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OZET
11-14 YAS YUOZUCULERDE PIiLATES EGZERSIZLERININ YUZME HIZI VE
BAZI| SECILMIS FiZIKSEL PERFORMANS PARAMETRELERINE ETKIiSi

Emine ARDA

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi

Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Antrendrlitk Egitimi Anabilim Dali, Hareket ve Antrenman Bilimleri
Yiiksek Lisans Tezi

Danigsman: Prof. Dr. Mahmut ACAK

15/08/2023, 39

Bu arastirmanin amaci, 11-14 yas grubu ylizme sporcularina uygulanan pilates
egzersizlerinin yiizme hizi ve bazi segilmis fiziksel performans parametrelerine etkisini
incelemektir: Arastirmaya Canakkale ilinde aktif olarak yiizme antrenmanlarina katilan 20
erkek goniilli erkek sporcu katilmistir. Kesitsel tipteki arastirma 6n-test, son-test kontrol
gruplu deneysel tasarima sahiptir. Arastirmada kontrol grubu rutin yiizme antrenmanlarina
devam ederken deney grubu ise ylizme antrenmanlarina ek olarak 8 hafta siiresince haftada
2 giin mat pilates egzersizleri yapmistir. Arastirmanin baginda ve sonunda kulag uzunlugu;
viicut agirhigi, boy uzunlugu élgiimleri alimms ve beden kiitle indeksi (BK1) hesaplanmustir.
Performans ol¢timleri olarak sinav, esneklik, el kavrama kuvveti, dikey sigrama yiiksekligi,
denge 6l¢timii ve 50 m serbest stil yiizme dereceleri alinmistir. Aragtirmada veriler normal
dagilim gostermedigi igin istatistiksel analizlerde Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi
kullanilmigtir. Arastirma bulgulari incelendiginde sinav, esneklik, el kavrama kuvveti, dikey
sigrama yiiksekligi ve kula¢ uzunlugu parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu; BKI, denge testi ve 50 m serbest stil yiizme derecelerinde ise istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Ayrica arastirma sonucunda 50 m yiizme
derecesinde iyilesme kaydedilmesine ragmen farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig
bulunmustur.

Sonug olarak bu arastirmada yilizme antrenmanlarina ek olarak yapilan pilates
egzersizlerinin ylizme sporcularinin kas kuvveti ve esnekligini gelistirdigi, ancak serbest stil

yilizme hiz1 lizerinde etkili olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, performans, pilates, kuvvet, esneklik.



ABSTRACT
THE EFFECT OF PILATES EXERCISE ON SWIMMING SPEED AND SOME
SELECTED PHYSICAL PERFORMANCE PARAMETERS IN SWIMMERS
AGED 11-14
Emine ARDA
Canakkale Onsekiz Mart University
Graduate School of Education
Department of Coaching Education, Movement and Training Sciences
Master Thesis
Advisor: Prof. Dr. Mahmut ACAK
15/08/2023, 39
The aim of this study is to examine the effect of pilates exercises applied to 11-14
age group swimmers on swimming speed and some selected physical performance
parameters. 20 male volunteer male athletes who actively participated in swimming training
in Canakkale participated in the research. The cross-sectional research has an experimental
design with pre-test and post-test control groups. In the study, while the control group
continued their routine swimming training, the experimental group did mat pilates exercises
2 days a week for 8 weeks in addition to swimming training. Stroke length at the beginning
and end of the study; body weight and height measurements were taken and body mass index
(BMI) was calculated. Push-ups, flexibility, hand grip strength, vertical jump height,
flamingo balance measurement and 50 m freestyle swimming degrees were taken as
performance measures. Since the data did not show normal distribution in the study,
Wilcoxon paired-sample test was used for statistical analysis. When the research findings
are examined, there is a statistically significant difference in push-up, flexibility, hand grip
strength, vertical jump height and stroke length parameters; It was determined that there was
no statistically significant difference in BMI, balance test and 50 m freestyle swimming
degrees. In addition, although there was an improvement in 50 m swimming degree as a
result of the research, it was found that the difference was not statistically significant.
As a result, in this study, it was concluded that pilates exercises in addition to swimming
training improved the muscle strength and flexibility of swimming athletes, but did not have
an effect on freestyle swimming speed.

Keywords: Swimming, performance, pilates, strength, flexibility.



ABSTRACT
ICINDEKILER

SIMGELER ve KISALTMALAR

TABLOLARDIZINI.......oooii
SEKILLER DIZINI. ...
BIRINCI BOLUM
GIRIS
1.1. Problem Tanimi..........c..ooiiiiiiiiii e e,
1.2. Arastirmanin Onemi..............ocoviuiiueieiiiieiiieeieenn.
1.3. AN .t e
1.4. Arastirma Sorular1 ve Hipotez.............c.ccoiiivinininnee.
[KINCI BOLUM
GENEL BILGILER
2.1. Yilizmenin Tanimi ........coooiiiiiiii e
2.2 Yiizme Sporunun Tarihgest ...,
2.3 Yiizme Teknikleri............ooooi
2.3.1. Serbest Teknik ..........cooiiiiiii
2.3.2. Kelebek Teknik..........ccoooieiiiiiiiiiiin

ICINDEKILER

Vi

Sayfa
No

Xi

~ o o &~ N



2.4.
2.5.

2.6.

2.7.

3.1.
3.2.

3.3
3.4

2.3.3. Surt Ustil TeKNiK...........uoiineiieiiieie e,
2.3.4. Kurbagalama Teknik................oooiiiiiiiiii,
Yiizme Sporunun Faydalart...............cooooiiiiii i
Yiiziiciilerde Temel Motorik Ozellikler.....................coceeiiiiniiin,
2.5.1. Ylzme ve KUVVet.....o.oiuiiiiiii e
2.5.2. YUZME Ve SUIAt......oititiii i
2.5.3. Yiizme ve Esneklik............oooi
2.5.4. Yiizme ve Dayaniklilik. ...
2.5.5. Yiizme ve Koordinasyon .............ooeeieiiiiiiiiiiinniiieniiaenn..
PIlates. .o
2.6.1. Pilates Egzersiz Metodunun Tarihi.................oooiiiiin.l.

2.6.2. Pilates Egzersiz Metodunun Temel Prensipleri................cccc....

2.6.3. Pilates Egzersizinin Yararlari..............cooviiiiiiiiiiiiiiiiann,
Mat Pilates. .. ..ot
UCUNCU BOLUM
MATERYAL YONTEM
Arastirmanin KONUSU. ..........couiiiiiiiiiee e e e

Arastirma MOdeli....... ..o

Arastirmanin Grubu ...
Veri Toplamak i¢in Kullanilan Yo6ntemler ve Araglar........................
3.4.1  Antropometrik Olglimler................ccooviiuiiiiiiiiieeeeei.
3.4.2. ElKavrama Kuvveti Ol¢ilmesi............c.ovviuviniiiiaiannnn,
3.4.3. Kas Dayanikliliginin Degerlendirilmesi......................o.oc.
3.4.4. Esnekligin Degerlendirilmesi...........c.ccoevieiiiiiiiiiiiiiiii
3.4.5. Dengenin Degerlendirilmesi .............ccooeviiiiiiiiiiii
3.4.6. Dikey Sigramanin Olgilmesi................coeevviieiieiiaiiia,
3.4.7. Yizme Performansinin Degerlendirilmesi...........................

vii

© ©O© o0 o0

10
10
11
11
12
12
13
15
15

17
17
17
18
18
19
19
19

20
20
20



3.5 Arastirmada Uygulanan Egzersiz Programi..................oooiiiiiinn,

3.6. Verilerin Analizi. ..o,
DORDUNCU BOLUM
BULGULAR
4, Arastirma Bulgulari..............oo
BESINCI BOLUM

TARTISMA SONUC VE ONERILER
5.1. TAITISINA. ...\

5.2. SONUC V& ONETIler. ... eeie el

KAYNAKCA oo,

EK L ETIK KURUL. .. ..uuiiiitiiiiieei et

EK 2. VELIONAY FORMU ..ot e,

viii

20
22

23

27
30
32



Cm
Dk
Sn

Kg

61’11
SPSS
vd

J. H.
BKi
Hft
Maks
Ekk
TRX
Mean

SD

SIMGELER VE KISALTMALAR

Santimetre
Dakika
Saniye
Kilogram
Metre
Denek Sayisi
Ornegin
Statical Package Social Sciences
Ve digerleri
Joseph Hubertus
Beden Kiitle Indeksi
Hafta
Maksimum
El Kavrama Kuvveti
Fonksiyonel Egzersiz Band1
Ortalama

Standart sapma



TABLOLAR DiZiNi

TabloNo Tablo Adi Sayfa No
Tablo 1 Sporculara 8 hafta boyunca uygulanan antrenman programi 19
Tablo 2 Deney grubunun On test- son test dl¢iim karsilastirmalar 22
Tablo 3 Deney grubunun On test- son test dl¢iim karsilastirmalar 23
Tablo 4 Deney -Kontrol On test 6l¢iim karsilastirmalar 24
Tablo 5 Deney-Kontrol Son test 6lgiim karsilastirmalari 25



SEKILLER DIiZiNi

Sekil No Sekil Adi Sayfa No
Sekil 1 Serbest Yiizme Stili 7
Sekil 2 Kelebek Yiizme Stilii 8
Sekil 3 Sirt Yiizme Stili 8
Sekil 4 Kurbagalama Yiizme Stili 9
Sekil 5 Pilates Cihazlar1 12
Sekil 6 Mat Pilates 16

Xi



BIiRINCi BOLUM
GIRIS

Yiizme branglari, bireyler tarafindan belirli teknikler kullanilarak sualtt mesafelerini
kat etmek igin yapilan teknik bir uygulama olarak kabul edildigi bildirilmistir. Bir spor
konsepti cercevesinde degerlendirildiginde, kurbaga stilinde, serbest stilde, sirt stilinde ve
kelebek stilinde su altinda belirli bir mesafeyi kat edilmesi olarak sdylenebilir (od ve
Thornton, 2001).

Yiizme bransi bircok yonden diger sporlardan farklidir. Yiizmedeki temel fark,
kollar1 ve bacaklari uyum iginde ve havada tutmak i¢in yatay hareketlere harcanan enerjidir.
Suda yiiziistii pozisyonda olundugunda solunum yollarinda baskilayici bir etkiye sahiptir ve
nefes alinmasini zorlastirir. Bu nedenle, " Belirli bir mesafeyi yiizebilmek i¢in sarf edilmesi
gereken enerji, ayni belirli mesafeyi kosmak i¢in sarf edilmesi gereken enerjinin dort
katidir." denilebilir (Odabas, 2003).

Yiizme sporu kuvvet, koordinasyon, esneklik, ritim vs. birgok motorik 6zellikler ile
birlikte dogru teknik gibi bir¢ok etkeni barindiran bir spor dalidir (Alpar, 1998). Yiizme
performansini arttirmak i¢in suyun i¢inde yapilan antrenmanlarin beraberinde suyun disinda
yapilan fiziksel antrenmanlar da yapilmaktadir ve bu antrenmanlara “kara antrenmanlar1”
ad1 verilmektedir. Hem suyun i¢inde hem de suyun disarisinda yapilmakta olan antrenmanlar
ylizme sporcularinin gereksinimleri dahilinde kisiye 6zel olarak planlanmaktadir (Garrido,

vd., 2010).

Kuvvet artisgina bagl olarak sportif verim gelismektedir. Bu bulgudan hareketle
birden fazla uygulayici, egzersiz basarisini artirmak i¢in ¢ocuklara ve ergenlere yonelik
kuvvet antrenmanlarina yer verilmesi gerektigini savunmaktadir (Atici, 2013). Yiiziiciilerin
kas kuvvetlerini gelistirmeye ihtiyaclar1 vardir. Ciinkii kas kuvvetinin gelismesi yilizme

hizlarinda artis saglamalarina yardimer olacaktir (Maglischo, 1993).

Kara ¢alismalari, ylizmede kullanilan kas ve kas gruplarinin kuvvetini artirarak, lokal
kas sisteminin dayamikliligin1 artirarak ve yiiziiciilere kuvvet ve hiz kazandirarak
performansi iyilestirmeyi amaglar (Alpar, 1988). Cocuklarda motor gelisimi belirleyen
parametreler; kuvvet, dayaniklilik, siirat ve esneklik parametreleridir. Yiizme sporunda

genel anlamda omuz, bel, kalca, ayak bilegi esnekligine ihtiya¢ vardir. Sporcularin bu



bolgelerinin esnek olmasi onlara avantaj saglar (Ugak, 2019). Arastirma kapsaminda
yiizliciilerin kuvvetini ve ylizme performansini gelistirmek i¢in Pilates egzersiz yonteminden

faydalanildu.

Pilates Alman kokenli Joseph Hubertus Pilates *in soyadini verdigi farkli diizlemdeki
hareketlerin bir araya gelerek olusmus bir fonksiyonel egzersiz sistemidir (Selby, 2002).
Pilates, kuvvetlendirme, esnetme ve koordinasyon (zihin-beden uyumu) egzersizleri gibi
bircok egzersizden olusmaktadir (Keays, 2008). Pilates ; alt1 temel prensipten olustugu
bilinmektedir. Bu prensipler; nefes, konsantrasyon, kontrol, merkezleme, keskinlik ve
akiciliktir (Wells ve Kolt, 2012). Pilates egzersizinin gévde esnekligini arttirdigi, karin ve
govdenin kas kuvvetini ayn1 zamanda dayanikliligi da arttirdig1 bilinmektedir (Sekendiz,
vd., 2010). Saglikli bireylerde derin core kaslarini ¢alistirdigi (Herrington, vd., 2004),
skapular stabilizasyonu arttirdigi (Emery, vd., 2010) bildirilmistir.

Pilates mat egzersizleri ile olusturulan esneklik, sporcuya esneklik saglar, kas
gerilimini azaltir, koordinasyonu arttirir, eklem hareket agikligi saglar, olusacak sakatliklarin
Onlemini saglayabilir, hareketleri kolaylastirir, kas kuvvetini artirdigi, siiratin ve

dayanikliligin da artmasina yardimei oldugu bilinmektedir (Mundy, 2009).

Literatiir tarandiginda, Pilates ’in sagliga, viicut yag orani diisiirme oranina,
rehabilite edilmesi gereken uzuvlara olan etkisine daha ¢ok bakilmistir. Sporcularda
gelismesi gereken fizyolojik parametrelere olan etkisine ¢ok daha az bakilmistir. Daha 6nce
yapilan aragtirmalarda yiizme sporcularina kara antrenmanlari igerisinde pilates egzersizleri
yaptirilmamigtir. Arastirma kapsaminda yiizme sporcularinda mat pilates egzersizleri

kullanilacaktir.

1.1. Problem Tanimi

Bu arastirmanin problemleri;

11-14 yas aralifinda yiiziicli cocuklara uygulanan pilates egzersiz yonteminin yiizme
hizina etkisi var m1?

11-14 yas araliginda ylizme sporcularina uygulan pilates egzersiz ydnteminin

secilmis bazi fiziksel performans parametrelerine etkisi var mi?



1.2.Arastirmanin Onemi

Elde edilen veriler dahilinde sporcularin mevcut durumlarinin élgtimleri alinmis olup
bu Ol¢lim parametrelerine gore pilates egzersiz programi uygulanarak sporcularin sportif
verimliliginin arttirilmast amaclanmistir. Farkli branglarda pilates egzersiz yontemi
yaptirilmis ancak yilizme sporcularina uygulatilmamistir. Pilates egzersiz yonteminin
giivenirliligi ve kullanilabilirligi agisindan diger yapilacak olan arastirmalara katki

saglayacagi diistiniilmektedir

1.3.Amac¢
Bu arastirma 11-14 yas araligindaki aktif ve lisansli yiizen sporculara 8 hafta
stiresince haftada 2 giin uygulanarak mat pilates egzersizlerinin fiziksel performans

parametrelerine ve yiizme hizina olan etkisinin belirlenmesi amaciyla planlanmistir.

1.4 Arastirma Sorulari ve Hipotez

Hipotez 1: Pilates egzersizleri 50 metre serbest ylizme performansina etkisi
vardir/yoktur.

Hipotez 2: 11-14 yas yiiziiciilerde Pilates egzersizlerinin bazi se¢ilmis fiziksel
performans parametrelerine etkisi vardir/yoktur.



IKINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

2.1. Yizmenin Tanimi

Yiizme; bireyin suyun igerisinde veya suyun ylizeyinde belirli bir mesafeyi
asabilmek i¢in yaptigi anlamli hareketler bitiiniine denir. Spor olarak yiizme ise, suda
sporcunun belirli mesafeyi belirli bir stille (serbest, sirt, kurbagalama veya kelebek) en kisa
stirede tamamlayabiliyor olma yetenegi olarak tanimlanmaktadir. (Juricskay ve Mezey,
1994). Baska bir deyisle “Yiizme; kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik ve koordinasyon
gibi temel motorik Ozelliklerin timiiniin bir arada olmasin1 gerektiren bir spor dalidir”

oldugu bildirilmistir (Nefesoglu, 2019).

Yiizme sporu; Uluslararasi standart boyutta olan 50 metre uzunlugunda toplam 8
kulvardan olusan havuzlara, bedenin kulag ve ayak hareketleri yaptig1 esnada baska bir
seyden yardim almadan, her yarigmacinin kendi kulvarinda yiizdiigii, serbest; kelebek,
sirtiistli ve kurbaga stillerinin her birinde ayr1 ayri veya dort stilin hepsi birlikte karigik
olarak, 50m, 100m, 200m, 400m, 800m, 1500 metrede ferdi veya takim olarak yaptiklari
yarigsma olarak tanimlanmaktadir (FBSK, 2007).

Yiizme tiim viicudun kullanildig1 bir branstir ve her kulagta bacaklarin, iist viicudun
ve govdenin koordinatif bir uyum iginde olmas1 gerekmektedir. Herhangi bir uzuvda olusan
sakatlik; kotii performansa veya olumsuz sonuglara neden olabilir. Bu duruma engel olmak
icin 1yi planlanmis olan kuvvet ve kondisyon programlar yiiziiclilerin performanslarinin

gelismesinde yardime1 olabilir (Salo ve Riewald 2008).

2.2. Yiizmenin Sporunun Tarihcesi

Yapilmis arkeolojik ¢alismalar ylizme sporunun tarihinin milattan 6nce dokuz binli
yillara kadar eski tarihlere dayandigini bildirmektedir. Bulunmus en eski bulgular Libya
¢oliinde bulunan Sori vadisinde, magara duvarlarinda resmedilmis yiizmeyle alakali ¢ok
sayida resim ve yazilardir. Eski uygarliklarin oldugu zamanlarda ¢ocuklara yiizme egitimi
verildigi magara resimlerinde gosterilmis, resimler incelenildiginde ise yiizme stillerinden

biri olan kurbagalama stilinin o donemde de kullanildigina rastlanmaktadir. (Urartu, 1994).

4



Mezopotamya’da neredeyse her milletin tarihinde ylizmeyle alakali resim ve yazili
kaynaklara rastlanilmistir. Bu uygarliklar yiizme ile ilgilendiklerini su havuzu yaparak
gostermislerdir. Yiizme ile ilgili birgok eser Asurlular sayesinde giiniimiize kadar ulasmustir.
Asurlu askerlerin o donemlerde yiizme antrenmanlar1 yapmis olduklarini gésteren bulgulara
milattan 6nce kalmis olan bir mezardan bulgular sayesinde ulagiimistir. Milattan 6nce kalmis
olan Misir papiruslarina bakildiginda ise profesyonel yiizme sporu yapmis olduklarini
gosteren resimlere rastlanilmigtir. Eski Misirlilarin birden fazla yiizme stili bildikleri
diistiniilmektedir. Serbest, Sirtiistii ve Kurbagalama ylizme stillerine benzeyen kabartmalar

krallarin mezarlarinda goriilmiistiir (Biro, vd., 2015).

Eski Yunan zamaninda ise yiizme yarigmalart diizenlenir; Romalilar da
hamamlarindan ayri olarak yiizme havuzlari yaptirirlarmis. Japonya’da ise okul egitiminde
yiizme dersini de zorunlu kilmig olan imparatorluk fermani yayinlamis ve ¢esitli yiizme

yarislart diizenlendikleri goriilmiistiir. (Giiner 2007).

Ik acik havuz; 1828 tarihinde Liverpool'da yapilmustir. ,ilk uluslararasi yiizme
yarislar1 1837 tarihinde Londra’da ve ardindan 1846°da Avustralya'da diizenlenmis. 1875
tarininde Ingiliz asilli Mathew Webbe, Mans Denizi'ni kurbagalama stilde yiizerek
gegmistir. Bu gelismelerin devaminda, 1882 tarihinden sonra Avrupa’nin ¢esitli iilkelerinde
yiizme federasyonlar1 kurulmustur. 1896'da modern olimpiyatlarin yeniden baglanmis ve ilk
olimpiyat oyunlarina yiizme miisabakalar1 da dahil edilmistir. Olimpiyatlara 1900'de
sirtiistii, ardindan 1908' de kurbagalama stili dahil edilmistir. Kelebek stili ise olimpiyatlara
dahil edilmis son yilizme teknigi olmustur. Daha once sadece erkek sporcularin katildigi

yariglara ilk kez 1912 tarihinde kadin yiizme sporculari da katilmistir.

Diinya genelinde yiizme sporunun organize bir spor olarak yaygin olmasi ve
Olimpiyat programina eklenmesi, uluslararasi spor federasyonunun kurulmasina yol agti.
Boylece 1909 yilinda Londra'da Uluslararasit Amator Yiizme Dernegi ; FINA (Federation
Internationale de Natation Amateur) kuruldu (Giiner 2007). FINA' nin kurulmas ile birlikte
yarismalar FINA kurallarina gore yapilmaya baslandi. Bu yoOnetmelikte miisabaka
mesafesinin metre cinsinden Olgiilmesi kararlastirilmis ve miisabaka stilleri ; serbest,

sirtlistii, kurbagalama ve kelebek olarak belirlenmistir (Giiner 2007).



2.3. Yiizme Teknikleri

Yiizmede dort stil kullanilir. Bunlar; serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek
stilleridir. Bugiin 50 ile 1500 metre arasinda 16 farkli olimpik yiizme etkinligi vardir. 50-
100 metre sprint (kisa mesafe), 200 metre orta mesafe, 400-1500 metre uzun mesafe oldugu

kabul edilmektedir (Aspenes ve Karlsen, 2012).
2.3.1 Serbest Teknik

Giintimiizde serbest stil “krawl teknigi” olarak bilinir, 1897 yilinda Avusturyali
yiiziiciilerin uygulamis oldugu serbest yiizme stili kullanilmaktadir (FBSK, 2007). Bu teknik
sag ve sol kol ¢ekisleri ile birlikte eszamanli ayak vurugsundan meydana gelmektedir. Ayak
vurusunda 2, 4 ve 6 ayak vurusu olmak {iizere ii¢ farkli teknik kullanilmaktadir (Bozdogan,
2003).

Serbest stilde sirastyla sag ve sol el suyu ¢ekis hareketi yapar. Serbest stil ylizmede,
bacaklar ve kollarin hareketi, bagin suda olan pozisyonu ve nefes alma teknikleri olmasindan
dolay1 yiizme stilleri arasinda en hizli yiizme teknigi olarak ifade edilmektedir. Serbest
stilde, bacaklar1 kal¢a ekleminden hareket ettirildigi sirada aktif hareket gerceklestirilir.
Hareketin basinda diz hafifce biikiiliir ve parmak uglar1 uzatilarak ice dogru dondiiriiliir. Diz
biikiilmeye devam eder, bacak kamg1 benzeri bir hareketle asag1 dogru hareket eder. Pasif

harekette bacak diiz olarak geriye uzatilir ve topuk suyun yiizeyine ¢ikana kadar harekete

devam edilir (Olaru,1998).
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Sekil 1. Serbest Yiizme Stili (Alemdar, 2007)



2.3.2. Kelebek Teknik

Kelebek yiizme; yiizme tekniklerinin arasinda en son ¢ikmis 1935 yilinda
Uluslararas1 Yiizme Federasyonun kurbagalama stilinden ayrildiginda ortaya ¢ikan bir
stildir. Her iki kolun uyguladig: dairesel hareket ile suyu ¢ekis evresinde bacaklarin da ayni
anda 2 dolphin vurusu yaptig1 ve karsidan alinan bir nefes ile gergeklestirilen bir ylizme

stilidir (Urartu, 1994).
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Sekil 2. Kelebek Yiizme Stili (Alemdar, 2007)

2.3.3. Srirtiistii Teknigi

Sirtiistii yiizme stilinde; su igerisinde durus sekli , bag yukarida yiiziin tavana baktigi
ayaklarin dibe dogru oldugu bir konumdur. Sirtiistii yiizmede uzuvlar es zamanli hareket
etmez, kollar ve bacaklar art arda doniisiimlii olarak calisirlar. Kalganin pozisyonu
omuzlardan daha diisik durumda , bakislar ayaklara dogru yonlendirilmistir (Barth ve
Dietze, 2015).
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Sekil 3. Sirt Ustii Yiizme Stili (Alemdar, 2007)



2.3.4. Kurbagalama Teknigi

Kurbagalama stili yiizme tekniklerinin arasindan bilinen en eski tekniktir. Bu
teknikte kollar yarim kol dairesel ¢ekis yapar bacaklarda ayni zamanda dizler fleksiyon

yaparken ayaklarin tabanlari suya itis yapar ve karsidan nefes alinir (Urartu, 1994).
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Sekil 4. Kurbagalama Yiizme Stili (Alemdar, 2007)

2.4.  Yiizme Sporunun Faydalar

Diizenli yiizen bireylerde ylizmenin kas, dolasim ve solunum sistemleri lizerinde
olumlu etkileri oldugu goriilmektedir. Yiizmek igin viicudun tiim kaslar1 kullanildigi gibi
calisan kaslarin oksijen ihtiyacini karsilamak i¢in solunum ve dolagim sistemleri devreye
girer. Yiizerken viicut yatay pozisyonda oldugu icin kalbin tamami kanla dolar ve kalbin
yer¢ekimine kars1 pompalamasi gerekmediginden bir kasilma ile viicuda daha fazla kan
pompalanabilir. Sonug¢ olarak, kalp daha verimli calisir ve kami tiim kaslara kolayca
pompalayabilir. Kardiyorespiratuar uygunluk yiizme sirasinda ¢ok yiiksek bir seviyeye
cikar. Diizenli olarak ylizme egzersizi yapan kisilerin koroner kalp hastalifina yakalanma
olasilig1 daha diisiiktiir. Yiizme, kalp ve damar tikanikliklarina neden olan bazi maddelerin

azalmasina yardimci olur ve hastaliklar1 en aza indirir (Miihiirhanci, 2011).

Yiizme, suyun istiinde viicudun yatay diizlemde uyluk ve baldirin ardisik itme
hareketleriyle yapildigi bir spordur. Yercekimi kuvvetinin etkisi ortada olmadigi i¢in
viicudun agirligi iskelet sistemi lizerinde baski yapmaz ve bu baskidan dolay1 olusacak olan
eklem rahatsizliklar1 ortadan kalkar. Su igerisinde yapilan hareketler ile omurgaya, kemikler

ve eklemlere daha faydali olacaktir (Miihiirhanct, 2011).



Yiizmenin psikolojiye iyi geldigi de bilinmektir. Bireye sakin olmayi, rahatlamay1

kazandirir ve mutluluk hormonlarinda artis saglamaktadir (Giinay, 2008).

2.5.Yiiziiciilerde Temel Motorik Ozellikler

Motorik ozelliklerin temel niteligi su sekilde siralanabilir;
Kuvvet,

Siirat,

*Dayaniklilik,

*Koordinasyon,

*Esneklik (Seran, 2020).

2.5.1 Yiizmede Kuvvet

Yiizme performansi ¢esitli parametrelerle iliskilendirilmistir. Bunlar antropometrik,
fizyolojik ve biyomekanik parametrelerdir. Fizyolojik ag¢idan bakildiginda ise yiizme sprint
performansini etkileyen en 6nemli unsurlardan biri kas kuvveti tiretimidir. Bu baglamda

kuvvet ve hiz, bir sprint yiiziiclinlin rutin antrenman programinda en 6nemli faktorlerdendir

(Nasirzade, 2014).

Yiiziiciilerde 6zellikle gdgiis, 6n kol, arka kol, omuzlar ve sirtin iist kism1 gibi iist
uzuvlar yiizme performansinda 6nemli rol oynar. Serbest, sirtiistii ve kelebek yilizme
stillerinde bacaklar, diz ve kalganin fleksiyonu ve ekstansiyonu ile itme kuvveti olusturur.
Ayni zamanda kurbagalama stilinde kalganin addiiksiyonu ve abdiiksiyonu ¢ok 6nemlidir.
Kuvvet parametreleri gelismis bir yiizme sporcusu, viicut yapist ve uyguladigi teknik
nedeniyle daha iyi bir sporcu olacaktir (Soydan, 2006). Kara antrenmani, yiiziiciiniin
sudaki verimliligini artirmak i¢in ¢ok O6nemlidir. Yiiziiciiniin hedefi basar1 oldugu i¢in

kuvvet ve giicli uygun seviyelerde yeterli olmalidir (Newton, vd., 2002).

Yiizmede st ekstremitenin kuvveti performans agisindan ¢ok Onemlidir. Kara
egzersizleri, yiiziicilerin egilimli oldugu omuz agrisin1 azaltmada da etkilidir. Kuvvet
antrenmani sadece ylizme yetenegini gelistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda sakatlanmalari

onlemeye de yardimci olur (Kraemer ve Fleck, 2005).



Basarili bir sporcunun performansinin en 6énemli belirleyicilerinden bir tanesi, tim
viicut kuvvetinden ayr1 olarak sporcunun core stabilitesine sahip olmasidir. Sporcu yatay
pozisyonda durdugu i¢in destek tabani olarak core bélgesini kullanir. Core bolgesinin giicii,
sporcunun sudaki durus pozisyonunu, dengeyi ve hizalanmay: siirdiirme kabiliyeti, suda
olusan siirtiinmeyi azaltmak ve daha iyi itme kuvveti icin bir anahtar olarak goriilebilir.
Aksine, core stabilitesinin olmayis1 bacaklarin asagi diismesine veya bacak ve kalgalarin bos
yere yanal hareket yaparak sudaki siirtiinme artisina neden olabilir (Grant ve Kavaliauskas,
2017).

2.5.2.Yiizme ve Siirat

Yiizme sporunda suda en kisa siirede ilerleyebilmek i¢in diizgiin bir teknik ile
yiizilmesi gerekir. Suyun i¢inde olmak, hizin tam olarak ortaya ¢ikmasini engeller. Siirati
arttirmak bunlar ile olabilir; kas yapisi rahat ve esnemis olmalidir. Néromotor koordinasyon
ve teknik diizgiin bir sekilde sporcu tarafindan 6grenilmis olmalidir. Antrenman yapilirken
tekrarlamalar arasinda yeterli siire olmalidir. Béylece organizmadaki fonksiyonlar normale

doner ve bu sayede yeni ¢aligsma baglatilir (Odabas, 2003).

2.5.3. Yiizme ve Esneklik

Kuvvet ile birlikte yapilan esneklik ¢alismalar1 kuvvet parametresinin gelismesine
olumlu etki saglar. Bundan dolay1 ylizme antrenman programlarina esneklik caligmalari
dahil edilmelidir. Esneklik, kuvvet ve hiza destek saglayan 6nemli bir parametredir. Esnek
olan kaslarin patlayict kuvvet uygulamalarinda daha az sakatlanma riskinin oldugu
bilinmektedir. Esneklik ¢alismalari; sporcunun eklem hareket agikliginin arttirilmasi ile tim
viicudun suda daha rahat ve diizgiin olarak kaymay: sagladigi bilinmektedir. Bununla

beraber sudaki siirtiinme kuvveti en az seviyeye diisecektir (Pehlivan ve Karadenizli, 2019).
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2.5.4. Yiizme ve Dayanikhiik

Bir yiizme sporcusu i¢in dayaniklilik performansini hem suda hem de karada
gelistirebilir. Dayaniklilik parametresinin gelismesi ig¢in iki onemli unsur vardir. Bu
unsurlardan ilki, bolgesel kas sisteminin dayanikli olmasi, ikincisi ise solunum-dolasim
sisteminin dayaniklilig1 olarak sdylenebilir. Dayaniklilik antrenmanlari ile kaslar viicutta
pompa gorevi uygular ve kilcal damarlarin sayisinin ¢ogaldigi bilinmektedir. Kilcal
damarlarin artmasi ve beraberinde damar ¢eperinin genislemesi ile kaslarin oksijenlenmesi
de gelismektedir. Bu sayede bol oksijen ile , kas igerisinde gergeklesmekte olan
biyokimyasal degisimlerin gelisimine olumlu etkiler saglamakta ve bunun neticesinde

dayaniklilik gelistirilmis olmaktadir (Yilmaz, 2012).

2.5.5 Yiizme ve Koordinasyon

Merkezi sinir sisteminin kaslar ile karsilikli olarak uyum icerisinde etkilesimine
koordinasyon denmektedir. Koordinasyon 2 boliime ayrilabilir. Tiim viicutta meydana gelen
olaya  “Genel Koordinasyon” denilmektedir. Sadece uygulanacak olan hareketin
ozelliklerini icinde barindiran koordinasyona “Ozel Koordinasyon” denilmektedir. Bacak ve

kol hareketlerinin koordinasyonlari genellikle dogaldir (Y1lmaz, 2012).

2.5. Pilates

Pilates, viicudun dengede kalmasina yardimci olur ve omurgay1 desteklemede 6nemli
rol oynar. Cekirdek kaslara odaklanan ve temel olarak kaslari esnetip giiglendiren bir
egzersiz programidir (Simsek ve Katirci 2011). Pilates egzersizleri Alman asilli Joseph
Hubertus Pilates (1880-1967) tarafindan Birinci Diinya Savasi sirasinda yaralilar1 rehabilite
etmek i¢in gelistirdigi bilinir (Muscolino ve Cipriani, 2004).

Joseph Pilates, gelistirdigi egzersiz yontemine beden, zihin ve ruhun uyumunu
simgeleyen Kontroloji adin1 verdi. Joseph Pilates'e gore kontrol bilimi; bedeni diizgiin ve
dengeli olarak gelistirmek, bozulan postiirii diizeltmek, fiziksel giicii artirmak, akh

canlandirarak ruhu gelistirmektir.
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J. Pilates, fiziksel aktivite ile ruhsal esenlik arasindaki iligskinin herkesin yasaminin

ayrilmaz bir pargasi oldugunu savunur (Shedden ve Kravitz 2009).

Cadillac Reformer Barrel

Sekil 5. Pilates Cihazlar

Pilates egzersizleri yliziistii, sirtiistli, yan, uzun oturus, diz iizerinde, ayakta vs.
gibi bir¢ok viicut diizleminde yapilabilir. Pilates, baslangi¢ seviyesinden ileri seviyeye
kadar sayisi 500'den fazla kuvvetlendirme egzersizi igerir (Friedman ve Eisen 2005).
Calismalar iki sekilde yapilabilir. Bunlar; mat veya Pilates ekipmanlarinin kullanilmasidir.
Bu ekipmanlar sunlardir: Cadillac, Reformer, Chair, Barrel ve Spine Corrrectur (Zengin,
2007).

Yerde veya minder lizerinde gerceklestirilen pilates egzersizlerine mat egzersizleri
denir (Bryan & Hawson, 2003). Pilates daha ¢ok mat egzersizleri ile taninir; ayrica,
degistirilmis jimnastik makineleri yardimci iglevlere, agirlik merkezi bdoliimiini
degistirmeye, kaldiraglarin boyunu kisaltmaya ve destek tabanini degistirmeye izin verecek
sekilde akillica tasarlanmistir. Bu ekipmanlar Reformer, Cadillac, Chair ve Barrel'dir. J.
Pilates 500'den fazla egzersiz tasarlamistir. Ogrencileri, prensiplere bagli kalarak bu egzersiz
listesine 1500 varyasyon eklemistir. (Altintag,2006). Pilates sisteminde olan prensipler,
kiginin hareketi yapabiliyor olma becerisine, kisinin fiziki durumuna gore
ayarlanabilmektedir. Eger kisi aletli pilates yapmakta zorlaniyor ise mat pilates
onerilmektedir. Eger yere yatmak da kisi i¢in bir problem ise kisi bir¢ok ekipmanla en rahat

pozisyonlarda egzersiz yaptirilabilir (Altintag, 2006).
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2.6.1. Pilates Egzersiz Metodunun Tarihi

Pilates egzersiz yontemi yaklasik bir asir 6nce Almanya'da Joseph Hubertus Pilates
(1880-1967) tarafindan gelistirilmistir. Pilates, ge¢irdigi ¢esitli cocukluk hastaliklari (astim,
ragitizm ve romatizmal ates) nedeniyle zayiflamis olan viicudunu giiclendirmek i¢in egzersiz
yapmaya basladi. Baslangigta viicut gelistirmeyi hedeflerken, daha sonrasinda Dogu-Bati
felsefelerini birlestiren egzersiz yontemlerini denemistir (Kloubec, 2004). Gelistirdigi
egzersiz programini [. Diinya Savasi sirasinda hapsedildigi toplama kamplarindaki insanlara
uyguladi. Burada elde ettigi olumlu sonuglarla Avrupa'daki faaliyetlerini genisletti. Daha
sonra pilates, kontroloji adin1 verdigi bir egzersiz yontemi 6gretmeye basladigi Amerika

Birlesik Devletleri'ne yerlesti (Ferreira vd., 2011).

Ik resmi stiidyosunu New York'ta agti. A¢mis oldugu stiidyoda profesyonel
dansgilarla ¢calismaya ve sakatligi olan kisileri rehabilite etmeye basladi. Pilates egitmenleri
de yetistirmistir. Bu egitmenlerin bir kism1 geleneksel pilatese bagl kalirken, bir kism1 da
kendi tarzlarin1 gelistirerek gliniimiiziin modern Pilates yontemini yarattilar. J. Pilates'in
Your Health ve Return to Life Through Contrology adli iki kitab1 vardir. Giinlimiizde Pilates
yontemi genis bir kitlenin ilgisini ve katilimini kazaniyor. Pilates , “10 seans sonunda fark1
hissetmeye baslarsiniz, 20 seans sonra farki goriirsiiniiz ve 30 seanstan sonra yepyeni bir

viicuda sahip olursunuz” demistir (Baltaci, 2017).

2.6.2. Pilates Egzersizinin Temel Prensipleri

J. H. Pilates Dogu ve Bat1 felsefelerinden esinlenerek karma bir egzersiz yontemi

gelistirmistir. Pilatesin temel prensipleri alt1 tanedir. Bunlar;

. Konsantrasyon,
. Nefes,

o Kontrol,

o Merkezleme,

) Akicilik,

o Kesinlik (Karter, 2006).
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1. Konsantrasyon: Konsantrasyon, tiim hareketlerin anahtaridir, Pilatesin yol
gosterici ilkesidir ve ¢ok onemlidir. Pilates egzersizleri, ¢alisilan viicut bolgesi lizerinde
konsantre olmay1 gerektirir. Pilatese gore egzersizin her hareketinde dogru kas grubuna
odaklanmak gerekir (Merrithew 2008). Harekete ve kaslara odaklanmak, beden ile zihni
birbirine baglamaktadir (Can, 2006).

2. Nefes: J. Pilates, kani oksijenlendirmenin ve kandaki atiklar1 uzaklastirmanin en
etkili yolunun go6giis altindan tam olarak nefes alip vermek oldugunu belirtmistir. Bu
uygulamanin, etkili nefes almak i¢in 6nemli olan akcigerlerin genislemesine ve kiiclilmesine
izin verdigine inanir. Nefesin merkezin giiclenmesine yardimci olduguna olmaktadir. Etkili
nefes hareket sirasinda gevsemeyi kolaylastirarak egzersizin biitiinliigiiniin korunmasini ve
basing dongiisiiniin azaltilmasini saglar. Yapilmis olan arastirmalara gore nefes teknikleri;
kalp hastaliklarina ve buna bagli olarak yiiksek tansiyon gibi ¢esitli saglik sorunlarinin
ortadan kalkmasina yardimei oldugu bilinmektedir (Korpelainen, vd., 2006).

3. Kontrol: J.H. Pilates bu egzersiz yontemini Contrology olarak tanimlamustir.
Pilates egzersizlerinin temel kurali, hareketlerin yavas ve kontrollii bir sekilde yapilmasidir.
Hareketlerinin kontrollii bir sekilde yapilabilmesi i¢in konsantre olunmalidir. Kisi gii¢
merkezine odaklanir ve egzersizi yaparken kaslarinin kasilmasini kontrol eder. Kasin
konsantrik kasilmasina ek olarak eksantrik kasilmay1 da algilar ve kaslarin1 kontrol etmeyi

ogrenir. Bu farkindalik kisinin kendisine asir1 yiiklenmesinden korunmay: saglar (Latey ,
2002).

4. Merkezleme: Pilateste once nétr bir omurga pozisyonu elde edilmeli ve core
kaslarmin aktive olmasi1 saglanmalidir. Merkezleme; Powerhouse bolgesinin kontrolii olarak
bilinir (Latey, 2002). Powerhouse bolgesini kullanmay1 bilmek postiirii iyilestirir, omurgay1
stabilize etmeye yardim eder ve hareket kalitesini arttirir (Zengin, 2007). Kaslarin diizgiin
sekilde yonlendirilmesi merkezlemeyi icermektedir. J, Pilates hareketlerde gii¢ evine
odaklanmasi gerekildigini savunur. Gii¢lii olan merkez viicudun gii¢ kaynagi olarak bilinir
(Karter, 2006).
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5. Akicilik: Hareketler sirasiyla belli bir ritimle ilerler. Hareketlerin arasinda keskin
uclar yoktur, esnek olan gecisler vardir (Karter, 2006). Pilates egzersizleri, hareket esnasinda
duraksama olmadan, devamli olarak yapilmalidir. Viicut dogru hizalanirsa ve egzersize tam
konsantrasyon saglanirsa biitiin hareketler diizgiin sekilde merkezden akisi saglanarak
yapilabilir. Hareketin ritmi ne ¢ok yavas ne de ¢ok hizli olmali, nefese gore frekans

saglanmalidir (Muscolino ve Cipriani, 2004).

6. Kesinlik: Hareketler kesin olarak hakki verilerek yapilmali, belirsizce
yapilmamalidir. Hareketler birbirleri iginde ve birbirleri arasinda koordineli olmalidir

(Pilates, 1945).

2.6.3. Pilates Egzersizinin Yararlari

Pilates egzersiz yonteminin bir¢ok faydasi oldugu bilinmektedir. The Pilates Coach
(2004) ’a gore ;

e Pilates viicut esnekligini gelistirir ve eklemlerin tam hareket agikligina ulagsmasini
saglar.

e Dayaniklilik ve kuvveti gelistirir.

e Dogru nefes alip vermeyi Ogretir.

e Core stabilizasyon kuvvetini arttirir.

e Daha uzun, ince ve dengeli bir viicut olusmasina yardimci olur.

e Ayaklarin ve ayak bileklerinin islevini gelistirir.

e Postiir bozuklugunu diizeltir.

e Yasam kalitesini arttirir.

e Viicuttaki kas dengesizligini diizeltir .

2.6.4. Mat Pilates

Pilates egzersizinin diiz bir zeminde, yerde, minder veya mat iizerinde yapilmasi mat
arastirmasi olarak belirtilir. Mat pilatesinde kullanilan ekipmanlar; pilates mati, pilates topu,
farkli direng ve renklerde theraband, dumbell, pilates roller, pilates ¢emberi, kemer vb.
ekipmanlar kullanilarak yapilabilir. Mat egzersizi, mat {izerinde farkli pozisyonlarda;

sirtiistii, yan yatis, yiiziistii gibi pozisyonlarda yapilabilir. Mat egzersizleri pilatesin temelini
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olusturur. Bircok sayida mat pilates egzersizleri vardir. Egzersiz programi, kisiye 6zgii
amaca gore secilen hareketlerle yapilabilir. Eksik olan parametreler egitmen tarafindan

belirlenip kisinin ihtiyacina gore programlanabilir (Bryan ve Hawson, 2003).

Sekil 6. Mat Pilates (Geweniger ve Bohlander, 2017).
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UCUNCU BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin konusu, modeli, arastirma grubu, veri toplamak igin

kullanilan yontem ve araglar konulari ele alinmistir.

3.1 Arastirmanin Konusu

Bu arasgtirmanin konusu 8 hafta boyunca uygulanacak olan Pilates egzersizlerinin
ylizme sporculariin bazi se¢ilmis fiziksel performans parametreleri ve 50 m serbest stil

yiizme performansi tizerindeki etkilerini incelemektir.

3.2 Arastirmanin Modeli

Arastirma , kontrol ve deney gruplu 6n test-son test desenine sahip deneysel bir
tasarima sahiptir. Arastirmada bagimli ve bagimsiz olarak iki degisken vardir. Arastirmanin
bagimli degiskenleri segilmis bazi fiziksel performans parametreleri ve 50 m serbest stil
ylizme derecesidir. Bagimsiz degisken ise pilates egzersizleridir. Arastirma sorularinin her

biri bu bagimsiz degiskenin bagimli degisken tizerindeki etkisini incelemeye yoneliktir.

3.3 Arastirma Grubu

Arastirma Canakkale ilinde aktif olarak yarislara katilan 20 erkek yiizme sporcusu
yer almistir. Arastirmanin deney rubunu Canakkale ICDAS Spor Kuliibii’nde diizenli olarak
yiizme antrenmanlarina katilan 11-14 yas arasinda rastgele se¢ilmis 10 goniillii erkek yiizme
sporcusu olustururken, kontrol grubunu ise Canakkale Belediye Yiizme Spor Kuliibii’nde
aktif olarak yariglara ve antrenmanlara katilan 11-14 yas arasindaki erkek yiizme sporculari

arasindan rastgele se¢ilmis 10 goniillii katilimer olusturmustur.
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3.4. Veri Toplamak icin Kullanilan Yontemler ve Araglar

Arastirmaya 11 ile 14 yas aras1 20 goniillii erkek ylizme sporcusu katilmis olup 8
haftalik antrenman programima baslamadan Once veli onam formlar1 alinmis ve

antrenmanlarin yapilacagi spor kompleksinde sporcularin 6n dl¢timleri alinmistir.

Olgiimler egzersiz programindan 1 hafta dnce ve egzersiz programindan 1 hafta sonra
olacak sekilde yapilmistir. Katilimceilarin kulag uzunlugu, viicut agirligi, boy uzunlugu gibi
antropometrik 6l¢timleri alindiktan sonra beden kiitle indeksleri hesaplanmistir. Performans
Ol¢iimleri olarak 30 sn mekik, 30 sn sinav, el kavrama kuvveti, dikey sicrama yiiksekligi,
denge 6l¢iimii ve 50 metre serbest stil yiizme dereceleri alinmistir. Alinan 6l¢iimlerden sonra
viicut kompozisyonu, kas kuvveti, kas dayanikliligi, esneklik ve denge parametreleri
degerlendirilmistir. Ol¢iimlerde; dijital tart;, metre, flamingo denge aleti, otur-eris sehpasi

ve el kavrama kuvveti cihaz1 kullanilmustir.

3.4.1. Antropometrik Ol¢iimler

Boy Uzunlugu Olciimii: Harpenden stadiometre ile 6l¢iilmiis ve cm olarak
kaydedilmistir. Katilimcilar ¢iplak ayak ile ayakta dik, karsiya bakar bir sekilde
pozisyonlandirilmiglardir. Bu pozisyonda baslarinin iizerindeki en yiiksek nokta 1 mm

hassasiyetle 6l¢iilmiis ve 6l¢iim degeri cm cinsinden kaydedilmistir.

Kula¢ Uzunlugu Olciimii: Sporcu dik oturma pozisyonunda iken her iki kol yere
paralel olarak uzatilmis olup avug igleri karsiya bakacak sekilde konumlandirilmistir. Orta

parmaklar1 aras1 mesafe esas alinmigtir.
Viicut Agirhg  Olgiimii:  Viicut agirligi  elektronik baskiille  olgiilmiistir.
Katilimcilar baskiil {lizerinde sabit durduklarinda viicut agirliklar1 0,1 kg hassasiyetle

Olciilmiis ve kg cinsinden kaydedilmistir.

BKi Hesaplamasi: Viicut agirhigmin boy uzunlugunun Karesine oranlanmasi

(kg/m?) ile belirlenmistir.
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3.4.2. El Kavrama Kuvveti Olgiilmesi (EKK)

EKK Olgciimii: Olgiim el dinamometresi (Jamar Hidrolik EI Dinamometresi)
kullanilarak yapilmistir. Katilimcilardan kuvvetli bir sekilde dinamometreyi sikmalari
istenmistir. Sag ve sol taraf el i¢in EKK ii¢ kez 6l¢iilmiis ve en yiiksek deger kaydedilmistir
(Giinay vd., 2013).

3.4.3. Kas Dayanikliiginin Degerlendirilmesi

Kas dayaniklilig1 mekik testi ve sinav testi ile degerlendirilmistir.

Mekik Testi: Bu test, abdominal bolge kassal dayanikliligini degerlendirmek igin
yapilabilen bir testtir. Bu test i¢in katilimcilar mat lizerinde sirtiistli pozisyonunu almislar ve
ellerini enseye yerlestirmiglerdir. Omuz ve skapula mat ile temasim1 kesecek kadar
kaldirilmistir. Katilimcilarin 30 sn siire icerisindeki tekrar sayisi1 kaydedilmistir (Seniiren,

2015).

Smav Testi: Bu testte katilimcilar yiiziistli pozisyonda, kollar1 ve dirsekleri
fleksiyonda iken teste baslamislardir. Katilimcilar dirsekleri ekstansiyona gelecek sekilde
basini, omuzlarini ve gévdesini yerden kaldirmislardir. Katilimcilarin 30 sn siire igerisinde
tamamladig1 hareket sayis1 sinav testinin skoru olarak kaydedilmistir (Ergun ve Baltaci,

2018).

3.4.4. Esnekligin Degerlendirilmesi

Esneklik otur-uzan esneklik testi 6l¢timleri ile degerlendirilmistir.

Otur-Uzan Esneklik Testi: Olgiim &ncesi otur-uzan sehpasi sabit bir sekilde
yerlestirilmistir. Katilimcilar bacaklar1 gergin bir sekilde, uzun oturus pozisyonunda
pozisyonlanmistir. Katilimcilar otur-uzan esneklik sehpasina ayak tabanlarimi yerlestirip
bacaklar1 biikiilmeden elleriyle ileriye dogru uzanmigslardir. Esneklik sehpasi {izerinde

uzanilan mesafe degeri cm cinsinden kaydedilmistir (Giinay vd., 2013).
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3.4.5. Dengenin Degerlendirilmesi

Dinamik denge becerisinin degerlendirilmesinde Flamingo denge testi kullanilmustir.

Flamingo Denge Testi: Bu test igin tahta bir denge aleti kullanilmistir. Denge aleti
3 cm genisliginde, 4 cm yiiksekliginde, 50 cm uzunlugunda bir alettir. Bu testte denge
aletinin iizerine bir ayak ile ¢ikilir diger ayak ise dizden biikiiliip ayni taraf kalgaya dogru
cekilerek ayni taraf el ile tutulur. Bu sekilde 1 dk boyunca dengede kalmaya calisilir.
Katilimeilarin siire icerisinde dengesi bozulursa siire durdurulur ve katilimcilar tekrar
dengesini saglamaya c¢alisirlar. Katilmcilar dengesini tekrar sagladiginda, siire
durduruldugu yerden devam ettirilir. Bu testte 1 dk siire igerisindeki denge saglama girisimi

sayllmis ve kaydedilmistir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).

3.4.6 Dikey Sicramanin Olgiilmesi

Dikey Sicrama Testi : Sporcu, test yapilacak platform Oniinde, tek kolu ile
uzanabildigi maksimum noktaya uzanir ve mesafe tespit edilir. Sporcunun uzanabildigi bu
nokta ile sigrayarak uzanabildigi en yiiksek nokta arasindaki fark belirlenip, yiikseklik cm
cinsinden kaydedilir. Test, en iyi skorun tespit edilebilmesi igin, iki defa tekrar edilmelidir
(Aragon, 2000).

3.4.7. Yiizme Performansinin Degerlendirilmesi

Yiizme sporcularinin 50 m serbest stil ylizme performanslar1 Tiirkiye Yiizme

Federasyonu’nda yayinlanmig olan yaris dereceleri esas alinmistir.

3.5 Arastirmada Uygulanan Egzersiz Program

Arastirmada 8 hafta boyunca haftada 2 giin 1’er saat boyunca pilates egzersizleri
uygulanmistir. Arastirma Canakkale ilinde bulunan Anafartalar Yiizme Salonu’nun fitness
boliimiinde yaptirilmistir. Egzersiz programi haftalik periyotlar dikkate alinarak
uygulanmistir. Deney grubu 8 hafta boyunca yiizme antrenmanlarina ek olarak pilates

egzersizleri yapmistir.
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Egzersiz seanslar1 1sinma hareketleri ile baslatilip devaminda mat iizerinde yapilan

pilates egzersizleri ile devam edilmistir. Uygulanan egzersiz programi asagida verilmistir;

Tablo 1.

Sporculara 8 hafta boyunca uygulanan pilates antrenman programi

Hafta 1 2 3 4 5 6 7 8
Antrenman Siiresi (dk) 40 40 50 50 55 55 60 60
Antrenman 2 2 2 2 2 2 2 2
Sikhigi(hft/giin)

Antrenman Siddeti %50 %50 %50 %60 %60 %70 %80 %80

Isinma hareketleri olarak;
. Nefes alma (Breathing),
. Sikma ve gevseme (Imprint and release),

. Kalga sallanmas1 (Hip rolls),

1
2
3
4. Yana tam doniis (Spinal rotation),
5. Kedi gerinmesi (Cat stretch),

6. Skapula hareketi (Scapula isolation),
7

. Kol 1sinmas1 (Arm circle).

Pilates Egzersiz hareketleri olarak;

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),
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16. Dogrulma (Roll Up),

17. Omurga esnetme (Spine Strech),

18. Tek bacak asagi ve yukar1 itme (Leg Pull Down and Up),

19. Sinav (Push Up),

20. Kalgay1 yukari kaldirma (Pelvic Curl),

21. Yana Egilme (Side Bend),

22. Tek bacak geriye tekme (Side Kick Back),

23. Topla karin egzersizleri (Swissball Abdominal),

24. Lastikle tiim viicut hareketleri (Thera band all body exercises)
(Arslanoglu,2008).

3.6. Verilerin Analizi

Katilimeilardan elde edilen veriler SPSS paket programi ile analiz edilmistir.
Arastirmanin 6rnekleminin 30’ dan az olmasi ve normallik analizleri sonucunda verilerin
normal dagilim géstermemesi nedeniyle istatistiksel analizde parametrik olmayan testlerden
Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi kullanilmustir. Bu test ayni bireylerin, degisik iki
zaman ya da durumdaki Olciimleri arasinda fark olup olmadigini test etmek i¢in kullanilan
bir O6nemlilik testidir. Analizlerde istatistiksel anlamlilik derecesi p<0,05 olarak ele

alinmistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Arastirmadan elde edilen veriler analiz edilerek tablo olarak asagida sunulmustur.

Tablo 2.

Deney grubu 6n test- son test dlglim karsilastirmalari

Degiskenler Oort Ss Min. Maks. z p
- Ontest) 20,34 1,45 17,99 22,16

BK1i (kg/m?) ( ) -1,955 051
(Sontest) 20,10 1,43 17,66 22,04

(Ontest) 18,90 1,79 16,00 22,00

30 sn mekik (tekrar) 2814 005*
(Sontest) 2660 2,22 2300 3000 ’

30 sn simav (tekrar) _(Ontesh) 8,90 443 400 1500 -
(Sontest) 17,90 4,65 12,00 27,00 ’

Otur eris (cm) (Ontest) 950 655 1,00 20,00 o714 007
(Sontest) 1260 655 2,00 2300 ’

Kulag uzunlugu (cm) (On test) 163,40 8,38 150,00 176,00 -
(Sontest) 166,10 8,97 152,00 181,00 ’

Dikey sicrama (cm) (Ontest) 37,10 6,87 27,00 51,00 o533 011
(Sontest) 4110 819 30,00 5400 ’

EKK (k) (Ontest) 47,60 7,51 3500 55,00 o8an 00a*
(Sontest) 5550 8,95 4500 70,00

Flamingo denge (Ontest)y 7,30 3,23 100 10,00 1701 073

(diisme) (Sontest) 12,60 2662 ,00 8800 '

50 metre serbest (sn) —(Ontest 3212 2,99 27,70 37,16 -866 386

(Sontest) 31,89 270 27,34 35,62

p<0.05

Tablo 2’ye gore deney grubunun On test ve son test Olglimleri karsilastirilip
degerlendirildiginde; 30 sn mekik, 30 sn sinav, otur eris, kulag uzunlugu, dikey sigcrama ve
el kavrama kuvveti testlerinde farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu (p<0,05), BKI,
Flamingo denge testi ve 50 metre serbest derecelerinde farkin istatistiksel olarak anlamli

olmadig tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 3.

Kontrol grubu 6n test- son test 6l¢iim karsilagtirmalari

Degiskenler
Mean SD Min. Maks. V4 p
: Ontesty 20,06 217 17,36 23,78
BKi (kg/m?) (On test) 1376 169
(Sontest) 20,44 182 16,89 23,11
30 sn mekik (tekrar) (Ontest) 21,80 1,81 19,00 25,00 1510 131
(Sontest) 22,50 2,17 20,00 26,00
30 sn snav (tekrar) (Ontest) 560 3,68 1,00 10,00 2536 011%
(Sontest) 10,80 555 1,00 20,00
Otur eris (cm) (Ontest) 11,80 7,00 4,00 23,00 043 345
(Sontest) 11,05 8,70 -6,00 21,00
Kulag uzunlugu (cm) (Ontest) 150,90 10,90 132,00 165,00 000 1,000
(Sontest) 150,90 10,90 132,00 165,00
Dikey sicrama (cm) (Ontest) 32,20 3,61 30,00 41,00 1697 090
(Sontest) 33,90 4,81 28,00 42,00
Ontest)y 37,50 9,20 25,00 50,00
EKK (kg) (On test) 2333 020
(Sontest) 41,00 11,73 30,00 55,00
Flamingo denge (diisme) (Ontest) 6,30 2,21 2,00 9,00 1809 o7
(Sontest) 4,70 1,82 3,00 9,00
50 metre serbest (sn) (Ontest) 33,40 2,12 31,20 37,26 1481 139
(Sontest) 33,73 2,63 3052 38,02

p<0.05

Tablo 3’¢ gore kontrol grubunun On test ve son test Olglimleri karsilastirilip

degerlendirildiginde; BKI, 30 sn mekik, , otur eris, kula¢ uzunlugu, dikey sigrama, Flamingo

denge testi ve 50 metre serbest testlerinde farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig:

(p>0,05), 30 sn smav ve el kavrama kuvveti derecelerinde farkin istatistiksel olarak anlaml

oldugu tespit edilmistir (p<,05).
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Tablo 4.

Deney -kontrol gruplari 6n test 6l¢iim karsilagtirmalari

Degiskenler Grup Ort Ss  Min. Maks. Z p

- D 20,34 145 17 22.1
BKi (kg/m?) eney 2034 145 1799 2216 561 575

Kontrol 20,06 2,17 17,36 23,78

30 sn mekik (tekrar) Deney 18,90 1,79 16,00 22,00
Kontrol 21,80 1,81 19,00 25,00

30 sn snav (tekrar) Deney 8,90 4,43 4,00 15,00 1429 153
Kontrol 5,60 3,68 1,00 10,00

Otur eris (cm) Deney 9,50 6,55 1,00 20,00 — 241
Kontrol 11,80 7,00 4,00 23,00

Kulag uzunlugu (cm) Deney 163,40 8,38 150,00 176,00 2703 007
Kontrol 150,90 10,90 132,00 165,00

Dikey sicrama (cm) Deney 37,10 6,87 27,00 51,00 1684 092
Kontrol 32,20 3,61 30,00 41,00

EKK (kg) Deney 47,60 7,51 3500 55,00
Kontrol 37,50 9,20 25,00 50,00

Flamingo denge Deney 7,30 3,23 1,00 10,00

(diisme) Kontrol 6,30 221 200 9,00

50 metre serbest (sn) Deney 31,89 2,70 27,34 35,62 1074 203

Kontrol 33,40 2,12 31,20 37,26

-2,558  ,011*

-2,053  ,040*

-1,023 ,306

p<0.05

Tablo 4’¢ gore deney ve kontrol grubunun on test Olgimleri karsilastirilip
degerlendirildiginde; BKI, 30 sn mekik, kula¢ uzunlugu ve el kavrama kuvveti

derecelerinde farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<,05).
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Tablo 5.

Deney ve kontrol gruplarinin son test 6lgiim karsilastirmalari

Degiskenler Grup Ort Ss  Min. Maks. Z p

- D 20,10 143 17 22,04
BKI (kg/m?) eney 2010 143 1766 2204 - L. o

Kontrol 20,44 1,82 16,89 23,11

30 sn mekik (tekrar) Deney 26,60 2,22 23,00 30,00 2505 012

Kontrol 22,50 2,17 20,00 26,00

30 sn sinav (tekrar) Deney 17,90 4,65 12,00 27,00 2245 025

Kontrol 10,80 555 1,00 20,00

Otur eris (cm) Deney 12,60 6,55 2,00 23,00 408 683

Kontrol 11,05 8,70 -6,00 21,00
Kulag uzunlugu (cm) Deney 166,10 8,97 152,00 181,00 2803 005*
Kontrol 150,90 10,90 132,00 165,00

Dikey sigrama (cm) Deney 41,10 8,19 30,00 54,00 1897 058

Kontrol 33,90 4,81 28,00 42,00
Dene 5550 8,95 4500 70,00

EKK (kg) y 22310  021*
Kontrol 41,00 11,73 30,00 55,00

Deney 12,60 26,62 00 88,00

Flamingo denge -595 552
(diisme) Kontrol 4,70 1,82 3,00 9,00 ’
50 metre serbest (sn) Deney 31,89 2,70 27,00 35,62 1580 114

Kontrol 33,73 2,63 30,00 38,02

p<0.05

Tablo 5’¢ gore deney ve kontrol grubunun son test Olgiimleri karsilastirilip
degerlendirildiginde; BKI, otur eris, dikey sicrama, Flamingo denge testi ve 50 metre serbest
testlerinde farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 (p>,05), 30 sn mekik, 30 sn sinav,
kulag uzunlugu ve el kavrama kuvveti derecelerinde farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu

tespit edilmistir (p<,05).
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BESINCi BOLUM
TARTISMA SONUC ve ONERILER

5.1. Tartisma

Arastirmada aktif olarak ylizme sporcularina sekiz hafta haftada 2 giin mat pilates
egzersizleri yaptirilmistir. Sporcularin bazi secilmis fiziksel performans ve serbest yiizme

dereceleri 6n ve son test alinarak degerlendirilmistir.

Deney grubunun 6n test- son test 6l¢tim karsilastirmalart degerlendirildiginde; 30 sn
mekik, 30 sn sinav, otur erig, kulag uzunlugu, dikey sigrama ve el kavrama kuvveti
testlerinde farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu, BKI, Flamingo denge testi ve 50 metre
serbest derecelerinde sayisal farkin oldugu ancak istatistiksel olarak anlamli olmadigi
goriilmiistiir. Literatlirler incelendiginde gen¢ yiizme sporcularmma pilates egzersiz
yonteminin uygulandigina dair calismalar rastlanmamustir. Ancak farkli kuvvet calisma
metotlar1 lizerine birgok ¢alisma mevcuttur. Bunlardan; Selguk (2013), 11-13 yas grubu
erkek yiiziiciilerde 12 haftalik theraband antrenmaninin bazi motorik 6zellikler ile ylizme
performansina etkilerini  belirlemeyi hedefledigi ¢alismasinda, yiizme-theraband
antrenmanlari ile sadece ylizme antrenmanlar1 neticesinde her iki grupta yer alan ¢ocuklarin;
30 saniye mekik ve 30 saniye sinav degerlerinde, el kavrama kuvvetlerinde, 20 m siirat
degerlerinde, esneklik, omuz esnekligi degerlerinde, 25-50-100-200 m yiizme
performanslarinda anlamli diizeyde gelismelerin oldugu belirlenmistir. Cibinello vd. (2023),
cocuklarda ve ergenlerde pilates'in etkilerini arastirdigi meta-analiz caligmasinda pilatesin
esneklik tizerindeki etkisinin fazla oldugunu tespit etmistir. Ben de tezimde esneklik 6l¢iim
islemini otur eris testi ile degerlendirmis bulunmaktayim. Bulgum ile Cibinello vd. (2023)
tarafindan yapilan meta analiz sonuglar1 ile Ortiismektedir. Yaptigim arastirmada kulag
uzunlugu degerlerinde anlamli bir artis oldugu goriilmektedir. Bu durum 6n ergenlik yas
grubunda olan arastirma grubunun dogal biiyimeden kaynaklandigini sdylemek
miimkiindiir. Deney grubu 6n test- son test 6l¢tim karsilastirmalarinda 30 sn mekik, 30 sn
sinav ve el kavrama kuvveti dl¢limlerinin anlamli olmasi pilatesin core bolgesine hitap
ettiginden kaynakli oldugu diisiiniilmektedir. Deney grubunun BKI degerinin istatiksel

olarak farkli ¢ikmadig1 goriilmiistiir. Bu durum boy uzamasi ile kilo artisinin paralel artisin

27



olmasindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz. Flamingo denge degerlerinde istatiksel olarak
anlamli ¢itkmadig1 uygulanan pilates egzersizlerinin denge grup kaslara hitap etmediginden
kaynaklanmis olabilir. Bundan sonraki ¢alismalarda denge grup kaslara yonelik hareketlerin
se¢ilmesi daha dogru ¢alisma olabilir. Arastirmanin ana hipotezlerinden olan se¢ilmis pilates
egzersizlerinin 50 metre serbest yiizme performansina etki edecegi yoniinde diistiniilmiistiir.
Ancak sekiz hafta calisma ile toplam 16 seans pilates egzersiz ¢alismasi ile istatiksel olarak
50 m serbest yiizme derecelerinde anlamli bir sonug¢ bulunamamaistir. Tablo 1’e bakildiginda
On test 32 saniye 12 salise ile 37 saniye 16 saliseden sekiz hafta sonra 31 saniye 89 salise ile
35 saniye 62 saliseye diistiigii goriilmiistiir. Aslinda ylizme gibi saliselerin ¢ok dnemli
oldugu bir bransta goreceli bir diisiis goriilmektedir. Her ne kadar istatiksel olarak fark
olmasa da sayisal olarak diisiis oldugu gériilmektedir. Ilgili literatiir incelendiginde arastirma
grubumuza yakin olan ve yiizme ile kara antrenmanlarini igeren Ozeker (2018), 10-12 yas
yiiziiciilerde kara antrenmanlarinin fonksiyonel kuvvet ve yiizme performansina etkisi adli
yiiksek lisans tezinde anlamli sonug bulmustur. Senol (2015) ‘in yiiziiciilerin fonksiyonel
egzersiz bandi ve viicut agirligiyla yapilan kuvvet ¢alismalarinin 200 m serbest yiizme gegis
derecelerine olan etkisinin belirlenmesini hedefledigi ¢alismasinda aragtirma grubu en az 4
senelik yiizme gegmisi olan 13 yasindaki 21 erkek sporcudan olusmaktadir. Fonksiyonel
Egzersiz Band1 (TRX) kullanilarak yapilan kara calismalari sonucunda alt ekstremite, iist
ekstremite ve core bolgesinin kuvvetlendirilmesin de hem istatistiki hem de ytlizdesel agidan
da diger iki gruba gore listiinliik gostermistir, ylizmede TRX hareketlerinin uygulanmasi 13
yasindaki ¢ocuklarin yiizme performansint olumlu yonde etkiledigini tespit etmistir . Bu da
bize pilates egzersizlerinin yerine fonksiyonel kuvvet hareketleri ve TRX hareketlerinin

secilmesi gerektigini gostermektedir.

Aragtirmaya katilan kontrol grubunun on test ve son test olglimleri karsilastirilip
degerlendirildiginde; BKI, 30 sn mekik, , otur eris, kula¢ uzunlugu, dikey sigrama, Flamingo
denge testi ve 50 metre serbest testlerinde farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi, 30 sn
smav, ve el kavrama kuvveti derecelerinde farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmiistiir.  Kontrol grubundaki vyiiziiclilerin {ist govdelerinde kuvvet artisinin

goriilmesinin sebebinin yiizme antrenmanlarinin etkisinin oldugu diistiniilmektedir.

Deney ve kontrol grubunun 6n test 6l¢iimleri karsilagtirilip degerlendirildiginde;

BKI, 30 sn sinav, otur eris, dikey sigrama, Flamingo denge testi ve 50 metre serbest yiizme
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derecelerinde istatiksel olarak fark olmadigi ancak kulag uzunlugu ve el kavrama kuvveti
degerlerinde ¢alisma grubu lehine, 30 sn mekik testinde ise kontrol grubu lehine istatistiksel
olarak fark ¢ikmistir. Calismanin sonunda yapilan dlgiimlerde BKI, otur eris, dikey sigrama,
Flamingo denge testi ve 50 metre serbest testlerinde gruplar arasinda farkin istatistiksel
olarak anlamli olmadigi, ancak, 30 sn mekik, 30 sn sinav, kulag uzunlugu ve el kavrama
kuvveti derecelerinde farkin calisma grubu lehine oldugu goriilmiistiir. Yiizmede kulag
uzunlugu performansi etkileyen onemli unsurlardan biridir. 11-14 yas araligindaki
sporcularda kula¢ uzunlugunda artis goriilmesi ergenlik déneminde olmalarinin sebep

oldugu diistiniilmektedir.

Literatiirdeki arastirmalar incelendiginde gen¢ yilizme sporcularma (11-14 yas)
pilates egzersiz yonteminin uygulandig: tez ve makale arastirmasina rastlanamamistir. Bu
da arastirmamizi 6nemli kilmaktadir. Yiizme sporcularina pilates egzersiz yonteminin
uygulandigi ve bu etkinligin degerlendirildigi daha ¢ok arastirma yapilmasi onerilmektedir.
Fakat literatiir aragtirmalari incelendiginde, arastirmamizla paralellik gosteren pilates
egzersiz yonteminin fiziksel performans parametrelerine olan etkisinin incelendigi, farkli

branglarda uygulanmis olan arastirmalar bulunmaktadir. Bu arastirmalar incelendiginde;

Pagaci1 (2022), arastirmasinda yas ortalamasi 25 olan ve haftada {i¢ giin uygulanan
Klinik pilates ve yiizme egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametreleri tizerindeki etkilerini
karsilastirmay1 amaglayan ¢alismasinin sonucunda pilates egzersizi ile ve yiizme birlikte
uygulanildiginda olumlu etkilerinin oldugunu tespit etmistir. Sen (2018)’in yaptigi
arastirmada; 10-12 yas araligindaki 22 goniillii futbol sporcusuna 8 hafta boyunca mat pilates
egzersizi yaptirmistir. Esneklik ve denge parametrelerini 6n ve son test olarak incelediginde
ise istatiksel olarak anlamli farklilik bulmustur. Damdelen (2016)¢in pilatesin denge {izerine
etkisine baktig1r arastirmada pilatesin statik ve dinamik denge iizerine etkisi oldugunu
bildirmistir. Altintag (2006), Pilates egzersizin bireylerde fiziksel uygunluk iizerine
etkilerini incelemis, 10 kisiye mat, 10 kisiye reformer pilates yaptirmis ve diger 10 kisinin
kontrol grubunu olusturdugu bir diger arastirmada esneklik, denge, bacak ile gogiis kasi
maksimal kuvvetlerinde, karin kasi1 kuvvetinde, maks VO2 diizeyinde artis oldugu
goriilmistiir. Kao, vd., (2015) 12 hafta boyunca mat pilates egzersiz uygulamasi yaptirmis
sonrasinda kadinlarda alt ekstremite kas kuvvetinin arttigini tespit etmislerdir. Unver (2021);

45 kadmn katilimciyla yaptig1 arastirmada mat pilatesi ve aletli pilates egzersiz programlari
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ile kas kuvveti, kas dayaniklilig1, esneklik, eklem mobilitesi, fonksiyonel hareket seviyesinin
arttigin1 bildirmistir. Celik (2023) pilatesin core bolgesi dayanikliligini artirdigini tespit
etmistir. Demir (2018); mat pilates egzersizlerinin voleybolcularda kuvvet, patlayici kuvvet,
stirat, siiratte devamlilik, dayaniklilik ,esneklik ve denge parametreleri ile birlikte
voleyboldaki teknik performanslar1 {izerine etkisini incelemis, pilatesin voleybol
sporcularinda biyomotor ozellik ve teknik performanslarma olumlu etki sagladigini
belirtmistir. Wang ve digerleri (2012), dansgilara 8 haftalik Pilates egitim programi
uygulayarak dansgilarin karin kas giicii tizerinde olumlu bir etki bulmuslardir. Emektar
(2018) Pilates egzersizlerini kullanan 30 yas lstii 45 sedanter birey lizerinde yaptigi
arastirmasinda Pilates egzersizlerinin bel ¢evresinde yaglanmayi azalttigini ve karin kas
dayanikliligini artirdigini bulmustur. Critchley vd. (2011) ultrasonografik olarak, 8 hafta
boyunca haftada 2 giin Pilates egzersizinin transversus abdominus ve oblik kaslarinin
aktivasyonunun  gelistigini ~ gostermistir. ~ Cibinello vd. ~ (2023) ¢ocuklarda  ve
ergenlerde pilatesin etkilerini arastirdigi  meta-analiz arastirmasinda pilatesin  esneklik

tizerindeki etkisinin fazla oldugunu tespit etmistir.

5.2. Sonuc ve Oneriler

Deney ve kontrol gruplariin son test 6l¢iim karsilagtirmalarinda deney grubunda 30
sn mekik, 30 sn sinav, otur eris, kula¢ uzunlugu, ve el kavrama kuvveti testlerinde farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu, BKI, flamingo denge testi, dikey sigrama ve 50 metre
serbest yiizme derecelerinde farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir. Bu
sonugclar ve literatiirde geng yiiziiciilerin ylizme skorlarina etki eden arastirmalar 15181nda su
sonuglar sdylene bilinir; Bu arastirmada segilen pilates egzersizlerinin arastirmaya katilan
geng yiiziiciilerin ylizme derecesini istatiksel olarak degistirmedigini ve secilen antrenman
programinin, segilen yiizme stiline etkili olmadigi, yapilan antrenman siddeti ve
yogunlugunun gozden gegirilmesi gerektigi sonucuna varilmistir. Ancak literatiirde
arastirmamiza en yakin yas grubu ile arastirma yapan ve farkli kuvvet arastirmalart ile
calisan Senol (2015) ve Ozeker (2018) in yaptig1 fonksiyonel kuvvet hareketleri ve TRX

hareketlerinin geng yiiziiciilere uygulanmasinin daha dogru oldugunu sdyleyebiliriz.
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Oneriler;

v" Uygulanan hareketlerin se¢imi ile uygulanan spor branginin temel hareketleri ile
ortiigmesi gerektigi,

v Her uygulanan ve olumlu sonuglar doguran antrenman modellemeleri farkli
branglarda ayni sonucu vermedigi bu nedenle gruplar ve branslar segilirken alan
literatiir taramas1 ve deney gruplarinin &zellikleri ¢ok iyi irdelenmesi gerektigi,

v/ Deney gruplarinin arastirma siiresince mutlak hakimiyet olusturmayan
arastirmalardan kaginilmasi gerektigi,

v" Segilen egzersiz hareketlerinin ¢alistirdigi veya etkin oldugu kas grubu ile
uygulanacak bransta kullanilan kas grubu ile ortiismesi gerektigi,

v Ozellikle yiizmeye yeni baglayan geng sporcularin performans gelisimlerini

etkileyecek dogru kara antrenmanlarina yer verilmesi gerektigini sdyleyebiliriz.
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