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ORIGINAL ARTICLE

Adolesan kiz basketbolcularda Pilates ve geleneksel
stabilizasyon egzersizlerinin fiziksel performans ve zihinsel

dayaniklilik uzerine etkisi
Tugba CANBOLAT!, Aydan AYTAR!

Amag: Bu calismanin amaci, geleneksel stabilizasyon egzersizini ve diger bir giiclendirme ilkesi olan Pilates egzersiz prensibinin adélesan kiz
basketbolcular izerindeki etkisini arastirmak idi.

Yontem: Bu calismaya, 12-16 yas araliginda, Cagdas Bati ihtisas Spor Kuliibii kadin basketbol sporculan dahil edildi. Sosyodemografik bilgileri
kaydedilerek, sporcular randomizasyonla iki gruba aynldi: Pilates grubu (n=8), geleneksel stabilizasyon grubu (n=8). ilk gruba Pilatesiin on temel
ilkesine dikkat edilerek egitim verildi. ikinci gruba geleneksel stabilite egzersizleri verildi. Her iki gruptaki sporculara egzersiz programi 6 hafta
boyunca, haftada 3 giin 60 dakika uygulandi. Sporculardaki ndromuskiiler kontrol igin kapal kinetik iist zincir stabilizasyon testi uyguland.
Solunum kas giicleri degerlendirildi. Aerobik kapasite i¢in 18m sprint test uygulandi. Psikolojik etkilenimleri icin sporda zihinsel dayaniklik
envanteri kullanildi.

Bulgular: Kapali kinetik zincir iist ekstremite stabilite testinde grup icine bakildiginda her iki grupta da anlamli artig bulundu (p<0,05). Solunum
kas giicii dlciim parametrelerinin grup ici farkliliklanna bakildiginda her iki grupta da istatistiksel olarak anlaml fark bulunurken (p<0,05),
geleneksel stabilizasyon egzersiz grubu icin hacim parametresinde anlamli bir degisiklik saptanmadi (p=0,16). Aerobik kapasite farklliklarina
bakildiginda her iki grupta da aerobik kapasitede artis tespit edildi (p<0,05). Sporda zihinsel dayaniklilik envanteri 6l¢iim parametrelerinin grup
ici farklihklarina bakildiginda, anlamli bir artig bulundu (p<0,05). Degerlendirilen tiim parametrelerin grup icinde ortalama farklan géz 6niinde
bulunduruldugunda gruplar arasinda parametrelerin degisimi acisindan da fark olmadig| gézlemlendi (p>0,05).

Sonug: Bu calisma sonucunda, pilates ve geleneksel stabilizasyon egzersiz egitimlerinin, degerlendirilen tim parametrelerde olumlu etkileri
gozlemlenmistir. Sporculara uygulanan iki egitimden herhangi birinin, antrenman programina dahil edilmesi, sporcunun fiziksel performansini
ve zihinsel dayaniklihgim olumlu etkileyebilir.

Anahtar kelimeler: Pilates, Stabilizasyon, Egzersiz, Basketbol.

Effect of Pilates and traditional stabilization exercises on physical performance and mental toughness in

adolescent female basketball players
Purpose: The aim of this study was to investigate the effect of traditional stabilization exercise and Pilates exercise principle, another
strengthening principle, on adolescent gitls basketball players.
Methods: In this study, women basketball players between the ages of 12-16, Cagdas Bati ihtisas Spor Kuliip were included. By recording socio-
demographic information, athletes were divided into two groups by randomization: Pilates group (n = 8), traditional stabilization group
(n=8). The first group was trained by paying attention to ten basic principles of Pilates. Traditional stability exercises were given to the second
group. Exercise program was applied to athletes in both groups for 60 minutes, 3 days a week for 6 weeks. Closed kinetic chain stabilization test
was performed for neuromuscular control in athletes. Respiratory muscle strengths were evaluated. Eighteen meters of sprint test was applied
for aerobic capacity. Sport Mental Toughness Questionnaire was used in sports for their psychological effects.
Results: In the Closed Kinetic Chain Upper Extremity Stability Test, a significant increase was found in both groups (p <0.05). When the intra-
group differences of respiratory muscle strength measurement parameters were analyzed, there was a statistically significant difference in both
groups (p<0.05), while no significant change was found in the volume parameter for the Traditional Stabilization Exercise Group (p=0.16).
Considering the aerobic capacity differences, an increase in aerobic capacity was detected in both groups (p<0.05). When the intra-group
differences of mental endurance inventory measurement parameters in sports were analyzed, a significant increase was found (p<0.05).
Considering the average differences of all parameters evaluated within the group, it was observed that there was no difference between the
groups in terms of the change of parameters (p> 0.05).
Conclusion: As a result of this study, the positive effects of Pilates and traditional stabilization exercise training on all parameters evaluated were
observed. The inclusion of any of the two trainings applied to athletes in the training program can positively affect the physical performance and
mental toughness of the athlete.
Keywords: Pilates, Stabilization, Exercise, Basketball.
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asketbol genclik sporlarina katilimda,
Bgocuklar ve gengler i¢in  birgok

potansiyel fayda sunmaktadir. Genglik
sporuna katilim da akran iligkileri, 6zgliven ve
liderlik nitelikleri gelistirmek i¢in bir yol
saglamaktadir.! Yapis1 itibari ile basketbol
yiksek  yogunluklu, aralikl, patlayici
eylemlerle de karakterize bir spor dalidir.23
Ayni zamanda, tekerlekli sandalye basketbolu;
omurilik hasari, beyin felci, kas-iskelet sistemi
kogullari, spina bifida, amputasyon ve
poliomyelit  gibi  alt  ekstremitelerinde
problemleri ile sonuc¢lanan hastalar icin de
oynanabilen bir takim sporudur.# Bunlar
dikkate alinarak, sporcularin hazirlanmasinda
fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik 6zelliklerin
geligtirilmesi 6nemlidir.56

Sporcularin gelismesi igin olusturulan
antrenman programlarinda birgok etken
vardir. “Core” stabilite egzersizinin, atletik
performans1  iyilestirmek, yaralanmalari
onlemek ve bel agrisin1 azaltmak gibi bir¢ok
yarar1 vardir. Pilates, yoga ve Tai Chi gibi
popller spor programlar: egzersiz olarak “core”
stabilizasyonun temel giliglendirme ilkelerini
takip etmektedir.”

“Core”, vicudun 6n kisimda abdominal,
arka kisimda paraspinaller ve glutealler, st
kisimda diyafram ve alt kisimda pelvik taban
kaslarindan olusan kal¢a kemeri gorevi goren;
lumbopelvik bolgeyi destekleyen bir silindire
benzetilebilir.8 “Core” aktivitesi sporda kinetik
zincir i¢in merkezdir. Merkez kuvvet sayesinde
‘core”kuvveti, denge ve hareket kontrolini tst
ve alt ekstremite fonksiyonlarini, tiim kinetik
zincirin en ust diizeyine ¢ikarabilmektedir.?

Vicudun stabilizasyonunun gelismesinde
katk: saglayan bagka bir egzersiz egitimi ise
Pilates’tir. Pilates yontemi, Joseph H Pilates
tarafindan 1900'l4 yillarin bagsinda kurulan
beden ve zihin egzersiz kavramidir. Pilates,
kendi yonteminin geligtirilmesinde yoga, doviis
sanatlari, zen meditasyonu, bale gibi antik
Yunan ve Roma egzersizlerinden ilham
almigtir. Pilates metodu on temel egzersiz
ilkesinden olusur. Bu ilkeler: farkindalik,
denge, nefes, konsantrasyon, merkez, kontrol,
etkinlik, akig, dogruluk ve uyum’dur.10.11

Basketbol oyuncularinin yiksek
performans i¢in fiziksel olarak yeterli
olmalarinin yani sira zihinsel olarak da hazr
halde olmalar1 gerekmektedir. Ozellikle son
yillarda sporcularin performanslarina etkide

bulunan psikolojik yapilardan bir tanesi olan
zihinsel dayanmiklihk kavrami baski ile etkili
basa c¢ikma, psikolojik olarak glgli olmak,
bagli olmak, yiksek konsantrasyon becerisi,
yiksek diizeyde kararlilik ve saglam benlik
yapisi gibi kavramlar: icermektedir.1214 Aym
zamanda kisiligin de bir parcasi olan zihinsel
dayaniklilik sporcularin zorlu sartlardaki spor
ortamlarinda performanslarinin belirleyicisi
olmaktadir. Basketbol gibi saniyelerin hatta
saliselerin bile ¢ok 6nemli oldugu bir bransta
zihinsel dayaniklillk oyuncu performansinda
6nemli bir rol oynamaktadir.

Bu baglamda bu ¢alismanin amaci, geleneksel
stabilizasyon  egzersizini ve  diger bir
gliglendirme ilkesi olan Pilates egzersiz
prensibini  addlesan  kiz = basketbolcular
uzerindeki etkisini arastirmak idi.

YONTEM

Bireyler

Calismaya 12-16 yas araliginda, Cagdas
Bati TIhtisas Spor Kulibu adoélesan kiz
basketbol sporcular1 dahil edildi. Calismaya
baglamadan o6nce, oyunculara egitim siireci,
¢alismanin amaci ve yapilacak testler
hakkinda bilgi verildi ve testlerden énce yazih
olarak bilgilendirilmis onam formu veli ve
sporculara imzalatildi. Caligmaya alinacak
sporcular randomize olarak, Pilates ve
geleneksel stabilizasyon egzersiz gruplar:
olarak 2 gruba ayrildi. Randomizasyon igin
‘online random-allocation software’ programi
kullanildi. Her iki grup iginde c¢alismaya
bagslamadan &énce ve sonra degerlendirmeler
yapildi.

Calisma 2. kiimede 2019-2020 yillar1
arasinda lisanslhi olarak Cagdas Bati Ihtisas
Spor Kulubi'nde oynayan takimdaki 16
sporcuda yapilacag i¢in gii¢ analizi yapilmada.

Her 1ki gruptaki sporcular egzersiz
programina 6 hafta boyunca haftada 3 giin 60
dakika katildi.

Calisma icin Baskent Universitesi Tip ve
Saghk Bilimleri Arastirma Kurulu (KA19/392)
(Tarih: 11.12.2019) onayi alindi  ve
bilgilendirilmis gonillia olur formu imzalatilda.

Caligmaya dahil edilme kriterleri:

® Profesyonel olarak en az 1 aydir spor
yapiyor olmak,

® 12-16 yas araliginda olmalk,
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® Kadin basketbolcu olmalk,

Calismaya dahil edilmeme kriterleri:

® Gonullu olmayan sporcular,

® FEgzersiz yapmaya engel tegkil edecek
herhangi bir yaralanmasi olanlar,

e Ust veya alt ekstremitesinde agrisi
olanlar,

® Kardiyak hastaligi olanlar,

® Gecmiste gegirilen sirt veya karin
ameliyat1 6ykiisi olanlar,

® Kas iskelet sisteminde egzersiz
yapmaya engel olacak herhangi rahatsizligi
olan sporcular ¢calismaya dahil edilmedi.

Calisma baslangicinda sosyodemografik
ozellikler sorgulandi. Egitim programina
baslamadan énce ve alti haftalik programin
bitiminde tim degerlendirme parametreleri
tekrar degerlendirildi.

Noromuskiiler Kontrol

Sporcularin néromuskiiler kontrolu kapal
kinetik zincir Ust ekstremite stabilite testi
(CKCUES testi) ile degerlendirildi. Test sportif
veya klinik ortamlarda gerceklestirildi. Test,
sporcunun viicuduna paralel sekilde yere 90 cm
uzaklikta iki ¢izgi ¢izildi. Sporcuya test “push-
up” pozisyonunda uygulandi. Sporcudan; 15
saniyelik zaman diliminde pozisyonunu
bozmadan bir eli ile diger eline degmesi istendi.
Bu stiregte elin ka¢ kez yer degistirdigine
bakildi. Teste baglamadan o6nce deneme
uygulamasi yapildi. Test ti¢ kere tekrarlandi ve
ortalama deger alindi.

Test giivenilir ve uygulanmasi kolaydir.15

Solunum Kas Giicii

Bireylerin solunum kas glclinin non-
invaziv olarak degerlendirilmesi i¢in solunum
kas kuvvet 6l¢iim cihazi (Power Breathe, K5,
HaB International Ltd, 27 Ingiltere) kullanilda.
Degerlendirme i¢in sporcular sirt1 destekli,
kolluksuz bir sandalyede omuzlar gevgek
olacak gekilde, oturma pozisyonunda ve burun
klipsi kullanilarak gerceklegtirildi.
Sporculardan agzina yerlestirilen cihazdan
derin bir nefes almasi istendi ve elde edilen
maksimum inspiratuar basing¢ (cmH20), zirve
inspiratuar akis (L/s) ve volime (L)
parametreleri kaydedildi. Degerlendirme 3 kez
tekrar edilerek ortalama degerler kaydedildi.16

Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri

Sporcularin  zihinsel dayamklhiliklari,
sporda zihinsel dayaniklihk envanteri ile
degerlendirildi. Envanter 14 maddeden
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olugsmaktadir. Amag sporcunun; giiven, kontrol
ve devamlilik gibi  belirlenen hedefler
dogrultusunda; sorumluluk alma, konsantre
olma ve miicadele etme durumlarim
degerlendirmektir. Puanlama hakkinda bilgi
sekli; giiven alt boyutu ic¢in “1, 5, 6, 11, 13, 14”;
kontrol alt boyutu i¢in “2, 4, 7, 9”; devamlilik
alt boyutu ise “3, 8, 10, 12” maddelerinden
olusmaktadir.1?

On sekiz Metre Sprint Testi

Aerobik kapasite on sekiz metre sprint
testl ile degerlendirildi. Basketbol sahasinda
on sekiz metrelik bir mesafe olguldi ve
baglangic ve bitis cizgileri maskeleme bandi
veya konilerle acgikca belirtildi. Sporculara bitisg
¢izgisinden olabildigince hizli bir gekilde
sigramalar1 talimat1 verilerek, boylece ¢izgiyi
gecmeden oOnce yavaslamadiklarindan emin
olundu. Her sporcu igin sonug dijital bir
kronometre ile kaydedildi.!8

Egitim Uygulamalan

Geleneksel Stabilizasyon Grubu

Egitimler 6 hafta boyunca hafta da 3 gin,
60 dakika uygulandi. Egitim her hafta
kademeli olarak ilerledi. Sporcular belirlenen
programi basarili bir gekilde tamamladiktan
sonra diger kademeye gegebildiler. Basgarili
olamayan sporcular ise ayni egitim programi
ile devam etti. Egitimler antrenman
sonrasinda yapildi. Egitim programindan 6nce
ve sonra 10 dk soguma ve germe egzersizleri
yapildi. Zorluk seviyeleri haftalara gore
ilerledi. Faz 1 (1-2 hafta), Faz 2 (3-4 hafta),

Faz 3 (5-6 hafta) seklinde planlandi (Tablo
1.

Pilates Grubu

Pilates grubuna, geleneksel stabilizasyon
grubu ile ayn1 prosediirler uyguland. Iki grup
arasindaki fark bu grupta Pilates’in on temel
ilkesi g6z oniinde bulundurularak egitimler
verildi (Tablo 1).

Istatiksel analiz

Katilimcilardan elde edilen veriler, sosyal
bilimler i¢in hazirlanmig istatistik programi
(SPSS) siiriim 20.0 kullanilarak analiz edildi
(IBM SPSS Statistics for Windows, Armonk,
NY: IBM Corp.). Katiimcilardan elde edilen
sayisal veriler ortalama, standart sapma (X+SS)
ve ylizdelik deger (%) olarak gosterildi. Sayimla
belirtilen verilerin gruplasmig olarak
kargilagtirilmas1 KiKare testi ile yapildi.
Gruplarin tamimlayic1 istatistikler agisindan
homojenligi Shapiro Wilk Testi ile analiz edildi.
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Orneklem biiytkligii nedeniyle parametrik
olmayan istatistiksel testlerin kullanilmasina
karar verildi. Elde edilen verilerin egitim 6ncesi
ve sonrasi arasi farkliliklar1 Wilcoxon testi ile
gruplar arasi farklarin karsilagtirilmas: ise
Mann-Whitney U testi ile yapildi. Guven Araligi
%95 olarak kabul edildi (p<0,05). Etki
biytkligi analizi Wilcoxon testinin Z skoru
kullanilarak hesaplandi. EB degeri i¢in 0,1-0,3
“duastk”, 0,3-0,5 “orta” ve >0,5 “yiiksek” olarak
kabul edildi.

BULGULAR
Calismaya 12-16 yas aras1 adolesan kiz
basketbol oyucularindan olusan, Pilates
egzersiz grubu (n=8) ve  geleneksel

stabilizasyon egzersiz grubu (n=8) olmak
uzere, toplam 16 addlesan kiz sporcu dahil
edildi. Arastirmaya katilan bireylerin toplam
yas ortalamasi 13,94+0,72 yil, vicut kiitle
indeksi (VKI) ortalamas1 19,20+2,69 kg/m? idi.
Aragstirmaya alinan gruplarda yas ve VKI
parametreleri  diginda  (p<0,001) diger
parametrelerde istatistiksel olarak anlamli
fark saptanmadi (p>0,05).

Kapali kinetik zincir st ekstremite
stabilite testi 6l¢iim parametrelerinin grup igi
farkliliklarina bakildiginda gruplarin egitim
oncesi ve sonrasi degerleri kargilagtirildiginda
anlamh artig gériildi (p<0,05). Egitim 6éncesi ve
sonrast aerobik kapasite farkliliklarina
bakildiginda her iki grupta da sonuglar
arasinda aerobik kapasite de artis bulundu
(p<0,05). Sporda  zihinsel  dayanikhilik
envanteri 0Ol¢im parametrelerinin grup igi
farkliliklarina bakildiginda, gliven
parametresinde her iki grupta da egitim 6ncesi
ve sonrasi sonucglar arasinda istatistiksel
olarak anlaml fark bulundu (p<0,05). Kontrol
parametresinde Pilates egzersiz grubunda
anlamh fark gézlenmezken (p=0,45),
geleneksel stabilizasyon egzersiz grubunda
anlaml fark gozlemlendi (p=0,04). Devamhilik
parametresinde her iki grupta da egitim 6ncesi
ve sonrast sonuclar arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmadi (p>0,05).
Toplam puan agisindan bakildiginda her iki
grupta da egitim Oncesi ve sonrasi sonuglar
arasinda anlamli artis gozlemlendi (p<0,05)
(Tablo 2). Solunum kas giici 6lciim
parametrelerinin grup i¢i farklhiliklarina

bakildiginda her 1ki grupta da tim
parametrelerde egitim &ncesi ve sonrasi
sonuclar arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark  bulunurken  (p<0,05), geleneksel
stabilizasyon egzersiz grubu i¢in hacim
parametresinde anlamli fark bulunmadi
(p=0,16) (Tablo 3).

Degerlendirilen parametrelerin gruplar
arasinda ortalama farklar1i g6z Oniinde
bulunduruldugunda, parametreler de degisim
acisindan fark olmadig: gozlemlendi (p>0,05).

TARTISMA

Pilates ve ‘core” bolgesine yonelik bircok
egzersiz egitimi ¢alismasi vardir. Fakat her iki
egzersiz prensibinin kargilagtirildig:
calismalara literatiirde agirhik verilmemigtir.
Son dénemlerde sporcularin egitim
programlarinda ‘core” bélgesinin gelismesine
verilen 6nem artmistir. Iki egzersiz egitimi de
‘core” bolgesini gelistirmeye yoneliktir. Bizim
calisma sonuclarimiz her iki egzersizinde
fiziksel performans ve zihinsel dayaniklhilik
uzerine etkili oldugunu gosterdi.

Noromiskiiller egitim, esneklik ve
mobiliteyi, postiiral diizginligi, govde ve
eklem stabilizasyonunu, aynmi zamanda
propriosepsiyon ve dengenin olusturulmasim
saglar. Optimal kuvvet ile ani hareket
olugturma ve hizli cevap verebilmek i¢in uygun
hareketlerin uyumunu olusturur. Sporcularda
ani hareket ya da dis etken gibi bir¢cok nedenle
yaralanmalar meydana gelebilir. Literatiir, bu
yaralanmalarin 6nlenmesi, rehabilitasyonu ya
da tekrar eden yaralanmalarin olugmamasi

i¢in dinamik noéromiskiiler sistem
stabilizasyonunun saglanmasi tzerinde
durmaktadir.1920 Yaptigimiz calismada

verdigimiz her iki egitim ile de néromiuskiiler
kontrolde hem grup igi hem de gruplar
arasinda anlamli bir artis gézlemlenmigtir.
Ozellikle  performansin  artmasmnda  ve
yaralanmalarin 6énlenmesinde noéromuskiler
kontrolin  6nemi  unutulmamalidir. Bu
nedenle, sporcularin antrenman programlarina
her iki egitimden birinin dahil edilmesinin
yararh olabilecegini savunmaktayiz.

Solunum kaslarinin geligtirilmesi,
egzersiz kapasitesini ve performansim arttirir
hipotezi kapsamli gekilde arastirilmigtir.
Solunum i¢in 6nemli olan diyafram kas:
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Tablo 1: Egitim programlar.

Canbolat et al

Pilates Grubu

Geleneksel Stabilizasyon Egzersiz Grubu

1.Hafta Karin kas kontraksiyonu (posterior pelvik tilt) (5sn) e  Karin kas kontraksiyonu (posterior pelvik tilt)
(3x10) (5sn) (3x10)
Koprii egzersizi (1x8) o Koprii egzersizi (1x8)
Koprii pozisyonunda diiz bacak kaldirma (R/L) e  Koprii pozisyonunda diiz bacak kaldirma (R/L)
(1x8) (1x8)
“Hundred” o “Abdominal Curl”
Karin kas kontraksiyonu o  Karin kas kontraksiyonu
“Plank” (1x8) (20sn) o “Plank”(1x8) (20sn)
Karin kas kontraksiyonu e  Karin kas kontraksiyonu
Yan “Plank”(R/L) (1x8) (20sn) o Yan “Plank”(R/L) (1x8) (20 sn)
2.Hafta “Dead Bug' (3x10) e “Dead Bug’ (3x10)
Koprii egzersizi (1x8) o  Koprii egzersizi (1x8)
Koprii pozisyonunda diiz bacak kaldirma (R/L) e  Koprii pozisyonunda diiz bacak kaldirma (R/L)
(1x8) (1x8)
Otuma pozisyonunda basketbol topu ile rotasyon e  Otuma pozisyonunda basketbol topu ile
(3x8) rotasyon (3x8)
Karin kas kontraksiyonu e  Karin kas kontraksiyonu
“Plank” (1x5) (20sn) e “Plank”(1x5) (20sn)
Karin kas kontraksiyonu o  Karin kas kontraksiyonu
Yan “Plank” (R/L) (1x5) (20sn) e Yan “Plank” (R/L) (1x5) (20sn)
3.Hafta Karin kas kontraksiyonu (3x10) e  Karin kas kontraksiyonu (3x10)
Top iizerinde oturma (posterior pelvik tilt) (3x10) e Top iizerinde oturma (posterior pelvik tilt) (3x10)
Top iizerinde oturarak bacak kaldirma (R/L) (3x10) e  Top iizerinde oturarak bacak kaldirma (R/L)
(3x10)
Top ile “squat”egzersizi (3x10) o Topile “squat”egzersizi (3x10)
“Superman” egzersizi (3x10) o “Superman” egzersizi (3x10)
4 Hafta Karin kas kontraksiyonu (3x10) e  Karin kas kontraksiyonu (3x10)
Top lizerinde képrii yaptiktan sonra iki eli tavani o Top lizerinde kdprii yaptiktan sonra iki eli tavani
gosterecek sekilde kaldirma (1x10) gosterecek sekilde kaldirma (1x10)
Top lizerinde kdprii yaptiktan sonra bacak kaldirma e Top lizerinde kdprii yaptiktan sonra bacak
(R/L) (1x10) kaldirma (R/L) (1x10)
Top ile sinav ¢cekme (2x10) e Topile sinav gekme (2x10)
Top tutarak ¢ok yonlii “Lunge” (R/L) (3x10) o  Top tutarak ¢ok yonlii “Lunge” (R/L) (3x10)
5-6.Hafta Karin kasi kontraksiyonu (3x10) e  Karin kasi kontraksiyonu (3x10)

Top iizerinde basketbol topu tutarak diyagonal
capraz calisma (R/L) (3x10)

Top iizerinde basketbol topu ile bilek atigi calisma
(R/L) (3x10)

Top iizerinde yiiziistii pozisyonda ¢apraz kol ve
bacak uzanma (3x10) Top lizerinde yiiziistii
pozisyonda ¢ift bacak kaldirma (3x10)

Top iizerinde yiiziistii pozisyonda top ile gogiis pasi
atma (3x10)

Top iizerinde yiiziistii pozisyonda ¢apraz kol ve
bacak uzanma (3x10) Top iizerinde yiiziistii
pozisyonda c¢ift bacak kaldirma (3x10)

Top iizerinde basketbol topu tutarak diyagonal
capraz calisma (R/L) (3x10)

Top iizerinde basketbol topu ile bilek atigi calisma
(R/L) (3x10)

Top iizerinde yiiziistii pozisyonda ¢apraz kol ve
bacak uzanma (3x10)

Top lizerinde yiiziistii pozisyonda cift bacak
kaldirma (3x10)

Top iizerinde yiiziistii pozisyonda top ile gogiis
pasi atma (3x10)

*Pilates egitim programinda nefes ve imgeleme yontemleri kullanilarak egzersizler verildi.
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Tablo 2: Parametrelerin grup ici degerleri.

Pilates Grubu

Geleneksel Stabilizasyon

Egzersiz Grubu
Egitim Oncesi  EgitimSonrasi  p  Egitim Oncesi Egitim Sonrasi  p
X+SD X+SD X+SD X+SD

CKCUES Testi skoru 20,48+3,62 26,87+2,78 0,01* 20,41+3,11 27,20+2,39 0,01*
18 m Sprint Testi (sn) 3,25+0,33 3,06+0,25 0,01* 3,18+0,20 3,05+0,16 0,01*
Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri

Giiven 2,63+0,51 2,85+0,53 0,04* 2,77+0,32  3,12+0,26  0,02*

Kontrol 2,28+0,97 2,40+0,97 045 2,40+0,78 2,75+0,87 0,04*

Devamlilik 3,25+0,56 3,28+0,52 0,74  3,46x0,28  3,68+0,22 0,08

*p<0,05. CKCUES: Kapali Kinetik Zincir Ust Ekstremite Stabilite Testi.

Tablo 3: Solunum kas giicii 6l¢iim parametrelerinin grup ici farkliliklari.

Pilates Grubu

Geleneksel Stabilizasyon

Egitim Oncesi  Egitim Sonrasi  p

Egzersiz Grubu
Egitim Oncesi Egitim Sonrasi  p
X+SD X+SD X+SD

X+SD
Maksimum inspiratuar Basing (cmH20)
Zirve inspiratuar Akis (It/sn) 3,37+0,57
Hacim (L) 1,65+0,23

56,00+12,53 68,50+13,77 0,01* 60,25+14,40 73,37+9,99 0,01*
4,07£0,68 0,01*
1,82+0,33  0,04*

3,52+0,92
1,81+0,44

4,41+0,50 0,03*
1,90+0,41 0,16

*p<0,05. cmH-0: Santimetre su.

cekirdegin c¢atisi olarak iglev gorir. Diyaframin
kasilmasi ve karin i¢i basincinin
arttirnlmasiyla lumbal omurgada stabilite
saglanir.21Bu nedenle, diyafragmatik solunum
teknikleri bir cekirdek glclendirme
programinin énemli bir parcasi olabilir.
Calismamizda da Pilates egitim
programinda 6nce diyafram kasinin iglevi ve
onemi sporculara anlatilarak, nefes teknigi ile
de birka¢ kez diyafram kasinin nasil
kullanilacag: 6gretildi. Bu ¢alismada Pilates’in
nefes ilkesi kullanildi. Pilates egitimi boyunca
nefes ilkesine uyularak hareketler yapildi.
Aslinda, her iki egitimde de pelvik taban kas
sistemi ve derin kaslarinda kasilmasi ile
diyafram kas1 kullanildi. Bu durumda her iki
egitimin de cekirdek stabilizasyonuna katk:
sagladig1 soylenebilir. Iki grup arasindaki tek
fark Pilates egitim grubunda egzersizleri
yaptirirken nefese odaklanildi. Calismamizin
sonuglarina gére her iki egitim grubunda da

grup ig¢inde solunum kas giicinde olumlu
sekilde artig gézlemlendi.

Pilates egzersizlerinin solunum
parametreleri uzerindeki etkilerini
destekleyen ozellikle de kadinlarda glgla
bilimsel kamitlar yoktur. Pilates egzersizleri
tim vicut hareketi, konsantrasyon,
merkezleme, hassasiyet ve ritim gibi
prensiplere dayanmasina ragmen, bilimsel
literatirde en sik rapor edilen nefes almadir.
Nefes, Pilates egzersizlerinde oOnemli bir
prensiptir. Pilates’in nefes prensibiyle ilgili
solunuma olan etkisine dair yeteri kadar
¢alisma yoktur.22

Adolesan kadin basketbolcularda Pilates
egitimi sonrasi grup i¢inde solunum kas giicii
etkinligi olumlu diizeyde artti. Fakat
geleneksel stabilizasyon egzersiz grubu ile
kargilagtirdigimizda sadece “Hacim”
parametresinde Pilates grubunda anlamh
sonu¢ bulundu. Bu sonug¢ bize Pilates
egitiminin akciger hacim parametresine etkisi
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oldugunu digtindiirse de etki degerinin diigiik
olmasi, bu konuyla ilgili farkli gruplarda
yapilacak  ¢alismaya  ihtiya¢  oldugunu
distindirmiusgtir.

Guilherme ve arkadaglarinin yaptigi
calismada, onemli sonuclarindan  biri
maksimum inspiratuar deger (MIP) ile ilgili
bulgudur.23 Pilates yontemini kullanarak
miidahaleyi alan grup ile solunum kasi egitimi
alan grup, kontrol grubuna gére anlamli olarak
daha yiksek MIP degerleri gostermigtir.
Yaglilarda yapilan bu c¢alisma ile Pilates
egitimi sonra MIP degerinde kontrol grubuna
gore artig gbostermigtir.

Benzer sekilde bizim g¢alismamizda da
Pilates egitimi sonrasinda MIP degerlerinde
artis gozlemlendi. Bu durum bize Pilates
egitiminin gen¢ niifus iginde solunum kas
gliciini arttirici yonde yarar saglayacagim
gostermigtir.

Bagka bir calismada ise kistik fibroz ve
kronik bébrek hastalarinda verilen Pilates
egitimi sonrasi solunum kas gilicinde artig
gbstermigtir.2425 Pilates egitiminin ilkesi olan
nefesin, solunuma olan katkisini iceren birgcok
calisma yapilmistir. Bu ¢aligmalarda belli yasg
aralign gozetmeksizin Pilates’in, saglikli ve
hasta bireylerde solunum kas gliciine yarari
oldugu kanitlanmigtir.

Sonug olarak, ¢alismamizla
iligkilendirdigimizde sporcular i¢in oyun iginde
diyafram kasinin dogru kullanilmasi, ‘“core”
bélgeleri i¢in stabilitenin solunum kaslar: ile
saglanmasi, oyun  performanslarim1  ve
bagarilarim1  etkileyecektir. Bu  yilizden
sporcularin antrenman programlarina Pilates
egitiminin dahil edilmesinin, nefes farkindalig:

acisindan daha yararh olabilecegini
distinmekteyiz.

Aerobik kapasiteyi arttirmak igin son
dénemlerde, ozellikle antrenman

programlarina dahil edilen Pilates ve ‘core”
egitiminin solunuma olan etkisi g6z ardi
edilmemelidir. Niehues ve arkadaslari, Pilates
ile karin kaslarinmin  glglendirilmesinin,
diyaframdaki  fonksiyona  ve solunum
fonksiyonlarina olumlu sonuglar verebilecegini
soylemiglerdir.26

Dogustan duyma problemi olan
cocuklarda ‘core” stabilite egitiminin aerobik
kapasite tizerine etkisine bakildiginda, “core”
stabilite  egitiminin  ¢ocuklarin  aerobik
kapasitesini  arttirdigit = gézlemlenmistir.27

Canbolat et al

Onceden de yapilan calismalara gore ‘“core”
bolge egitiminin sporcularda aerobik
kapasiteye katkis1 oldugu gézlemlenmigtir.28.29
Yaptigimiz ¢calismada literatiir ile benzer sekil
de her iki egitim grubunda da oksijen
kapasitesinde artig saglandi. “Core” bolgesi
kaslarin ¢alismasi o bolgedeki kaslari, 6zellikle
diyafram  kasimi  etkilemigtir.  Aerobik
kapasitenin yiiksek olmasi sporcularin oyun igi
performansi i¢in 6nemlidir. Aerobik kapasiteyi
oyun i¢inde uzun sure kullanmalar
performanslarinda artig saglayacaktir. Her iki
egitiminde aerobik kapasiteye olumlu katki
saglamasi, antrenman programlarinda
sporcularin mag¢ performansi igin programlara
dahil edilmesi gerektigini diisginmekteyiz.

Sporcularin performansi i¢in énemli olan
bir baska parametre ise zihinsel
dayanikliliktir. Zihinsel dayaniklilik; terslik,
basarisizlik, ¢atigma ve artan sorumluluk gibi
bir takim olumsuz olaylarda kendini toparlama
glicii ve eski haline gelebilmek igin
geligtirilebilir  pozitif psikolojik  kapasite
seklinde ifade edilmektedir.2®  Zihinsel
dayaniklilik, herkesin yasamini saghkl bir
psikoloji ile surdiirebilmesi i¢in 6nemli bir
kriterdir. Bu =zihinsel dayamikhligin 6nem
kazandigr diger bir alan ise spordur.
Sporcularin oyun i¢i ve diginda stirdirdikleri
kendilerine olan given, kontrol gibi duygular
spor performanslarini da etkileyecektir.

Zihinsel  dayaniklihk  sporcular ve
antrenorler tarafindan, mikemmel
performansa ulasmak icin 6nemli bir kriterdir.
Zihinsel dayanikliligin 6l¢tilmesi, sporcularinin
psikolojik performanslarini degerlendirmek ve
gelistirmek acisindan énemlidir.31

Profesyonel giirescgiler i¢in  yapilan
calismada, sporcularin zihinsel dayanikliliklar:
ile cesaret diizeylerinin iligkili oldugu
bulunmustur. Spor ortaminda yasanilan
sakathklarin zihinsel dayanmklilik ve cesaret
diizeylerine olumsuz yonde etkiledigi sonucuna
varilmigtir.32  Olumsuz ya da zorlayicl
durumlarla bireylerin basa ¢cikabilmelerinde ve
hedeflerine odaklanip basarili olabilmelerinde
zihinsel dayaniklilhik 6nemli bir psikolojik

yapidir.33
Yaptigimiz ¢aligmada zihinsel
dayaniklilik envanterinin sonuglarina

bakildiginda her iki egitim grubunda da grup
i¢i parametrelerde anlamh bir artig gorilda.
Bu sonuglara bakilarak egitimlerin sporcularin
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kendilerine olan glvenlerinin  arttigin,
sporcularin daha konsantre ve kontrollu
olmaya bagladiklarin1  séyleyebiliriz. Bu
nedenle antrenman programlarinda iki
egitimden Dbirinin yer almas1 gerektigini
savunmaktayiz. Bu surecte fizyoterapistle
birlikte antrenér egitim programini koopere
sekilde yiriitmesi sporcunun bagarisina ve

zihinsel durumuna olumlu yo6nde katk:
saglayacagini soyleyebiliriz.

Limitasyonlar

Calismamizda  birtakim simirhiliklar
mevcuttur. “Core” kaslar daha objektif bir
degerlendirme yontemi olan
Elektronéromiyografi (EMG) cihaza

kullanilarak degerlendirilebilirdi. Caligmanin
etkisini daha iyi gérmek i¢in kontrol grubu
dahil edilebilirdi. Calismanin gtvenirligini
arttirmak i¢in ayni antrendér programinin
uygulandigi baska bir takimda alinabilirdi.

Sonug

Sonug olarak sporculara uygulanan Pilates
ve geleneksel stabilizasyon egzersiz egitimi,
noromuskiiler kontrol, solunum kas glct,
aerobik kapasite ve zihinsel dayamkhlik
parametrelerini  olumlu yonde etkiledigi
gozlemlenmigtir. Sporculara uygulanan iki
egitimden  herhangi  birinin, antrenman
programina dahil edilmesi, sporcunun fiziksel
performansini ve zihinsel dayanikliligini olumlu
etkileyebilir.
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