verir, kolay evresinde nefes alir, ancak bu nefes dongiisii kat1 bir kural
degildir, baz1 hareketlerde degisebilir. Joseph Pilates kanin oksijenlenmesi ve atiklarindan
arinmasinin en etkili yolunun, alt torakal bolgeye tam bir nefes alma ve verme ile miimkiin
olacagini vurgulamis; bunun ayni zamanda etkili bir solunum i¢in 6nemli olan akcigerlerin
tam genislemesi ve kasilmasina olanak sagladigini belirtmistir (Can, 2006).
1.1.2.3. Pilates Cesitleri

Pilates egzersizleri baslangic seviyesinden ileri seviyeye kadar uzanan 500°den fazla
egzersizden olugsmaktadir. Calisma temelde pilates mat ¢alismasi veya pilates cihazlar ile
calisma prensipleri altinda 2 sekilde olabilir. Bu cihazlar; cadillac, wunda chair, reformer,

barrel, spine correctordur (Zengin, 2007).
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Sekil 1.2.

Bazi yaygin pilates cihazlari (Zengin, 2007)

Cadillac Reformer Barrel

Yerde, minder iizerinde yapilan Pilates egzersizlerine mat ¢alismasi denir ve pilates en iyi
yer hareketleriyle (mat-work) bilinir. Ayrica, viicuda etki eden yer ¢ekimi merkezini azaltan,
bircok fiziksel Ozellige katkida bulunan yeni nesil cCimnastik aparatlari da pilates
egzersizlerinde mevcuttur.

Pilates egzersizleri sirtiistii, yiiziistii, oturarak, diziistii, emekleme pozisyonunda, ayakta ve
diger pek ¢ok postiirde uygulanabilmektedir. Hareketler tipki gilinliik yasam aktivitelerimizde
oldugu gibi viicudun ilgili bolimiiniin koordinasyon i¢inde g¢alismasina izin verir (Bryan,
2003).

Pilates sistemindeki prensipler, kisinin hareketi yapabilme giicli ve agisina gore
ayarlanabilir. Eger aletli caligmak zor geliyorsa yer c¢alismasi yapilabilir. Yere yatmak
problem yaratiyorsa, bir¢ok ekipmanla kisi en rahat pozisyona getirilerek calistirilabilir. Eger
reformerdaki agirlik fazla ya da az ise yaylarla daha zor veya kolay hale getirilebilir. Pilates
egzersizinde herkese uygun bir antrenman yontemi vardir ve bu metot, programin devamli bir
sekilde uygulanabilmesi icin ¢esitli varyasyonlara sahiptir. Bundan dolay1 da pilates sistemi
yaslilara ve fiziksel olarak bazi engelleri ve sakatliklari olan kisilere gesitli kolayliklar saglar.
(Altintag, 2006).

Joseph Pilates tarafindan gelistirilen mat egzersizleri ve cihazlarla yapilan diger

egzersizler, giiniimiizde mevcut hareket teorileri ve kanita dayali rehabilitasyon prensipleri
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g6z Oniine alinarak modifiye edilmistir. Modifiye Pilates metotlart geleneksel yontemden
adapte edilmis ve basitlestirilmistir (Gladwell, 2006).
1.1.3. Cocuklarda Spor

Insan organizmasi hareket icin yaratilmistir. Fakat teknoloji ilerledikge gerek ulasim
imkanlarinin artmasi gerekse isgilikten tasarruf saglayan cihazlarin ortaya ¢ikmasi hareket
etme ihtiyacin1 azaltmigtir. Cocuklarda spor ana hatlartyla asagidaki gelisimleri
saglamaktadir. Bunlar:

e Dikkat etme, diisiinceyi bir arada toplama, yaraticilik ve hayal giiclinii kullanma
yetenegini gelistirir.

e Hosgorii ve is birligi kazanip kurallara saygi géstermeyi, yenilgi ve basariyr gormesini
saglar.

e Temel motorsal 6zellikleri kazanma, saglikli biinyeye sahip olmay1 saglar.

Motor gelisimin sporla ilgili safthasi temel hareket safhasiin bir uzantisidir. Bu periyotta
hareketlilik, manipulatif ve kararlilik becerileri rafine edilir, birlestirilir ve bu sekilde, giderek
artan aktivitelerde kullanilirlar (Mengiitay, 2005).

Temel egitim evresinde, cocugun hareket deneyimi agisindan ilginglikler goriilebilir.
Viicuttaki organlarin esgiidiim iginde ¢alismasi, tepki hizi, giic-kuvvet, denge ve esneklik gibi
yonlerden, hareket ve oyun egitimi derslerinin g¢ocugun gelisiminde biylik Kkatkilar
saglayacagl kuskusuzdur. Gerek okul Oncesi, gerekse temel egitim caginda oyun, ¢ocugun
yalniz devinimsel gelisimi i¢in degil; zihinsel, duygusal ve toplumsal gelisimi i¢in de degerli
bir egitim aracidir. Temel egitim ¢agnin asil etkinligi oyun {izerine kuruludur ve g¢ocuk;
kaygi, mutluluk, 6zlem, beklenti ve igsel catismalarini degisik devinimler yoluyla ancak
hareket ve oyun egitimi dersinde disa vurur. iginde hiz, kuvvet, ¢eviklik, denge, dayaniklilik,
cabuk algilama ve hizli karar verme gibi 6zellikleri tagiyan ¢ocuk oyunlari, bu gelisim ¢agi

cocugunun gelisimine ¢ok yonlii katkilar saglar (Orgun, 2007).
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[Ikogretim donemi, belki de bu gelisim siirecinin en &nemli donemini olusturmaktadir.
Ciinkli ¢ocukluktan eriskinlige gecisin meydana geldigi ve bireyde siirekli ve siiratli bir
degisimin gozlenebildigi donem bu donemdir. Bu yillarin en 6nemli 6zelligi olarak, oyun ve
spor performansinin gittik¢e daha olgun diizeye ulasmasi ve yeni becerilerin hizla 6grenilmesi
gosterilebilir. Agirlik ve boyda meydana gelen yavas biiylime, ¢ocugun viicuduna alismasi
icin olanak tanir. Cocugun viicudunu sevmesi ve benimsemesi, motor kontrol ve
koordinasyonun gelisiminde etkili bir faktordiir. Kemik ve doku gelisimindeki yakin iligki ve
Olciilerde meydana gelen degisme, motor igslemlerin daha yiiksek diizeyde basarilmasinda
onemli bir etmendir (Orgun, 2007).
1.1.3.1. Cocuklarda Gelisim Ozellikleri
(10-12) Yas Grubu Cocuklarin Gelisim Ozellikleri (Harmandar, 2000):

a. Organlar ve sistemleri arasinda uyum saglanmaistir.

b. Hareketleri dogru ve ¢abuk kavrar. Sportif etkinliklerde verimlilik donemindedir.

c. Dikkati biiytiklerinkine yakin stirelidir.

d. Kendine giiveni ve 6grenme istegi ¢ok yiiksektir.

e. Elestiriye acgiktir. Bagkalarin1 ger¢ekei yonde elestirebilir.

f. Do6nemin sonunda biiyiime hizi artar ve viicuttaki degisiklikler baslar.

(10-12) Yas Grubu Cocuklarin Tlgi ve Thtiyaclar:

10-12 yas grubu cocuklarin ilgi ve ihtiyaglart asagida su sekilde siralanmaktadir (Araci,
2001):

a. Bir 6nceki yas grubuna oranla ilgileri daha gercekei bir boyut kazanir.

b. Enerji tiiketimi ist diizeydedir. Bu nedenle iyi beslenme ve dinlenmeye ihtiyag

duyarlar.

c. Grup i¢indeki faaliyetlerden ve liderlikten hoslanirlar.

d. Kiz ve erkek ¢ocuklar ayri ayr1 oynarlar.
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1.1.4. Motor Gelisim

Motor gelisim, kas, kemik, sinir sistemi, beyin gibi viicut organlarinin biiyiimesi ve
gelismesiyle organizmanin hareket edebilme yetenegidir. Genel motor gelisimi, pratik ve
deneyim sonucu olarak bir kisinin motor yeteneklerindeki ilerlemeyi isaret eder. Iyi bir
egzersiz programiyla, gii¢, hiz, koordinasyon, denge ve ceviklik gibi bilesenler iyilestirilebilir
(Oxendine, 1982).

Fiziksel biiylime ve motor gelisim birbirine baghdir ve insan hareketleri, refleks hareketler
ve bilingli hareketlerden olusur. Motor gelisim siireci, hareket etmek i¢in gerekli olan motor
becerilerin kazanilmasini ve yeteneklerin gelisimini igerir. Bedensel hareketlerin ardinda bazi
fiziksel 6zellikler yatmaktadir. Ornegin, siiratin temelinde metabolik faaliyetler ve kas kuvveti
yatarken, becerinin temelinde ise, sinir-kas sistemi vardir. Bu sisteminin gorevi, hareketi
diizenlemek ve becerinin ger¢ek seviyesini ortaya koymaktir. Sinir-kas sisteminin
koordinasyonunun gelismesi de psiko-motor alani olusturur (Polat, 2016).

7-11 yaslarinda viicut diizenli, siirekli ve yavas bir biiylime i¢cindedir ve viicut parcalari ¢ok
fonksiyoneldir. Bu devrede ¢ocuklar basit refleks hareketlerden baglayan ve giderek karmasik
hale gelen hareketleri yapabilecek durumdadirlar. Motor kontrol, koordinasyon ve denge
gelismektedir (Polat, 2016).

8-11 yas ve 11-13 yaslan arasindaki ilk ve ortaokul yillarinda motorsal verimin gelismesi
hizlidir. Motor 6grenme yetenegi bu gelisme doneminde yiiksek bir diizeye ulasir ve hareket
stiratlerinde de bir artis olur. Siirat kapasitesi 10 yasinda doruk noktasina ulasir. Daha sonra
ise, reaksiyon siirati gelismektedir (Mengiitay, 2005).

Bu dénem, bilinen hareketlerin gelistirildigi ve baskalarinin yardimi olmadan kayak, buz
pateni, bisiklet ve cesitli oyunlar gibi hareketlerin 6grenildigi bir gelisme donemidir. Bu
gelisme donemi “verim yas1” ve “hareket becerilerinin 6grenilmesi igin ideal yas” olarak

adlandirilmaktadir. Diger taraftan esneklik bu donemde kaybolmaya baglar bu da ilerleyen
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yasla birlikte bu noktaya daha fazla Oonem verilmesi gerektigini gosterir. Bu gelisme
donemindeki ¢ocuklar spora daha ¢ok ilgi gosterirler, genellikle 6grenme ve gelismeye
diiskiinlik, faaliyetlerden zevk alma, gorevini yerine getirme ve hareketleri grenirken
yapilan uyarilar1 daha ¢cabuk 6grenme gibi tepkiler gosterirler (Diindar, 1998).

Sekil 1.3.

Gallahue 'nin Motor Gelisim Donemleri (Kara, 2006).

Gallahue'nin Motor Gelisim
DOnemeri

14yaswe iistii Uzanlk fan
1113yas Spor  Genelfz
7-10yas Hareketeri Ozelfaz
Doeni

6-7yas | \ Oguik
A5vas ilkfaz

23yas Hareketler Donemi. B2san0x faz

ik kontiol eviesi
Reflekslerin ortadan
kol kool faz

B byt
1.1.4.1. Motor Gelisimin Onemi

Giliniimiizde motor gelisime verilen 6nem gittikge artmakta ve bu alandaki ¢alismalara
daha ¢ok zaman ayrilmaktadir. Motor yeteneklerin kendiliginden gelismedigi artik kabul
edilen bir gergektir. Cocuklarin motor yeteneklerinin optimum geligsmesi, saglanan olanaklara,
giidiilenmeye ve Ogretime baglidir. Bunlarin saglanmasi ise ancak ¢ocugun zihinsel ve
duygusal boyutlarda oldugu kadar motor gelisim agisindan da taninmasi ile olasidir. Bilimsel

verilere dayali bir tanima, ¢ocuga hangi hareketlerin ne zaman ve nasil Ogretilecegi
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konusunda bilgi saglayacagi gibi, cinsiyet farkliliklarindan haberdar olma ve bireysel
farliliklarin 6nemini anlamada da yardimci olacaktir (Polat, 2016).
1.1.4.2. Cocuklarin Motorsal Gelisim Ozellikleri

Insan organizmas1 kuvvet, dayanmiklilik, siirat veya beceri gerektiren motor eylemleri
gerceklestirebilmek icin motor Ozelliklerini kullanmaktadir. Motorik 6zellikler, hem
organizmanin genetik olarak programlanmis bazi yeteneklerini hem de organizmanin gelisme
ve olgunlasma siirecinde kazanmis yeteneklerini kapsar (Gtinsel, 2004).

7-11 yaslan arasinda, motor yeteneklerde, okul &ncesi doneme oranla her iki cinste de
gelisme gozlenir. ilkdgretimin ilk kademesinde gocuklar rahatlikla kosar, tirmanir ve benzeri
aktiviteleri yapabilir. Paten kayma, iki tekerlekli bisiklete binme gibi beceriler bu donemde
kolaylikla kazamlir. Ozellikle 10-11 yaslarma dogru ince motor kaslarm kontrolii biiyiik
Ol¢iide basarilir (Erden&Akman, 2002).

Bu yaslarda kemiklerin hizli biiylimesinden kaynakli eklem agrilar1 goriilebilir. Boy, kilo
gibi fiziksel unsurlar 6nem kazanir ve bunlarla ilgili kaygilar yasanabilir. Bu konulara gerekli
ilgi gosterilmeli ve destek olunmalidir. Ozellikle uygun bir beslenme diizeni, spora ydneltme
gibi somut ¢oziimler akildan ¢ikarilmamalidir (Yavuzer, 2000).

Performans yeteneginde 6nemli ilerleme 6zellikle 8-13 yaslarinda saptanir ve bu béliimde
cocuk, bildigi hareket formlarin1 cabuk diizeltir, gelistirir ve yenilerini cabuk kazanir. Gelisim
periyodu performans yasina 6zgii olarak da ¢ocugun en iyi 68renme yasi1 olarak belirgindir.
Fiziksel performans bu yasta ¢ok iyi tanmabilecek diizeye ulasmistir. Ozellikle siiratlilik,
aerobik dayaniklilik ve ¢abukluk bu donemde gelisir. Bu zamanda motorsal yetenek de tist
diizeye ulasir (Taskiran, 1997).

Olgunlasma c¢ag1 ozellikle 11-13’ten 17-19 yasina kadar siirer. Her gelisim periyodu, 6nce

cinsel olgunluga ulasir ve sonunda bedensel gelisimin Yyavas yavas olustugu goriiliir.
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Gelecekte bireyin ihtiyact olacak olan iyi hareket armonisi, motorsal 6grenme yetenegi, uyum
yetenegi ve fiziksel yetenekler (6zellikle cabukluk) bu donemde gelisir (Taskiran, 1997).
1.1.5. Antrenman

Sevim (2010)’e gore antrenman; ‘Bedensel ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilen
organik ve psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye getirilmesi amaglarina
yonelik bir egitim siirecidir.

Murathi (2005) antrenmani; ‘Sporcunun kendi en yiiksek verimine ulagabilmesi i¢in, planl
bigcimde yaptig1 bedensel ve ruhsal ¢aligmalarin tiimiidiir’ seklinde tanimlamustir.

Normalden daha yiiksek bir performans seviyesine ulasabilmek igin, insan organizmasinin
gercek bir degisime katlanabilmesi gerekmektedir. Dolayistyla fiziki ve fizyolojik vasiflar
gelistirmek, teorik ve pratik yetenekler kazanmak ve organizmayi belirli ve yiiksek bir
performans seviyesine getirmek igin, planli, sistemli ve devamli ¢alismalar yapilmalidir.
Antrenmanlar viicutta biyokimyasal ve aerobik dayaniklilik sistemlerinde degisikliklere neden
olur. Bunlar; viicut kompozisyonu, kandaki trigliserid seviyesi, kolesterol seviyesi, kan
basinc1 ve viicut yag oranidir. Spor branslarinda diizenli ve yiiklenme siddeti bilimsel
temellere dayali antrenmanlar ile kuvvet, dayamklilik, siirat ve esneklik artirilirken, viicut
kompozisyonu da diizenlenmektedir. Antrenman sporcunun verimliligini planlt bir sekilde
gelistirme hedefini izler (Sofi, 2002).

1.1.6. Esneklik

Bompa esnekligi, hareketleri biiyiik bir genlikte uygulama yetisi, Sevim ise, hareketliligi;
“sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir acida ve degisik yonlere
uygulayabilme yetenegi” olarak tanimlar (Akarsu 2008).

Esneklik bir eklemin biitiiniiyle hareket genisligine ulasabilmesi yetenegidir ve eklemin
kemik yapisi, kaslarin biiyiikliikleri ve kuvvetleri, baglar ve diger baglayici dokular gibi

faktorlerle sinirlanir. Esneklik becerisi, gerdirme egzersizlerinin giinliik rutine dahil edilmesi
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ile biiylik bir oranda gelistirilebilir. Hormonal farkliliklar nedeniyle esneklik, kas, bag ve
kiriglerin  gerilebilirligi ile hareket yetenegi kadinlarda daha yiiksektir. Bayanlarin
esneyebilirliginin yiiksek olmasi dokularin daha gevsek olusuna baglidir. Esneklik her tiirlii
spor dalini ilgilendirdigi icin insan sagligt yoniinden de onem tasimaktadir. Gerek spor
alaninda gerekse giinliik hayattaki hareketlerde yumusaklik ve estetik bir uyum gereklidir.
Esneklik 6zelligi kas gerilimini azaltir ve viicudun rahatlamasini saglar (Akandere, 1993).

Esneklik, saglikli bir beden yapist ve iyi bir goriiniim yoniinden de 6nemlidir. Yapilan
aragtirmalar esneklik aligtirmalarinin adale agrilarin1 azalttigin1 ve yine pasif esnetmelerin
adale kramplarmi giderdigini ortaya koymustur (Zorba, 2004).
1.1.6.1. Esneklik ve Yas Tliskisi

Esneklik okul 6ncesi 3-7 yas arasi ¢ocuklarda ve 7-10 yas arasinda ¢ok iyidir. 10-13
yaslar1 arasinda iyi, 12-15 yaslar1 arasinda kotii, 15-19 yaslar1 arasinda ise tekrar iyilesir.
Ozellikle her iki cinste de yas ilerledikce esneklikte azalma goriiliir. Mundy (2009)'ye gore
kirigler, baglar ve fasialarin ilerleyen yasla birlikte hiicre sayilarinda azalma, su kaybi ve
elastik liflerde azalma gostermektedir. Her iki cinste de destek dokusunda esneklik azalir.
Diizenli antrenman bu kurali bozmamakla birlikte siireci yavaslatmaktadir (Yazar, 1997).
1.1.6.2. Pilates - Mat Egzersizlerinde Esneklik

Dogru bir hareket tekniginin ve yiiksek siklikta hareket yinelemelerinin
gerceklestirilmesinde, agonist ve antogonist kaslarin karsilikli olarak gevseme yetenekleri ile
kas esneklikleri 6nemli belirleyici etmenlerdir. Ayrica iyi gelismis eklem esnekligi de
hareketin biiyiik genisliklerde yapilmasina olanak saglar. Bransa 6zgii ¢alismalarda, bransin
gerektirdigi esneklik c¢alismalart  bir zorunluluk olarak karsimiza ¢ikar. Esneklik
antrenmanlari, genel antrenmanlarin iyi bir biitiinleyicisidir. Tiim sporcular antrenmanlarinda
mutlaka esneklige yer ayirmak zorundadir. Esneklik ¢alismalar1 sporculara ve branslarina

gore degisir (Bernardo, 2007).
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Pilates mat egzersizleriyle olusturulan esneklik, sporcuya yumusaklik saglar, kas gerilimi
azalir, koordinasyon artar, eklem hareket genisligi artar, sakatliklarin Oniine gegcilebilir,
hareketleri daha da kolaylastirir, kas kuvvetinin, siiratin ve dayanikliligin kazanilmasina
yardime1 olur (Mundy, 2009).
1.1.6.3. Futbolda Esneklik

Esneklik, sporcunun hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi oranda, genis bir acida ve
degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir ve biitiin fiziki yetenekler gibi antrenmanla
gelistirilebilir. Bu gelistirme sinirsiz degildir. Esnekligin gelistirilmesi igin gerekli olan 6n
kosullar her sporda ayni olmayip, sporcularin anatomik yapilarindaki bireysel ve genetik
ozelliklerine baghdir. Sporcularin bu anatomik yapilarindan yeteri kadar faydalanabilmeleri
ise eklem yiizeylerinin sekline, eklemleri saran bantlara, kirislere, kaslarin uzunluguna ve
esnekligine baghdir (Sevim, 2010).

Yeteri kadar gelismeyen esneklik oOzellikleri sporcularda bazi zorluklara neden olabilir.
Bunlar asagida siralanmistir (Avluk, 1995):

a. Sakatliklara neden olur.

b. Teknik bir hareketin 6grenilmesini zorlastirir.

c. Kuvvet, dayaniklilik ve siirat gibi 6zelliklerin gelistirilmesini 6nler veya bu fizik giicii

ozelliklerinden yeterli dl¢lide yararlanilmamasina zemin hazirlar.

d. Hareketlerin uygulanabilme esnekligi sinirlanir. Siirat azalir ve sporcular kendilerini

cok ¢abuk yorgunluga iten biiyiik bir kuvvet yiiklenmesi altinda ¢alisirlar.

Yapilan arastirmalarda esnekligin, kuvvet ve dayaniklilik gibi motorik 6zelliklere yarar
oldugu ve aerobik uygunlukta gelisme gosterdigi bulunmustur (Zorba, 2001). Futbolcularin
degisik yon ve hizda gelen toplara zamaninda ve yerinde miidahale etmeleri igin, gelismis

ama esnek, kuvvetli ama estetik, istenilen hareketleri yapabilen kaslara ve eklemlere sahip
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olmalar1 gereklidir. Iyi bir top teknigi icin hareketlilik ve ona bagli olarak esneklik gerekli bir
on kosuldur (Ozkara, 2002).

Futbol oyununda gerek sporcunun kendisinden, gerekse rakip oyuncu veya toptan
kaynaklanan beklenmeyen ve kontrolii giic olan kuvvetler eklem ve ¢evresindeki yapilari
normal sinirlarinin  6tesindeki pozisyonlara (hareket alanlarina) zorlayabilir. Bu gibi
durumlarda yeterli esneklik olmadiginda zorlanan yapilarda yaralanmalar olusabilir. Biitiin bu
nedenlerden dolay1 futbolu da igine alan pek c¢ok spor dalinda ¢ogu antrendr ve sporcu
esnekligin devamliliginin saglanmasinin, kas ve tendonlarin yaralanmalardan korunmasinda
onemli olduguna inanmaktadir (Koz & Erséz, 2004).

1.1.7. Denge

Denge, hareket eden viicudun, degisen durum karsisinda uyum saglayabilme yetisidir.
Denge yetisi hemen hemen biitiin spor branglarinin kosulu oldugu gibi giinliik hayatta da
biiyiik bir 6neme sahiptir (Paula, 2000).

Dengeli bir durusu gerceklestirmek ic¢in bazi 6gelerin birbiriyle iletisimi gerekmektedir.
Bunlardan ilki; gérme, duyma ve somatosensor’dan gelen bilgilerin birlesimi, digeri; gévde,
bacak ve ayak kaslarina bagli koordineli motor davranis, motor islem ve ¢evredeki
degisikliklere uyumdur (Berthoz, 2000).

Iyi bir denge, 6zellikle giinliik yasamda pek ¢ok aktiviteyi verimli bir sekilde etkileyen bir
unsurdur. Ayakta durmay1 saglayan sey daha dinamik sabitleyicidir. Kisi dengede durmak i¢in
one ya da yanlara hafif hafif savrulur. Denge biitiin aktiviteler i¢in gereklidir. Alt
ekstremiteler viicudu her zaman desteklemektedir. Kaslar dengenin devamli kontrolii i¢in
onemli gorev istlenirler. Bu da fleksor ve ekstensor kaslarin aymi yonde c¢aligsmasi ile

miimkiin olur (Balasubramaniam, 2002).
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1.1.7.1. Futbol ve Denge iliskisi

Futbol oyununda sporcular pas verirken, sut atarken, calim atarken ve buna benzer teknik
becerileri gergeklestirirken tek ayak iizerindeki postural kontrol diizeyleri teknik basar1 igin
onemli bir etken olmaktadir. Ayni zamanda sporcularin futbol bransindaki teknik becerilerinin
gelismesi i¢cin  kuvvet, silirat, dayaniklilik ve koordinatif yetilerinin de gelismesi
gerekmektedir. Bu konuda yapilan g¢alismalarda diizenli olarak calisilan koordinatif yeti
antrenmanlar1 sayesinde sporcularin teknik ve fizyolojik yetilerinde olumlu gelismeler
saglanabilecegi belirtilmektedir. Sporcularin bu yetilerinin gelismesiyle birlikte futbol oyunu
daha kaliteli hale gelmekte ve ayn1 zamanda oyuncular olasi sakatlik risklerinden de daha az
etkilenmektedirler. Bu konuda o6zellikle koordinatif yetilerden biri olan denge ve
proprioceptive (viicut igerisinde olusan biling ve istem disi hareket algisi) antrenmanlar
sporcular i¢in hem teknik becerilerde 6nemli olmakta hem de sporculari bilek ve bag
sakatliklarina karsi koruyucu ozellikler tasimaktadir. Yapilan bazi ¢alismalarda, sporcularin
denge diizeyleri incelendiginde elit diizeydeki futbolcularin bdlgesel diizeyde futbol
oynayanlara gore daha iyi denge diizeylerine sahip olduklar1 ve buradan yola c¢ikarak
sporcularin kalite farklar1 ile denge diizeyleri arasinda iliski oldugu ve dogal olarak da teknik
ve fizyolojik parametrelerde elit sporcularin diger sporculara gore daha i1yi teknik ve
fizyolojik 6zeliklere sahip olduklarini sdylemek miimkiin olabilmektedir (Paillard, 2006).
1.2. Problem Durumu

Futbol, siliphesiz diinyada en cok ilgi ¢eken ve seyircisi olan spor dallarinin basinda
gelmektedir. Futbolda en 6nemli etkenlerin basinda sporculara uygulanan antrenman metotlari
yer alir. Antrendrler sporcularin eksik yonlerine gére veya sporcuda gelistirmek istedikleri
ozelliklere gore antrenman metodu se¢imini gergeklestirirler.

Geng sporculara uygulanacak antrenman metotlarinda ise genel amagc; bireyin saglikh

bedensel gelisimine ve giinliik hayatinda karsilastigi motorik beceri gerektiren davranislari
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maksimum diizeyde yerine getirebilme yetenegine katki saglamaktir. Bu anlamda sporculara
sadece futbola 0zgii antrenmanlar yerine, futbol antrenmanlarina ilave edilebilen degisik
branglardan gelistirici antrenman metotlar1 uygulanmasi énemlidir.

Giliniimiizde oldukga ilgi goren diger bir egzersiz tiiri olan 'Pilates' de, motorik 6zellikleri
gelistirici antrenman metotlarina sahiptir. Pilates, bireyin diizenli olarak futbol bransiyla
ilgilenmeye devam etmesi halinde siire¢ igerisinde gelismesi muhtemel motorik 6zelliklerinin
gelisiminin bu donem beklenilmeden hizlandirilmast ve zaman igerisinde daha biiyiik
gelismeler kaydedilebilmesine olanak saglar. Ayrica pilates, bahsedilen gelismesi muhtemel
motorik oOzelliklerin tesadiifi olarak gelismesi veya gelismemesi problemini de ortadan
kaldirip, antrenorlere sporcularinin gelisim ozelliklerini planlamalarinda ve beklentilerini
bilimsel verilere gore belirlemelerinde yardimci metot olacaktir.

Calismamizda, geng futbolcularin futbola 6zgili antrenmanlar1 6ncesinde uygulanan pilates
mat egzersizlerinin, futbolcularin bazi motorik 6zelliklerinde meydana getirecegi etkilerin
degerlendirilmesi konusu ele alinmistir.

1.3. Arastirma Sorulari

1. 8 haftalik pilates egzersizlerinin futbolcularin denge becerileri iizerine etkisi var midir?

2. 8 haftalik pilates egzersizlerinin futbolcularin esneklik becerileri iizerine etkisi var

midir?

3. 8 haftalik pilates egzersizlerinin futbolcularin futbola 6zgii teknik becerileri (sut, pas

verme, top stirme) tizerine etkisi var midir?
1.4. Amacg

Bu ¢alismanin amaci, pilates mat egzersizlerinin futbolcularda; denge, esneklik ve futbola

Ozgii temel beceriler (sut, pas verme, top siirme) iizerine etkisinin olup olmadigini ortaya

koymaktir.
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1.5. Onem

Geng yaslarda (8-14) yapilan futbol antrenmanlarinin genel amaglar1 arasinda sporcularin
sosyallesip bir ¢evreye ve Kkiiltiire ait olmalarini saglamak, ileri diizeyde sporcu olma
temellerinin atilmasi, spor bilinci olusturma ve bireylerin saglikli fiziksel gelisimi gibi
maddelerden bahsedilebilir. Ancak bu dénem antrenman metotlarinin belirlenmesi evresinde
unutulmamasi gereken maddelerden birisi de; bu bireylerin futbol hayatlarinin haricinde genel
bir yagam tarzlarinin olusu ve bu yasam tarzlarmin da bazi 6zel motorik becerilere ihtiyag
duydugudur. Yani bireylerin profesyonel anlamda sporcu olamama durumlarinda dahi
hayatlarin1 kolaylastiracak becerilerini gelistirmeye yonelik antrenman metotlarinin, genel
antrenmanlar ile birlikte uygulanmasi gerekmektedir. Bu anlamda calismamiz geng
futbolcularda yetenek ve beceri gelisimi acisindan Onem tasimaktadir. Calismada elde
edilecek veriler; futbolda beceri gelisimine ve antrenman metodu se¢iminde antrendrlere
bilimsel dayanak olusturacaktir.
1.6. Varsayimlar

e Secilen orneklem grubunun, arastirmanin evrenini temsil eder nitelikte oldugu

varsayilmistir.
e Arastirmaya katilan sporcularin testleri ve pilates mat egzersizlerini ciddiyet ve
maksimum performans ile gerceklestirdikleri varsayilmistir.

1.7. Sinirhliklar
Bu c¢alisma:

e Bursa ili ile simirhdir.

e Duagcinar1 Cinarspor U12 takimindan 22 erkek oyuncu ile sinirhdir.

e Sekiz haftalik antrenman periyotlamasi ile sinirlidir.
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1.8. Tammmlar

Performans: Yapilmasi gereken bir atletik gorevin yerine getirilmesi sirasinda basari igin
ortaya konulan c¢abalarin biitiinii olarak tarif edilebilir.

Antrenor: Meydan Larousse (1997)'ye gore antrendr; atlet, yiiziicli, boksor vb. sporculari
veya spor takimlarmin yaptirdigi ¢alismalarla yarisma veya karsilasmalara hazirlayan kimse
olarak tanimlanirken; Tiirk Dil Kurumu Tirkge sozligii (1998) antrendrii; kisaca sporculari
yetistiren kisi olarak tanimlamistir. Bu tanimlarin yani sira antrendriin daha bir¢ok tanimi
yapilmaktadir. Buna goére antrendr teknisyen olarak gerekli bilgileri, bilimin 1s1831nda
sporcunun basarisi i¢in kullanan, daha sonra bu bilgileri spor becerileri ve stratejiler ile
birlestiren ve farkli mizaglardaki insanlara uygulayabilen kisi olarak tanimlanirken,
antrendriin iyi bir organizator, etkili bir ydnetici, motivatér ve sporcuya bagimsizligini,
yeterliligini kazandiran bir egitimci olmasi gerektigi de belirtilmistir (Emre, 2008).

Seyirci: Taraftarlar spor kuliiplerinin faaliyetlerini maddi ve manevi destekleyen, kuliibiin
hizmetlerini belirli bir licret ddeyerek satin alan, her tiirlii zorluga ragmen takimina destek
olmak i¢in yurt i¢i ve yurt dis1 deplasmanlara giden kuliiblin esas pazarini olusturan halk
kitlesidir (Geng, 1998).

Temel Motorik Ozellikler: Insanin temel motorik ozellikleri; kisinin bedensel glic ve
yetenegini ve karmasik nitelikteki motorik spor giicli derecesini belirleyen 6gelerdir. Bu
ozellikler antrenman siiresinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve basta gelen
kosulunu olusturur. Dayaniklilik, stirat, hareketlilik ve beceri gibi motorik 6zellikler, insan
motoriginin genel islevleri niteliginde olup, bu O6zelliklerin olmamasi durumunda insanin
kendi kendine yasamasina olanak yoktur (Sevim, 2010).

PNF: Fizyoterapistler tarafindan uygulanan norofizyolojik mekanizmalar1 harekete gegirerek
fonksiyonel hareket yeteneklerinde artis saglayan bir yontemdir. Proprioseptdrlerin uyarilmasi

temeline dayanarak noéromuskuler mekanizmanin fasilitasyonudur. Insan viicudunda



25

fizyolojik hareketler rotasyonel ve oblik karakter tagimaktadir. Bu dogrultuda maksimum
diren¢ uygulanarak yapilan hareketler ile daha biiyilk cevaplar elde edilebilmektedir. El
temast ile taktil, goz takibi ile gorsel, 6zel komutlarla s6zel uyarilar uygulama boyunca
stireklidir ve hastanin bu sekilde hareket yaparken dikkati devamli canli tutulur, yaptigi

hareketi anlamasi, algilamasi ve 6grenmesi saglanir (Adler, 2003).
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2. BOLUM
LITERATUR

Mgili literatiir gdzden gegirildiginde, Oztiirk’iin (2008) ¢alismasinda aerobik-step ve pilates
egzersizlerinin kuvvet, esneklik, anaerobik gili¢, denge ve viicut kompozisyonuna etkisi
incelenmis, 8 haftalik pilates egitim grubuna katilan 15 bayan olgunun triceps deri kivrim
kalinlig1, VKI, viicut yag yiizdesi, bel gevresi, kalca ¢evresi ve bel kalga oranlarinda anlamli
derecede azalma saptanmasina ragmen; suprailiac deri kivrim kalinligi Slglimii ile viicut
agirhginda istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamustir.

Jago (2006) 4 hafta, haftada 7 giin, 1 saatlik pilates mat egzersiz programindan sonra 11-
14 yas grubundaki saglikli geng kizlarm agirlik, VKI, viicut yag orani, bel ve kalga gevresi
degerlerinde anlaml1 bir degisiklik saptamamus; yalnizca VKI persantil degerlerinde anlamli
bir diislis tespit etmistir.

Sekendiz, Altun, Korkusuz ve Akin (2007) 5 hafta, haftada 3 kez, 60 dakika modern
pilates mat egzersizleri uyguladiklari ¢aligmalarindan sonra, pilates grubu ile kontrol grubu
arasinda viicut kitle indeksi ve viicut yag ylizdesi acisindan farklilik tespit edilmemistir.

Carvalho, Lino ve Azevedo (2009) 12 hafta, haftada 2 giin, 60 dakika uygulanan pilates
egzersizlerinin kadinlarda viicut kitlesinde degisiklik olmadan; viicut ve ekstremite yag
yiizdesini azalttigini, yagsiz viicut kitlesini arttigin1 saptamislardir.

Hall (1998), 31 erkek ve kadinda pilatesin statik ve dinamik denge {izerinde etkisini
arastirmig ve 10 haftalik ¢alisma sonucunda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit etmistir.

Cakmake1 (2011), 8 hafta, haftada 4 giin, 1 saat yapilan pilates egzersizleriyle sedanter
obez kadinlarda kilo, viicut kitle indeksi, yagsiz viicut kitlesi, bel-kalca orani, biceps, triceps
yag ylizdesi ve bazal metabolizma hizinda pozitif degisiklikler saptamstir.

Arslanoglu ve Senel (2013), orta yash, saglikli, sedanter bayanlarda 8 haftalik diizenli

Pilates mat work egzersizlerinin fiziksel parametreler ve kardiyovaskiiler risk faktorleri
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tizerindeki etkisini inceleyen ¢aligsmalarinda, 20 olgu egzersiz ve kontrol grubuna ayrilmistir.
Egzersiz grubuna haftada 3 giin, 45 dakika egzersiz egitimi verilmis ve viicut yag yiizdesinde
azalma kaydedilirken, viicut agirligi, bel-kalca orani, VKI’nde degisiklik saptanmamistir.

2004°te Segal ve Basford tarafindan yapilan ¢alismada, 45 kadin, 2 erkek yetiskine 2, 4 ve
6 ay boyunca pilates mat ¢aligmalar1 yaptirilmis; ¢alismaya katilan kisilerin esnekliklerinin
arttig1 fakat viicut 6l¢iimlerinde kayda deger bir degisiklik olmadig: tespit edilmistir.

Rogers & Gibson (2009) yaptiklar1 bir ¢alismada, 8 hafta, haftada 3 giin, 60 dakikalik
pilates mat egzersiz programinin saglikli, rekreasyonel olarak aktif yetiskinlerde viicut
kompozisyonu, esneklik ve kassal enduransa olan etkisini incelemisler ve pilates egzersizleri
en fazla 10 tekrarl olarak yapilan 7 baslangig, 13 orta, 5 ileri seviye egzersizden olugmustur.
Program oncesi pilates grubundaki olgularin yag yiizdesi ortalama 23,5 + 5, kontrol
grubundaki olgularin yag yiizdesi ortalama 23,7 + 6 olarak saptanmistir. Pilates grubunun
viicut yag yiizdesinde %1,2, bel ¢evresinde 1,7 cm ve kol gevresinde 0,5 cm azalma tespit

edilmistir (p<0,05).
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3. BOLUM
YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli
Bu calisma, son iki yildir diizenli olarak futbol antrenmani yapan 10-12 yas araligindaki
erkek futbolcularin standart futbol antrenmanlarindan 6nce 35-45 dk siire ile uygulanan
pilates mat egzersizlerinin, sporcularin denge, esneklik ve segilmis futbol teknik becerilerine
etkisini inceleyen on-test son-test kontrol gruplu yar1 deney modeli kullanilmstir.
3.1.1. Antrenman Program
Arastirmaya katilan deney grubuna 8 hafta boyunca, birbirini takip etmeyen giinlerde
haftada 2 giin (sali-persembe) 35-45 dk arasi siirelerle, baslangi¢c seviyesi Pilates Mat
egzersizleri yaptirildi. Tekrar sayist program basinda 6 iken progresif olarak 8. haftada 10’a
cikarildi.
Kontrol grubu antrenman siirecinin sadece futbol antrenmani kisminda yer almais, pilates
egzersizleri siirecinde antrenman alaninda bulunmamastir.
Tablo 3.1.

Pilates Antrenman Programi

Hafta| Hafta) Hafta] Hafta] Hafta)| Hafta) Hafta Hafta|
1 2 3 4 5 6 7 8

35 35 35 40 40 40 45 45

Antrenman Periyodu

Pilates Antrenman
Siiresi (dk)

Tekrar Sayisi (adet) 6 6 6 8 8 8 10 10

Antrenman

Sikhig1 (hft/giin) 2 2 2 2 2 2 2 2

Futbol Antrenmani: Futbol antrenmani 60 dk siiren (10 dk 1sinma, 40 dk esas evre, 10 dk
soguma) teknik-taktik agirlikli drillerden olusmustur. Antrenman yogunlugu 10-12 yas
sporcularin dinlenik nabiz ve antrenman nabzi degerlerinden yola c¢ikilarak %50-%60

seviyelerinde tutulmustur (Sevim, 2010).
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Pilates - Mat Egzersizleri: Pilates hareketlerine isinma hareketleriyle baslanilip daha sonra
minder ilizerinde yapilan egzersizlerle devam edildi. Her hareket 6 tekrardan baslayip 10
tekrara kadar yapilarak viicudun harekete uyumu saglandi. Deney grubundaki 11 kisiye
pilates mat egzersizleri programi dahilinde, arastirmaci tarafindan asagidaki hareketler
yaptirilmistir.

Isitnma (Arslanoglu, 2008);

1. Nefes alma (Breathing)

2. Sikma ve gevseme (Imprint and release)

3. Kalga sallanmasi (Hip rolls)

4. Yana tam doniis (Spinal rotation)

5. Kedi gerinmesi (Cat stretch)

6. Skapula hareketi (Scapula isolation)

7. Kol 1sinmas1 (Arm circle)

Egzersizler

8. Yiiziistii pozisyonda bacak kaldirma (The Hundred)

9. Koprii (The Shoulder Bridge)

10. Daire ¢izme (Single Leg Circle)

11. Yiizme (Swimming)

12. Tek bacak esnetme (One Leg Strech)

13. Cift bacak esnetme (Double Leg Strech)

14. Top gibi yuvarlanma (Rolling Like a Ball)

15. Testere (The Saw)

16. Dogrulma (Roll Up)

17. Omurga esnetme (Spine Strech)

18. Tek bacak asagi itme (Leg Pull Down)



30

19. Tek bacak yukari itme (Leg Pull Up)
20. Sinav (Push Up)
21. Kalgay1 yukari kaldirma (Pelvic Curl)
22. Yana Egilme (Side Bend)
23. Tek bacak 6ne tekme (Side Kick Front)
24. Tek bacak geriye tekme (Side Kick Back)
3.2. Evren ve Orneklem
Arastirmanin evrenini Bursa ilindeki 10-12 yas gen¢ futbolcular olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemi ise, 2016 yilinda Antalya'da diizenlenen 'Uluslararasi Grassroots
Futbol Festivali'nde Ul1 kategorisinde sampiyon olan Duaginart Cinarspor Futbol Kuliibii
altyapisinda yer alan 10-12 yaslar1 arasindaki 22 erkek sporcudur. Denekler rastgele yontemle
11 kisilik deney (n:11) ve 11 kisilik kontrol (n:11) gruplarina ayrilmislardir.
Ormneklem grubuna dahil olma kriterleri:
- Son iki yildir Duaginar1 Cinarspor altyapisinda futbol oynuyor olmak,
- 10-12 yaslar1 arasinda olmak,
- Son 6 ayda sakatlanmamis olmak,
- Son 2 yildir lisansl futbolcu olmak,
- Son 3 ayda performansi etkileyecek herhangi bir ila¢ kullanmamis olmak,
- Arastirmaya katilmaya goniillii olmak, olarak belirlenmistir.
3.3. Veri Toplama Araclari
Calismamizda denge becerisini test etmek i¢in flamingo denge testi; esneklik becerisini
test etmek igin Otur-uzan testi; futbola 6zgii teknik beceriler igin Mor & Christian genel
futbol yetenek test bataryalari (top slirme, pas verme, sut) kullanilmistir.
Denge Testi: Arastirma grubunun statik dengelerini belirlemek amaciyla Flamingo Denge

Testi kullanildi. Bu teste gore arastirma grubu; 50 cm uzunlugunda, 4 cm ytiksekliginde ve 3
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cm genisliginde tahta bir denge aletinin {izerine dominant ayag ile ¢ikarak dengede durmus,
diger ayagini dizinden biikiip, kalgasina dogru ¢ekerek, ayni taraftaki eli ile tutmustur. Birey
bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire baslar ve 1 dakika boyunca bu sekilde dengede
kalmaya calisir. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse,
viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman durdurulur. Birey,
denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldigi yerden devam eder. Bir
dakika siireyle test bu sekilde devam eder. Siire tamamlandiginda, aragtirma grubunun her
denge saglama girisimi (diistiikten sonra) sayilir ve bu say1 bir dakika siire tamamlandiginda,
denegin puani olarak kaydedilir (Oztiirk, 2008).

Esneklik Testi: Test sehpasinin uzunlugu 35 santimetre, genisligi 45 santimetre ve
yiiksekligi 32 santimetredir. Sehpanin iist yiizey uzunlugu 55 santimetre, genisligi 45
santimetredir. Ust yiizey ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15 santimetre daha disaridadir. 0-50
santimetrelik Olciim cetveli iist ylizeyde belirlenmistir. Deneklere yeterli i1sinma siiresi
verilerek ciplak ayak ile esneklik sehpasina yerlesmeleri istenmistir. Denekler dizlerini
bilkmeden uzanabildikleri yere kadar 6ne uzanmaya calismiglardir. Deneklerin 1-2 saniye
icinde bekleyebildikleri en uzak nokta belirlenip 2 deneme sonunda en iyi deger arastirmaci
tarafindan 6lgme degerlendirme formuna cm cinsinden kaydedilmistir (Miilazimoglu, 2002).
Mor & Christian Genel Futbol Yetenek Testi: Bu testin amaglarini; futbolda pas verme,
top siirme ve sut atmay1 degerlendirme olusturmaktadir. Testin gegerlik ve glivenirliginde top
sirme i¢in 0,73, pas verme ic¢in 0,78 ve sut atma igin 0,91 gecerlik katsayilari ortaya
konulmustur. Testte futbol toplari, futbol kalesi, metre, isaretleme malzemesi, 17 huni, 4 tane
¢ember, kronometre ve kaydetmek i¢in ¢izelge ekipmanlari kullanilmistir. Test; pas verme,
sut atma ve top siirme asamalar1 i¢in 14x18x14m.’lik alanda uygulanmistir (Miilazimoglu,

2002).
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Top siirme: Basla komutu ile sporcu baslangi¢c cizgisinde duran topla huniler arasinda
miimkiin oldugu kadar hizli top siirerek tekrar baslangi¢ ¢izgisine donmiistiir.
Sekil 3.1.

Mor & Christian Genel Futbol Yetenek Testi Top Siirme ve Pas Verme (Mor&Christian,1979)

Ba glangig ¢izgisi

Sekil -Top sirme Sekil -Pas verme testi.
Pas verme: Her bir sporcu belirlenen ii¢ alandan hedefe dogru dorder vurus yapmis ve pas
verirken istedigi ayagini kullanabilmistir.
Sut atma: Vurus ¢izgisinin gerisinden sporcunun, hedefe dogru duran toplara vurmasi
seklinde yapilmistir. Istenilen ayak kullanilabilinmis ve top vurus ¢izgisinin gerisinde
herhangi bir yere yerlestirilebilmistir. 4 adet olan ¢ember hedeflerin her birine dorder kez
olmak tizere toplam 16 kez vurus yapilmistir. Sporculara her yeni hedef i¢in 1 kez deneme
hakk1 verilmistir.
Sekil 3.2.

Mor & Christian Genel Futbol Yetenek Testleri Sut Testi (Mor&Christian,1979)

7,32 m.

I 14,5m.

vuru § ¢izgisi
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Puanlama: Top siirmede iki denemeden en iyi olan zaman, testin sonug¢ skoru olarak
kaydedilmistir. Pas vermede her basarili pas i¢in 1 puan verilmis, kale hunilerine ¢arpan
toplar da basarili olarak kaydedilmistir. Sonug¢ skoru 12 pas vurusunun toplami olarak
alimmigtir. Sut atmada dogru hedefe giden sutlara 10 puan, yanlis hedefe giden sutlara 4 puan
verilmistir. Sonu¢ skoru 16 denemenin toplami olarak kaydedilmistir (Doydu&Coknaz,
2013).
3.4. Verilerin Toplanmasi ve Coéziimlenmesi

Tiim veriler arastirmaci tarafindan toplanmustir. Sekiz haftalik pilates mat egzersizlerine
baglamadan 2 giin 6nce (On-test) ve sekiz haftalik antrenmanlarin bitiminden 2 giin sonra
(son-test) olmak tizere, flamingo denge testi, otur-uzan esneklik testi ve futbola 6zgii teknik
beceri testleri olan Mor & Christian genel futbol yetenek testi (top siirme, pas, sut)
uygulanmistir. Pilates ve futbol antrenmanlar1 Sali-Persembe giinleri 17.00-19.00 saatleri
arasinda yapilmistir.
Verilerin Analizi: Calismada yapilan 6n test ile son test Ol¢iimlerine ait ortalamalarin
karsilastirilmas1 “Bagimli Gruplar t- Test (Paired Samples Test) Uygulamasi” ile yapilmistir.
Degiskenlere ait on test ve son test karsilagtirmalari sonucunda goriilen farkliliklar (p<0,05)
anlamlilik diizeyinde yorumlanmistir.

Uludag Universitesi, Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu 22.08.2017 tarihli

toplantisinda, 2017-13/104 nolu karar ile etik kurulu onay: alinmustir.
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4. BOLUM
BULGULAR
Bu bdliimde, arastirmanin genel amaci dogrultusunda deneklere uygulanan veri toplama
aracindan elde edilen verilerin istatistiksel ¢oziimlemeleri sonucunda ulasilan bulgular
sirasiyla yer almaktadir.
Tablo 4.1.

Kontrol Grubu Esneklik, Denge ve Temel Futbol Beceri Parametreleri

Kontrol Grubu (n=11)
Degiskenler On Test Son Test ¢ 0
X Sd X Sd
Esneklik 21,18 4,96 20,54 5,017 1,334 212
(cm)
Denge
(dk/tkrr) 1154 | 380 | 11,18 | 4,261 585 572
Sut
(puan) 50,72 | 23,93 | 3054 | 21,35 071 945
Pas
(puan) 7,90 2,165 8,00 2,097 -,171 867
Top(::i)rme 18,62 | 1,024 | 1871 1,645 -,291 777
*p<0,05

Yapilan olgtimler sonucunda kontrol grubunun; esneklik, denge, sut, pas ve top siirme
becerilerinin 6n test ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>0,05).



Tablo 4.2.

Deney Grubu Esneklik, Denge ve Temel Futbol Beceri Parametreleri

Deney Grubu (n=11)
Degiskenler On Test Son Test t p
% Sd % Sd
Esneklik 2472 | 3.052 26,95 2067 -5.405 000*
(cm)
Denge *
(k) 1318 | 3,280 11,18 2638 2472 033
Sut 35,63 | 15,14 40,36 17.36 -1.449 178
(puan)
Pas 7.272 1555 8,727 1555 -3.525 005*
(puan)
T"p(ssrgrme 2013 | 2031 | 1917 2,290 2212 051
*p<0,05

35

Deney grubunda futbola 6zgii teknik testlerden sut ve top siirme testlerinde anlamli bir

farklilik saptanmamisken (p>0,05), esneklik, denge ve pas ortalama test sonuglarinda ise

istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).
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5.BOLUM
TARTISMA

Calismada, en az 2 yildir diizenli futbol antrenmani yapan 10-12 (yil) yas grubu 22
futbolcunun, rastgele yontemle iki esit sayida deney ve kontrol grubuna ayrildiktan sonra, 8
hafta, haftada 2 giin, 90-100 dakika siirelerle ¢alismalar yapilmistir. Calisma gruplarindan
deney grubuyla pilates+futbol ve kontrol grubuyla sadece futbola 6zgili teknik caligmalar
uygulanilmistir. Calismada, esneklik i¢in otur-uzan, denge igin flamingo denge testi ve pas,
sut ve top siirme teknik becerileri i¢in Mor & Christian genel futbol beceri testleri sonuglar
asagida sirasiyla tartisilmistir.

Calismamizda, esneklik Olglim sonuglarina gore; kontrol grubu igin on test esneklik
degerleri 21,18 + 4,96 cm, son test 20,54 + 5,017 cm, (p=0,212) olarak saptanmis iken; deney
grubu 0n test esneklik degerleri 24,72 + 3,052 cm, son test 26,95 + 2,067 cm, (p=,000) olarak
saptanmistir. Kontrol grubu 6n test son test esneklik ortalama sonuglari arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir fark saptanmazken (p>0,05), deney grubu 6n test son test ortalama
sonuclari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Miilazimoglu (2002), yapmis oldugu ¢alismada, yas ortalamalar1 10,958 + 0,097 (y1l) olan
ilkokul futbol takimi 6grencilerinin otur-uzan esneklik testi sonuglarin1 21 + 1,084 cm olarak
tespit etmistir.

Zorba ve digerleri (1995), 12-15 (y1l) yas grubu 46 futbolcunun esneklik degerlerini 19,00
+ 4,77 cm, Ziyagil ve digerleri (1996), 10-12 (yil) yas arasi spor yapan ve yapmayan gruplar
tizerinde yapmis olduklar1 6l¢iimlerde 30 denegin otur-uzan esneklik testi ortalamalarin1 21,53
+ 4,42 cm olarak saptamislardir.

Zvezdan ve digerleri (2013), 9-10 (y1l) yas kayakgilarin esneklik ortalamalarin1 19,96 +

1,27 cm olarak saptamis; Krska ve digerleri (2014), 7-8 (y1l) yas okul ¢ocuklarinin otur-uzan



37

esneklik degerlerini 22,41 + 2,91 cm, Gonzales ve digerleri (2014), 7 (yil) yas okul
cocuklarinin 17,6 + 5,6 cm olarak tespit etmislerdir.

Famisis ve digerleri (2016), kadin amator futbolcularina uygulanan pilates mat
egzersizlerinin, alt ekstremitelerdeki eklem genisligine akut etkisini arastirmis; yapilan
egzersizlerin eklem esnekligi {lizerinde 6nemli etkiler yarattigini, futbolcularin esnekligini
artirmak icin alternatif bir egitim yOntemi olarak pilates mat egzersizleri kullanimini
Onermislerdir.

Otto ve digerleri (2004) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada, pilates mat
egzersizlerinin, esneklik degerleri iizerinde olumlu etkileri oldugunu saptamislar ve belli
araliklarla yaptirilan egzersizlerin esneklik gelisimine yardimci oldugunu belirtmislerdir.

Goksii ve Yiiksek (2003) tarafindan yapilan bir diger arastirmada, 10-12 (yil) yas grubu
bayan yiiziiciilerde 8 haftalik dinamik germe egzersizlerinin esneklik gelisimi iizerine etkileri
incelenmis ve yapilan serbest germe egzersizleri sonucunda sag sol omuz fleksiyon ve
ekstensiyon, sag sol ayak plantar fleksiyon ve sag sol ayak dorsi fleksiyon degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttigin1 tespit etmislerdir (p<0,01 ve p<0,05).

Anderson & Spectator (2010), serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin sakatliklar
tizerindeki etkilerini arastirdiklar1 ¢alismalarinda, bu egzersizlerin genelde sakatliklar sonrasi
rehabilite amagl kullanildigindan bahsetmekle birlikte, deney gruplarina uygulanan egzersiz
programinin On test—son test sonuglarinda, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri
yaptirilan grubun kal¢a ve omuz esneklik degerlerinde (p<0,05) ve (p<0,01)'e gore anlamli bir
fark tespit etmislerdir.

Calisma sonuclarimiz; Miilazimoglu, Zorba, Ziyagil, Zvezdan, Krska ve Gonzales'in
calisma sonuglarindan daha yiiksek; Famisis, Otto ve Anderson'un ¢alismalari ile paralellik
gostermektedir. Calisma sonuglarimiza gore, c¢alismamizda uyguladigimiz pilates

antrenmanlarinin, gen¢ sporcularin esneklik degerlerine pozitif etkiler yaptigi, bu gelismede
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yeni bir uygulamanin, tiim sporcularimizin ortaya koydugu performanst etkiledigini
sOyleyebiliriz.

Calismamizda, kontrol grubu igin 6n test denge degerleri 11,54 + 3,80 dk/tekrar, son test;
11,18 + 2,638 dk/tekrar, (p=,572) olarak saptanmis iken; deney grubu on test denge degerleri
13,18 + 3,280 dk/tekrar, son test degerleri 11,18 + 2,638 dk/tekrar, (p=,033) olarak
saptanmistir. Kontrol grubu denge ortalamalar1 test sonuglari arasinda istatistiksel agidan
anlamli farklilik saptanmazken (p>0,05); deney grubu ortalama sonuglarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

Hazar & Tasmektepligil (2007) yas ortalamalar1 11,12 + 0,96 yil olan, 35 (20 erkek, 15
kiz) sporcu tizerinde yaptigi calismada, grubun flamingo denge testi ortalamalarini 6,50 +
5,07 dk/tekrar olarak tespit etmislerdir.

Erden (2009), Bursa ilinde 190 kiz, 120 erkek, toplam 310 6grenci lizerinde yaptigi
calismasinda; 10 yas erkek 6grencilerin denge degerlerini 17,42 + 0,95 dk/tekrar, 10 yas kiz
ogrencilerin ise 17,52 + 1,04 dk/tekrar olarak saptamustir.

Erkmen ve digerleri (2007) 13 basketbolcu, 9 cimnastik¢i ve 13 futbolcuya uygulanan
egzersiz programi sonrasinda elde edilen dinamik denge degerlerini incelemis, degerler
sadece basketbol bransi i¢in anlamli bir farklilik gosterirken (p<0,05), cimnastik ve futbol
branslari igin anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Johnson ve digerleri (2007) yapmis olduklart bir ¢alismada, pilates egzersiz metodunun
dengenin gelistirilmesinde pozitif etkilerinin bulundugunu ifade etmislerdir. Rodrigues ve
digerleri (2010) saghkli kisilerde pilates egzersiz metodunun statik dengeyi, Johnson ve
digerleri (2007) ise pilates egzersizlerinin dinamik dengeyi gelistirdigini belirlemislerdir
(Cruz-Ferreira, 2011).

Calismamizda, flamingo denge testi ortalama degerlerinin, Erden'in ¢aligmasinin ortalama

sonuglarindan daha yiiksek; Hazar & Tasmektepligil'in ¢calisma sonuglarindan daha diistik ve



39

Erkmen, Johnson ve Rodrigues'in ¢alismalarinin sonuglart ile paralellik gosterdigi tespit
edilmistir.

Calismamizdaki deney grubu denge Sl¢iimlerinde anlamli bir diisiis saptanmasi, literatiirii
destekler niteliktedir. Calismamizda kullanilan pilates mat egzersiz metodunun, geng
futbolcularin denge becerileri tizerine olumlu etkileri oldugunun tespit edilmesi, bu metodun
antrendrler tarafindan tercih edilmesine olanak saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Pilates mat egzersizleri ve esneklik-denge arasindaki iliski ile ilgili literatiirde, yas grubu
bazinda bulunan c¢ogu ¢alisma (Oztiirk, Jago, Carvalho, Cakmake1), pilates egzersizlerinin
bazi hastaliklarin rehabilitasyonu veya orta yasli ve yasli bireylerde beden kitle indeksi
degerlerine yaptig1 etkilere odaklanmistir. 10-12 yas sporcu bireylerin Orneklemini
olusturdugu ¢alismamizda, testler sonucunda elde edilen verilerin, pilates mat egzersizlerinin
uygulandig diger ¢alismalardan elde edilen veriler ile olan tutarlilig1 veya zithiginda yapilacak
olan karsilastirmalar kisitli kalmistir.

Futbola 6zgii teknik becerilerden pas, sut ve top siirme i¢in ¢alisma sonuglarimiz sirasiyla
asagida tartisilmistir.

Kontrol grubu on test pas degerleri 7,90+ 2,165 puan, son test 8,00 + 2,097 puan,
(p=,867); deney grubu 6n test pas degerleri 7,272 + 1,555 puan, son test 8,727 + 1,555 puan,
(p=,005) olarak saptanmigtir. Kontrol grubu pas ortalamalari test sonuglari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmazken (p>0,05); deney grubu sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

Kurban (2008), yas ortalamasi 11,67 + 1,30 (yil) olan 30 kisilik futbol grubu iizerinde
yapmis oldugu ¢aligmada, futbolcularin pas dl¢timleri 6n test ortalamalarini 4,70 &+ 1,62 puan

ve son test ortalamalarin1 6,77 £ 1,72 puan olarak tespit etmistir.
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Borges ve digerleri (2017), yas ortalamalar1 11,9 - 17,9 (yil) arasinda olan 64 geng
futbolcu iizerinde yaptiklart ¢alismada, 11 yas grubu futbolcularin pas ortalama degerlerini
3,25 £+ 1,99 puan olarak saptamislardir.

Miilazimoglu ve digerleri (2002) minik, yildiz ve geng¢ kategorilerinde dereceye giren okul
takimlarmin futbolcularinin temel teknik becerilerini karsilagtirmistir. Bu c¢aligmaya gore;
birinci olan okul 6grencilerinin pas ortalamalarini1 8,1 puan, ikinci olan okul dgrencilerinin
pas ortalamalarini ise 7,7 puan olarak tespit etmislerdir.

Feltrin & Machado (2009), yas ortalamalart 14 (yil) olan 15 birey iizerinde yaptiklar
calismada, grubun pas ortalama degerlerini 6,70 + 1,90 puan olarak tespit etmislerdir.

Calismamizin pas testi ortalama degerleri, Kurban, Borges, Miilazimoglu, Seabra ve
Feltrin'in ¢aligmalarmmin ortalama sonuglarindan daha yiiksek olarak saptanmistir. Bu
farkliligin  olusmasinda, futbolda pas hareketinin viicudun durusu, pozisyonu ve
koordinasyonuyla alakali oldugu gerceginden yola c¢ikarak; futbolcularin gelisen denge
ozelliklerinin bu test i¢in gerekli olan becerilerini de gelistirdigi diisiincesindeyiz.

Kontrol grubu 6n test sut degerleri 50,72 + 23,93 puan, son test 50,54 + 21,35 puan,
(p=,945); deney grubu on test sut degerleri 35,63 + 15,14 puan, son test 40,36 + 17,36 puan,
(p=,178) olarak tespit edilmis; hem kontrol hem de deney gruplarmin sut ortalamalari test
sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamustir (p>0,05).

Kurban (2008) ¢alismasinda, grubun sut degerleri 6n test ortalamasin1 35,87 + 24,70 puan
ve son test ortalamasin1 50,30 + 21,23 puan olarak tespit etmistir.

Borges ve digerleri (2017), calismalarinda, grubun ortalama sut degerlerini 36,20 + 17,63
puan olarak saptamislardir.

Miilazimoglu ve digerleri (2002), yaptiklari bir ¢alismada, diizenlenen ilkokullar arasi
futbol miisabakalarinda birinci olan 6grencilerin sut ortalama test sonuglarin1 57 puan, ikinci

olanlarin ortalamalarini ise 51 puan olarak tespit etmislerdir.
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Feltrin & Machado (2009), ¢alismalarinda, grubun ortalama sut degerlerini 52,70 + 22,46
puan olarak saptamislardir.

Calismamizin sut testi ortalama degerleri, Borges'in ¢alismasinin ortalama sonuglarindan
yiiksek; Kurban, Miilazimoglu ve Feltrin'in ¢alismalarinin ortalama sonuglarindan ise
disiiktiir. Bu durumun sebebi olarak, sut testinin kuvvetle de alakali olusu ve bu ¢alismalarda
ki futbolcularin tespit edilmeyen kuvvet 6zelliklerinin verilerin degiskenliginde rol oynadigi
diistiniilebilir.

Calismamizin top siirme testi kontrol grubu 6n test degerleri 18,62 + 1,024 sn, son test
18,71 + 1,645 sn, (p=,777); deney grubu top siirme 6n test degerleri 20,13 + 2,031 sn, son
test degerleri 19,17 + 2,290 sn, (p=,051) olarak tespit edilmistir. Top siirme testlerinde hem
kontrol hem de deney gruplarinin top slirme ortalamalari test sonuglari arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik saptanmamuistir (p>0,05).

Kurban (2008) ¢alismasinda, top siirme yetenegi i¢in 6n test degerleri ortalamalarini1 20,03
+ 2,27 sn ve son test degerlerini ortalamalarint 18,34 + 2,42 sn olarak tespit etmistir.

Borges ve digerleri (2017), ¢aligmalarinda, 11 yas grubu futbolcularin top siirme testi
ortalama degerlerini 21,21 + 3,45 sn olarak saptamiglardir.

Miilazimoglu ve digerleri (2002) c¢alismalarinda, turnuvada birinci olan ilkokul
futbolcularmin top siirme ortalamalarini 19,5 sn, ikinci olan 6grencilerin ise 19,7 sn olarak
tespit etmislerdir.

Feltrin & Machado (2009), calismalarinda, grubun top siirme ortalama degerlerini 19,30 +
0,92 sn olarak saptamislardir.

Seabra ve arkadaslari ise benzer bir g¢alismada 10-16 yas grubu Portekizli geng
futbolcularin yetenek belirlemesinde 6 teknik test kullanmislardir. Calismanin sonucunda yas
guruplar1 arasinda top sektirme ve kafada top sektirme testlerinde anlamli fark tespit ederken

diger dort test bataryasinda anlamli fark olmadigini bildirmislerdir (Malina, 2005).
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Calismamizin top siirme testi ortalama degerleri; Kurban'n c¢alismasinin ortalama
degerlerinden diisikk; Borges, Miilazimoglu ve Feltrin'in  ¢aligmalarinin ~ ortalama
degerlerinden ise daha yiiksek oldugu saptanmistir. Top siirme testi On test son test ortalama
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmamasina ragmen, calisma
sonundaki son test degerleri oldukca yiiksektir. Bu durumda, 8 hafta uygulanilan pilates
egzersizlerinin futbolcularin teknik 6zelliklerine olumlu gelisim kattigini diistinmekteyiz.

Sut ve top slirme testlerinde deney grubu icin beklenilen anlamli farkliligin ortaya
¢ikmamasinda, sut testinin sporcularin genel kuvvet durumlariyla da iliskili olmasi, bu yas
futbolcularda teknik ozelliklerin tam anlamiyla ortaya ¢ikmamis olmasi ve bu ozelliklerin
diger motorik 6zelliklerle de baglantili olusu, top siirme testinde futbolcularin arkadaslariyla
yarisma arzusunun getirdigi baski ve neticesinde olusan hatalarin ortaya ¢ikmis olmasi gibi
psikolojik faktdrler ve giinliik yorgunluk durumlari uyguladigimiz bu testlerin sonuglarini

etkiledigini diisiinmekteyiz.
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ONERILER

. Arastirmanin farkli yas gruplari ve daha degisken bir arastirma grubu ile
gerceklestirilmesi daha etkili olabilir.

. Benzer calismalar farkli spor branslarina ve kadin sporculara da uygulanabilir.

Pilates mat egzersizleri 8 haftadan daha uzun ve haftada 2 antrenmandan daha fazla
stireyle uygulanabilir.

. Pilates egzersizlerinin diger fiziksel uygunluk parametrelerine olan etkisi de
arastirilabilir.

Uygulanan pilates egzersizlerinden 6nce ve sonra, sporcularda meydana gelebilecek
psikolojik degisiklikleri ortaya ¢ikarmak adina, benlik algisi, saygisi, sosyallesme ve

sosyal alg1 gibi anket ¢alismalar1 yapilabilir.
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