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Arastirma Makalesi I. Canan DEMIR

12 haftahk pilates mat egzersizinin 14-15 yas voleybol kiz 6grencilerinin bazi biyomotor

ozellikler ve teknik performans iizerine etkilerinin incelenmesi

I. Canan DEMIR?, Murat CILLI?

0Oz Yaym Bilgisi

Bu c¢alismada, pilates mat egzersizlerinin gen¢ voleybolcularda kuvvet, dayaniklilik, siirat, . R

patlayici kuvvet, siiratte devamlilik, denge ve esneklik 6zellikleri ile teknik performanslart Cclen el LA
tizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 14-15 yaslarinda 30 bayan
voleybolcu goniillii olarak katilmistir. Rastgele secimle sporculardan 15’1 deney grubu 15°i
kontrol grubunu olusturmuslardir. Deney grubu ve kontrol grubunun voleybol antrenman
giinleri, antrenman igerikleri ve saatleri ayni olmustur, deney grubu ek olarak 12 hafta
siireyle haftada iki saat pilates egzersizleri yapmuslardir. Sporcular egzersizlere baglamadan
once 0n testler alinmis olup, on iki hafta sonunda son testler alinmgtir. Her iki test esnasinda
toplanan verilerin tanimlayici istatistikleri hesaplandiktan sonra, homojen veriler i¢in two
sample paired t-test, homojen olmayan veriler i¢in Wilcoxon Signed Rank Test
kullanilmigtir. Tiim istatistiklerdeki p anlamlilik degeri p<0.05 olarak alimmistir. Kontrol
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gurubunda yer alan sporcularin kol hareket siirati, line drill, el kavrama kuvveti, saghk topu Sorumlu Yazar
atma ve mekik kosusu testlerinde istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli fark gozlenirken, . .
denge testi, otur erig, omuz esneklik, durarak uzun atlama, dikey sigrama aktif, dikey sigrama I. Canan DEMIR

pasif, biikiilii kol asilma, 30 sn mekik testlerinde anlaml bir fark gézlenmemistir. Deney
grubunda yer alan sporcularin biyomotor 6zelliklerinin ve teknik performanslarinin tim 6n
test son test degerleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli farkliliklar olustugu
gozlenmistir. Deney ve kontrol gruplarinda farklilik gozlenen parametrelerdeki gelisme
yiizdeleri karsilastirildiginda deney grubunda daha yiikksek oranda gelisme oldugu
belirlenmistir. Teknik performans degerlerine bakildiginda deney ve kontrol grubu
verilerinin hepsinde istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli fark bulunmustur. Sonug
olarak, pilates mat egzersizlerinin biyomotor 6zelliklere ve teknik performansa olumlu yonde
etkisi oldugu gozlenmistir. Voleybolcularda pilates mat egzersizlerinin sporcularin
biyomotor 6zelliklerinin gelistirilmesinde yararlar saglayacag: distiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Pilates, Biyomotor, Teknik, Kuvvet, Dayaniklilik, Siirat, Denge,
Esneklik, Siirratte devamlilik, Patlayic1 kuvvet, Performans

Examination of the effect of 12 weeks Pilates mat exercises on some biomotor characteristics

and technical performance of 14-15 years old female volleyball students

I. Canan DEMIR?, Murat CILLI?
Abstract Article Info

The purpose of the study was to determine the effects of pilates mat exercises on young Received:23.11.2017
volleyball students; strength, endurance, speed, explosive force, speed continuity, balance
and flexibility parameters and technical performances. 30 female 14-15 years old volleyball
players participated voluntarily in this research. With random selection; 15 of the athletes are
participated in experiment group, 15 of the athletes are participated in control group. The
volleyball training days, training contents and hours of the exercises were the same in
experiment group and the control group, additionally the experiment group had two pilates
exercises per week and lasted twelve weeks in total. Preliminary tests were taken before the
lessons started and after the lessons the final tests were taken. During both tests, after the
descriptive statistics of the collected data were calculated, two sample paired t-test was used
for homogenous data, Wilcoxon Signed Rank Test was used for nonhomogeneous data. The
p-significance value in all statistics was taken as p<0.05. In control group; there was a
significant difference in arm movement speed, line drill, hand grip strength, health ball

Accepted:27.11.2017
Online Published:31.12.2017

DOI: 10.26453/0tjhs.364026

throwing and shuttle running tests but, there wasn't a significant difference in balance test, Corresponding Author
seat access, shoulder flexibility, standing jumping, vertical jumping active, vertical jumping ) )
passive, twisted arm 30 sn crunch tests. When we look at the experiment group, there was a I. Canan DEMIR

positive significant difference in biomotor characteristics and technical performance tests.
When we compared the final tests of the significant data of the experiment and control
groups, it was found that there was more relevance in the experiment group as %. When the
technical performance values were examined, positive significant differences were found in
all of the experiment and control group data. In conclusion, pilates mat exercises were found
to have a positive effect on biomotor characteristics and technical performance. It can be
recommended that using pilates mat exercises are providing benefits in improving the
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biomotor properties of volleyball players.

Keywords: Pilates, Biomotor, Technique, Force, Endurance, Speed, Balance,
flexibility, Continuity in Speed, Explosive Force, Performance
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*Bu ¢alisma, I. Canan DEMIR ’in yiiksek lisans tezinden {iretilmistir.

GIRIS

Pilates, birinci diinya savasi sirasinda Joseph
Pilates  tarafindan  kaslar1  giiclendirmek,
esnekligi arttirmak ve viicudun genel saglhigini
iyilestirmek amaciyla gelistirilmis bir egzersiz
sistemidir. Pilates egzersizleri minder iizerinde
olarak tasarlanmis aletlerle

ya da oOzel

yapilmaktadir.!  Fizyoterapistler  tarafindan

rehabilitasyon siirecinin bir pargasi olarak

siklikla kullanilan pilates metodu, fitness

salonlarinda ve pilates stiidyolarinda 6zel
egitmenler esliginde yapilmaktadir.? Pilates
engelli bireyler dahil her yastan insan tarafindan
rahatlikla yapilabilmektedir. Durus bozuklugu
olanlar, esneklik kazanmak isteyenler ve
kaslarmi kalinlagtirmadan gelistirmek isteyenler
tarafindan pilates uygulamalar1 yaygin olarak
kullanilmaktadir. Amerika Birlesik Devletinde
yapilan arastirmada 2016 yilinda yaklasik 9
milyon bireyin pilates egzersizlerine katildigi

belirlenmistir.®

Gergeklestirilen bir ¢ok c¢alismada pilates

egzersizlerinin  Ozellikle govde kaslarinin

kuvveti 456, esneklik*®10, dayaniklilik

5,6,9-11

performansi ve denge becerisi gelisimi®

iizerinde olumlu etkilerde bulundugu

gozlenmistir. Artan kas kuvveti ile iligkili olarak
kemik
etkilerde

pilates  egzersizlerinin yogunlugu

lizerinde olumlu bulundugu
gdzlenmistir.'? Ayrica hamilelerde gesitli nefes
egzersizleriyle birlikte pilates egzersizlerinden
yararlaniimaktadir.®® Ne var ki gerceklestirilen
caligmalarda genellikle pilates egzersizlerinin
tizerindeki  etkilerinin

sedanter  bireyler

incelendigi gozlenmektedir. Ote yandan pilates

egzersizlerinin sportif performansin
gelistirilmesi  amaciyla  kullanomi1  yaygin
degildir.

Voleybol bransi diistintildiigiinde,

voleybolcunun uzun boylu, sigrama yetenegi
yiiksek, reaksiyon zamani kisa, sahanin her
yerinde cabuk hareket edebilme becerisi olan,
yag dokusu az, elleri biiyiik, pas yapabilmek
icin parmak ve bileklerinin kuvvetli, hareketlilik
(esneklik) diizeyinin de fazla olmasi1 gerektigi
bilinmektedir. ~ Ayrica zaman sinirlamasi
olmadig1 i¢in 2-3 saat siliren maglara rastlanmasi
nedeniyle dayanikliliginin da iist diizey olmasi
da onemlidir. Voleybolda 6zellikle sporcularin

sigradiktan sonra tekrar yere inig agamalarinda

dengelerini koruyabilmeleri, oyunun
devamliligi, kalitesi ve sporcunun sagligi
acisindan olduk¢a Onemlidir. Denge ayni
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zamanda koordinasyonu da beraberinde

getireceginden ¢ok daha akici ve aktif bir
performans ortaya konmasinda biiyiik rol alir.**
Voleybolda govde stabilizasyonunun &nemi:
Spora  0zel aktivitelerde viicudun ilgili
bolgesinin hareketi esnasinda, diger bolgelerin
stabilizasyonunun saglanmasinda rol oynar.
Voleybol sporunda omurganin yiiksek siddetli
yiikklenmelere maruz kalmasi gdvdenin kassal
fonksiyonlarinin iyi gelistirilmesini gerekli hale
getirmektedir.®  Ozellikle

govde kaslarinin

gelistirilmesinde olumlu etkilerinin  oldugu

bilinen pilates egzersizlerinin voleybolcularin

biyomotor o6zelliklerinde olumlu gelismeler
meydana  getirebilecegi ve  beraberinde
oyuncularin  teknik becerilerinde iyilesme

gozlenebilecegi diisliniilmektedir.

Bu calismada pilates mat egzersizlerinin geng

voleybolcularda kuvvet, dayaniklilik, siirat,

patlayict kuvvet, siiratte devamlilik, denge,
esneklik ozellikleri ve teknik puanlar iizerine

etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir.
MATERYAL ve METOT
Arastirma Grubu

Bu arastirmaya 14-15 yaslarinda 5 yil spor
gecmisi olan 30 bayan voleybolcu goniillii
olarak katilmastir.
157

ortalamast 15,37 = 0,51 yil), 15’1 kontrol grubu

Rastgele secimle

sporculardan arastirma  grubu(yaslari
(vyas ortalamasi 15,18 £+ 0,62 yil) olmustur.
Arastirmaya dahil edilecek sporcularin herhangi

bir sakatliklarinin olmamasi ve goniillii olmalari

1. Canan DEMIR

sartt aranmistir. Deney grubu ve kontrol

grubunun  voleybol  antrenman  giinleri,
antrenman icerikleri ve saatleri ayni olmustur.
Deney grubu ek olarak haftada iki giin birer saat
pilates egzersizleri yapmistir. Katilimcilara
herhangi bir iicret 6denmemis ve kendilerinden
herhangi bir iicret almmamistir. Ogrencilere,
ebeveynlere ve kuliip yoneticisine goniillii olur
formu imzalatilmigtir.  Ayrica  sporcularin
ebeveynlerine ¢aligmanin her asamasinda bilgi
verilmig ve izin alinmistir. Bu ¢alisma igin
Universitesi Etik

Sakarya Tip Fakiiltesi

Kurulundan etik kurul onay1 alinmistir.
Pilates Uygulamas:

Haftada iki giin, giinde bir saat toplam on iki
hafta stirmiistiir. Pilates egzersizleri Erenkoy
Kiz Anadolu Lisesinin spor salonundaki pilates
odasinda yaptirilmistir. Pilates egzersizleri 3

yullik tecriibesi olan pilates egitmeni tarafindan

yaptirilmistir.
Yapilan Hareketler:
1. Bridge 3. Single 4. Rolling 5. Single Leg
2. RollUp LegCircle Back Stretch
7. Single 8. Double
6. Double ) ) )
Straight Leg  Straight Leg 9. Crisscross
Leg Stretch
Stretch Stretch
10. Side Leg  11. Side Leg  12. Side Leg 13. Side Leg
Lift Circle Kick Bicycle
14. Side Leg  15. Rolling o
. 16. Swimming  17. Push Up
Banana Like A Ball

Yukaridaki egzersizler sirasiyla yaptirilmistir.
[lk {i¢ hafta derslerin basinda 6grencilere pilates
metodu, duruslar1 ve bes ana prensip 0gretilerek

derse baslanmistir. Ugiincii hafta itibariyle
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pilates ekipmanlariyla varyasyonlarina
gecilmigtir. Dersler haftanin Sali ve Persembe

giinleri 17:00 ile 18:00 aras1 yaptirtlmigtir.
Verilerin Toplanmast

Antropometrik dl¢iimler (boy, viicut agirhigi, tek
kol uzunlugu, ¢ift kol uzunlugu, kulag¢ uzunlugu,
viicut kiitle indeksi), denge testi, 1sinma, otur
eris testi, omuz esneklik testi, durarak uzun
atlama, dikey sigrama (aktif), dikey sigrama
(pasif), Kol hareket siirati, el kavrama kuvveti,
saglik topu atma, Biikiili kol testi, line drill
testi, 30 saniye mekik (gévde kuvveti), mekik
kosusu Olcgtimleri voleybol sahasinda
gerceklestirilmistir. Olgiimlere antropometrik
Olciimlerle  baglanmistir.  Testler  voleybol
kuliibiiniin dort antrenorii, iki beden egitimi
ogretmeni ve U¢ pilates egitmeni tarafindan
gerceklestirilmistir. Her 6grencinin elinde kendi
bilgileri olan ve yapacagi testlerin oldugu bir
form verilmistir. Teknik performans ol¢timleri
bir sonraki giin ayn1 salonda gergeklestirilmistir.
Kontrol ve deney gurubuna 12 haftalik
antrenmanlarin oncesinde ve sonrasinda testler

tekrar uygulanmastir.

Antropometrik Olgiimler; Boy uzunlugu, tek kol
uzunlugu, ¢ift kol uzunlugu ve kula¢ uzunlugu
degerleri 0.5cm hassasiyette stadiometre ile
Olcililmiistiir. Deneklerin viicut agirliklar ise 0,1
kg hassasiyetli OMRON marka baskiil ile

Olciilmiistiir.

Denge Performansi; Denek tercih edecegi

ayagiyla 50x4x5cm Olciilerindeki kirigin uzun

1. Canan DEMIR

kisminin istiinde olabildigince uzun siire
durmaya caligmigtir. Bu arada serbest kalan
ayagini dengede kalan ayaginin diz kismina
degecek sekilde biikerek, elleri belinde durmaya
caligmistir. Denge pozisyonunda gecen siire

kronometre ile l¢tilmiistiir.

Esneklik; Govde esnekligi icin otur eris testil®
ve ust ekstremite esnekligi degerlendirmek icin

omuz esneklik testil’ uygulanmustir.

Patlayict Kuvvet; Yatay Sigrama (durarak uzun

atlama), Squat Jump (pasif) sigrama ve Counter

Movement Jump (aktif) sigrama testleri
uygulanmigtir. Sigrama yiiksekliklerinin
belirlenmesinde  “My  Jump” uygulamasi

kullanilmistir. '8

Ust Ekstremite Siirati; Ust ekstremite hareket
stiratinin degerlendirilmesinde kol hareket siirati

testi uygulanmagtur.

Stiratte  Devamlilik; Suratte  devamlilik

ozelliginin  belirlenmesinde, voleybol saha
Olciilerinden faydalanarak 6 m, 9 m ve 18 m

mesafeler ile line drill testi uygulanmustir.

El kavrama kuvveti; Dominant ele ait el
kavrama kuvveti degerleri Takei marka el

dinamometresi ile 6lgiilmiistiir.

Ust govde elastik kuvveti; Ust gévde kuvvetini
degerlendirmek amaciyla saglik topu firlatma
testi uygulanmistir. Denekler belirlenen cizgide
dizlerinin {lizerinde viicut dik pozisyonda, saglik

topunu (2 kg) firlatma mesafeleri 6lgtilmiistiir.
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Ust ekstremite kuvvet devamligi; Ust govde

kuvvet devamlig1 ozelliginin
degerlendirilmesinde biikiili kol asilma testi

uygulanmistir.

Govde kuvveti; Govde kuvvetinin
degerlendirilmesinde 30 saniye mekik testi
uygulanmistir. Klasik mekik pozisyonu (ayaklar
yerde, dizler biikiilii, eller basin arkasinda),
“Hazir... Basla” isaretiyle baslamislardir ve 30
saniye icerisinde gergeklestirilen nizami mekik

sayis1 Ol¢iilmiistiir.

Dayanikliik; Dayanikliligin degerlendirilmesi
amaciyla deneklere 20 metre standart mekik

kosusu testi uygulanmustir. 8
Teknik Performansinin Degerlendirilmesi;

Servis, manget ve smag tekniklerine ait

belirlenen teknik bilesenler 3 egitmen tarafindan
1-5 verilen

arasinda puanlar ile

degerlendirilmistir.
Servis performansinin degerlendirilmesi;

a) Durus, b) Topu dogru noktaya atma, c) Topa
dogru vurus sekli, d) Hedefe atis

Manset performansinin degerlendirilmesi;

a) Viicut pozisyonu, b) Kollarin durusu, c)

Viicudun doniis yonii, d) Hedefe manset
Smag performansinin degerlendirilmesi;

a) Adimlama, b) Topla yukarda bulusma ani, c)
Agirlik aktarimi, d) Hedef nokta

Verilerin Analizi

1. Canan DEMIR

Calismanin istatiksel analizi R istatistik paket
programi kullanilarak yapilmistir.  Verilerin
homojen olup olmadiklarini belirlemek i¢in Chi
Square (ki kare) Homojenity testi kullanilmigtir.
Homojen veriler igin two sample paired t-test ,
homojen olmayan veriler i¢in ve n sayist 15
oldugu i¢in Wilcoxon Signed Rank Test
parametrik olmayan testi kullanilmistir. Tim
istatistiklerdeki p anlamhilik degeri p<0.05

olarak alinmustir.
BULGULAR

Deney gurubu ve kontrol gurubunun 6n test
degerlerine uygulanan ki kare homojenite
testinin sonucunda antropometrik Ozellikler ve
biyomotor testler homojen teknik performanslar
homojen  olamayan  dagilim  gosterdigi
gozlenmistir. Kontrol ve deney grubu olarak
belirlenen her iki grubun on test degerleri
arasinda anlamli farklilik olmadig1 gozlenmistir

(p>0.05)

Tablo 1. Kontrol Grubunun Biyomotor
Ozellikler On test — Son test Degerlerinin
Karsilagtirilmasi

Parametreler On Test

Ortalama = SD

17 0.0003

18 0.0002

a1z 0.8821

05711

0.0848

405369 26 0.0664

1242137 6.0 0.0065

25952287 532 0.0001

46420.78 73 0.0058

0.1887

-16.6 0.0001

0.0961

4121045 133 0.0015
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Tablo 2. Kontrol Grubunun Teknik Performans

On test — Son test Degerlerinin Karsilastiriimasi

Kontrol Gurubu Teknik Puanlar n=13

Parametreler On Test Son Test

Fark % P

Ortalama = SD Ortalama = SD

Servis durugu

Smag hedef noka 155068 382062 530 6017

Tablo 3. Deney Grubunun Biyomotor
Ozellikler On test — Son test Degerlerinin
Karsilastirilmasi

Ortalama + SD

Ortalama = SD

EIK Kur

S Topu Atma (m)

Tablo 4. Deney Grubunun Teknik Performans

On test — Son test Degerlerinin Karsilastiriimasi

Deney Gurubu Teknik Puanlar n=15

Parametreler On Test Son Test

Fark % P

Ortalama = SD Ortalama = SD

Servis durugu

Servis topu dogru noktaya atma

|l | |l
=] I I I ]
[ I

Sz adwmlama

Sma; topla yukardz bulngma am

1. Canan DEMIR

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirma; pilates mat egzersizlerinin geng
dayaniklilik,

patlayici kuvvet, siiratte devamlilik, denge ve

voleybolcularda kuvvet, slirat,
esneklik parametreleri ile teknik performanslari
iizerine etkisini belirlemek amaci ile yapilmastir.
kol

hareket strati, line drill, el kavrama kuvveti,

Kontrol gurubu verileri incelendiginde
saglik topu atma ve mekik kosusu testlerinde
istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli fark
bulunmus olup denge testi, otur eris, omuz
esneklik, durarak uzun atlama, dikey sigrama
aktif, dikey sigrama pasif, biikiilii kol asilma ve
30 saniye mekik testlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamistir (Tablo 1).
Deney gurubuna bakildiginda tiim bu testlerde
istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli fark
bulunmustur (Tablo 3). Deney ve kontrol
guruplariin pozitif yonde anlamli fark bulunan
verilerinin son testleri karsilagtirildiginda deney
gurubundaki gelismenin daha yiiksek oldugu
gozlenmistir. Teknik performans degerlerinde
deney ve kontrol gurup verilerinin hepsinde
benzer sekilde, istatistiksel olarak pozitif yonde

anlamli fark olustugu gozlenmistir (Tablo2,
Tablo 4).

Pilates ve kuvvet {zerine etkileri 1tizerine

yapilan ¢alismalarda, wuzun siireli direng

egzersizlerinin kuvvette artisa neden oldugu

gozlenmistir.  Yaghilara uygulanan direng

egzersizlerinde daha ¢ok biiyiik kas gruplar ele

alindigt  c¢alismada,  diren¢  egzersizleri

ve kemik mineral
6

sonrasinda kas kuvveti
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yogunlugunda istatistiksel olarak anlamh
degisimler saptanmustir.!> Emery ve ark. 19
kisilik denek gurubu ile (9 kontrol, 10 deney) 12
hafta siireyle haftada 2 defa, 1 er saatlik pilates
caligmas1 yaptirmistir ve abdominal kuvvet, iist
viicut postiirii ve viicut esnekliginde olumlu
yonde artis gézlemlemislerdir.* Duncan ve ark.
ise, 34 denek ile haftada 2 giin 8 hafta siireyle
minderde pilates egzersizleri uygulamiglar ve
oblik

kaslarmin aktivitesinde artis gozlemislerdir.

transversus abdominus ve internal

Bir calismada 25-65 yas arasi, 50 bireyi iki
guruba ayirmis, 25 kisiye pilates egzersizleri
uygulamistir. Pilatesin kas enduransi, esnekligi,
denge ve postlir iizerine etkisini arastirdigi
calismasinda, pilatesin kas enduranst ve
esnekligi Tlizerine istatistiksel olarak anlamli
artisa yol actif1 gozlenirken denge ve postiir

iizerine anlaml1 bir gelisme goriilememistir.'!

Kloubec, haftada 2 giin 12 haftalik pilates
egzersizi uyguladigi gurupta, abdominal ve tist
ekstremite kas dayanikliliginin anlamli sekilde
arttigim gdzlemistir.!! Yine Rogers ve ark. 8
haftalik minderde yapilan pilates egitimi sonrasi
govde kas dayanikliliginda istatistiksel olarak
anlamli bir artis oldugunu belirlemislerdir.’
Siklikla tizerinde

sedanter bireyler

gergeklestirilen calismalarin yaninda
teniscilerde yapilan bir ¢alismada, 6 haftalik
minderde yapilan pilates egitimi sonrasi tenis
servis hizi ve abdominal kas dayamikliliginda
artis oldugu gozlenmistir.!® Duncan ve ark. ise

dayaniklilik testi olarak mekik testi kullanmiglar

1. Canan DEMIR

ve kontrol ve deney gurubunda pozitif yonde
istatistiksel olarak artis gozlemekle birlikte
deney gurubundaki artis miktarinin daha yiiksek

oldugunu belirlemislerdir.®

Pilates ile 1ilgili olarak  gergeklestirilen

caligmalarda, 6zellikle govde kaslar1 kuvveti ve
dayanikliliginda gozlenen artisa benzer sekilde
bu ¢aligmada da pilates uygulamasinin Voleybol

oyuncular1 kas kuvveti ve dayaniklilik

ozelliklerinde artisa neden oldugu belirlenmistir.

Kuvvet 6zelliginin yaninda, bir¢ok calismada

pilates egzersizlerinin esneklik ve denge

ozelliklerinde olumlu etkilerde bulundugu

gozlenmistir.  Sedanter bayanlar iizerinde

modern

bel

yapilan arastirmada pilates

egzersizlerinin abdominal ve bolgesi
esnekligini gelistirdigi goriilmiistiir.® Irez ve
ark. deneklere 12 hafta, haftada 3 giin 1 er saat
pilates egzersizleri uygulatmis ve pilates
yapanlarin, yapmayanlara gore denge, esneklik,
viicut tepki stiresi, kas kuvveti degerlerinde
daha yiiksek gelisim gosterdiklerini
gozlemlemislerdir.® Bir baska calismada 31
erkek ve kadinda (65-85 yas arasi) pilatesin
statik ve dinamik denge iizerine etkisini
arastirtlmistir. 10 haftalik ¢alisma sonucunda
istatistiksel ~ olarak ilk ve son testler
karsilastirildiginda anlamhi fark bulunmustur.’
Sewright ve ark. pilates egzersizlerinin denge
performans lizerinde etkilerini arastirmak iizere
yaptiklar1 ¢calismada kontrol gurubunda anlaml
bir fark bulunmazken, deney gurubunda pozitif
farklilik

anlamli olustugunu

7
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gozlemislerdir.’® Segal ve ark. 31 yetiskin bayan
ile gergeklestirdikleri calismada, haftada 1 saat
ve 6 ay siireyle pilates egzersizi uygulamasinin
esneklik sonuglarinda anlamli bir artis neden
oldugunu belirtmislerdir.?2 Kloubec ve ark.
calismasinda da benzer bigimde pilates mat
egzersizlerinin sportif performansin gelisimine
yardimc1 olan denge ve esneklik degerlerini
iyilestirdigi gézlenmistir.

Pilates ile ilgili olarak  gergeklestirilen

calismalarda gbzlenen degisimlere benzer
sekilde bu calismada da pilates uygulamasinin
Voleybol oyuncular1 esneklik ve denge
ozelliklerinde olumlu artisa neden oldugu

gozlenmistir.

Pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu
iizerindeki etkileri lizerine yapilan c¢aligmalarda,
viicut agirligi ve yag ylizdesinde belirgin bir
degisiklik meydana gelmedigi gdzlenmistir. 80
Bu calisma da kontrol gurubu VKI degerlerinde
artis olmakla birlikte

anlamli  bir deney

gurubunda anlamli bir degisiklik

gozlenmemistir.

Kontrol ve deney gurubu teknik puanlar
degerlendirildiginde her iki gurupta da benzer
bicimde anlamli bir gelisme olustugu
gozlenmistir. Pilates egzersizlerinin biyomotor
ozellikler iizerinde neden oldugu gelismenin
kontrol gurubu ile karsilastirilmasinda 5 lik
puanlamanin yeterli hassasiyette degerlendirme

yapmaya olanak vermedigi diisiiniilmektedir.

1. Canan DEMIR

ONERILER

Sonu¢ olarak 12 haftalik pilates mat
egzersizinin ~ 14-15  yas  voleybol kiz
ogrencilerinin bazi biyomotor o&zellikler ve

teknik  performanslarinda olumlu etkilerde

bulundugu goriilmiistiir.  Sedanter bireylerin

yaninda  aktif  sporcularda da  pilates

egzersizlerinin  performansin  arttirilmasinda

faydali olacag diistintilmektedir.
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1. Canan DEMIR

Tablo 1. Kontrol Grubunun Biyomotor Ozellikler On test — Son test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Kontrol Gurubu n=15

Parametreler On Test Son Test
Fark % P
Ortalama = SD Ortalama = SD
Viicut Agirligi (kg) 60.7+10.27 61.7+10.14 1.7 0.0003
Viicut Kiitle Indeksi (kg/m?) 21.243.26 21.6+3.22 18 0.0002
Denge Testi (sn) 5.1£2.72 5.1£2.31 -1.2 0.8821
Otur Eris (cm) 2949.04 2949.09 0.0 0.5711
Omuz Esneklik (cm) 70+£10.41 70£10.09 0.0 0.9232
Durarak Uzun Atlama (cm) 1.67+£0.25 1.68+0.25 0.6 0.0848
Dikey Sigrama. Aktif (cm) 39+4.55 40+3.69 2.6 0.0664
Dikey Sigrama Pasif (cm) 33+4.27 33+2.62 0.0 0.5397
Kol Hareket Siirati (sn) 13.2+1.58 12.4+1.37 -6.0 0.0065
El Kavrama Kuvveti (kgf) 24.67+2.79 25.95+2.87 5.2 0.0001
Saglik Topu Atma (m) 4.31+0.71 4.64+0.78 7.7 0.0058
Biikiilii Kol (sn) 1.13£1.19 1.33£1.35 17.7 0.1887
Line Drill (sn) 17.5£1.40 14.6+1.42 -16.6 0.0001
Mekik Govde (tekrar) 224433 22+4.25 0.0 0.0961
Mekik Kosusu (mekik) 36+8.25 41£10.45 13.9 0.0015
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1. Canan DEMIR

Tablo 2. Kontrol Grubunun Teknik Performans On test — Son test Degerlerinin Karsilastiriimasi

Kontrol Gurubu Teknik Puanlar n=15

Parametreler On Test Son Test
Fark % P
Ortalama = SD Ortalama = SD
Servis durusu 3.33+0.62 4.33+0.49 30.0 0.0047
Servis topu dogru noktaya atma 2.53+£0.64 3.87+0.64 53.0 0.0008
Servis topa dogru vurus 3.00+0.53 3.87+0.64 29.0 0.0034
Servis hedefe atig 2.33+0.49 3.53+0.74 51.5 0.0009
Manset viicut pozisyonu 3.27+0.46 4.27+0.59 30.6 0.0028
Manset kollarin durusu 2.60+0.63 3.93+0.59 51.2 0.0020
Manset viicudun doniis yoni 3.20+0.56 4.13+0.35 29.1 0.0025
Manset hedefe manset 2.67+0.62 3.80+0.41 42.3 0.0029
Smag adimlama 3.47+0.52 4.40+0.51 26.8 0.0046
Smag topla yukarda bulugma ani 3.13+0.64 4.27+0.46 36.4 0.0010
Smag agirlik aktarimi 2.60+0.51 3.73+0.46 435 0.0029
Smag¢ hedef nokta 2.53+0.64 3.87+0.64 53.0 0.0017
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Tablo 3. Deney Grubunun Biyomotor Ozellikler On test — Son test Degerlerinin Karsilastirilmasi

1. Canan DEMIR

Deney Gurubu n=15

Parametreler On Test Son Test
Fark % P
Ortalama + SD Ortalama + SD
Viicut Agirlig (kg) 60.8+8.26 60.5+7.98 -0.5 0.1964
Viicut Kiitle Indeksi (kg/m?) 2124227 21.1242.20 0.4 0.2126
Denge Testi (sn) 5.5£2.26 23.4+19.04 327.8 0.0019
Otur Eris (cm) 26+£6.1 40+4.90 53.9 0.0001
Omuz Esneklik (cm) 80+18.46 62+12.44 -22.5 0.0001
D.U. Atlama (cm) 1.79+0.18 1.86+0.18 3.9 0.0001
D. Si¢. Aktif (cm) 39+3.44 424528 7.7 0.0001
D. Si¢. Pasif (cm) 32+43.25 34+3.41 6.3 0.0037
Kol H. Siirati (sn) 13.2+1.09 10.8+0.92 -18.3 0.0001
El K. Kuvveti (kgf) 26.49+6.07 31.65+5.48 19.5 0.0001
S. Topu Atma (m) 4.62+0.84 6.33+0.90 37.0 0.0001
Biikiilii Kol (sn) 1.6+1.76 3.142.03 95.6 0.0001
Line Drill (sn) 17.0+£1.42 11.5+£1.47 -32.8 0.0001
Mekik Govde (tekrar) 24+3.32 30+1.93 25.0 0.0001
Mekik Kosusu (mekik) 37+11.26 56+14.90 514 0.0001
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1. Canan DEMIR

Tablo 4. Deney Grubunun Teknik Performans On test — Son test Degerlerinin Karsilastiriimasi

Deney Gurubu Teknik Puanlar n=15

Parametreler On Test Son Test
Fark % P
Ortalama = SD Ortalama = SD
Servis durusu 3.27+0.59 4.53+0.52 38.5 0.0012
Servis topu dogru noktaya atma 2.67+0.72 4.13+0.35 54.7 0.0008
Servis topa dogru vurus 3.13+0.64 4.13+0.74 31.2 0.0003
Servis hedefe atig 2.33+0.49 3.60+0.74 54.5 0.0005
Manset viicut pozisyonu 3.40+0.51 4.40+0.63 294 0.0028
Manset kollarin durusu 2.60+0.63 3.93+0.59 51.2 0.0020
Manset viicudun doniis yonii 3.40+0.63 4.40+0.51 29.4 0.0047
Manset hedefe manset 2.67+0.62 4.07+0.70 52.4 0.0019
Smag adimlama 3.47+0.52 4.60+0.51 32.6 0.0019
Smag topla yukarda bulugma ani 3.27+0.70 4.53+0.52 385 0.0004
Smag agirlik aktarimi 2.60+0.51 4.07+0.70 56.5 0.0012
Smag hedef nokta 2.67+0.82 4.47+0.64 67.4 0.0006
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