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ONSOz

Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi olarak yayin hayatimizda yeni bir sayi
ile siz degerli okurlarimizla bulusmanin mutlulugunu yasiyoruz. Dergimizin 1. cildinin 3.
sayisinda, hareket ve antrenman bilimleri alaninda U¢ arastirma makalesi; sporda
psikososyal alanlar alaninda bir arastirma makalesi olmak Uzere toplamda dort arastirma
makalesi bulunmaktadir. 2020 yilinin son sayisinin kapak resminde, Sivas’'tan ¢ikarak
ulkemizi halter branginda temsil eden antrendr ve sporcular yer almaktadir. Kapak
resminde yer verilen antrendr ve sporcularin 6zge¢mislerine tam sayinin “Sporcu
Ozgecgmisleri” bolumiinde yer verilmistir. Derginin niteligini koruyup daha da gelistirerek
yayin hayatina devam etmesi icin elimizden geleni yapmaya g¢alisacagiz. Tum
okurlarimizin destegini devam ettirmelerini diliyoruz. Tekrar gorusmek dilegiyle.

Bas Editor Prof. Dr. Serkan HAZAR
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AYNI YAS KATEGORISINDE FARKLI BASARI
SEVIYESINDEKiI ADOLESAN ERKEK
FUTBOLCULARIN LIG PERFORMANSLARININ
KARSILASTIRILMASI

RAZIYE DUT! (oy4

BERNARD TAHIRBEGOLLI? Futbolda yetenek secimi biyolojik maturasyon farkliliklarinin oldugu adolesan
N doéneme denk gelir. En iyi profesyonel oyuncu adayini desteklemek icin erken
BULENT BAYRAKTAR?® yaslarda performans degiskenleri ile analiz yapilmaktadir. Bu c¢alismada;
adolesan futbolcularin bireysel lig performanslar milli takim se¢gmelerine davet
edilen ve edilmeyenler arasinda degerlendirilmistir. Toplamda 2050 adolesan
erkek futbolcu retrospektif olarak incelendi ve milli futbol takimi segmelerine
davet edilen 213 oyuncu ile karsilagtiriidi. Oynanan toplam mac sayisi, aktif
oynanan toplam dakika, atilan gol sayisi, alinan sari ve kirmizi kart sayilari
degerlendirildi. Ortalama yas 13.1£0.6 (12-14) ve ¢ogunluk 2003 dogumlu idi.
Kampa davet edilenlerin sayisi birinci yas ¢eyreginde (Q1) n=122 (57.3%) ve
14 yasinda n=90 (42.3%) fazla idi. Davet edilen grupta oynanan mag sayisi,
toplam oynanan siire, gol sayisi daha yuksekti (p<0.001). Genelde mag sayisl,
gol sayisi, toplam oynanan sure Q1 grubunda fazla olmasina ragmen (p<0.001),
davet edilen grupta bu sonuglar gériilmedi (p>0.05). Futbolda birinci yas ceyregi
yetenek secimi i¢in avantaj oldugu goérildi. Ancak bu avantaj milli takim kampina
secilen grup icgerisinde kaybolmakta iken davet edilmeyen grupta devam
etmektedir.

Anahtar kelimeler: Adolesan, Futbol, Performans, Yetenek

COMPARISON OF LEAGUE PERFORMANCES
OF ADOLESCENT MALE FOOTBALL PLAYERS
WITH DIFFERENT ACHIEVEMENT LEVELS IN
THE SAME AGE CATEGORY

ABSTRACT

Talent identification in football corresponds to the adolescent period which with
biological maturation differences. To support the best professional player
candidate, performance variables are analyzed at an early age. In this study,
individual league performances of adolescent football players were evaluated
among those who were invited and non-invited to choose the national team. 2050
adolescent male football players were retrospectively studied and compared with
213 players who were invited to the national football team camp. The total number
of games played, total minutes played, number of goals scored, and the number
of yellow and red cards received were evaluated. The aged was 13.1+£0.6 (12-
14) and mostly was born in 2003. Among those invited to the camp mostly was
the first birth quartile (Q1) n=122 (57.3%) andl4years old n=90 (42.3%). The
game number, total playing minutes, goal scored was higher in the invited group
(p<0.001). Generally, although game number, goal score, total minutes played
were higher in the Q1 group (p<0.001), it was not shown in the invited group
(p>0.05). It was seen that there is an advantage for the first age quarter talent
selection in football. However, while this advantage disappears within the invited
group for the national team camp, it continues in the non-invited group.

Keywords: Adolescent, Soccer, Performance, Talent
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INTRODUCTION

Throughout the world, the overall
popularity, as well as the importance of
football, has been extremely high and this
continues to increase as time goes by.
Those who succeed and play at the highest
level are either identified and chosen by a
top club at an early age or have
demonstrated their ability playing at a lower
level. Many players that show early
potential only have brief stays in the
professional game, but the most successful
players can have professional careers
lasting about 15 years, typically between
the ages of 20 and 35 (John, 2002). In this
process, the football players that are both
talented and have been guided well get
invited to the national team camps and take
the first steps in becoming a professional
player. The classification of young
footballers includes the age range of 9-18
years. In this range, early maturing soccer
players can perform better than late
maturing players (Reilly T., 2003).

Cognitive perceptive skills such as
anticipation or decision making may also
be of importance in talent identification and
development in football (Vaeyens, et al.,
2008). Despite the difficulties in predicting
long-term success in young football
players, talent identification programs are
currently thriving in professional football
clubs and national associations on a

worldwide basis (Reilly, et al., 2000). We

believe that performing more hours in
football-specific game activity is one of the
essentials to identify talented football
players reliably and to invite the national
team camp support distinct from non-
invited players. And to evaluate youth
football players, chronological age, skeletal
age, pubertal stages mostly analyzed but
this study is about selection diversity and
reliability of talented football players across
on league performance to evaluate how
many talented football players identify
according to match performance. The
article aims to discriminate a few football-
specific performance predictors; (@)
different adolescent age category but same
adolescent development status, (b) same
age category but different birth quartiles,
(c) same age category but different levels
(invited/non-invited to national team
selection), and makes recommendations
for match and performance data
interpretations in youth football player to
aware of some strong and weak points in

the developmental league.

MATERIAL and METHODS

This is a retrospective and descriptive
study. The data of 2050 adolescent male
football players with official records
between September 2016 and February
2017 were analyzed. In each competition,

league performances; total played game
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number, time as minutes, goal score,
yellow cards, red cards recorded on
computer environment were analyzed by
license number. The ethical approval of the
study was taken from the Istanbul
University Istanbul Medical Faculty Ethics
Committee with the number 2017/204.

Participants

The study included male adolescents
aged 12-14 years. The data of 213 football
players who were invited to the Turkish
football national team were compared with
their 1837 non-invited peers in the same
age category. The players were located to
quartile 1 (Q1) if born between 1%t of
January — 31%t of March, to quartile 2 (Q2),

if born between 15t of April — 30" of June,

— 30™ of September, and to quartile 4 (Q4),
if born between 15t of October — 315t of
December (Praxedes, et al., 2017).

Statistical Analysis

Data were summarized as n and
percentage or median and interquartile
range. The Chi-Square test was used to
compare groups. The Mann-Whitney U test
or Kruskal-Wallis test was used to
determine differences between groups.
Univariate and multivariate regression
analyzes were performed to analyze the
factors that could affect the selection to the
national team

camp. p <0.05 was

considered statistically significant.
Statistical analysis was performed using

the SPSS v21 package program.

to quartile 3 (Q3), if born between 15t of July

RESULTS

The study included 2050 male soccer players aged 12-14 (13.1£0.6). There were 1737
(84.7%) players who were born in 2003 and 313 players (15.3%) who were born in 2004. In
the group of players who were born in 2003, 1210 (69.7%) were in the 13-years’ age group,
and 527 (30.3%) were in the 14-years’ age group. Of the players born in 2004, 209 (66.8%)
were in the 12-years’ age group, while 104 (33.2%) were in the 13-years’ age group. In total,
there were 209 players (10.2%) in the 12-years’ age group, 1314 players (64.1%) in the 13-
years’ age group and 527 players (25.7%) in the 14-years’ age group. Demographic
characteristics of the study population are shown in Table 1. None of the players from the
12 years’ age group were invited to the camp. There were 123 players (57.7%) from the 13-
years’s age group and 90 players (42.3%) from the 14-years’ age group selected to the
national team camp (p <0.001). The median age of the invited and non-invited players, was
13.410.5 (13-14) and 13.1£0.6 (12-14) years, respectively. Among those invited to the camp
the proportions for Q1, Q2, Q3, and Q4 were 57.3% (n=122), 23.0% (n=49), 14.1% (n=30),
and 5.6% (n=12), respectively and among the non-invited ones 39.8% (n = 732), 26.3% (n
=484), 21.7% (n = 399), and 12.1% (n=222), respectively (p<0.001). Most of the players
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invited to the camp (51.6 %, n=63) were born in January (Q1), followed by April (Q2) (44.9%,
n=22), July (Q3) (40.0%, n=12), and November (Q4) (50.0%, n=6). On the other hand, most
of those players non-invited to the camp were born in January (Q1) (51.9%, n=380), followed
by April (Q2) (31.8%, n=154), July (Q3) (36.6%, n=146), and October (Q4) (37.4%, n=83).
Of the invited players, 80.3% (n=171) were born in the first half of the year, while 19.7%

(n=42) were born in the second half of the year (Table 1).

Table 1. Demographic characteristics of the participants.

Variables Invited* Non-invited* Total

Age Quartile n % n % N %
Q1 122 57.3 732 39.8 854 41.7
Q2 49 23.0 484 26.3 533 26.0
Q3 30 141 399 21.7 429 20.9
Q4 12 5.6 222 12.1 234 114
Month of Birth

January 63 29.6 380 20.7 443 21.6
February 30 14.1 174 9.5 204 10.0
March 29 13.6 178 9.7 207 10.1
April 22 10.3 154 8.4 176 8.6
May 9 4.2 157 8.5 166 8.1
June 18 8.5 173 9.4 191 9.3
July 12 5.6 146 7.9 158 7.7
August 10 4.7 135 7.3 145 7.1
September 8 3.8 118 6.4 126 6.1
October 3 14 83 4.5 86 4.2
November 6 2.8 82 4.5 88 4.3
December 3 1.4 57 3.1 60 2.9
League Performance**

Game count 14.4 (1-20) 10.2  (1-20) 10.6 (2-20)
Total minutes played 1142.3 (44.0-1800.0) 680.4 (9.0-1800.0) 728.4 (9.0-1800.0)
Yellow card 1.1 (0-7) 0.5 (0-10) 0.5 (0-10)
Red card 0.0 (0-1) 0.0 (0-2) 0.0 (0-2)

*Invited n=213 (10.4%), Not invited n=1837 (89.6%). **=Median (min-max) values of league performances are given.

League Performance
At the 14 years old age group league, specific performance materials were different than the

others. League performances according to the age groups are shown in Table 2.

Table 2. League performances according to age groups

Age Groups

League performances* 12 (n=209) 13 (n=1314) 14 (n=527) p

Game count 7.8 (1-20) 10.5 (1-20) 12.1* (1-20) <.001
Goals scored 0.5 (0-9) 1.4 (0-24) 2.4* (0-31) <.001
Yellow card 0.2 (0-9) 0.5 (0-10) 0.8 (0-9) <.001
Red card 0.0 (0-1) 0.0 (0-2) 0.0 (0-1) .003
Total minutes played 465.1 (9.0-1530.0) 714.8 (13.0-1800.0) 866.8* (18.0-1800.0) <.001
Minutes played in a game  54.1 (9.0-90.0) 62.1 (13.0-90.0) 67.6* (18.0-90.0) <.001

*=Median (min-max) values of league performances are given.

League performances according to age quartiles are shown in Table 3.
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Table 3. Age quartiles and league performances.

League performance* Q1 (n=854) Q2 (n=533) Q3 (n=429) Q4 (n=234) p

Game count 11.4 (1-20) 10.4 (1-20) 9.9 (1-20) 9.6* (1-20) <.001
Goals scored 21  (0-31) 1.3 (0-24) 1.0 (0-18) 0.9* (0-21) <.001
Yellow card 0.7 (0-9) 0.5 (0-10) 0.4 (0-6) 0.3* (0-8) <.001
Red card 0.0 (0-2) 0.0 (0-2) 0.0 (0-1) 0.0 (0-1) .001
Total minutes played 810.5 (18.0-1800.0)  697.5(20.0-1800.0)  660.5 (13.0-1710.0) 623.8 (9.0-1800.0)  <.001
Minutes played in a game 66.2 (18.0-90.0) 61.2 (16.0-90.0) 59.0 (13.0-90.0) 60.0 (9.0-90.0) <.001

*=Median (min-max) values of league performances are given.

Except for total red card counts, there were differences between invited and non-invited

groups. Performance analyzes of invited and uninvited players are shown in Table 4.

Table 4. League performances of invited and non-invited players.

League performance Total Invited Non-invited

(n=2050) (n=213) (n=1837) p
Played game count 10.6 (1.0-20.0) 14.4* (1.0-20.0) 10.2 (1.0-20.0) <.001
Total minutes played 728.4 (9.0-1800.0) 1142.3* (44.0-1800.0) 680.4 (9.0-1800.0) <.001
Goals scored 1.5 (0.0-30.0) 5.2* (0.0-31.0) 1.1 (0.0-25.0) <.001
Yellow card count 0.5 (0.0-10.0) 1.1* (0.0-7.0) 0.5 (0.0-10.0) <.001
Red card count 0.0 (0.0-2.0) 0.0 (0.0-1.0) 0.0 (0.0-2.0) .236

*=~Median (min-max) values of league performances are given.

In the first half of the league, it was seen that those who were invited to the camp played an
average of 78.7 minutes for each match, and those who were not invited to the camp
averaged 60.8 minutes, giving a statistically significant difference (p <0.001). In the league
matches, one of the five players who were invited to the national team selection camp scored
1 goal, while the ratio was one goal per 10 players in the non-invited group. Also, in the
games played by the invited participants, one goal was scored in 2.77 matches, while one
goal was scored per 8.78 games of the non-invited players. The athletes who were not
invited to the camp scored 1 goal every 581.28 minutes, while the invited scored 1 goal
every 218.82 minutes. The league performances according to the age quarters of those who

are invited and those who are not are shown in Table 5.

Table 5. League performances according to the age quarters and invitation status.

League Invitation 15t Quarter 2"d Quarter 39 Quarter 4" Quarter
performances* status (n=854) (n=533) (n=429) (n=234) P
Invited 14.7 (1.0-20.0) 14.2 (2.0-19.0) 13.5 (2.0-19.0) 15.0 (3.0-20.0) 516
Game count Non-invited 10.9(1.0-20.0) 10.0 (1.0-20.0) 9.7 (1.0-20.0) 9.3(1.0-20.0)  <.001
. 1162.3 (44.0- 1189.0
Invited 1800.0) 1111.3(180.0-1710)  1093.2(1020-1600.0)  5o0 05710y 782
Minutes played o invited ~ 751.8 (18.0-1800.0)  655.6(20.0-1800.0)  628.0 (13.0-1710.0) 593.2 <.001
(9.0-1800.0)
Invited 1.2 (0.0-7.0) 0.8 (0.0-7.0) 1.2 (0.0-6.0) 0.7 (0.0-2.0)  .393
Yellow card Non-invited 0.6 (0.0-9.0) 0.5 (0.0-10.0) 0.3 (0.0-5.0) 0.3(0.0-8.0)  <.001
Invited 0.0 (0.0-1.0) 0.0 (0.0-1.0) 0.0 (0.0-0.0) 0.0(0.0-0.0) 137
Red card Non-invited 0.0 (0.0-2.0) 0.0 (0.0-2.0) 0.0 (0.0-1.0) 0.0 (0.0-1.0)  .012
Invited 5.7 (0.0-31.0) 4.9 (0.0-24.0) 3.8 (0.0-18.0) 4.6(0.0-21.0)  .306
Goal count Non-invited 1.6 (0.0-25.0) 1.0 (0.0-2.0) 0.8 (0.0-12.0) 0.7 (0.0-9.0)  <.001

*=Median (min-max) values of league performances are given.

A multivariate regression analysis was conducted to check the independent effects of the
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variables “total minutes played,

yellow cards awarded,

goals scored,” and “the age

quartiles” on the invitation status. It was found that the number of minutes played and the

number of the scored goals was positively influential while being in the Q4 age quartile was

a disadvantage compared to the Q1 quartile; the number of yellow cards received was not

significant (Table 6).

Table 6. Regression analysis computer output.

95% Cl for EXP(B)

Variables Exp(B) Lower Upper p

Total minutes played 1.001 1.001 1.002 <.001
Yellow cards awarded 0.990 0.873 1.123 877
Goals scored 1.168 1.125 1.212 <.001
Q2 0.827 0.564 1.212 .329
Q3 0.679 0.434 1.062 .090
Q4 -0.510 0.267 0.972 .041

DISCUSSION

Football players in the age range of 9-
18 years are defined as young footballers
(Relilly T., 2003). Almost all boys have the
opportunity to play soccer at some time,
and those with aptitude or enthusiasm will
play for their school or local team. Tactical
and technical skills of players’ physical
growth, biologic maturation, and motor
performance are essential to discriminate
between selected and non-selected youth
football players (Aquino, et al., 2017).
Performance in football can be evaluated in
two ways: player and team performance.
Football team performance is analyzed in
five categories: a) goal attempts, b)
passing, c) defending, d) crossing, and e)
discipline (Oberstone, 2009). Scoring goals
are the ultimate determinant of a
successful soccer team (Baxter-Jones,
Maffulli, & Group, 2003). And According to

the basic rules of football, the team that

scores the most goals wins (Caliedo M.,
2006). In this study, we evaluated player
performances. It should not be forgotten
that individual

player performances

combine to transform the team
performance into a collective strength
(Thomas, 1995). Personal development
and health conditions, anthropometric and
psychological characteristics, motor skills,
technical-tactical abilities, and trainers
equipped with the necessary information
are suggested in the discovery, orientation
and training of children and young people
as performance athletes (Kiglk, 2009).
We are of the opinion that paying attention
to the differences in developmental speed
will ensure fairer and healthier talent
selection. In this study, we examined
football-specific league performances
according to the ages, age quartiles, and

status of the adolescent male football
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players invited to the national team
selection camp. Three types of players
football

become prominent in the

development leagues: players with
maturations ahead, appropriate for, and
behind their

Apparently, players with their biological age

chronological ages.

ahead of the chronological age are
advantaged. However, this reality becomes
a big disadvantage for talented players who
fall behind their chronological age. As
motor skills are already developed in
adolescents with developments ahead or
appropriate for their chronological age,
they can focus on developing technical and
tactical skills. We believe that this
difference can be compensated by
considering the biological age together with
the chronological age in the selection
process of the 12-16-year-old players,
which will contribute to decreasing the
temporal age fluctuation in the academy
leagues. Kirkendall et al. (Kirkendall, Shen,
& Gan, 2014) determined in their studies
that while the relative age effect (RAE) was
significant in the first quartile, the average
team age in the Ull group did not
significantly affect the match results. They
also emphasize that it is important to make
the selection of the athletes based on the
performance of the athlete rather than the
maturation. Generally, puberty starts at 11
years old and ends at 16 years old. But the
adolescent stage starts at 10 years old and

end at 22 years old or later. Puberty is

inclusive of with physical and biological
growth on the body. But the adolescent
stage inclusive growth into maturation with
biopsychosocial development. At 11-16
years old period is characterized by with
growing height and weight. But especially
2-3 years in that period-specific for
individuals as peak height velocity. For
males, peak height velocity time is nearly
cross at 13-14 years old and so which
explain that 14 years old players
performances the criteria were higher than
found that the

others. We league

performances of the 14-years-old
footballers were significantly higher than
those of the 12 and 13-years-old players.
Initial classification between late, timely,
and early maturing players within the same
age category is a valuable method to
ensure equitability, which has been proven

in football studies (Figueiredo, et al., 2009).

Having confirmed no difference
between the age quartiles and league
performances of the talented footballers
selected among their peers, our study
supports the idea that early maturation is
not always associated with better
performance (le Gall, et al., 2010).
However, in the non-invited group, we
found that the Q1 performance scores were
higher than that of the other age quatrtiles.
These results indicate that the RAE effect
is lost in the selected players, but the risk

continues for the unselected adolescents.
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Another remarkable finding in our study is
that the number of yellow cards received in
the invited group was more than the non-
invited group, but there was no difference
concerning the number of red cards. This
result may be explained by the fact that
although the skilled and quick players are
highly talented, they have a risk of common
dual struggles, which can be harmful to the
team (KuUguk, 2009; Tiryaki, 1992). The
same comment can be made for the higher
number of yellow and red cards in the Q1
group compared to the other age quartiles.
Both card awards are given for behaviors
not compatible with fair-play, showing the
importance of developing and
consolidating the self-control skills of the

athletes.

Competitions and training, in which
the performance of the players are
evaluated as integral to the football
2014)

because football is no more a simple foot

infrastructure (Cummings CM,
game; it has become a complex sport,

where tactics and intelligence are

combined with skills.

Adolescent male football players in
the same age group may have diverse
abilities and

variability in biological

maturation, which influences talent
selection (Malina, 2010). Studies are
needed to demonstrate the advantages

and disadvantages of grouping adolescent

football players according to biological

maturation.

Limitations

Lack of field-performance evaluation
is a limitation of this study. Evaluating
league performances along with field
positions will provide a better judgment of
the players and teams. Another limitation is
that football specific league performance
differences cannot be evaluated together

with biological maturation diversity.

CONCLUSIONS

In this study, we demonstrated the

general profile characteristics of
adolescent male football players who
entered the selections for joining the
national football team camp. Invited
athletes had better league performances
than non-invited ones and age effect is
eliminated while to select right talent
player. But also advantages according to
biologic maturation would be persisted at

non-selected talent players.

Practical Applications

To select talented football players
reliably can be improved by increasing the
number of matches, and the total duration
played, and by decreasing negative
characteristics such as the yellow and red
card awards. The results of this study
should be extended comparing young

footballers from different countries.
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SEKIZ HAFTALIK KUVVET
ANTRENMANLARININ SOLUNUM
PARAMETRELERI UZERINE ETKISININ
INCELENMESI

NECDET ERAY PiSKiN! 0oz

EMRAH $ENG[]R2 Bu calismanin amaci 8 haftalik kuvvet antrenman programinin solunum
" i3 parametrelerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya yas ortalamasi 20,27+1,67

BURAK OZTEKIN yil, boy ortalamasi 176,20+6,56 cm, kilo ortalamasi 67,34+8,71 kg olan sedanter

SERKAN HAZAR* yasam tarzina sahip 15 saglkl erkek birey gonilli olarak katilmistir.

Katilimcilara 8 hafta boyunca haftanin 3 giniu 1 saat sire ile alt ve Ust
ekstremiteyi iceren %70-80 yiklenme siddetinde kuvvet antrenman programi
uygulanmistir. Katihmcilara antrenman programi dncesi ve sonrasi spirometre ile
FVC, FEV1 ve PEF degerlerini iceren solunum fonksiyon testi yapilmistir.
Gruplarin 6n test-son test dlglimleri arasindaki farki belirlemede Wilcoxon isaretli
siralar testi kullaniimigtir. Bulgulara gére PEF ve FEV1 degerlerinde son test
lehine anlamli artis gortlirken FVC degerinde son test lehine istatistiksel artis
olmasina ragmen bu artis anlamli bulunmamistir. Sonug¢ olarak sedanter
bireylere uygulanan 8 haftallk kuvvet antrenman programinin solunum
parametrelerinde olumlu bir etki yarattigi goérilmdistir. Kuvvet antrenmanlarinin
solunum fonksiyonlarini iyilestirmede etkili oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, Solunum, Kuvvet, Sedanter

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF
EIGHT-WEEK STRENGTH TRAININGS ON THE
RESPIRATORY PARAMETERS

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of 8-week strength training program
on respiratory parameters. Fifteen healthy male individuals with a sedentary
lifestyle with an average age of 20,27 + 1,67 years and a mean height of 176,20
* 6,56 cm and a weight of 67,34 + 8,71 kg voluntarily participated in the study. A
strength training program with 70-80% strain intensity, including lower and upper
extremities, was applied to the participants for 1 hour 3 days a week for 8 weeks.
Before and after the training program, spirometry and respiratory function test
including FVC, FEV1 and PEF values were applied to the participants. The
Wilcoxon signed rank test was used to determine the difference between the pre-
test and post-test measurements of the groups. According to the findings, there
was a significant increase in PEF and FEV1 values in favor of the post-test, but
this increase was not found to be significant, although there was a statistical
increase in FVC values in favor of the post-test. As a result, it has been observed
that the 8-week strength training program applied to sedentary individuals has a
positive effect on respiratory parameters. It can be said that strength training is
effective in improving respiratory functions.

Keywords: Exercise, Respiratory, Strength, Sedentary
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GiRiS

Gegmisten gunimuize saglikh olmak,
yaslanmayi geciktirmek, yasam kalitesini
arttirmak igin arastirmalar yapilmaktadir.
Bunun igin, saglkh c¢evrede yasamak,
dogru beslenmek ve o0Ozellikle hareketli
olmak gibi bireyin elinde olan faktorleri
kontrol altina alarak yasam kalitesi yuksek
tutulup daha kaliteli bir yasama sahip
(Zorba, 2008). Saglkli ve

dengeli bir hayatin en 6nemli pargalarindan

olunabilir.

biri ise fiziksel aktivitedir. (Kurk¢l ve
Gokhan, 2011). Egzersizler ile solunum
hacmi ve frekansinda belirgin seviyelerde
degisim meydana gelmektedir (Oz, Satici
ve Kavak, 2001). Bu durumda alveollerden
kana blyuk oranda oksijen difizyonu
gerceklesir.

Buna bagh olarak, vyine

alveollere damarlardan c¢ok miktarda
karbondioksit gecerek kanin temizlenmesi
saglanir. Egzersizle birlikte artan bu gaz
degisimini saglamak ve gazlarin oranini
korumak igin solunum artig gosterir (Bayar
ve Uygur, 2005).

Solunum  kaslarinin  glcu  ve
kapasitesi de bu sebeple gunluk yasam
kalitesini dogrudan etkilemektedir.
Olusabilecek olumsuz etki ise duzenli
egzersizler ile azaltilabilmektedir (Verges,
Sager, Emi ve Spengler, 2007). Yapilan
calismalarda, duzenli olarak uygulanan
egzersiz  programlarinin, solunum ve
dolasim sistemine olumlu etki yaptig

belirtiimigtir (Gokdemir, Ko¢ ve Yuksel,

2007; Baltaci, Tunay, Tuncer ve Ergun,
2006).

Bu egzersiz turlerinden birisi de
kuvvet

egzersizleridir. ~ Butun  spor

disiplinleri, sporcularin performanslarini

arttirmak  icin  kuvvet  egzersizlerini
kullanirlar  (Karatosun, 2010). Kuvvet
antrenmanlari bolgesel olarak
yapiimaktadir. Bu bolgelerdeki kassal

gelisimi saglamak icin dogru yogdunlukta
duzenli yuUklenmelerle vucudun geligimi
saglanmaktadir (ince, 2018). Diyafram
kaslarinin ise kronik olarak asiri yuke
maruz kalmasi durumunda kas lifi tipinde

oksidatif
gerceklestigi

degisiklige ugradigi ve
kapasitesinde artis

gosterilmistir (Dempsey, 2006). Yapilan bir
maksimal egzersiz sirasinda solunum
oynayip
yorumlayabilmenin ~ on

sisteminin sinirlayici rol
oynamadigini
kosulu, yapilan antrenmanlarin fizyolojik
sistemi en Ust duzeyde zorluyor olmasidir
(Wagner, 2006).

Solunum fonksiyon oélgiimleri, yapilan
antrenmanlarin solunum sistemi Uzerine
etkisini belirlemek i¢in solunum yollari ve
akcigerlerin sagligi ve yapisi hakkinda bilgi
elde etmek igin kullaniimaktadir. Solunum
fonksiyonu test ydntemleri, sporcularin
genel solunum saghg! taramasi agisindan
oldukga gereklidir (Miller, 2008). Solunum
sisteminin iglevsel durumu klasik olarak
hacim ve

akciger kapasitelerinin

Olcllmesiyle belirlenebilmektedir (Atan,
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Akyol ve Cebi, 2013). Bu Olgumlerde
maksimum bir soluk almayi takiben
zorlayarak maksimum bir soluk verme
“zorlu vital kapasite” (FVC), 1 saniyedeki
guglu bir soluk verme ile zorlu “ekspirasyon
volimu” (FEV1), bir kerede akcigerlerden
disari atilan en fazla hava miktarina ise
(PEF)
degerleri degerlendiriimektedir (Tasgin ve
Dénmez, 2009).

Egzersiz sirasinda, uygulanan ig

“yuksek  ekspirasyon  akimi”

gucune karsilik metabolizmada meydana
gelen degisikliklerin tespit edilmesi bu
sebeple oOnemli bir konudur. Yapilan
arastirmalarda solunum ve akciger gaz
degisim Olgumleri ile metabolik sistem
hakkinda bilgi sahibi olunacagi belirtilmis
(Wasserman ve digerleri, 2004; Whipp,
Wagner ve Agusti, 2010) ve literatirde
yapilan bircok ¢alisma bu durumu
desteklemektedir (Kog, 2010; Bostanci ve
digerleri, 2019; Kurt, Hazar, Alpay ve ibi§,
2011).
Uygulanan antrenmanlarin  etkisi
Uzerine yapilacak c¢alismalarin ortaya
koyaca@i bulgular spor fizyolojisinin daha
iyi anlasilmasina yardim ederken bir
yandan da spor yapan veya yapmayan
vucudunda

saglikli  olan insanlarin

meydana gelen degisikliklerin
yorumlanmasina yardimci olacaktir (Hazar
ve Kog, 2003).

Literatlrde cesitli tirde egzersizlerin
solunum parametrelerine etkisi

incelenmigtir. Fakat kuvvet

antrenmanlarinin  etkisinin  incelendigi
calismalarin azligi dikkat gekmektedir. Bu
durumun yapilan c¢alismanin  0zgun
degerini ortaya koymakla birlikte literatlre
katki sadlayacagi dugunulmektedir. Bu
bilgiler iIsiginda ¢alismanin amaci 8 haftalik
kuvvet antrenman programinin solunum

parametrelerine etkisinin incelenmesidir.
YONTEM

Katilimcilar

Calismaya, fithess merkezine gelen
18-23 yaslari arasinda sedanter yasam
tarzina sahip 15 erkek gonulli birey
katilmigtir. Katihmcilara artan yuklenme
ilkesine gore kuvvet antrenmani
yaptirihirken, antrenmanlar haftada 3 giin 1
saatlik sure ile 8 hafta boyunca
uygulanmistir.

Katilimcilarin g¢alismadan diglanma
kriterleri; 18 yasindan kuguk veya 23
yasindan buyuk olma, sigara kullaniyor
olma, solunum fonksiyonlarini etkileyecek
herhangi bir hastaliginin bulunmasi, kuvvet
egzersiz programi yapmasina engel olacak
alt ve ust ekstremitede agri hissedilmesi

olarak belirlenmistir.

Veri Toplama Araglari

Egzersiz Protokolii

Kuvvet antrenman programi alt ve Ust
hareketlerden

ekstremiteyi  kapsayan

olusturulmustur. Programdaki her
hareketin maksimal verileri 1 maksimum
tekrar metoduna gore hesaplanip, siddet

yogunlugu %70-80 arasinda surekli artan
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yuklenme ilkesi ile set sistemi calisma
prensibine gore haftanin 3 gliinu 1’er saat
uygulanacak sekilde planlanmigtir.

Kuvvet antrenman programlarinda
her spor brangi tarafindan yaygin olarak
kullanilan ayrica sporcu ge¢misi olmayan
bireyler icin de uygun olan antrenman

prensiplerinden “set sistemi c¢alisma
prensibi” en ¢ok tercih edilen g¢alisma
2018).

sedanter

bicimidir  (Turkay, Egzersiz

protokolinun bireylere
uygulanmasi sebebiyle calismada bu
sistem kullaniimistir.

Kuvvet antrenman programlarin da
yuklenme yogunlugu ve kapsami agirlik
miktarinin, tekrar sayisinin, alistirmalar ve

setler arasindaki dinlenmelerin siiresinin ve

Tablo 1. Kuvvet Antrenman Programi

set sayisinin dizenlenmesiyle
degistirilebilir. Kuvvet gelistikge kaldirilan
agirhk miktari artar, bu nedenle 2-3 hafta
da bir degerlendirme yaparak gerekli artigi
saglamak gereklidir (Nieman, 2003). Bu
nedenle her bir katilimcinin 3. ve 6. haftaya
gelindiginde maksimalleri alinmis
programlari artan yuklenme ilkesine gore
duzenlenmigtir. Katilimcilara kuvvet
antrenman programi o6ncesi 10 dakika
Isinma yaptirilmistir. Isinma 2 bolimden
olugsmustur. 5 dk tercihen kosu bandi veya
bisiklet egzersizi sonrasinda 5 dk alt ve Ust
ekstremiteyi kapsayan germe egzersizleri
yaptirilmistir. Daha sonra tablo 1’de
belirtilen

uygulanmistir.

kuvvet antrenman programi

Hareket isimleri | Siddet

| SetSayisi | TekrarSayisi | Dinlenme

1. ANTRENMAN

Bench Press

incline Bench Press

Barbell Curl

Barbell Triceps Extension

Lat Machine Pull Down (Front)
Lat Machine Pull Down (Neck)
Squat

Leg Extension

1IMT-%70-%80

12-10-8
3 60-75 sn

15-12-10

2. ANTRENMAN

Hummer Curl

Seated Z Bar Curl

Triceps Push Down

One Dumbell Triceps Extension
Seated Dumbell Press

Behind The Neck Press
Dumbell Lateral Raise

Dumbell Shrug

1IMT-%70-%80

3 12-10-8 60-75 sn

3. ANTRENMAN

Pullover

Dumbell Fly

Barbell Curl

Barbell Triceps Extension
Cable Row Seated

One Arm Dumbell Row
Squat

Leg Curl
Calf Raise

1MT-%70-%80

12-10-8

60-75 sn

15-12-10

25-20-15

Metot: Artan Yiiklenme Metodu
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Maksimum Tekrar Hesaplama

Uygulanacak egzersiz protokoldeki
hareketlerin maksimal kuvvet
hesaplamalari Brzycki (1993) ¢oklu tekrar
formuld  formald  ile  hesaplanmistir.
Olgumler egzersiz protokolli baglamadan
once egzersiz yuklerinin belirlenebilmesi ve
artan yuklenme ilkesinin uygulanabilmesi

icin 3. ve 6. haftaya gelindiginde alinmistir.
36
37 — r)

LRM = wi(
(Brzycki,1993).

Solunum Fonksiyon Testi
Nigde

Universitesi  Spor

Fizyolojik  testler Omer

Halisdemir Bilimleri

Fakultesi fizyoloji laboratuvarinda
yapimigtir. Aragstirma grubunun solunum
parametrelerini 6lgmek igin Mikrolab 3300
marka spirometre cihazi kullaniimigtir.
Katilimcilara test ayrintili  bir gsekilde
gOsterildikten sonra birkag kez
denemelerine izin verilmigtir. Daha sonra
solunum parametrelerinden zorlu vital
kapasite (FVC), bir saniyedeki zorlu

ekspirasyon volimu (FEV1), maksimal

BULGULAR

akimin tepe noktasi (PEF) olgumleri
alinmistir. Olclimler, katihmcilara rahat
oturur durumda yaptirilmistir. Katihmcilarin
burun kismina klip takilarak burun
kapatiimig agizlik dis ve dudaklar arasina
yerlestirildikten sonra belirtilen Olgumler
gerceklestirilmigtir. Bu islem U¢ kez tekrar
edilmis ve en iyi derece calismaya dahil
edilmistir.

Solunum fonksiyon testi 8 haftalik
antrenman programi baslamadan 2 gun
once ve antrenman programi bittikten 2
olarak

gln sonra 0On test-son test

uygulanmigtir.
Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatiksel analizi
SPSS 24 paket programinda yapilmigtir.
Katihmcilarin tanimlayici  istatistikleri
yapiimig, kilo ve solunum parametrelerinin
on-testleri ile son-testleri arasindaki farki
belirlemede Wilcoxon isaretli Siralar Testi

kullaniimistir.

Tablo 2. Katilimcilarin demografik degiskenlerinin gosterilmesi

Degisken N SS Min. Max.
Yas(yil) 15 20,27 1,67 18 23
Boy(cm) 15 176,20 6,56 162 188

N = Kisi Sayisi, AO = Aritmetik Ortalama, SS = Standart Sapma, Min = Minimum Deder, Max = Maximum Deger

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin yas ortalamasinin 27,27, boy ortalamasinin 176,20

oldugu gorulmektedir.
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Tablo 3. Katilimcilarin kilo ve solunum parametrelerinin 6n test-son test karsilastiriimasi

Degisken E§Ii Grup N AO SS z P
e
R —
e
e 328 oo

p<0,05*, p<0,01**, N = Kisi Sayisi, AO = Aritmetik Ortalama, SS = Standart Sapma

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin kilogram, FEV1 ve PEF degerlerinin 6n test son test

karsilastirilmasinda son test lehine anlamli fark oldugu tespit edilmigtir. F\VC degerinin on

test son test karsilastirlmasinda fark olmamasina ragmen son test ortalamasinin daha

yuksek oldugu belirlenmigtir.

14
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12
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=
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FEV1 (It/sn)

FVC (It)

12,40

PEF (It/m)

Sekil 1. Solunum Parametrelerinin On Test-Son Test Gelisim Grafigi

TARTISMA VE SONUC

Egzersiz sirasinda vicudun artan
enerji ve Oz ihtiyacinin karsilanabilmesi ve
uretilen metabolik yan Urunlerin ortamdan
uzaklastirihp vucut homeostasisinin
saglanabilmesi igin solunumdaki artisin
metabolizma ihtiyaci ile yakin iligki iginde
olmasi gerekmektedir (Whipp ve Mahler,

1990). Literatiurde egzersizin solunum

parametreleri Uzerine etkisini inceleyen
Bu

tdrleri

bulunmaktadir.

cesitli
uzerine odaklaniimistir.

birgok  arastirma

arastirmalarda egzersiz

8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin
solunum parametreleri Uzerine etkisinin
bu solunum

incelendigi calismada
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parametrelerinden FEVi1, FVC, PEF
degerlerine ilk o&lgimlerde FEV1 4,00
(It/sn), FVC 4,08 (It), PEF 8,00 (It/m) olarak

bulunmustur.

E.C.C.S verilerine gore 18-25 yaslari
arasindaki 1.75 boy ortalamasina sahip
erkek bireyler i¢cin normal solunum
fonksiyon degerleri FEV1 4,31 (It/sn) FVC
5,09 (It) PEF 9,82 (It/m) olarak belirtilmistir
(Ginay, Tamer ve Cicioglu, 2006). ilk
Olcumdeki bulgularin bu verilerden dusuk
olma sebebinin orneklem grubunun
sedanter yasam tarzina sahip olmasindan

kaynaklandig1 dusunulmektedir.

Son dlgumlerde ise FEV1 4,52 (It/sn)
FVC 4,54 (It) PEF 12,40 (lt/m) olarak
bulunmustur. Buradaki artisin sebebi sekiz
hafta boyunca suren kuvvet egzersizlerinin
solunum sistemi Uzerinde olusturdugu
strese bagl gelismeden kaynaklandigi
soylenebilir. Nitekim egzersiz yapan ve
yapmayan insanlarin fiziksel
kapasitelerinde, organ ve sistemlerinin
isleyislerinde zamanla birtakim farkhliklar
ortaya cikmakta ve bu farkhliklar daima
egzersiz yapanlarin lehine gelismektedir
(Astrand, 1988). Calisma bulgulari bu

durumu desteklemektedir.

Gokdemir ve Kog (2000)
Hentbolcularda genel kuvvet antrenman
programinin bazi fizyolojik parametrelere
etkisini incelemiglerdir. Sekiz hafta sureyle
haftada U¢ glin uygulanan genel kuvvet

antrenman programi sonucunda, FEV1

degerindeki azalmanin ve VC

deg@erlerindeki artisin  ise  anlamsiz

oldugunu belirtmiglerdir.

Literatlirde farkli egzersiz tlrlerinin
solunum parametreleri Uzerine etkisinin

incelendigi birgok ¢alisma mevcuttur.

Kurt ve digerleri (2011) orta yas
sedanter bayanlarda sekiz haftalik step-
solunum

aerobik egzersizin

parametrelerine etkisini incelemislerdir.
Calismada katilimcilarin egzersiz 6ncesi
ve sonrasi maksimum ekspirasyon ve
inspirasyon ile FVC, FEV1, PEF olgimleri
alinmistir. Calismanin bulgularinda FEV1
ve FVC degerlerinde anlamh fark
bulunurken sonug olarak 8 hafta sure ile
yapilan step-aerobik egzersizin orta yas
sedanter bayanlarda solunum
parametrelerine olumlu etkileri oldugu
tespit edilmistir. Atan ve digerleri (2013)
yaptiklari calismada bireysel sporlarla
ugrasan

yildizlar kategorisindeki

sporcularin  solunum  fonksiyonlarinin

kargilastirimasini  amaclamiglardir.  Bu

calismada bransglar arasi farklarin
incelenmesinin yani sira spor yapmayan
sedanter bir  grupla
Calismaya

sporcularin FVC degerleri sedanterlerden

karsilastirma
yapimigtir. katilan  tim
yuksek c¢ikmigtir. Bu durumda solunum

kaslarinin antrenmanin etkisiyle
kuvvetlendigini ve sonug¢ olarak solunum
fonksiyonlarinin spor yapan bireylerde spor

yapmayanlardan daha yuksek oldugu
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tespit edilmistir. 12- 14 yagslar arasinda
310 elit yuzuculerin 6 aylhk egzersizler
sonucu FVC, FEV1 parametrelerinin olumlu
yonde arttigi tespit edilmigtir (Kubiak,
2005).

alan 11-13 yas grubu &grencilerin bazi

llkdgretim okul takimlarinda yer

solunum ve dolasim parametrelerinin spor

yapmayan ogrencilerle  karsilastirldigi

calismada okul takiminda vyer alan
ogrencilerin FVC degerlerinin daha yiksek
oldugunu tespit edilmistir (Alpay, Altug ve

Hazar, 2007)

Orneklem grubu yapilan cgalismaya
benzerlik gosteren bir arastirmada Kog¢
(2010) 16 erkek hentbolcuda aerobik
antrenman programinin bazi dolagim ve
solunum parametrelerine etkisini
incelemigtir. Calismada antrenman sonrasi
yapilan olgumlerde FVC (It) 5,56 FEV1
(It/sn) 5,68 olarak bulunmustur. Sonug
olarak alti hafta sureyle haftada U¢ gun
uygulanan aerobik antrenman programinin
solunum parametrelerinde olumlu yonde

etkisinin oldugunu tespit etmigtir.

Bu degerlerin yapilan bu galismanin
son test degerlerinden yuksek oldugu
farkin

gorulmustar.  Bu calismadaki

orneklem grubunun daha o&nce spor
gecmigi
soylenebilir.

olmadigindan  kaynaklandigi

Bircok calisma c¢esitli antrenman
metodlarinin solunum fonksiyonlarina ve
solunum kas kuvvetine olumlu etkilerinin

oldugunu gostermektedir (Badaam ve

digerleri, 2013; Tong ve digerleri, 2016;
Bostanci ve digerleri, 2019). Buradaki artis

solunum  kaslarinin  kuvvetlenmesiyle
birlikte  egzersizin  dinamik  akciger
kapasitesine yaptigi olumlu etkiden

kaynaklandigi dusunulmektedir. (Glnay
vd., 2006).

Ferdowsi ve digerleri  (2011)
universite ogrencilerinde 8 haftalik aerobik
egzersizlerin solunum parametreleri
Uzerine etkisini incelemigtir. Calismada
sonug olarak FEV1 ve FVC degderlerinin son
test OlcUmlerinde arttigr tespit edilirken
aerobik egzersizlerin akciger fonksiyonu
uzerine olumlu etkisi oldugu soylenmigtir.
Yoga egzersizlerinin solunum
parametreleri Uzerine etkisini inceleyen bir
¢alismada 6 hafta boyunca 20 dk 3 seans
seklinde uygulanan yoga egzersizlerinin
FEV1 ve FVC parametrelerini olumlu yonde
etkiledigi belirtiimistir.  Calismada Yoga
yapan grubun odlgumlerinde FEV1 (It) 6n
test 2,46 son test 2,78 FVC (It) 6n test 2,49
son test 2,82 olarak bulunmustur. Sonug¢
olarak kisa sureli Yoga egzersizlerinin
solunum parametreleri Uzerinde olumlu bir
etki yarattigi soylenmistir (Chanavirut ve

digerleri, 2006).

Cakmakgi, Cinar ve Boyal’'nin (2009)
Turkiye kadin Tekvando milli takiminda
mulcadele eden kadin sporcularin, 4
haftallk kamp ddneminin bazi solunum
parametreleri Uzerine etkisinin inceledigi
donemi  sonrasi

calismanin  kamp
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bulgularina gére FVC degeri 4,02 (It) PEF
degeri ise 7,89 (It) bulunmustur. Sonug
doneminin

olarak 4 haftallk kamp

Tekvandocularin solunum
parametrelerinde olumlu bir etki yarattigi

belirtiimistir.

iri ve Eroglu (2003) yas ortalamasi 22
olan ve toplam 30 kisiden olusan amator
futbol grubuna makro donem dayanikhlik
antrenman programinin fiziksel ve fizyolojik
etkilerini incelemigtir. Calismada deney
grubunun ilk élgimlerinde FEV1 4,53 (It/sn)
FVC 5,25 (It) son test Olcumlerinde ise
FEV1 4,70 (lt/sn) FVC 5,44 (It) olarak

bulunmustur.

Dogrudan solunum kaslarina yonelik

yapilan antrenmanlar, belirlenen bir
dirence karsi yapillan nefes alma ve
vermeye dayaldir. Inspirasyon kasi
antrenmanlari, 0zel solunum egzersiz
cihazlari ile agizlik yoluyla akimi veya
basinci ayarlanan cihazda belirlenen bir
dirence karsi yapilan inspirasyondur ve
istenilen yerde yapilabilmektedir. Kigi
egzersiz sirasinda, solunum kaslari ile belli
bir dirence karsi koyarak c¢alismaktadir

(Lisboa ve digerleri, 1997).

Bu egzersizler solunum

rehabilitasyonunun bir bilegenidir ve
temelinde solunum kas fonksiyonunun
artirlmasina, nefes darhiginin
azaltabilmesine ve egzersize toleransin
artirabilmesine dayanmaktadir (Siafakas

ve digerleri, 1995). Solunum kaslarina

dogrudan uygulanan egzersiz
yontemlerinde burundan nefes alinir ve
nefes verilirken nefes yavasga bosaltilip
nefes verme sdresi uzatihr. Bir diger
solunum kasi egzersizi olan Diyafragmatik
solunumda ise nefesin 0Ozellikle derin
olarak alinmasi ve gogusden ziyade karnin

sisirilmesidir.

Kuvvet antrenmanlarinda uygulanan
bircok harekette bu egzersiz turleri dolayl
yonden uygulanmaktadir. Calismada FEV1
Olcim degerlerinin son testte 4,52 (It/sn)
degerine olan artisin bu duruma bagli
oldugu sodylenebilir. Bunun sebebi kuvvet
antrenmanlarinda dikkat edilmesi gereken
en 6nemli hususlardan birisinin nefes alip
verme sirasi olmasidir. Ozellikle nefesin
tutulmasi kan basincinin azalmasina ve
bayginliga  kadar giden  sonuglara
sebebiyet vermektedir. Bu nedenle agirlik
kaldirihrken (cekme ve itme) esnasinda
nefes kontrolli bir sekilde hareketin
bitimine es zamanl olarak verilmeli ve
agirhgr indirme ve algaltmadan olusan
kisimlarda derin bir nefes alinmahdir
(Yalniz ve Oral, 2016). Bu durum solunum
kasi egzersizlerinde yaygin olan

egzersizlere benzemektedir.

Bireylerde diyafram kasinin zayifligi
varsa FVC degerleri disuk cikabilecegi
belirtiimigtir (Hancox ve Whyte, 2004).
Antrenmanlar sonucunda hicre
duzeyindeki oksijen aligverisinin artigi

kardiyovaskuler sistemin gelismesine bagl
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olan bir artigtir. Egzersizde gerekli olan

oksijeni saglamak amaciyla solunum
hacminde artis meydana gelir. Yapilan

egzersiz devamli hale geldikge solunum

kaslari  geliserek  sureklilik  gosterir.
Egzersiz esnasinda alinan oksijenin
%16’sinin  solunum kaslari tarafindan
kullanilmasi  bu  gelisimin  6nemini

vurgulamaktadir (McConnell, 2011;

Janssens ve digerleri, 2013). Calismada
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BEDEN EGITiMi VE SPOR OGRETMEN
ADAYLARININ MESLEKIi KAYGI
DURUMUNUN iNCELENMESi

HALIL iIBRAHIM UZUNDAG! 0z

SERDAR URGAN? Bu ¢alismada Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bélimlerinde egitim géren
. ogretmen adaylarinin mesleki kaygilarini incelenmesi amaclanmigtir.

EMRAH OZER3 Calismada tarama modeli kullaniimig, evren olarak2019-2020 egitim 6gretim

yilinda Kirgehir Ahi Evran Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve
Yozgat Bozok Universitesi Beden Egitimi ve Spor égretmenligi bolimlerinde
okuyan ég@renciler belirlenmistir. Orneklem olarak ise galismaya 97 erkek, 90
bayan olmak lzere toplam 187 6grenci katilmistir. Adaylarin meslege atanma
ile ilgili kaygilari, meslek yasamina yonelik kaygilari ve dgrenci merkezli
kaygilarina yonelik sorular sorulmustur. Calismaya katillan &6gretmen
adaylarina Cabi ve Yalginalp (2013) gelistirilen “Ogretmen Adaylarina
Yénelik Mesleki Kaygi Olgegdi” Covid-19 pandemisi nedeni ile internet Web
Anket yolu ile adaylara ulastinlmistir. Sonug¢ olarak; bu calismanin
katihmcilari agisindan mesleki kaygi diizeylerinin sinif dlizeyi, cinsiyet ve yas
degiskenleri acisindan mesleki kaygi duzeyini artirdidi saptanmisken, is
durumu ve aylik gelir diizeyi degiskenlerine gére mesleki kaygi diizeylerinde
anlamli farkliliga neden olmadigi saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Mesleki kaygi, Beden Egitimi, Aday Ogretmenler

ANALYSIS OF THE OCCUPATIONAL
ANXIETY STATUS OF PHYSICAL
EDUCATION AND SPORTS TEACHERS

ABSTRACT

In this study, it was aimed to examine the professional anxieties of teacher
candidates studying in Physical Education and Sports Teaching Departments.
The scanning model was used in the study, as the universe, students studying
at the departments of Physical Education and Sports Teaching at Kirgehir Ahi
Evran University and Physical Education and Sports Teaching at Yozgat
Bozok University in the academic year of 2019-2020 were determined. .
Questions were asked about the anxieties of the candidates about their
appointment to the profession, their concerns about professional life and
student-centered concerns. The "Occupational Anxiety Scale for Teacher
Candidates" developed by CABI and YALCINALP (2013) was delivered to the
candidates participating in the study via the Internet Web Survey due to the
Covid-19 pandemic. As a result; In terms of the participants of this study, it
was found that occupational anxiety levels increased the level of occupational
anxiety in terms of class level, gender and age variables, while it was found
that there was no significant difference in occupational anxiety levels
according to the variables of job status and monthly income level.
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GiRiS
Ogretmenlik meslegi asirlardir
degerini koruyan mesleklerin basinda

gelmektedir (Bakag ve Ozen, 2017). Bir
egitim 6gretim sisteminin en dnemli unsuru
ise ogretmendir (Sisman, 2007). Bir Glkenin
egitim sistemi ancak iyi yetigtiriimis ve
nitelikli egitim kadrosu ile gelistirilebilir.
Ogretmen, egitim sirecini yonetecek ve
yonlendirecek sistemin en temel ogesidir.
Ayrica hedef kitlede istendik davraniglarin
olusmasinin en  onemli  unsurudur
(S6nmez,1994; Arslan, 2017).

egitimi alan bireylerin iyi yetismis olma ve

Lisans

mesleki vyeterlilige sahip olarak okulu

bitirmesi  gerekmektedir.  Ogretmenin

yeterligini  etkileyen  etmenlerin  en
onemlileri kisisel istekler, duyugsal ve
biligsel yeterlilikler, basarili olma istekleri
olarak siralandirilabilir (Caprara, 2006).
Oz-yeterlik inanglari, bireylerin
gudulenmesini ve davranislarini degistiren
ayrica eqitim kalitesini dogrudan etkileyen
onemli bir etkendir (Chan, 2008; Akyurek,
2020).

Ogretmen adaylari aldiklari egitimler
sonucunda duyussal, biligsel ve psikomotor
bilgiler gibi mesleki gereklilik gerektiren
bilgilerinde tutum degisikligi gelistirmeleri
beklenmektedir (Dogan ve Coban, 2009).
Ogretmenlik egitimi alan adaylar lisans
egitimleri boyunca teorik ve uygulamal
dersler almaktadir. Bu dersler ogretim
metotlarin yani sira 6grenci ile etkili iletisimi

dizenleyen formasyon dersleridir. Ancak,

bu suregte ogretmen adaylarinin kigilik

Ozelliklerine bir rehberlik yapiimamaktadir

(Dursun ve Karaglin, 2012). Ayrica
Ogretmen adaylarina yonelik verilen
formasyon derslerinde ogretmen
adaylarinin karsilasacagi ogrenci
kitlelerindeki bireysel farkhliklarinin

anlatiimamasi kaygiya neden olabilir.

Kayagl, bireyin gelecegindeki
beklentilerin belirsiz olusu ile alakali kiside
olusan bir durumdur (Uludag, Tasdbven ve
Donmez, 2014). Her bireyi etkiledigi gibi
ogretmen adaylarini da olumsuz ydnde
Ogretmen

etkilemektedir. adaylarina

egitimleri surecinde, is hayatina etki
edecek olumsuz faktorlerin aktariimasi
ogretmen adaylarinin  mesleki kaygi
duzeylerini etkiler (Celen ve Bulut, 2015).
Mesleki kaygi insanlarin is hayati ile alakali
belirsiz durumlara karsi olugan bir olgudur.
Mesleki kaygi gibi psikolojik bir faktorun iyi
egitim alma ve iyi Ogretmen olma
konusundaki belirsizlikle yakindan iligkisi
vardir (Mergen, Arslan, Mergen ve Aslan,
2014).

Lisans egitimi devam eden bir
ogretmen adayinin karsilasacagi kitlenin
belirsizligi, aldigi egitimin gorev basinda
iken gereksinimlerine ne kadar cevap
verebilecedi gibi duslnceler o6gretmen
kaygiyi
cikarmaktadir. Bunun yani sira is bulma

adayinda mesleki ortaya

korkusu, is hayatinda farkh sorumluluklarin

gelebilecegi fikri, yeni is arkadaslari ve yeni
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bir hayata baslayacak olmasi kaygi

nedenlerinden bazilari olarak kabul
edilebilir (Tumerdem, 2007). Ogretmen
adayinin mesleki yagsaminda iyi bir
ogretmen olup olmayacagini sorgulamasi
idaresinin

ben merkezli kaygi, okul

verecegi goérevler ve sinif yonetimi

konusunda basarili olup olamayacag
gorev merkezli kaygi, 6grencilerinin egitim
intiyaclarini karsilayip kargilamayacagini
da 6grenci merkezli kaygi olarak ayirabiliriz
(Tasgin, 2006).
Meslek

muhtemel ogrencilerle ilgili kaygl yasayan

hayatinda karsilasiimasi
ogretmen adayi hedef kitlesinin fiziksel,
ruhsal, sosyal ihtiyaclarindaki farklilara
odaklanarak ogrencileri merkeze alir. Bu
farkhliklar ile nasil basa cikabilecegini,
egitim ogretim surecinde nasil basaril
olabilecegini dusunur. Her bir 6grencinin
potansiyelini kesfetmesi ve etkili
ogrenmesine yapacagl katki aklindaki
sorulardan biridir (Saban, Korkmaz ve
Akbasli, 2004).

Ayrica Scovel(1978),kaygiy1 olumlu
ve olumsuz kaygl olarak iki ana baslikta
incelemistir.  Olumsuz kaygi, 06grenme
surecini zorlastiran ve basariyr olumsuz
etkileyen bir surectir, olumlu kaygl ise
bireylerin  kisisel yasamlarina olumlu
katkilar saglayan bir suregtir (Scovel,
1978). Birey yapmasi gereken gorevin
kapasitesinden fazla oldugunu ve bunu
basaramayacagini dusunuyor, durumun

kendisi i¢cin olumsuz sonuglanacag! algisi

ile bag bagsa kalmis ise bireyde kaygi
artisinin yasanmasi muhtemeldir (Schmidt
ve Wrisberg, 2012).

Bu arastirmanin temel amaci;
ogretmenlik meslegi icin egitim goren
nitelikli

almamalarina iliskin

ogrencilerin egitimi alip

kaygilarinin
Olctulmesidir. Meslege basladiklari slreg
icerisinde performanslarini etkileyebilecek
mesleki kaygi dizeylerinin incelemesi
amaclanmaktadir. Bu kaygilarin tespiti ve
kaygilarini azaltacak yontemler adaylarin is
hayatindaki verimini artiracak ve mesleki
kaygl duzeylerini
beklenmektedir. Calisma 2019-2020 egitim

dgretim yilinda Yozgat Bozok Universitesi

dusurmesi

Beden EQitimi ve Spor Yuksek Okulu ve
Kirsehir Ahi Evran Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiksek Okulu 6grencilerine
uygulanmistir.

YONTEM

Bu bolumde arastirma grubu, veri
toplama araglari, verilerin toplanmasi ve
analizine  yonelik aciklamalar  yer
almaktadir. Bu arastirma da betimsel

tarama modeli uygulanmistir.

Calisma Grubu
Arastirmanin ¢alisma grubu 2019 —
2020 egitim 6gretim yilinda Yozgat Bozok
Kirgehir  Ahi

Beden

Universitesi  ve Evran

Universitesi Egitimi ve Spor
Yuksekokulu Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Bélimu dgrencilerinden 97

erkek 90 bayan 6grenciden olugsmaktadir.
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Arastirma Grubu:

Aragtirma grubu 97’i (%51,9) erkek
90’nibayan (%48,1) olmak Uzere pedagojik
formasyon egitimi almakta olan 187 lisans
o6grencisinden olusmaktadir. Bunlarin sinif
dlzeyine bakilacak olursa 38 birinci sinif
48 ikinci sinif 57 Gguncu sinif 44 dorduncu
sinif olmak Uzere toplam 187 ogretmen
adayina ulasiimigtir. Cinsiyet bazinda 97
erkek 90 bayan adaya; yas bazinda
bakildiginda, 18-21 yas araligi 106, 22-25

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

yas araligi 72, 26-29 yas araligi 6,30 ve
Uzeri yas araligi 3 aday oldugu tespit
edilmig, bir iste c¢alisip c¢alismama
durumlarinda 31 adayin bir iste calistigi
156 adayin herhangi bir iste ¢calismadigi,
aylik maddi gelir durumlari incelendiginde
ise, 0-500 arasI 62, 501-750 aras! gelire
45, 751-1000 arasi gelire 30, 1001-1250
aylik gelire 21, 1251 ve Uzeri aylik gelire 29

adayin sahip oldugu asagida gorulecektir.

Degisken Ozellik n %
1.sinif 38 20,3
2.sinif 48 25,7
Sinif 3.sinif 57 30,5
4.sinif 44 23,5
Cinsiyet Erkek 97 51,9
Bayan 90 48,9
18-21 106 56,7
Yas 22-25 72 38,5
26-29 6 3,2

30 ve Uzeri 3 1,6
; Evet 31 16,6

Is Durumu

Hayir 156 83,4
0-500 62 33,2
501-750 45 24,1
Aylik Gelir 751-1000 30 16,0
1001-1250 21 11,2
1251 ve Uzeri 29 15,5

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veri toplama araci olarak
Cabi ve Yalginalp (2013) tarafindan
gelistirilen “Ogretmen Adaylarina Yénelik
Mesleki

Demografik sorularda ise Sinif, Cinsiyet,

Kaygr Olgegi” kullanilmistir.

Yas, is durumu, Aylk maddi gelir
maddelik

degiskenler kisisel bilgi formu olarak

dizeylerini gOsteren 5

kullanilmistir. Olgek kullaniimadan 6nce

Olcegi geligtiren arastirmacilarla iletisime

gecilmis ve  Olgeklerin  arastirmada
kullanilmasi ile ilgili gerekli izinler
alinmistir.  Cahsma 2020 Covid-19

pandemisi nedeni ile internet Web Anket

yolu ile adaylara ulasilarak yapiimigtir.
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Ogretmen Adaylarina  Yoénelik

Mesleki Kaygi Olgegi:

Arastirmamiza konu olan 6gretmen
adaylarina yonelik mesleki kaygi Olgegi
Cabi ve Yalginalp (2013) tarafindan
geligtirilmigtir. Bu c¢alismada kullanilan
Olcek 8 faktor 45 sorudan olugsmaktadir.

Bulunan sekiz faktor: gorev merkezli kaygt,

ekonomik/sosyal merkezli kayagl,
ogrenci/iletisim merkezli kaygl,
meslektas/veli merkezli kaygi, Kigisel

gelisim merkezli kaygi, atanma merkezli
kaygi, uyum merkezli kaygi ve okul
yonetimi merkezli kaygl olarak
siralanmaktadir. Bu faktorlerin Cronbach
alfa katsayilann 0,67 ile 0,94 arasinda
degisirken, Olgcegin butinunin guvenilirlik
katsayisi 0,95 olarak bulunmustur.

Verilerin
Cozuimlenmesi

Toplanmasi ve

Arastirma verileri internet ortami
uzerinden WEB Anket sistemi yardimi ile
Ogretmen

elde edilmistir. adaylarina

BULGULAR VE YORUMLAR

uygulanan anketler arastirmaci tarafindan
oncelikle Excel formatina kodlanmis olup,
IBM SPSS 20 istatistiksel veri analiz
programina yuklenerek asagidaki veriler
elde edilmigtir.

Sinif dizeyi ve yas degiskenlerine
gore veriler normal dagihm kriterlerini
sagladigr igin testlerden
ANOVA (Varyans Analizi)kullaniimistir.
Anlamli dizeyde farkhlik c¢iktigi icin ikili

parametrik

karsilastirmalarda Post-Hoc testlerinden

Tukey testi  kullaniimistir.  Cinsiyet
degiskenine gore veriler normal dagilim
kriterlerini  sagladigi  igin  parametrik
testlerden bagimsiz érneklemlerde T-Testi
kullanilmistir. is durumu degiskenine gére
veriler normal dagilim kriterlerini
saglamadigi icin non-parametrik testlerden
Mann Whitney-U testi kullanilmigtir. Aylik
gelir degiskenine go6re veriler normal
dagihm kriterlerini sagladigi igin parametrik
ANOVA

kullaniimigtir.

testlerden (Varyans  Analizi)

Calismada elde edilen bulgular bu baslik altinda incelenip yorumlanacaktir. Elde

edilen bulgular daha 6nce yapilan bu tur galismalarla karsilastirilip benzer ve farkh yonleri

ortaya konmaya calisacaktir. Bu benzerlik ve farkhliklarin nelerden kaynakladigi

aciklanmaya galisilacaktir.
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Sekil 1. Sinif Diizeyi Degiskenine Gore Ogretmen Adaylarinin Mesleki Kaygi Diizeylerinin ANOVA Testi
Puanlarina Goére Karsilastirilmasi

Degisken N Ortalama Ss Min. Max. F

P
1. Smaf 38 3.62 0,94 1.18 493
2] / 5
Sumaf 2. 5mf 48 3.60 0,79 1.60 5.00
Diizeyi 3 Smif 57 3.59 096 109 493 355 go24%
4 5maf 44 406 0,38 2.51 3.00
Toplam 187 3.71 0.85 109 500
*p=0.05

Sinif Diizeyi Degiskenine Gére Ogretmen Adaylarinin Mesleki Kaygi Diizeyleri Puanlarina

bakildiginda anlamli farkhliklar bulunmustur (p=0,05).

Sekil 2. Sinif Diizeyi Degiskenine Gére Ogretmen Adaylarinin Mesleki Kaygi Diizeylerinin ikili Kargilastiriimasi
(Tukey Testi)

N Ortalama Standart
Sumif Diizeyi Fark Hata 13
1. Smaf 025 176 .99
3. Suf 2. Sumf _006 163 1.00
4. Simf _460* .169 .035*

Sinif dlizeyine degiskenine gore puanlar ikili karsilastirildiginda 3. Sinif dizeyi ile 4. sinif
dluzeyi arasinda anlamli fark bulunmusken; diger sinif dizeyleri arasinda anlamh bir fark
bulunmamigtir. Bu farkin dérdincu sinif lehine oldugu goérulmektedir.

Sekil 3. Cinsiyet Degiskenine Gore Ogretmen Adaylarinin Mesleki Kaygi Dizeylerinin Bagimsiz
Degiskenlerde T-Testi Puanlarina Gére Karsilastiriimasi

Degisken N Ortalama Ss t P
Erkek 97 3.85 0.83
Cinsiyet 2,33 0,021*
Kadm 90 3,56 0,86

Sekil 3’e gore cinsiyet degiskenine gore erkek ogrencilerin mesleki kaygi dizeyinde anlaml
farkhlik varken, bayan oOgrencilerin mesleki kaygi dizeyinde anlamh farkhiliga

rastlanmamigtir.

124



Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 1, Say1 3, 119-129, 2020

Sekil 4: Yag Degiskenine Gére Ogretmen Adaylarinin Mesleki Kaygi Diizeylerinin ANOVA Testi Puanlarina
Gore Karsilastiriimasi

Degisken N Ortalama  Ss Min.  Max. F 1]
18-21 106 3,51 0,90 1,09 5.00
22-25 72 3,98 0,73 1,31 5.00
Yas
26-29 6 3.74 0,55 3.16 4.58 540 0.001*
30 ve tizeri 3 4.45 0,31 4.11 4.7
Toplam 187 3,71 0.85 1,09 5.00

Yas Degiskenine Gore Ogretmen Adaylarinin Mesleki Kaygi Diizeyleri Puanlarina

bakildiginda anlamli farkhliklar bulunmustur (p=0,05).

Sekil 5: Yas Degiskenine Gore Ogretmen Adaylarinin Mesleki Kaygi Diizeylerinin ikili Karsilagtirimasi (Tukey
Testi)

Ortalama Standart

Ya; Fark Hata R
2225 046 0.12 0.001
18-21 26-29 022 034 091
30 ve iizent -0.94 048 0.21

Yas degiskenine gore puanlar ikili kargilastinildiginda, 18-21 yas araligi ile 22-25 yas araligi
arasinda ve 22-25 yas araligi lehine, 18-21 yas arahgi ile 30 ve Uzeri yas araligi arasinda
ve 30 ve Uzeri yas lehine anlamli fark bulunmusken; diger yas dizeyleri arasinda anlamli bir
fark bulunamamistir.

Sekil 6: is Durumu Degiskenine Gére Ogretmen Adaylarinin Mesleki Kaygi Diizeylerinin Mann Whitney-U
Testi Puanlarina Gore Karsilastiriimasi

Degisken N Ortalama Ss Zz P
Evet 31 3.86 0,82
Is Durumu -1,139 0,255
Hayr 156 3.68 0.86

is durumu degiskenine gore dgretmen adaylarinin mesleki kaygi diizeyleri puanlarina
bakildiginda anlamli farkhliklar bulunamamistir (p=0,05). Fark bulunamamasinin nedeni
olarak calisan 6grencilerin yaptiklari isin gegici olmasi ve sonrasinda kendi meslegi igin

kaygilanacagi ve g¢alismayan ogrencilere gore ayni duruma dugecekleri gosterilebilir.
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Sekil 7: Aylik Gelir Degiskenine Goére Ogretmen Adaylarinin Mesleki Kaygi Diizeylerinin Mann Whitney-U

Testi Puanlarina Gére Karsilastiriimasi

Degisken N Ortalama Ss Min. Max. F P
0-500 62 358 0.86 1.18 189
501-750 45 3.86 070  2.44 5.00
Avhk
751-1000 30 357 0.78 1.78 471
Geli 1.646 0.1635
1001-1250 21 4.03 0.96 1.60 5.00
IS r
1250 ve 29 3.66 1.00 1.09 473
UZET1
Toplam 187 3.71 0.85 1.09 5.00

Aylik gelir duzeyi degigkenine gore 6gretmen adaylarinin mesleki kaygi duzeyleri puanlarina

bakildiginda anlamli farkhliklar bulunamamistir (p=0,05).

TARTISMA VE SONUC

Sekil 1 incelendiginde sinif dizeyi
degigkenine gobre Ogretmen adaylarinin
mesleki kaygi duzeylerinde anlaml fakhlik
(2014) ve
(Sadikoglu, Hastlrk ve Polat, 2018) de

yapilan calismalarla karsilastirdigimizda

bulunmusgtur.  Turkdogan

sinif duzeyleri seviyesinde anlamh farkhlik
bulunmamigken; yapilan calismada sinif
duzeyleri arasinda anlamlh fark
bulunmustur. Yapilan calismada anlamli
farkhlik ¢ikmasinin nedeni olarak son

sinifara  dogru meslege atanmadaki
zorluklar ve 6gretmen adaylarinin is bulma
kaygisi oldugu dusunulmektedir. Yapilan
calismanin, diger c¢alisma bulgularini
destekler nitelikte olmadigini sdyleyebiliriz.

Sekil 2
ogrencilerin mesleki kaygi duzeylerinde
Sinif
dizeylerin
KPSS’ vye

girecek olmalari ve okullarinin bitecek

incelendiginde 4. Sinif

anlamh  fark  bulunmustur. 4.

kaygi
yuksek c¢ikmasinin nedeni

ogrencilerin  mesleki

olmalarindan kaynaklandigi
dusunulmektedir.
Sekil 3

degiskenine gore ogretmen adaylarinin

incelendiginde; cinsiyet
mesleki kaygi duzeyleri erkek ogretmen

adaylarinin mesleki kaygilarinin bayan

adaylara goére yuksek ciktigi tespit
edilmistir. Yapilan calismayl destekler
nitelikte olan calismalar (Uygun,

Avarogullari ve Oran, 2016; Basturk, 2007)
calismalarinda erkek 6gretmen adaylarinin
mesleki kaygilarinin daha yuksek duzeyde
oldugunu tespit etmislerdir. Bu ¢alismalar,
yapilan calismayi desteklemektedir. Turk
toplumu ataerkil bir yapiya sahip oldugu ve
ailenin gecimi ile erkegin sorumlu olmasi
gibi sebeplerden erkeklerin mesleki kaygi
duzeylerinin yuksek cilkmasinda
kaynaklandig1 dustnulmektedir. Alan yazin
incelendiginde yapilan c¢alisma ile farklilik
goOsteren (Bozkurt, 2004; Akgun, Gonen ve

Aydin, 2007; Dilmag, 2010; Can ve Can,
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2011; Sdracu, 2012; Tabancali, Celik ve
Korumaz, 2016; Akgin ve Ozgir, 2014)
calismalarda bulunmaktadir.
Calismalardaki bu farklhiliklarin ortaya
¢cikmasinin sebebi olarak bayan ve erkegin
sosyal yasam da esit gorulmesi ve
bayanlarin da erkekler kadar is yasamina
katilmak istemeleri olarak gorulebilir.

Sekil 4 ve 5 incelendiginde; yas
degiskenine gore yasin mesleki kaygi
uzerinde etkili oldugu tespit edilmigtir. Yas

arttikga kaygl duzeyinin de arttigi tespit

edilmigtir. Yasa bagli mesleki kaygi
duzeyinin artmasini  beklentilerin  ve
hayattaki hedeflere ulasmanin

gecikmesinden kaynaklandigi
dugunulmektedir. Dursun ve Karagun,
(2012)ye (gore;

gorev merkezli ve ogrenci merkezli kaygi

ogretmen adaylarinin
duzeylerine ait puan ortalamalari yasa gore
anlamh bir farkhlik gdstermezken; ben
merkezli kaygi duzeyi puan ortalamalarinin
yas degiskenine gore anlaml dlzeyde
farkhlik gosterdigi tespit edilmistir.

Sekil 6 incelendiginde is durumu
degiskenine gore oOgretmen adaylarinin
mesleki kaygi dizeylerinde anlamli farkhlik
olmadigr tespit edilememistir. Uludag,
Tasdoven ve Donmez (2014) ‘in yapmis
olduklar ¢alismaya gore adaylarin sinava
girmeden once herhangi bir iste ¢calisan ve
caligmayanlarin mesleki kaygi
duzeylerinde anlamli bir fark olmadigi
tespit edilmigtir. Bu c¢alisma, yapilan
calismayi desteklemektedir.

Sekil 7 incelendiginde aylik gelir
durumunun degigkenine gore oOgretmen
adaylarin  mesleki kaygi
farkhlik

Bulunamamasinin

duzeylerinde
anlamli bulunamamisgtir.
nedeni olarak elde
edilen gelir miktarinin aileden gelen harglik,
herhangi bir yerden alinan burs veya part-
time caligilarak elde edilen gegici gelirler
oldugunu dusunulurse, bu gelirler lisans
egitimi  bitimi ile kesilecektir. Ogretmen
adaylarinin ise baslamadan once sabit bir
gelirlerinin olmamasi kaygi duzeylerinin
yuksek ¢clkmasinda etkili oldugu
dusunulmektedir.

Kaygi ile alakali ¢caligmalarda sosyo-
ekonomik duzeyi yuksek olan adaylar alt ve
orta sosyo-ekonomik duzeyde olan
adaylara gore daha dusuk kaygi duzeyine
sahip olduklari tespit edilmistir. Yine alt
sosyo-ekonomik seviyedeki adaylarin en
yuksek seviyede kaygiya sahip olduklari,
yani mesleki kayginin aylik gelir azliginda
yiksek oldugu belirlenmistir (Ozsari, 2008;
Sekmenli, 2000). Yapilan galismamizda da
aylik gelir

dizeyi degiskenine gore

Ogretmen adaylarinin  mesleki kaygi
duzeyleri puanlarina bakildiginda anlaml
farkhliklar bulunamamistir. Dursun ve
Karagiin (2012) 'ne gore de Ogretmen
adaylari mesleki kaygi puanlarinin gelir
farklilik

gOstermedigi gorulmustir. Bu c¢alismalar

durumuna gore anlamli  bir

incelendiginde  calismamizi  destekler

nitelikte calismalarin oldugu

gorulebilmektedir.
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PILATES REFORMER EGZERSIZLERININ
SEDANTER KADINLARDA VUCUT AGIRLIGI,
KAS GEVRESI VE ESNEKLIK DUZEYLERINE

ETKILERININ INCELENMESI

oz

Bu arastirma, pilates reformer egzersizlerinin vicut agirlidi, kas cevresi ve
esnekligine olan etkilerini incelemek amaciyla yapiimistir. Calismaya yas aralgi

MUSTAFA KAYA!
YAKUP PAKTAS?

ILKNUR TOPGU? 25- 30 arasi olan 10 gonilli kadin katildi. Goéndllu kadinlara 6 hafta sireyle
. " haftada 2 gun pilates reformer egzersiz programi uygulandi. Program 6ncesi ve
EDIP KARABACAK sonrasi, gevre olgimleri Gullick seridiyle, esneklik dlgimi standart otur-erig

testiyle belirlendi. Istatistiksel degerlendirmeler igin tanimlayici istatistik, 6n test
ve son test farki icin 6rnek eslestirilmis t testi yapildi. Verilerin analizinde SPSS
25 paket programi kullanildi, anlamlihk dizeyi p<0,05 olarak belirlendi.
Arastirma sonucunda, 6 hafta siureyle haftada 2 gin yapilan pilates reformer
egzersizlerinin, saglikh sedanter kadinlarda uyluk cevresi, alt bacak ve vicut
agirhgi degerlerinde diisiis meydana getirdigi bulundu (p<0.05). Ust kol,
esneklik ve el kavrama kuvveti degerlerinde ise olumlu dizeyde bir artis
meydana geldidi belirlendi (p<0.05). 6 hafta sure ile yapilan pilates reformer
egzersizlerinin Ozellikle esneklik, el kavrama kuvveti ve ust kol cevresi
olctimlerinde olumlu yonde artisa neden oldugu, Ust kol gevresi dlgtimlerindeki
olumlu artisin ise bu bdlgede etkili olan bir kas hipertrofisinden kaynakli oldugu
disindlimektedir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, Pilates, Kas Hipertirofisi

ANALYSIS OF THE EFFECTS OF PILATES
REFORMER EXERCISES ON BODY WEIGHT,
MUSCLE CIRCUMFERENCE AND FLEXIBILITY
LEVELS IN SEDANTER WOMEN

ABSTRACT

This research analyzes the effects of exercises which was applied by ‘Pilates
reformer’ in body weights, muscle hypertrophy, and flexibility. Ten healthy
sedentary women, aged between 25 and 30, have participated in this program.
These voluntary women have trained the pilates exercises 2 days a week for six
weeks. Before and after the program, the body measurements of the participants
were measured using the Gullick strip, and the flexibility analysis was decided
using the standard sit and reach test. Descriptive statistics were made for
statistical evaluation and pre-test and post-test were made for paired-sample ‘t’
test. When analyzing the data, SPPS 25 packaged software was used and the
significance level was found as p<0.05). As the result of the research, a
significant decrease was found in these healthy sedentary women’s thigh
circumference, lower legs, and the values of their body weights, who do Pilates
reformer exercises two days a week during the six weeks(p<0.05). It was found
upregulation in upper-arm, flexibility, hand-clutch force and body weights as (p
<0.05) It is thought that Pilates reformer exercises, which was done two days a
week for six weeks, cause a positive increase especially in flexibility, hand-clutch
force, and upper-arm muscle circumference, and the upregulation of upper-arm
muscle circumferences is stemmed from the muscle hypertrophy that is effective
on this area.

Keywords: Exercise, Pilates, Muscle Hypertroph.
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GiRiS
Sanayilesme ve modern yasam
tarzinin sebep oldugu bedensel

hareketsizlik, her yas grubundaki bireyleri
olumsuz etkilemektedir. Ozellikle sedanter,
(hareketsiz) bir yagsam tarzi ciddi anlamda
birtakim
beraberinde getirmektedir. Bu baglamda

hipokinetik  problemleri  de
orta yas ve Uzeri donemlerde hareketsizlik
kaslarinin zayiflamasi, durus bozuklugu,
kuvvet, esneklik ve dayanikhlik gibi temel
motorik 6zelliklerde islev kaybina neden
olmaktadir (Abanoz, 2010). Sonug¢ olarak

bu durum gunlik yasam faaliyetlerindeki

fonksiyonlari  etkilemis ve yaslanma
surecindeki insanlarin fiziksel
bagimsizliklarinin  korunmasi gerekliligi

ortaya cikmistir (Poon ve ark.,2006).

Ortaya c¢lkan bu olumsuz tabloyu

engelleyebilmek igin, bireyler yasam
boyunca vucutlarint saghkli ve guclu
tutmanin yollarini aramaya baslamiglardir

(Altintag, 2006).

Duzenli yapilan egzersizler ile
bireylerin fiziksel uygunlugu gelistirilerek
bircok hastaligin olusumu ve ilerlemesinin
engellendidi bilinmektedir (Liman ve Atalay
Guzel, 2008). Saglk acisindan sporun bu
denli 6neminin anlasiimasi, spor yapan
kitlelerin ~ surekli  artmasina
olmaktadir (Zorba, 2006). Saglik risklerine

gore en etkili egzersiz turleri yartyuas, kosu,

sebep

dag yuruyusu, bisiklet, kurek, yuzme gibi
aerobik kapasiteyi arttiran c¢alismalardir.

Ozellikle

hastaliklar, kemiklerde deformasyon ve

sismanlik, kardiyovaskuler

kas kuvvetinin azalmasi gibi saglik

problemlerinin  giderilmesinde  aerobik
egzersizlerle yuksek verim elde edilebilir
(Zorba, 1999). Sporun bu denli yararlarinin
anlasiimasi ile birlikte birgok farkli bransta

egzersiz modelleri geligtiriimistir.

Ozellikle son 15 yilda kadinlar
tarafindan en cok tercih edilen bedensel
aktivitelerden  birinin  pilates
dusundlmektedir (Bulut, 2019). Joseph

Pilates

oldugu

tarafindan geligtirilen pilates,
kaslarin kuvvet kazanilmasi, esnekligin
arttinlmasi ve vucudun genel saghginin
korunmasi amacini guden bir egzersiz
sistemidir (Geweniger, ve Bohlander,
2017). Pilates bir egzersiz sistematigi
olarak vicudun her bolumunu galistirmaya
yonelik farkli uygulamalari blnyesinde

barindiran egzersiz igeriklerine sahiptir

(Anderson 2009). Gunumuzde klasik
egzersiz uygulamalari zayif kaslarin
guclenmesi yerine gugclu kaslari

guclendirme egilimindedir. Bu da dengesiz
bir anatomik yapiya sahip olma, kronik
agrilar ve farkh vicut bdlgelerinde olusan
sakatliklara yol agabilmektedir. Pilates’te
katihmcinin  anatomik yapisi ve sahip
oldugu kaslar, yapisal olarak bir batin
halinde ele alinmaktadir. Pilates,
sakatlanma riskini azaltmanin yani sira,
dayanikhhigi  ve katimcilarin  sahip
metabolizma hizini da
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arttirmaktadir (Kilci ve ark, 2018; Azoun,
2019; Liman ve Atalay Guzel, 2008; Demir
ve Cilci, 2017). Bunlarin yani sira pilates
egzersizleri, Ozellikle vicut posturanad
gelistirmek ve saglikli bir vicuda sahip
olmak icin uygulanmakta olup,
koordinasyon, denge, esneklik ve kassal
dayanikhhgi gelistirebilen ender
egzersizlerden biridir (Cozen, 2000. Aslan,

2019).

iki temel calisma seklinde yapilan

pilates  baslangic  seviyesinden leri
seviyeye kadar uzanan 500° den fazla
egzersizden olugsmaktadir. Bunlar; Pilates
mat calismasi veya Pilates cihazlari ile
yapilan calismadir. Bu cihazlar: cadillac,
wunda chair, reformer, barrel, spine
correctordur (Zengin, A., 2007). Reformer,
Joseph Pilates’in  buldugu kayan bir
tasiyicisi, bari, ipleri olan yay direncine
karsi calisan bir alettir. Bu aletin en dnemli

ozelligi yapilan caligmalarin yergekimine

YONTEM

Bu arastirma Tokat ili Erbaa ilgesinde
faaliyet gosteren bir saghkh yasam ve
salonunda

guzellik merkezinin  spor

gergeklestirimistir. Arastirmaya yas
ortalamasi 28,00+ 1,76 yil, vucut agirhgi
ortalamasi 59,20+ 3.12 kg, boy ortalamasi
160.50+ 5.48 cm, VKi ortalamasi 23.30+
3.18 kg/m2 olarak tespit edilen toplam 10
kadin gonulli  katilmistir. Goéndllilere 6
hafta slre ile haftada 2 gun dizenli

reformer pilates egzersizleri yaptiriimistir.

kargi degQil de yaylara karsi olmasidir.
Joseph Pilates’in buradaki fikri, eklemlere
baski yapmadan guvenli ve etkili vucut
calismasini  kazanmakti
2016).

yapmanin temelde sahip oldugu amag,

(Karadenizli,

Reformer Uzerinde egzersiz
vucudu guglendirmenin yani sira vucuda
mevcut potansiyeli cergcevesinde dogru
sekilde esneklik kazandirmaktir (Bullo ve
ark 2015; Sekendiz ve ark. 2006;
Rodrigues ve ark. 2009). Bu baglamda
duzenli reformer

yapilan pilates

calismalarina katllan bireylerin  vicut
agirhginda, kas yapisinda ve esneklik
duzeylerinde olumlu yonde gelisme
olabilecegi dusunulebilir. Bu c¢alismanin
amaci orta yas sedanter kadinlarda duzenli
olarak yapilan reformer pilates
calismalarinin vucut agirligi, kas gevresi ve
esneklik Uzerine etkilerinin incelenmesi ve
yaslanma sureciyle ilgili olarak orta yas
kadinlara ornek egzersiz tavsiyelerinin

sunulmasidir.

Egzersizler ortalama 60 dakika sure ve
%40-60

gerceklestirilmistir. Antrenman yogunlugu

yogunlukla olacak sekilde
gonullulerin yas, vucut agirligi ve kalp atim
sayisina gore duzenlenmistir. Calismanin
ilk haftasinda 15 tekrar ve 2 set olacak
sekilde uygulanan egzersizler, génullllerin
fiziksel 6zelliklerine gore degerlendirilerek
sureleri ve  set

dinlenme saylari

sekillendirilmigtir. Calismanin ilk

haftalarinda antrenmanlar %40 oraninda
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dusuk yogunlukta tutulurken ilerleyen
haftalarda bu oran artirlimigtir. Calismaya
katilan gondllulerin  psikolojik  tepkileri,
fiziksel Ozellikleri ve egzersiz esnasindaki
belirtileri

gozlemlenerek

yorgunluk uzman antrendr

tarafindan antrenman

yogunlugunda bireysel degigimler

gerceklesmigtir. Egzersiz uygulamalari
esnasinda akicilik ve devamliiga 6nem

verilmistir. Gonullilere 6 haftalik egzersiz

Egzersiz protokolii

programina baslangicinda ve egzersiz
programinin bitiminde olmak tzerek iki kez
Olgum yapimigtir. Egzersizlere
baslamadan dnce ilk on dakika dinamik ve
statik 1sinma ve esneme hareketleri

yapiimigtir. Egzersiz sonrasinda ise

gevseme ve soguma hareketleri
yapilmistir. Grup, calismaya bagslandigi
andaki 10 kisilik sayisini 6 haftalik egzersiz

programi bitimine kadar korumustur.

Aragtirmaya katilan gonulli grubunun Reformer pilates egzersiz programi sirasinda

yaptiklari calismalar Tablo 1.’de verilmigtir.

Tablo 1. Reformer Pilates Calismalari (Toplam stire; 6 hafta)

EGZERSIiz YAYLAR TEKRAR YOGUNLUK (%) SURE SIKLIK
(DAKIKA) (HAFTADA)
Footwork Kirmizi yay 15 40-60 60 2
Hundred Mavi ve kirmizi yay 15 40-60 60 2
Leg Circles Kirmizi ve mavi yay 15 40-60 60 2
Frog Kirmizi ve mavi yay i3 40-60 60 2
Round Mavi ve kirmizi yay 15 40-60 60 2
Hand Back Mavi ve kirmizi yay 15 40-60 60 2
Twist Stomach Mavi ve kirmizi yay 15 40-60 60 2
Tree (Short Box) Siyah yay 15 40-60 60 2
Pelvic Lift Kirmizi yay 15 40-60 60 2
The Gift Mavi yay 15 40-60 60 2
Hamle (Lunge, Strech) Kirmizi yay 15 40-60 60 2
Standing Series Kirmizi yay 15 40-60 60 2
Bridging Kirmizi yay 15 40-60 60 2

Tablo 2. Reformer Pilates Egzersizlerinde Calisan Kaslar

EGZERSIiz

CALISAN KASLAR

Rectus abdominus, external obligue, guadriseps femoris, sartorius, pectineus, tensor fascia

Footwork

latae, iliopsoas, gluteus medius, gluetus minimus, adductor longus, gastrocnemius, soleus,

tibialis antrerior, extensor digitorum longus.

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, sartorius, pectineus, iliopsoas,

Hundred
anterior

tensor fascia latae, anterior deltoid, triceps brachii, pectoralis majér, latissimus dorsi, serratus

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, sartorius, pectineus, tensor fascia

Leg Circles

latea, iliopsoas, glutes medius, gluteus minimus, gluteus maxsimus, hamstrings, adductor

longus, adductor magnus, adductor brevis, gastrocnemius, soleus

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, sartorius, pectineus, tensor fascia

Frog

adductor brevis, gastrochemius

latae, iliopsoas, gluteus medius, gluteus minimus, adductor longus, adductor magnus,

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, sartorius, iliopsoas, tensor fascia

Round

latae, pectineus, gluteus medius, gluteus minimus, adductor longus, adductor magnus,

adductor brevis, gastrocnemius, soleus, antrerior deltoid, biceps brachii, latissimus dorsi,
teres major, pectoralis major, serratus anterior
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Tablo 2. (devam)

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, sartorius, iliopsoas, tensor fascia

Hand Back

latae, pectineus, gluteus medius, adductor longus, adductor magnus, adductor brevis,

gastrocnemius, soleus, posterior deltoid, triceps brachii, latissimus dorsi, teres major,
pectoralis major, rhomboid major, infraspinatus, erector spinae, multifidus

Twist Stomach

Rectus abdominus, external obligue, internal obligue, guadratus lumborum, erector spinae,

multifidus, guadriceps femoris, tibialis anterior, extensor digitorum longus,

Tree Extensor digitorum longus, tibialis anterior, rectus abdominus, external obligue, guadriceps

( Short Box)

femoris, sartorius, pectineus, iliopsoas, tensor fascia latae.

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, sartorius, pectineus, iliopsoas,

tensor fascia latae, gluteus medius, gluteus minimus, adductor longus, adductor magnus,

Pelvic Lift " . . . )
adductor brevis, gastrocnemius, soleus, gluteus maximus, hamstrings, erector spinae,
multifidus

The Gift Anterior deltoid

Hamle

(Lunge, Strech) lliopsoas ve guadriceps

Standing Series

Gluteus Adductors, abductors, qudriceps ve hamstringsler.

Bridging

Rectus abdominus, external obligue, guadriceps femoris, hamstrings,

Uygulanan Testler

6 hafta stren egzersiz programindan
bir giin dnce ve egzersiz bitiminden bir glin
sonra gonullulerin boy olgumu, vlcut
agirhgi, (Gst kol, uyluk, alt bacak) cevre
Olcumleri, el kavrama kuvveti ve esneklik
testleri yapilmistir. Cevre dlgimleri sol kol
ve sol bacaktan yapilmistir.

Boy Olgiimii ve Viicut Agirligi Testi:
Agirlik 0.1 kg hassaslikta bir kantar ve bu
kantardaki metal bir ¢ubuk vasitasiyla
Olculurken, boy 0.01 cm hassaslikta dijital
boy odlger aletiyle dlgtilmustir. Olgimlerde
gonulller t-shirt ve sort giydirilmistir.
Gondulluler dlgimlere yalin ayak alinmistir.
Olgimlerde bas dik, ayak tabanlari
terazinin Uzerine duz olarak basilmis, dizler
gergin, topuklar bitisik ve vicut dik
pozisyonda gergeklesmistir (GUnay ve
arkd. 2006).

Cevre Olgiimleri

Cevre

Olcimu  Gullick  seridi

kullanilarak  standart tekniklere gore

yapildi. Her bir bolgeden iki Olgum
yapilarak ortalamasi alindi (Jones, 1991).
Kol gevresi élgiimii: Dirsek fleksiyon
durumunda, biseps kasi kasili iken,
pazilarin en buyuk cevreyi verdigi noktada
mezura ile alinan g¢evre olgumu, 0,1 cm
hassaslik
(Tamer, 2000).

Bacak cevresi 6lgiimii: Olgiim gonulli

seviyesinde  kaydedilmistir

ayakta iken yapildi. Patellanin alt bolgesi
gastrocnemius kasinin en genis kismindan
alinan cevre oOlgumu, 0,1 cm hassaslk
seviyesinde kaydedilmistir (Tamer, 2000).
Uyluk Cevresi Olgtimii: Gonulli ayakta dik
dururken, kalga ile uylugun birlestigi
noktadan, uyluk cevresine yatay olarak
gluteal bolgenin hemen altindan, patellanin
10-15 cm uzerinden mezura ile alinan
Olcum, 0,1
kaydedilmistir (Tamer, 2000).

El kavrama kuvveti: Takei marka TKK
5401 model (Grip- D, Takei Scientific

Instruments Co. Ltd., Tokyo, Japan) el

cm hassaslik seviyesinde

dinamometresi ile 6lgim yapildi. Olglim
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araligr 5.0-100 kgf, minimum oAlgim artisi
0.1 kgf ve hassasiyeti +2.0 kgf dir. Bes
dakika Isinmadan sonra dinamometre
katiimcinin eline gére ayarlandi. Olglim
sag ve sol el i¢in ikiser defa tekrar edildi ve
en iyi deger kaydedildi. Tekrarlar arasinda
40 sn. dinlenme yapildi.

Esneklik (Otur-Erig)

Testi Esneklik testi icin otur — eris
esneklik sehpasi kullaniimigtir.  Test
sehpasinin uzunlugu 35 cm, genisligi 45
cm ve yuksekligi 32 cm’dir. Sehpanin Ust
yuzey uzunlugu 55 cm, genisligi 45 cm’dir.
Ust ylzey ayaklarin dayandi§i yiizeyden
15 cm daha disaridadir. 0- 50 cm olgum

Viicut Kiitle Indeksi: VKI, [Vicut
agirhgi / (boy)?] formula ile hesaplanmistir
(Tamer, 2000).

istatistiksel Analiz

Bu arastirmada, 25-30 yas arasinda
reformer pilates yapan gonulli kadinlarin;
agirlik, boy, vacut agirligi, gevre olgumleri,
el kavrama kuvveti ve esneklik
parametrelerini karsilastirmak amaciyla;
frekans, ylzde degerleri, 6n test ve son test
parametreleri arasinda iligki olup olmadigi
eslestirilmis t testi uygulanarak
hesaplanmistir. Verilerin analizinde SPSS
25 paket programi kullanilmig, anlamlilik

duzeyi p<0,05 olarak belirlenmisgtir.

cetveli Ust yuzeyde belirlenmigtir (Gunay ve

ark. 2006).
BULGULAR
Tablo 3. Sedanter kadinlara yapilan 6n test ve son test ortalamalarinin karsilastiriimasi
Grup n X Ss P
B\ i On Test 10 59,60 6,34 025
Geut Agirhigi 5
girigr (kg Son Test 10 57,90 5,97
T ) o On Test 10 25,80 2,57 001
st Kol Cevresi (cm 7
Son Test 10 26,90 2,33
S . On Test 10 52,20 4,73 ,037
uk Cevresi (cm
y Son Test 10 51,40 4,97
_ On Test 10 34,50 1,95 010
Alt Bacak Cevresi (cm) ,
Son Test 10 33,10 2,46
_ On Test 10 22,30 7,00 001
Esneklik (cm) ’
Son Test 10 29,50 4,19
: On Test 10 24,80 2,52
El Kavrama Kuvveti (kg) ,000
Son Test 10 29,20 1,87

*p<0.05 6nemli, n = Kisi Sayisi, x = Aritmetik Ortalama, ss = Standart Sapma

Calismamiza katilan saglikh sedanter kadinlarin vicut agirligi, tGst kol gevresi, uyluk gevresi,
alt bacak cevresi, esneklik ve el kavrama kuvveti olgimlerinin 6n test ve son test
ortalamalarinda anlamh fark oldugu bulundu (p<0,05). Gonullilerin vacut agirhdi, uyluk
cevresi ve alt bacak gevresi On test ve son test degerleri arasinda bir dUusme meydana
geldigi, st kol gevresi, esneklik ve el kavrama kuvveti degerlerinde ise bir artis oldugu tespit
edildi.
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TARTISMA VE SONUG

Bu calismada sedanter kadinlara
uygulanan reformer pilates egzersizlerinin
vucut agirligi, esneklik el kavrama kuvveti
ve gevre Olcimu alinan bdlgelerde (Ust kol
cevresi, uyluk cevresi, alt bacak cevresi)
olusturabilecegi etkileri arastiriimigtir.

Calismada yapilan dlgimlerin On test-
son test karsilastirmalari arasinda anlamli
(p<0.05). Bu

baglamda gonullulerin, vacut agirligi, uyluk

fark oldugu belirlendi
cevresi ve alt bacak cevresi olgumleri
arasinda bir azalma oldugu, Ust kol gevresi,
esneklik ve el kavrama  kuvveti
Olgumlerinde ise olumlu yonde bir artig

oldugu belirlendi.

Segal ve ark, saglikh 42 kadin ile 6 ay
sureyle yapilan pilates egzersizlerinin,
vicut kompozisyonuna olan etkilerini

incelemis, calisma sonucunda vlcut
agirhigr degerlerinde, degerlerinde olumlu
yonde azalma oldugu bulunmus ancak
anlamh fark tespit edilmemistir Segal ve
ark. (2004). Benzer bir caligsmada 8 hafta
sureyle 20-50 yas araligindaki saglikli
sedanter kadinlara haftada 3 gun Pilates
egzersizleri yapiimis ¢alisma sonunda
vucut agirhgr degerlerinde anlamli sonuglar
bulunmadidi belirlenmistir (Katayif¢i ve
ark. 2014).

kadinlarda, mat

Cakmakeil, sedanter

pilates egzersiz
programinin vucut kompozisyonu uzerine
etkisini

inceledigi  calismasinda 36

gonulliye 10 hafta boyunca, haftada 3 gun,

60 dakika pilates egitimi vermis, pilates
grubunun Ik ve son  olgumleri
karsilastirmalarinda vicut agirhgi oraninda
anlamli derecede azalma oldugunu tespit
etmistir (Cakmakgi, 2012). Aslan, 15-43
yas arasindaki 53 kadin gonulli ile 3 ay
boyunca, haftada 2 gun, 90 dakika mat
pilates egitimi ve reformer pilates egzersiz
egitimi verdigi calismasinda sag bacak ve
sol bacak 6n test- son test gevre olgimleri
arasinda bir azalma oldugunu tespit
etmistir (Aslan, 2019). Ersoy, yaslari 30-45
arasinda pilates yapan 28 kadin Uzerinde
yaptidi calismasinda pilates egitiminin
agirhk, bel c¢evresi ve Kkalga c¢evresi
deg@erlerinde anlamli dusugler saptamistir.
Sekendiz ve ark, calismalarinda sedanter
yetiskin kadinlarda 5 hafta boyunca,
haftada 3 gun, 60 dakika yapilan pilates
egzersizlerinin viicut yagi ve VKI' ne
etkisini incelemistir. Yaglari 26-47 arasi
degisen 21 kadin pilates grubu, 17 kadin
kontrol grubu calismaya alinmistir.
Calisma sonunda pilates grubunda vicut
agirhgr  ve yag vyuzdesinde anlamli
derecede degisiklik bulunmamistir (Ersoy,
2008). Bir baska calismada Karadeniz ve
Kambur, 25-40 yas arasindaki 15 saglikli
sedanter kadin gonulliye 8 hafta streyle
haftada 3 gun reformer pilates egzersiz
programi uygulamis ¢alisma sonunda, sol
uyluk cevresi On test ortalamasi 56.20+ 418
cm, son test ortalamasi 55.00+ 3.65 cm,
sag uyluk gcevresi 6n test ortalamasi 56.60+
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3.87 cm, son test ortalamasi ise 55.42+
3.36 cm olarak tespit etmis ve c¢evre
azalma

Olcumlerinde  bir oldugunu

belirlemislerdir. Ayni calismada
gonullulerin  vicut agirliklarinda azalma
oldugu da belirtiimistir (Karadeniz ve
2016). Her ne kadar bu

calismada, vucut yag orani olgulmemis

Kambur,

olsa da vucut agirliginda bir azalma oldugu
gorulmektedir. Bu durumun vucut yag orani
degerlerinde de bir dugslse sebep
olabilecegi, uyluk ve alt bacak c¢evresi
Olcumlerinde meydana gelen azalmanin
ise bu

bolgelerdeki yag oraninin

azalmasindan kaynakl olabilecegi
dusunulmektedir. Mevcut literatlirden elde
edilen verilerin ¢alismamizi destekler
nitelikte oldugu gorulmektedir.

arkadaslari  (204)

Pilates

Katayifci  ve
yaptiklari arastirmalarinda,

egzersizleri sonrasi yapilan esneklik

testlerinde, istatistiksel olarak anlamli

artiglar  bulduklarini ifade etmislerdir.
Muscolino ve Cipriani (2004)'de yetigkinler
ile yaptiklari calismada, pilates egzersizleri
sonrasinda, esneklik testi sonuglarinda
anlamh artis tespit etmiglerdir. Otto ve
digerleri (2004) bir ¢alismalarinda Pilates
reformer egzersizlerinin esneklik degerleri
uzerinde olumlu etkileri oldugundan
bahsetmiglerdir.
(2004), saghkh 42 kadin ile yaptiklan

calismada, pilates egzersizleri sonrasinda

Segal ve arkadaslan

gorulen esneklik olgumlerindeki anlamh

artisin, 6. aya kadar surdugunu

belirtmiglerdir. Ersoy (2008) yaslari 30—-45
arasinda pilates yapan 28 kadin Uzerinde
yaptigi c¢alismasinda pilates egitiminin
esneklik degerlerinde artis oldugunu tespit
etmistir. Kili¢ ve arkadaslar (2018), yas
arasi 30-40 olan 20 kadin gonudllin
katildigr caligsmalarinda gondullulere alt
hafta sureyle haftada 3 gun dizenli olarak
reformer pilates

egzersiz  programi

yaptirilmistir.  Calismada  gondilltlerin
esneklik degerlerinde olumlu bir artig
oldugu tespit edilmistir. Gultekin ve
Babayigit irez 2016), yaptiklari calismada
olusturduklari egzersiz grubuna haftada 2
gun 60-80 dakika stren 12 haftalik aero-
pilates egzersizi yaptirmig, c¢alisma
sonucunda gonulltlerin el kavrama kuvveti
ve esneklik degerlerinde artis oldugunu
tespit etmiglerdir. Taskin ve arkadaslar
(2020) yaptiklari bir calismada, 2 haftasi
serbest agirhk 2 haftasi elastik banth
agirhiklar kullanarak 4 hafta boyunca,
haftada 3 guin ve 3 set olarak uyguladiklari
kuvvet antrenmani sonunda gonullulerin
biceps ¢evresi dlgumlerinde olumlu yonde
gelisme oldugunu ifade etmislerdir. Rhea
ve arkadasglari (2008) direng antrenmani ile
kas gucundeki artisin hipertrofi ile iligkili
oldugunu dolayisi ile geleneksel direng
egzersizi ile elastik bant egzersizi iceren
cesitli calismalari kas hipertofisi ve kuvvet
gelisiminde onemli bir iyilesme
gOsterebilecegdini ifade etmislerdir.
Calismamizdan elde edilen verilere
reformer

gére, uyguladigimiz plates
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egzersizlerinin sedanter kadilarda esneklik
degerleri ile Ust kol (biceps ¢evresi) bdlgesi
kaslarinda bir gelisme gosterdigi, burada
ise bir kas hipertofisinden s6z edilebilecegi
dusunulmektedir. Literaturden elde edilen
veriler calismamizi destekler niteliktedir.
Sonu¢ olarak, saglikli sedanter
kadinlar Uzerinde yapmis oldugumuz 6
haftalik reformer egzersizlerinin, alt bacak
ve ust bacak bolgesi ¢cevre dlgumlerinde bir

atis olusturmadigi, ust kol, el kavrama
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