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Oz

Bale yapan danscilar i¢in sigramanin 6énemi ¢ok biiytiktiir. Kiiciik yastan itibaren teknik acidan en iyi seviyeye gelmek icin
calisirlar. Bedenlerini estetik ve gorsel anlamda sahneye hazirlamanin yani sira yeterli seviyede kondisyon seviyesine ulagsmay1
da hedeflerler. Bu dogrultuda kuvvet, dayaniklilik, patlayici gii¢ ve esneklik bir dans¢1 i¢in her yasta iyi seviyelerde olmalidir.
Bu aragtirmanin amaci bale de performans esnasinda bir¢ok kez sigrama yapildigr i¢in kuvvet gelisimine katki saglamasi
amaciyla 8 haftalik pilates reformer egzersizleri uygulatilip sigrama yiiksekligine katkisi arastirilmigtir. Bu arastirma Istanbul’
da Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet Konservatuar Sahne Sanatlar1 Bale Ana Sanat Dali Béliimii 14-
17 yas aras1 kadin bale dgrencileri rastgele secilen 19 6grenci ile sinirlidir. Bu arastirma test sonuglarindan elde edilecek
verilerle sinirli olup, elde edilecek veriler sadece bilimsel amaglarla kullanilmigtir. Bireylere ilk test ve son test olarak iki kez
uyguland1 objektif ve belirlenen zaman igerisinde cevaplandirildi. 8 hafta pilates reformer ¢alismalart uygulatildi. Calismalar
ve dlgiimler MSGSU salonunda yapilmugtir. Arastirma, tez siiresi ile siirlidir. Tanimlayict istatistik (ortalama standart sapma,
minimum ve maksimum), On test son test farki igin eslestirilmis t testi (paired t test) yapilmistir. SPSS 25 paket programi
kullanilmistir. Baslangigta anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir. Arastirmaya katilan balerinlerin ilk test ve son test
dikey sigrama performans sonuglarinda farklilik oldugu gériilmiistiir. i1k test ve son test dereceleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir sonug vardir (r=,746; p<0,05). Arastirmada yer alan balerinlerin ilk test ve son test dikey sicrama performanslari
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gériilmektedir (t=-7,50; p<0,05). 8 hafta uygulanan pilates egzersizleri dikey
sigrama performanslari yiikseltmistir.

Anahtar kelimeler: Pilates, Bale, Sigrama

The Effect Of 8 Weeks of Pilates Training on Vertical Jump Height
of Ballet Dancers Between 10-20 Years Old
Abstract

Jumping is very important for ballet dancers. From a young age, they work to become the best technically. In addition to
preparing their bodies for the stage aesthetically and visually, they also aim to reach a sufficient level of condition.
Accordingly, strength, endurance, explosive power and flexibility should be at good levels for a dancer at any age. The aim of
this research is to use 8-week pilates reformer exercises to contribute to the strength development, since many jumps are made
during the performance in ballet, and its contribution to the jump height was investigated. This research is limited to 19
randomly selected female ballet students aged 14-17 from Mimar Sinan Fine Arts University Istanbul State Conservatory
Performing Arts Ballet Department in Istanbul. This research is limited to the data to be obtained from the test results, and the
data to be obtained is used only for scientific purposes. It was applied to the individuals twice as the first test and the last test,
and it was answered objectively and within the specified time. Pilates reformer exercises were applied for 8 weeks. Studies
and measurements were made in MSGSU hall. Research is limited to the duration of the thesis. Descriptive statistics (mean
standard deviation, minimum and maximum) , Paired t test (paired t test) was performed for pretest and posttest difference.
SPSS 25 package program was used. Initially, the significance level was determined as p<0.05. It was observed that there was
a difference in the first test and post test vertical jump performance results of the ballerinas participating in the research. There
is a statistically significant result between the first test and post test grades (r=.746; p<0.05). There is a statistically significant
difference between the first and last test vertical jump performances of the ballerinas in the study (t=-7.50; p<0.05). Pilates
exercises applied for 8 weeks increased vertical jump performances.
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1. GiRiS

Joseph Pilates, yoganin zihinsel odaklanma ve 6zel nefes
alma teknigini cimnastik ve diger sporlarin ile birlestirerek
Pilates egzersiz yontemini olusturdu (Muscolino ve
Cipriani, 2004; Kloubec ve Banks, 2004). Joseph Pilates
egzersizi “Sadece ii¢ derste farki hissedecek, on derste
farki gorecek ve 20 derste tamamen farkli bir viicuda sahip
olacaksiniz” diyerek Return to Life Through Contrology
kitabinda bu sekilde tanimlamistir (Pilates ve Miller,
1945). Pilates, Birinci Diinya Savasi sirasinda esir
kampinda iken daha once olusturup gelistirdigi egzersiz
teknigini savas yaralilarina, gardiyanlara ve stajyer
doktorlara uygulamaya bagladi. Bu egzersizlere katilan
hastalar kisa siirede 6nemli bir iyilesme gordiiler. Hasta
yataklarina taktig1 yaylar sayesinde hastalar Joseph Pilates
gozetiminde kendi kendilerine egzersiz yapmaya
basladilar. Joseph Pilates'e gore bu siire zarfinda egzersiz
programina katilan hi¢ kimse grip salginindan etkilenmedi
(Bryan ve Hawson, 2003; Kloubec 2011). Yapilan
arastirmalarda pilatesin birgok yararindan
bahsedilmektedir. Egzersizin dogru uygulanmasi ile
esneklik, kuvvet ve dayaniklilik artmaktadir; hareket
esnasinda tam ve derin nefes almak 6nemlidir, durusu
olumlu yonde diizeltir (Merrithew ve vd. 2006). Pilates
yontemiyle ¢alismak, viicut yagini kaybetmenin, elastik
kas kiitlesine ve esnek bir omurgaya sahip olmanin uzun
yasaminin sirrina ulasmanin bir yoludur (Boles 2000).

2000'i yillarin basinda Pilates lilkemizde az sayida spor
merkezinde kendine yer buldu. Bu egzersizler ii¢ temel
form igerisinde smiflandirilmistir. Mini ball, swiss ball
gibi ekipmanlarla yer minderi {izerinde yapilan egzersizleri
igeren Geleneksel/Klasik Pilates bunlardan ilkidir, ikincisi
ise Reformer, Cadillac, Barrel, Ped-a-Pull, Wunda Chair,
Arm Chair, Magic Circle, gibi fitness temelli gelistirilmis
cimnastik aletlerinin yam1 sira yiksek ve diisiik
yiikklenmeler igeren Gelistirilmis/Uyarlanmis Pilates ve
son olarak bir fizyoterapist ve balet olan Craig Philips
tarafindan gelistirilen Pilates metotlar1 ile omurga
stabilitesini  birlestiren, yaralanmalar1 Onleme ve
rehabilitasyon amagh egzersizleri igeren Klinik Pilates’ ten
olugmaktadir (Isacowitz 2006; Purdy 2009).

Pilates egzersizleri ile kas esnekligi artirilmakta
(Schroeder ve vd. 2002; Otto ve vd. 2004; Rogers ve
Gibson 2006; Segal ve vd. 2004) ve durus problemlerinin
diizeltilmesini saglamaktadir (McMillan ve vd. 1998).
Ayrica bu egzersizler viicut farkindaligini geligtirmeye
yardimer olur (Lange ve vd. 2000), bel agrilarinda
azalmalarin (Anderson ve Spector 2009; Esco ve vd. 2005)
ve kemik yogunlugunda ki artiglarin (Betz 2005; Petrofsky
ve vd. 2007) oldugu belirtilmektedir. Pilates egzersizleri
bahsedilen faydalarmin yani sira insanlara tam ve derin
nefes almayi, duruslarini diizeltmeyi ve boylece yasam
kalitelerini artirmay1 ogretir (Dickey ve Henkel 2000).
Ayrica  koordinasyon, denge, esneklik ve kas
dayanikliligini gelistirebilen nadir egzersizlerden biridir
(Cozen 2000). Bu egzersizler, koordinatif bir motor beceri
olan dengenin yani sira kas giiciinin ve esnekligini
arttirmaya yardimci olur (Richardson ve Jull 1995).
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Giintimiizde popiiler olan pilates egzersizleri, ozellikle
konsantrasyon gerektiren hareketlerle viicut durusunu
iyilestirmek ve saglikli bir viicudu korumak igin
kullanilmaktadir ~ (Selby  2002). Pilates reformer
egzersizlerinin bu kadar uzun siire popiiler kalmasinin bir
baska nedeni de yergekiminden ¢ok yaylara karsi
yapilmasidir. Bir aragtirmaya gore, yercekimi egzersizdeki
hareket acisina sabit bir dig direng saglarken, yaylar kaslar
uzadike¢a artan bir dis direng saglar. (Siler 2000). Bir¢ok
aragtirmaci Pilates egzersizlerinin, esnekligi ve viicut
kompozisyonunu iyilestirdigini, kas dayanikliligimi
arttirdigimi sdylese de, bu konulardaki deneysel ¢aligmalar
yeterli degildir (Siler 2000; Bernardo 2007; Katayif¢i ve
vd. 2014). Bale, belirli bir gorsel estetigi korurken yiiksek
diizeyde atletizm gerektiren benzersiz bir dans seklidir
(Koutedakis ve Jamurtas 2004; Schantz ve Astrand 1984).
Klasik balenin sanatsal gereksinimleri beden egitimi ve
performansi belirler (Schantz ve Astrand 1984). Diger
fiziksel aktivite bigimlerinden farkli olarak, bale atlama
gibi atletik eylemlerin  performansi, maksimum
performanstan ziyade Oncelikle istenen estetigin elde
edilmesine hizmet eder. Balenin en atletik yonlerinden biri
atlama hareketleri sirasinda goézlemlenebilir (Triegaart
1995). Baleye 6zgii bircok sigrama, tek bir bacaktan hizl
bir kalkis igerir ve ayak bilegi eklemi c¢evresindeki
tendonlara ve kaslara yiiksek mekanik talepte bulunur.
Benzer kalkig stratejilerine sahip ancak inig tekniklerinde
farklilik gosteren en sik gerceklestirilen atlama tiirlerinden
ikisi jeté ve temps levé'dir (Triegaart 1995).

Jeté, bir ayaktan havalanan ve digerinin {izerine inen bir
sigramadir. Saut de chat, bir dans¢inin havalandigi, yiiksek
dikey ve yatay itici giigle sicradigy, yariklari havada yaptigi
ve kars1 ayak iizerine indigi 6zel bir jettir (Jarvis ve Kulig
2016).
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Sekil 1 Jeté

Temps levé, dansginin ayni ayaga kalkip indigi bir atlama
tiriidiir. Yaygin bir temps levé atlama tiirli, dans¢ilarin
ileriye dogru tek bir adim atmasini ve ardindan esas olarak
dikey yonde itme giiciiyle kalkis yapmasini gerektirir
(Jarvis ve Kulig 2016).
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s Sekil 3 Pli¢

Sekil 2 Temps levé

Klasik balenin en temel hareketlerinden biri Pli¢” dir.
Bacak kaslarmin kuvvetlenmesi, esneklik ve disa
dontikliik i¢in milkemmel bir ¢aligmadir. Hareketin
baslangic ve bitis pozisyonu demi pli¢’dir. Plié kendi
icinde demi plié¢ ve grand pli¢ olmak iizere ikiye ayrilir.
Ziplama igin gerekli olan plié demi pli¢’dir (S6nmemis
2015).

Sekil 4 Grand Plié
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2.YONTEM
2.1 Arastirma Grubu

Calismaniz Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi
Istanbul Devlet Konservatuari Sahne Sanatlar1 Bale Ana
Sanat Dal1 Boliimii lise 6grencileri iizerinde uygulanmigtir.
Calismamiz, 19 kisinin goniilli katilimryla
gerceklesmistir. Olgiimlerin yapilabilmesi ve antrenman
programinin uygulanabilmesi icin MSGSU yénetiminden
ve Ogrenci velilerinden gerekli izin belgeleri alinmistir.
Calismamiz 8 hafta sonra tamamlanmustir. Olgiimler ve
antrenman programmin uygulanmast MSGSU’ ye ait
salonda yapilmistir.

2.2 Arastirma Yontemi Veri Toplama Araci

Caligmamiz 0n test, son test olarak planlanmis olup, 6n test
egzersiz programi uygulanmadan 6nce, son test ise 8
haftalik  egzersiz  programi  uygulandiktan sonra
gerceklestirilmistir.

2.3 Arastirmanin Amaci

Bale de performans esnasinda birgok kez sigrama yapildigi
icin pilates egzersizlerinin sigrama yiiksekligine katkisini
arastirilmustir. Pilates egzersizleri ile bireysel performansa
katki saglamayir amagliyoruz. Pilates egzersizlerinin
bireysel performansa katki saglayacagini dngoriiyoruz.

2.4 Arastirmanim Onemi

Bu calismada bale yapan dansgilarin kuvvet gelisimine
katki saglamak amaciyla 8 haftalik pilates reformer
calismasinin  dikey sicrama  yiiksekligine etkisini
arastirdik. Bale de performans esnasinda sigrama igeren
figiirler oldukga fazladir. Bu sebeple pilates egzersizlerinin
dikey sicramaya etkisini ortaya ¢ikarmaya calistik.

2.5 Verilerin istatistiksel Analizi

Tanimlayict istatistikler (ortalama standart sapma,
minimum ve maksimum), 6n test son test farki i¢in
eslestirilmis t testi (paired t test) yapilmistir. SPSS 25 paket
programi kullanilmistir. Baslangigta anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak belirlenmistir.

2.6 Pilates Reformer Aleti

Reformer, kayan bir yere paralel tasiyicisy, itis bari, ipleri
olan ve bir alettir. Bu alet yay direncine kars1 caligan 4-5
yaya sahiptir, her yayin yaklasik 11,36 kg diren¢ ekleme
ozelligi vardir. Birgok egzersizin tam hareket acikligiyla
yapilabiliyor olmasi reformerin en onemli avantajidir.
Reformer, her yas grubunda sedanter veya sporcularda
yaralanma ve sakatliklarin rehabilitasyonunda
kullanilabilecegi gibi antrenman araci olarak da
kullanilabilir (Siler 2006).
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Sekil 5: Reformer Aleti

2.7. Antrenman Protokolii

10-20 yas arasit bale danscilarmin 8 haftalik pilates
calismasmin dikey sigrama yiiksekligine etkisi iizerine
etkilerinin aragtirilmasi amaci ile yapilan ¢aligmada,
denekler haftada 2 giin ortalama 60 dakikalik antrenman
programina katildilar. Antrenman protokolii quadriceps,
hamstring, gastrocnemius ve soleus kas grubuna ydnelik
olmustur. Hareketler aras1 gegislerde duraklama yoktur,
her kas grubu i¢in 6nceden belirlenmis hareketler yaptir.
Diger hareketlere gegisler sirasinda dinlenme saglanmistir.
Her hareket 1 sefer 12 tekrar yaptirilmistir. Bacak
calismalar1 sonunda quadriceps, hamstring ve calf kas
gruplarina esnetme c¢alismasi yaptirilmistir.

2.8 Uygulanan Antrenman Ornegi

Calismalarda quadriceps, hamstring ve calf kas gruplar
caligtinlmistir ve ¢alismalar sonunda reformerda esnetme
hareketleri yaptirtlmistir.

2.8.1 Double leg press dorsiflexed- parallel toes

Reformern tizerine sirt iistii yatilir. Topuklar bar tizerinde
birbirine yakin ve paralel tastyict ileri dogru itilir. Harekete
baslamadan 6nce nefes alinir, itig yapilirken nefes verilir.
Yay: 3 yay. Tekrar Sayisi: 12 tekrar.
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Sekil 7: Double leg press dorsiflexed

2.8.2 Double leg press dorsiflexed- wide stance external
rotation

Reformerim iizerine sirt {istii yatilir. Topuklar barin en
disma yerlestirilir ve paralel tasiyici ileri dogru itilir.
Harekete baslamadan once nefes alinir, itis yapilirken
nefes verilir. Yay: 3 yay. Tekrar Sayist: 12 tekrar.

Sekil 8: Double leg press dorsiflexed- wide stance external
rotation
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Sekil 9: Double leg press dorsiflexed- wide stance external
rotation

2.8.3 Double leg press plantar flexed- parallel toes

Reformerin iizerine sirt {istii yatilir. Ayak parmaklari barda
birbirine yakin ve paralel, topuklar birbirine yakin paralel
tastyict ileri dogru itilir. Harekete baslamadan 6nce nefes
alinir, itis yapilirken nefes verilir. Yay: 3 yay. Tekrar
Sayist: 12 tekrar.

Sekil 10: Double leg press plantar flexed- parallel toes

Sekil 11: Double leg press plantar flexed- parallel toes
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2.8.4 Leg press plantar flexion- wide stance external
rotation

Reformern iizerine sirt {istii yatilir. Barin en digina ayak
parmaklar1 yerlestirilir, paralel tastyict ileri dogru itilir.
Harekete baslamadan once nefes alinir, itis yapilirken
nefes verilir. Yay: 3 yay. Tekrar Sayisi: 12 tekrar.

Sekil 12: Leg press plantar flexion- wide stance external
rotation

Sekil 13: Leg press plantar flexion- wide stance external
rotation

2.8.5 Single leg press dorsiflexed- table top

Reformerin iizerine sirt {istii yatilir. Bir topuk barin
iizerinde, diger bacak dizi biikiili olacak pozisyonda
yukarida bekler. Harekete baslamadan 6nce nefes alinir,
itis yapilirken nefes verilir. Yay: 1-2 yay. Tekrar Sayisi: 12
tekrar.
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Sekil 14: Single leg press dorsiflexed- table top

Sekil 15: Single leg press dorsiflexed- table top

2.8.6 Single leg press plantar flexed- table top

Reformern iizerine sirt iistil yatilir. Bir ayak parmaklari
barin iizerinde, diger bacak dizi biikiilii olacak pozisyonda
yukarida bekler. Harekete baglamadan 6nce nefes alinr,
itis yapilirken nefes verilir. Yay: 1-2 yay. Tekrar Sayis1: 12
tekrar.

Sekil 16: Single leg press plantar flexed- table top
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Sekil 17: Single leg press plantar flexed- table top

2.8.7 Bridging series- shoulder bridge

Reformera sirt iistii yatilir. Topuklar, birbirine paralel
sekilde barm lizerine konulur. Harekete baglamadan 6nce
nefes alinir, her omur tek tek tasiyicidan yukar: kaldirilir,
bu arada nefes wverilir. Goglis kafesinin iist kismina,
scapula kemiklerinin ortasina kadar omurga yukariya
dogru kaldirilir, orada nefes alinir. Nefes verirken en son
kuyruk sokumu yere degecek sekilde omurlar yavasca
tagtyiciya indirilir. Yay: 3 yay. Tekrar Sayist: 12 tekrar.

Sekil 18: : Bridging series- shoulder bridge

Sekil 19: Bridging series- shoulder bridge
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2.8.8 Legs in straps- double leg press

Reformerin tizerine sirt {istii yatilir. Uzun kayis ayaklara
takilir. Dizler biikiili ve topuklar yere paralel olacak
sekilde beklenir. Hazirlanirken nefes alinir, itis yapilirken
nefes verilir ve bacaklar ileri dogru uzanir. Nefes alirken
dizler tekrar baslangi¢ pozisyonuna getirilir. Yay: 2 yay.
Tekrar Sayisi: 12 tekrar.

Sekil 20: Legs in straps- double leg press

Sekil 21: Legs in straps- double leg press

2.8.9 Standing one leg press

Reformerin yaninda ayakta durup eller barin {izerine
konumlandirilir. Bir bacak tasiyici {izerinde ayak
parmaklari, omuz bashgma gelecek sekilde yerlestirilir.
Diger bacak, ayak ve diz omuz hizasina gelecek ve ayak
tabani yerde olacak sekilde yerlestirilir (Sekil 1). Harekete
baslamadan 6nce nefes alinir, itis yapilirken nefes verilir.
Basglangi¢ pozisyonuna donerken nefes aliir. Yay: 1-2
yay. Tekrar Sayisi: 3 tekrar.
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Sekil 23: Standing one leg press

2.8.10 Double calf raise

Reformern iizerine sirt Gistii yatilir. Ayak parmaklari barda
birbirine yakin ve paralel konumlandirilir. Harekete
baslamadan 6nce nefes alinir, itis yapilirken nefes verilir.
Yay: 3 yay. Tekrar Sayist: 12 tekrar.

Sekil 24: Double calf raise
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Sekil 25: Double calf raise

2.9 Reformer Stretch Hareketleri
2.9.1 Lunge

Reformermn yaninda ayakta durup eller barin {izerine
konumlandirilir. Bir bacak tasiyict iizerinde ayak
parmaklari, omuz bashigina gelecek ve diz tastyicinin
iizerinde olacak sekilde yerlestirilir. Diger bacak, ayak ve
diz omuz hizasina gelecek ve ayak tabani yerde olacak
sekilde konumlandirilir (Sekil 1). Harekete baslamadan
once nefes alinir, itis yapilirken nefes verilir. Baslangi¢
pozisyonuna donerken nefes alinir. Yay: 1-2 yay. Tekrar
Sayist: 3 tekrar. Egzersizin siiresi: 10 saniye.

Sekil 26: Lunge

2.9.2 Seat and reach

Reformerin ortasina oturulur, ayak parmaklari birbirine
paralel olacak sekilde barin {izerinde dururken nefes alinir
nefes verirken itig yapilir. Tekrar nefes alinirken baslangic
konumuna gelinir. Yay: 1 yay. Tekrar Sayisi: 3 tekrar.
Egzersizin siiresi: 10 saniye.
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Sekil 27: Seat and reach

3. BULGULAR
Cizelge 4.1: Degiskenlere iliskin Betimsel Istatistikler

N | Min.(cm) | Max.(cm) | Mean | Ss.

(cm)
On Test | 19 | 26 40 33,84 | 3,877
Son 19 | 29 45 38,84 | 4,22

Test

Yukaridaki tabloya bakildiginda ortalama ve ortancanin
yakin degerler aldig1, ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -1
+1 araliginda deger aldigi gorilmektedir. Bu bilgiler
dogrultusunda, arastirma  ¢ergevesinde  kullanilan
degiskenlerin normal dagilim gosterdigi goriilmektedir.

Cizelge 4.2: Arastirma Grubunu Olusturan Balerinlerin
Dikey Sicrama Diizeyleri Uzerinde On Test ve Son Test
Etkisi

N Mean | Ss. r p
On Test 19 33,84 | 3,877 | ,746 | ,000
Son Test 19 38,84 | 4,22

Cizelge 4.3: Aragtirma Grubunu OlusTuran Balerinlerin
ON Test Ve Son Test Dikey Sigrama Performans Sonuglari
Paired Samples t Test ile Incelenmesi

Mean | Ss. t p

On Test 7,50 ,000

Son Test 5,000 | 2,906

Tablo 2 ve Tablo 3’te arastirmaya katilan balerinlerin ilk
test ve son test dikey sigrama performans sonug¢larinda
farklilik oldugu goriilmiistiir. [1k test ve son test dereceleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ vardir
(r=,746; p<0,05). Arastirmada yer alan balerinlerin ilk test
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ve son test dikey sicrama performanslart arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goériilmektedir (t=-
7,50; p<0,05). 8 hafta uygulanan pilates egzersizleri dikey
sigrama performanslar yiikseltmistir.

4. TARTISMA

Calismamiz Mimar Sinan Giizel Sanatlar Fakdiltesi
Istanbul Devlet Konservatuar1 14-17 yas arasi kadin bale
danscilarinin 8 haftalik pilates ¢alismasinin dikey sigrama
yiiksekligine etkisi iizerine etkileri arastirilmustir.
Aragtirmaya 19 kadin dansg1 katilmustir.

Tablo 2 ve Tablo 3’te arastirmaya katilan balerinlerin ilk
test ve son test dikey sigrama puanlarindaki farklilik
incelenmistir. ilk test ve son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli dogrusal bir iliski vardir
(r=,746; p<0,05). Arastirma kapsamina alinan balerinlerin
ilk test ve son test dikey sicrama puanlart arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goériilmektedir (t=-
7,50; p<0,05). 8 hafta uygulanan pilates egzersizi dikey
sigrama puanlarini yiikseltmistir.

Daha 6nce yapilan bir aragtirmada, profesyonel balerinlere
kuvvet antrenmani uygulatilip etkisi arastirilmis. Deney
grubuna ek antrenman olarak on iki haftalik hamstring ve
quadriceps kuvvet antrenmanit yaptirilmig. Aragtirma
sonucunda deney grubu ile kontrol grubunun hamstring ve
quadriceps kas kuvveti degerleri arasinda anlamli bir
farklilik oldugu ortaya konmustur (Koutedakis ve Sharp
2004).

Bir caligmada, kalga ekstansorleri, iist viicut ve uyluk
kaslari, itme fazi sirasinda gévde dikey konumdayken
sigrama performansma katkilarin1 azaltir ve plantar
fleksorler, diz ve kalga eklemi kaslari ise pozitif calismaya
katkis1 oldugunu belirlemistir (Kopper ve vd. 2012).

Hubert Makaruk ve ark. 2020 yaptigi meta analiz
arastirmasinda; Yetiskinlerde dikey sigrama yetenegi
iizerindeki geleneksel, destekli ve direngli pliometrik
yontemlerin etkinligini karsilagtirmakti.  Kalitatif ve
kantitatif analizlere 17 ¢alisma dahil edildi. Hem huni
grafigi analizi hem de Egger testi direngli plyometri ve
kontrol kosulunun karsilagtirilmast igin yaym yanliligim
gosterdi. Diger meta-analizler i¢in yayin yanlihig
bulunmadi. Kontrol kosuluyla (plyometrik olmayan bir
kosul) karsilagtirildiginda, geleneksel ve destekli
pliometrik yontemlerin atlama yiiksekligi iizerindeki
etkileri orta diizeydeydi. Direngli pliometrik yontemlerin,
kontrol kosuluyla karsilastirildiginda, atlama yiiksekligi
iizerindeki etkileri kiigliktii. Yardimli ve geleneksel
pliometrik miidahalelerin atlama yiiksekligi tizerindeki
antrenman etkileri arasinda veya direngli ve geleneksel
pliometrik antrenman programlari arasinda anlamli bir fark
yoktu. Geleneksel, destekli ve direngli pliometrik
yontemler, saglikli  yetigskinlerde dikey sigrama
performansini artirmak igin etkili egitim modaliteleridir
(Makaruk ve vd. 2020).
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Mohamed C. Jlid ve arkadaglarinin 2019 yilinda yaptiklar1
calismanin amact geng futbolcularda ¢ok yonlii pliometrik
antrenmanin dikey sigrama yiiksekligi, yon degistirme
performansit ve dinamik postiiral kontrol iizerindeki
etkilerini degerlendirmektir. Yirmi sekiz gen¢ erkek
futbolcu rastgele bir deney grubuna ve bir kontrol grubuna
atandi. Arastirma grubu sezon ig¢i antrenmanlarina haftada
iki giin olmak {iizere 8 haftalik cok yonlii pliometrik
antrenmant dahil ederken, kontrol grubu degisiklik
olmadan antrenmana devam etti. 8 haftalik ¢ok yonlii
pliometrik antrenmanin basinda ve sonunda dikey sigrama
yiiksekligi, yon degistirme performanst ve dinamik
postiiral kontrol 6lgiimleri tamamlandi. Squat-Jump,
Counter-Movement Jump i¢in anlamli bir grup x zaman
etkilesimi gézlemlendi ve yon degistirme performansi testi
icin. Her iki bacagin geri kalan eksenleri anlamli bir grup
x zaman etkilesimi gostermedi. Sonug olarak, ¢ok yonlii
pliometrik antrenmanin geng erkek futbolcularin sezon igi
rejimine dahil edilmesi, futbol aktivitesiyle ilgili ¢esitli
endekslerin yani dikey sigrama yiiksekligi, yon degistirme
performanst ve dinamik postiiral kontrol performansini
iyilestirdi (Mohamed ve vd. 2019).

Ziplamak balerinlerin tamamlayict bir pargasidir ve bu
makale bazi balerinlerin ziplama yiiksekligini etkileyen
ozelliklerini aragtiriyor. 49 dansg1 21 erkek 28 kadn ¢ift
ayakla dikey ziplama yiiksekligi, tek ayakla dikey ziplama
yiiksekligi ve antropometri dl¢limlerini igeren testlerden
geemislerdir. Tamamlayici antrenman ge¢misi ve ortaklik
(eslik, arkadaslik) pozisyonlar1 da  Olclilmistiir.
Istatistiksel analize gore erkeklerin dikey ziplayislari
kadinlardan ve teklilerden oOnemli oOl¢iide Ondeydi.
Antropometrik veri gosterdi ki erkeklerin bacak ¢evresi
kadinlardan daha genisti. Kadinlarin ve erkeklerin iki
tarafli olarak bacak ¢evresinde ¢ok biiyiik bir farklar1 yoktu
ama erkeklerin kidem seviyesine gore daha kiigiik
uyluklart ve baldirlar1 vardi. Destekleyici egitim bu
calismadaki toplulugun ziplayis yiiksekligini etkilemedi
yine de erkeler daha ¢ok agirlik ¢aligmasi; kadinlar daha
¢ok aerobik calismasi yapti. Uyluk ve baldirin kesitsel
alan1 incelendiginde cinsiyet agisindan bir fark yoktu. Bu
sonuglar dnceki arastirmay1 dogruluyor ve antropometrik
ve kareografik faktorlerin dikey ziplayisi etkileyisi
konusunda bizi aydmlatiyor. Etkisiz olan tamamlayici
egitimin daha detayli arastirilmasi gerekiyor. Farkli egitim
rejimlerinin ziplama yiiksekligini etkileyip etkilemeyecegi
arastirilmali (Matthew ve vd. 2006).

Viicut kompozisyonu, izometrik quadriseps kas kuvveti
¢iktisi, izometrik ve esneme-kisaltma dongiisii sirasinda
elektromiyografik aktivitesi ve esneklik kadin dansg¢ilarda
(11 kisi) degerlendirildi ve fiziksel olarak aktif kontrol
grubu (11 kisi) quadriseps kas giicii ve aktivite ve esneme-
kisaltma dongiisii sirasinda ve elektromiyografik izometrik
Olciim yapilmistir. Danscilarin daha az viicut yagi vardi ve
diiz bacak kaldirma, ayak bilegi plantar fleksiyonu ve
dorsifleksiyon, dirsek fleksiyon ve ekstansiyon, otur ve
uzan testlerinde daha esnek ve kontrollerden daha iyiydi.
Dansgilar 5 saniye en biiyiik izometrik kasilma sirasinda
daha c¢ok kuadriseps kas giicli iretti ama kontrol
grubundan daha yiiksege ziplayamadi. Dansgilar da
kontrol grubunda benzer bir sonug ¢ikardi ama squat karsi
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hareket ve drop ziplamada goreceli olarak daha az
elektromiyografik aktivitesi gosterdi. Dansg¢ilarin daha ¢ok
quadriseps kas giicii kontrolden daha fazlaydi ama daha
yiiksege ziplamadilar. Ziplama testlerinde maksimum
elektromiyografiklerini daha az kullandilar ve buna bagh
olarak kas iyilestirmelerini en fazla seviyede kullandilar.
Bu dansgilarin farkinda olmadan ziplama yiiksekliklerini
estetik icin feda etmelerinden, egitime bagli tim uzuvdaki
farkliliklar ya da dansgilarin elastik bilesenlerindeki
genetik farkliliklarin  kontrol grubundaki uzuv kas-
tendin6z doku farkindan kaynakli olabilir (Yolande 2002).

Kalga ve ayak bilegi i¢in hareket acikligi ve kalca kas
giiciinii  sirasiyla dansgilar ve kontrol grubu igin
gostermektedir. Kontrol grubu belli 6lgiide daha iyi kalca
external rotation ve internal rotation hareket genisligine
sahipti. Sonuca gore gruplar degismedi. External rotation
Ol¢iimii right turnout sirasinda kalgadan ¢ok eklemlerden
elde edildi, sag kalca external rotation sag turnouttan
cikararak elde edilen sonug¢ biiylik 6lciide dansgilardan
daha iyiydi. Sag kalca miktar yiizde olarak dansgilarda 40
ve kontrol grubunda 27 idi. Danscilarin sag bilek
dorsifleksiyonu hem cm hem de derece olarak daha iyiydi.
Baldir kasinda bir degisiklik goriilmedi. Dansgilar kalca
fleksorlerinde, i¢ dig dondiirmelerde ve adduktorlerinde
daha az giice sahiplerdi. Ama kalca abdiiktor giiclerinde bir
farklilik gézlenmedi. Regresyon analizi sag kalca external
rotation ve doniisiinde orta seviyede baglanti kesfetti.
Dansgcilar arasinda bale egitim yillar1 ve kalca external
rotation araligl, kalga external rotation, ayak bilegi
dorsiflekiyonu arasinda zayif iligkiler bulundu. Haftalik
bale egitim saatleri ve kalca external rotation araligi, kalga
internal rotation araligi, turnout, ve ayak bilegi
dorsifleksiyonu arasindaki iligkilerde zayifti (Bennelle
1999).

Bir arastirmada 10 haftalik lumbopelvik stabilizasyon
egitim sonrasinda yaslart 18-23 arasinda degisen 20 kadin
sporcunun katildigi egitim grubunda dikey sigrama
performansinda artig gézlemlenmistir (Mills 2005).

Bagka bir ¢aligmada haftada 3 giin 7 haftalik uygulanan
egzersiz programinda 19 lise Ogrencisi kadin sporcuya
pliometrik egzersiz ile dinamik stabilizasyon ve denge
egitimi karsilagtirilmig, dikey sigrama testinde her iki
grupta anlamli bir sekilde performans artis1 gérillmiistiir.
Dinamik stabilizasyon ve denge egitimindeki bu artis ¢ok
beklenen bir sey olmamasina ragmen arastirmacilar bunu
uygulanan kuvvetlendirme egzersizlerinin bir etkisi
olduguna karar vermislerdir (Baker 2000).

Aragtirmacilar  top ile stabilizasyon egzersizleri
yaptirdiklar: deneklerin gévde ekstansor, abdominal, {ist
bacak ekstansor ve fleksor kas kuvvetlerinde, abdominal
ve iist bacak enduranslarinda, omurga esnekliginde ve
dinamik dengelerinde anlamli artis gozlemlemislerdir
(Sekendiz ve vd. 2010).
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Dansgilarin  rehabilitasyonun da Pilates egzersizleri
olduk¢a Onemli bir yer tutmaktadir. Bu tiir egzersizler
denge ve koordinasyonu gelistirir, dans¢ilarin gereksiz
hareket kaliplarindan uzaklagmasina yardime1 oldugu, kas
dengesizligi ve fazla kullanimina bagli yaralanmalari
azaltmaktadir (Cassella ve vd. 1999).

Sekiz haftalik pilates egzersizlerinde dinamik ve statik
denge, hamstring kaslarinin ve omurganin esnekligine,
karin kaslarinin kuvvet ve dayanikliligi iizerine etkisini
tespit etmeye ¢alismislardir. Caligma sonucunda esneklik
0.01 oraninda, karin kaslarinda, hamstring ve omurga
esnekligi iizerine olumlu etkisinin oldugunu fakat denge
iizerine etkisinin olmadig1 sonucuna varmislardir (Sibel ve
vd. 2016).

Bir aragtirmaya gore pilates egzersizleri sadece esnekligi
artirmak icin degil ayni zamanda karsi kaslarda giic ve
dayanikliligr artirmak i¢in de kullaniliyor. Sporcularin
Pilates egzersizlerinde yeni hareket acilarimi hizli bir
sekilde kullanmalarini saglar. “Pilates egzersizleri spor
yaralanmalarinin 6nlenmesinde Onleyici bir yaklasim
olarak degerlendirilebilir” sonucuna varmislardir (Deniz
2011).

Viicut kondisyonunu gelistirme yontemlerinden biri olan
pilates egzersizlerinin on iki haftalik bir ¢calismada zihinsel
ve fiziksel saghigi iyilestirdigini kesfettiler. Minder
iizerinde veya herhangi bir ekipmanla yapilan kontrollii
hareketler, omurgay1 stabilize ettigini, esnekligi,
koordinasyonu, dayanikliligi gelistirdigini ve kaslari
gliclendirerek viicut kondisyonunu arttirdigini  iddia
ediyorlar (Thingnam 2014).

Bir grup arastirmaciya gore pilates egzersizleri esneklik,
hareket acikligi, kas kuvveti, dayaniklilik,
kardiyorespiratuar ~ sistem gibi  fiziksel fonksiyon
parametrelerinde; ruh hali, motivasyon, odaklanma, yagam
doyumu, enerji gibi psikolojik fonksiyon
parametrelerinde; Core kontrolii dinamik ve statik postiir,
alt ve iist ekstremiteler arasi koordinasyon gibi motor
ogrenme degiskenlerinde artis sagladigi belirtilmistir
(Claudia 2000).

Bagka bir ¢aligmada, geng yiiziiciilere uygulanan 6 haftalik
denge ve core antrenman programinin yiiziiciilerin
Fonksiyonel Hareket Analizi skorlari {izerindeki etkileri
incelenmigtir. Calismada yer alan katilimcilar lisansh
olarak miisabik olan 14-19 yas aras1 35 gonillii (17 erkek,
18 kadin) sporcudan olusturulmustur. Sporcular Calisma
Grubu (n=19) ve Kontrol Grubu (n= 16) olarak iki gruba
ayrilmistir. Calisma Grubunda yer alan sporcular, klasik
ylizme antrenman programlarina ek olarak haftada 3 giin
olmak tizere 6 hafta boyunca denge ve core antrenman
programi uygularken, Kontrol Grubunda yer alan
sporcular klasik antrenman programlarina devam
etmiglerdir. Sonug¢ olarak 6 hafta boyunca uygulanan
denge ve core antrenman programi sonucunda Calisma
Grubunda sporcularin istatistiksel analiz sonuglarina
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bakildiginda anlamli gelisim goriilmiistir. Dolayisiyla
hareket paternlerini diizgiin gergeklestirebilmek i¢in denge
ve core antrenman programinin birlikte uygulanmasi
onerilmistir (Erhan ve vd. 2020).

5. SONUC VE ONERILER

Bale yapan dansgcilar i¢in sigcramanin 6nemi ¢ok biiytiktiir.
Kiiciik yastan itibaren teknik acidan en iyi seviyeye
gelmek igin c¢aligirlar. Bedenlerini estetik ve gorsel
anlamda sahneye hazirlamanin yani sira yeterli seviyede
kondisyon seviyesine ulagsmayr da hedeflerler. Bu
dogrultuda kuvvet, dayaniklilik, patlayici gii¢ ve esneklik
bir dansg1 icin her yasta iyi seviyelerde olmalidir.

Literatiir aragtirmalarinda tezimizi destekler nitelikte
sonuglara da ulastik. Destekleyici egzersizlerden biri olan
pilates reformer ¢alismasinin yani sira cadillac, barrel ve
wunda chair ekipmanlariyla da egzersizler yapilabilir.

Yaptigimiz aragtirmada 8 haftalik pilates reformer
calismalariyla 14-17 yas arast 19 kadin bale dansgisinin
dikey sigrama performanslarini inceledik. Pilates reformer
calismalarinin dikey sigrama performanslarina olumlu
yonde etkisini gézlemledik. Daha fazla sayida ve farkli yas
gruplarinda kadin ve erkek dansgilara pilates reformer
calismalarini 6neriyoruz. Calisma siiresi 8 haftadan daha
uzun siire uygulanabilir. Her yas grubu ve cinsiyette
sonuglarin olumlu yonde ¢ikacagini 6ngdriiyoruz.

Diizenli olarak haftada 2-3 giin destekleyici pilates
reformer egzersizleri dansgilarin  gelisimini  dnemli
seviyede gelistirebilir.
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