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ONSOZ
Spor bilimleri, insan hareketinin sinirlarini kesfettigimiz ve
bu sinirlart hem performans hem de saglik odakli olarak yeniden
tanimladigimiz devinimli bir alandir. Giiniimiizde antrenman bilimi,
yalnizca fiziksel kapasiteyi artirmakla kalmayip; sinir sistemi ile kas
iskelet sistemi arasindaki o hassas dengeyi -adaptasyon siirecini- en
verimli sekilde yonetmeyi hedeflemektedir.

Elinizdeki bu calisma; dayanikliligin temel prensiplerinden
en modern antrenman teknolojilerine, ndromiiskiiler adaptasyondan
rehabilitasyon siireclerindeki kritik denge unsurlarina kadar genis bir
yelpazeyi kapsamaktadir. Kitapta yer alan boliimler, sadece teorik
bilgi sunmakla kalmayip; Vertimax ve Bosu gibi spesifik uygulama
araglarinin atletik performans ve iyilesme siiregleri iizerindeki somut
etkilerini bilimsel bir slizgecten gecirmektedir.

"Spor Bilimlerinde Performans ve Rehabilitasyon: Hareket
Ve Antrenman Bilimlerinde Teoriden Pratige Yaklagimlar" baslig
altinda bir araya getirdigimiz bu eser, antrendrler, fizyoterapistler ve
spor bilimciler i¢in bir koprii kurmayr amaglamaktadir. Sahadaki
pratik ile laboratuvardaki teoriyi bulusturan bu boliimlerin, literatiire
katki saglamasimi ve yeni akademik tartigmalara kapi aralamasini
temenni ediyorum.

Bu degerli caligmaya katki sunan tiim yazarlarimiza, titiz
caligmalar1 ve bilime olan bagliliklar i¢in tesekkiirlerimi sunarim.

Dog. Dr. Inci KESILMIS

MERSIN UNIVERSITESI
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BOLUM 1

SPOR BILIMLERINDE DAYANIKLILIK

Kadir DILER"

Giris
Dayaniklilik, spor  performansinin  siirdiiriilebilirligi
acisindan en temel biyomotor Ozelliklerden biri olarak kabul
edilmektedir. Sporun yapisal olarak giderek daha yiiksek tempolu,
daha yogun ve daha karmasik hale gelmesi, dayanikliligin yalnizca
uzun siireli  egzersizleri  siirdiirebilme  yetenegi  olarak
tanimlanmasimni  yetersiz  kilmistir.  Giincel spor  bilimi
yaklagimlarinda dayaniklilik; sporcunun yorgunluga karsi direng
gosterebilmesi, yliksek siddetli tekrarlar1 siirdiirebilmesi ve bu

yiiklenmeler arasinda hizli toparlanabilmesi olarak ele alinmaktadir
(Bompa & Haff, 2009; McArdle, Katch, & Katch, 2015).

Ozellikle takim sporlarinda artan mag sikhigi ve yogun
miisabaka takvimleri, dayanikliligin performans {izerindeki
belirleyici roliinii daha da 6n plana ¢ikarmistir. Futbol gibi aralikli
yliklenme karakterine sahip branslarda sporcular, macg siiresince
cok sayida sprint, hizlanma, yon degistirme ve sigrama eylemi
gerceklestirmekte; bu eylemler arasinda ise kisa siireli toparlanma
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donemleri bulunmaktadir. Bu durum, dayaniklilig1 yalnizca aerobik
kapasite ile degil, anaerobik tolerans ve toparlanma kapasitesiyle
birlikte ele almayi zorunlu kilmaktadir (Bangsbo, Mohr, &
Krustrup, 2006; Buchheit & Laursen, 2013).

Bireysel spor dallarinda ise dayaniklilik, bransa 06zgi
fizyolojik taleplere goére farkli bicimlerde ortaya cikmaktadir.
Atletizmde orta ve uzun mesafe branslan yiiksek diizeyde aerobik
kapasite gerektirirken, ylizme bransinda teknik ekonomi ve enerji
maliyeti dayaniklilik performansinin temel belirleyicileri arasinda
yer almaktadir (Joyner & Coyle, 2008; Toussaint & Truijens,
2005).

Modern spor bilimleri literatiirinde dayaniklilik, ¢ok
boyutlu bir yap1 olarak degerlendirilmekte ve kardiyorespiratuvar
sistem, kas metabolizmasi, sinir sistemi ve psikolojik faktorlerin
etkilesimi sonucu ortaya cikan bir performans bileseni olarak
tanimlanmaktadir (McArdle, Katch, & Katch, 2015). Bu baglamda
dayaniklilik, yalnizca aerobik kapasite ile smirli olmayan;
anaerobik enerji Uretimi, laktat tolerans1 ve hareket ekonomisi gibi
alt bilesenleri de i¢ceren kapsamli bir kavramdir.

Dayanikliligin sportif bagaridaki 6nemi, farkli branslarda
yapilan bilimsel ¢alismalarla agikca ortaya konmustur. Dayaniklilik
diizeyi yiiksek olan sporcularin, hem miisabaka siiresince
performanslarint  daha uzun siire koruyabildikleri hem de
toparlanma siireglerinin daha kisa oldugu bildirilmektedir (Joyner
& Coyle, 2008). Ozellikle takim sporlarinda, ma¢ boyunca
tekrarlayan yiiksek siddetli kosularin siirdiiriilebilmesi dayaniklilik
kapasitesi ile yakindan iligkilidir (Bangsbo, laia, & Krustrup,
2008).

Kuvvet, dayaniklilik, siirat ve viicut kompozisyonu, sportif
basarinin temel bilesenleridir. Futbolcularda viicut kompozisyonu
ile performans iligkisini irdeleyen arastirmalar, dayanikliligin viicut
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yapisindan dogrudan etkilendigini gostermektedir. Bu nedenle
dayaniklilik; tek basina degil, kuvvet, siirat ve ¢eviklik gibi diger
performans parametreleriyle birlikte, biitiinciil bir yaklasimla
ortaya koymaktadir (Celik & ark., 2022).

Bu bolimiin amaci; spor bilimlerinde dayaniklilik
kavramini, temel fizyolojik mekanizmalari, enerji sistemlerini,
antrenman yaklasimlarini, degerlendirme yontemlerini ve son
olarak dayanikliligin branslar ile iliskisi bilimsel kaynaklar 1s181inda
ayrintili bi¢imde agiklamaktir.

Dayaniklihigin Tanim ve Siniflandirilmasi

Dayaniklilik, organizmanin uzun siireli veya tekrarli kas
aktiviteleri sirasinda yorgunluga kars1 direng gosterebilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Bu tanim,
dayanikliligin ~ yalmizca  stire  ile  degil, performansin
strdiirtilebilirligi ile iliskili oldugunu vurgulamaktadir.

Dayaniklilik genel ve 6zel dayaniklilik olarak iki ana baslk
altinda incelenmektedir. Genel dayaniklilik, sporcunun branstan
bagimsiz temel aerobik kapasitesini ifade ederken; 0Ozel
dayaniklilik, belirli bir spor dalinin fizyolojik ve biyomekanik
gerekliliklerine 6zgii olarak gelismektedir (Bompa & Haff, 2009).

Bunun yam1 sira dayamikhilik; aerobik dayaniklilik,
anaerobik dayaniklilik, kassal dayaniklilik ve zihinsel dayaniklilik
olarak da smiflandirilmaktadir. Zihinsel dayaniklilik, sporcunun
yorgunluk ve psikolojik baski altinda performansinmi siirdiirebilme
becerisi olarak tanimlanmaktadir (Gucciardi & ark., 2015; Noakes,
2012).



Enerji Sistemlerine Gore Dayanikiilik

Enerji liretim mekanizmalarina goére dayaniklilik iki ana
gruba ayrilmaktadir:

. Aerobik dayaniklilik:  Oksijenli enerji iiretimi
yoluyla gercgeklestirilen uzun siireli egzersizlerde baskindir. Uzun
mesafe kosulari, bisiklet ve yiizme gibi branglar aerobik
dayanikliliga dayalidir (McArdle & ark., 2015).

. Anaerobik dayaniklilik: Kisa siireli ve yiiksek
siddetli eforlarda oksijensiz enerji liretimi 6n plandadir. Sprint,
tekrarli hizlanmalar ve yiliksek yogunluklu interval ¢alismalar
anaerobik dayaniklilig1 gerektirir (Bangsbo & ark., 2008).

Stireye Gore Dayaniklilik

Dayaniklilik, egzersiz siiresine gore de siniflandirilmaktadir
(Weineck, 2010):

e 45-120 sn - Kisa siireli dayaniklilik
e 2-8dk - Orta siireli dayaniklilik
e >8 dk - Uzun siireli dayaniklilik

Bu smiflandirma, enerji sistemlerinin baskinlik diizeylerini
belirlemede dnemlidir.

Fonksiyonel Yaklasima Gore Dayaniklilik

e Genel dayaniklilik: Tim sporcularin sahip olmasi
gereken temel kondisyonel kapasitedir.

e Ozel dayaniklilik: Spesifik brangmn gereksinimlerine
uygun olarak gelistirilen dayaniklilik tiiriidiir (Bompa &
Haff, 2009).



Dayanikhihigin Fizyolojik Temelleri

Dayaniklilik performansi; kardiyovaskiiler sistem, solunum
sistemi, kas metabolizmas1 ve sinir-kas koordinasyonu arasindaki
etkilesimin bir sonucudur (Wilmore, Costill, & Kenney, 2017).
Aerobik dayaniklilik, oksijenli metabolizmaya dayali enerji liretimi
ile iliskilidir ve genellikle maksimum oksijen tiikketimi (VO:max)
ile degerlendirilmektedir (Bassett & Howley, 2000).

Anaerobik dayaniklilik ise kisa siireli ve yiiksek siddetli
yiklenmeler sirasinda devreye giren ATP-PC ve anaerobik
glikolitik enerji sistemleriyle iligkilidir. Bu sistemlerin etkinligi,
tekrar sprint yetenegi gerektiren branslarda performans agisindan
belirleyici rol oynamaktadir (Billat, 2001; Bishop, Girard, &
Mendez-Villanueva, 2011).

Dayaniklilik performansinda laktat esigi de Onemli bir
fizyolojik goOstergedir. Laktat esigi, sporcunun hangi siddette
anaerobik metabolizmaya gectigini belirlemekte ve o6zellikle orta-
uzun siireli performanslarda belirleyici olmaktadir (Joyner &
Coyle, 2008).

Kardiyorespiratuvar Adaptasyonlar

Dayaniklilik  antrenmanlari,  kardiyovaskiiler  sistem
lizerinde 6nemli yapisal ve fonksiyonel adaptasyonlara neden olur.
Bu adaptasyonlar arasinda kalp kasinin hipertrofisi, stroke voliim
artis1 ve istirahat kalp atim hizinda azalma yer almaktadir
(McArdle & ark., 2015). Bu degisimler, maksimal kardiyak debinin
artmasina ve kaslara taginan oksijen miktarinin yiikselmesine katki
saglar.

Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO:max)

VO:max, bir bireyin maksimum egzersiz sirasinda
kullanabildigi oksijen miktari1 ifade eder ve dayaniklilik
--5--



performansinin en Onemli gostergelerinden biridir (Bassett &
Howley, 2000). Dayaniklilik sporcularinda VO:max degerlerinin
sedanter bireylere kiyasla anlamli derecede yiliksek oldugu
bildirilmistir (Joyner & Coyle, 2008).

Laktat Esigi ve Metabolik Adaptasyonlar

Laktat esigi, kan laktat konsantrasyonunun dinlenik
diizeyden hizli bicimde artmaya basladig1 egzersiz siddetini ifade
eder (Faude, Kindermann, & Meyer, 2009). Dayaniklilik
antrenmanlari, laktat esigini daha yiiksek siddetlere tasiyarak
sporcunun aerobik kapasitesini artirir. Bu durum, yaris temposunun
daha uzun siire korunmasina olanak saglar.

Enerji Sistemleri ve Dayaniklilik

Kas kasilmasi i¢in gerekli olan ATP, ii¢ temel enerji sistemi
aracilifiyla saglanir:

1. ATP-CP sistemi
2. Anaerobik glikoliz
3. Aerobik oksidatif sistem

Dayaniklilik antrenmanlari ozellikle mitokondri
yogunlugunu, oksidatif enzim aktivitesini ve kapillerlesmeyi

artirarak aerobik sistemin etkinligini gelistirir (Holloszy & Coyle,
1984).



Tablo 1. Enerji Sistemleri

Baskin
Enerji Yakat Aktivite Oldugu Fizyolojik
Sistemi Kaynag Siiresi Ornek Sinirlayici
Branglar
Halter,
ATP-CP Kreatin 0-10 100m CP depolarmmn
(Fosfajen) Fosfat saniye Sprint, tiikenmesi
Futbolda
sut ani
400m Kosu, S
Anaerobik Glikojen Giires atagi, Laktat p|r|k|m|
S L 15sn-2dk . ve H+ iyonlar
Glikolitik (Oksijensiz) Yiizme (Asidoz)
(100m)
oo, || i
Aerobik Glikojen, . ' tiikkenmesi,
o N > 2 dakika Futbol -
(Oksidatif) Yaglar (Genel Dehidrasyon,
Termoregiilasyon
oyun)

Dayamklilik Antrenman Yontemleri

Dayanikliligin gelistirilmesinde siirekli antrenman, interval
antrenman ve Yylksek yogunluklu interval antrenman (HIIT)
yontemleri yaygin olarak kullanilmaktadir. Siirekli antrenman
yontemi, disiik ve orta siddette uzun siireli yiiklenmeleri
kapsamakta ve aerobik taban olusturma amaciyla tercih
edilmektedir (McArdle & ark., 2015).

Interval antrenman ydntemi, yiiksek ve diisiik siddetli
yiiklenmelerin planl araliklarla tekrar edilmesini esas alir ve hem
aerobik hem de anaerobik adaptasyonlari destekler (Laursen &
Jenkins, 2002). Son yillarda polarize antrenman modellerinin
dayaniklilik performansi tizerindeki olumlu etkileri
vurgulanmaktadir (Seiler, 2010; Stoggl & Sperlich, 2014).
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Stirekli Yontem (LSD - Long Slow Distance)

Diisiik siddetli ve uzun siireli antrenmanlardir. Temel amact
mitokondriyal biyogenezi (yeni mitokondri olusumu) artirmak ve
yag metabolizmasinmi gelistirmektir. Aerobik taban gelistirilmesinde
temel yontemdir (Weineck, 2010).

Interval Yontem

Yiiksek siddetli yiiklenmeler ile aktif veya pasif dinlenme
araliklarinin tekrarina dayanir. VO.max ve laktat toleransinm
gelistirmede etkilidir (Laursen & Jenkins, 2002).

Son yillarin en popiiler ve kanita dayali yontemidir.
Buchheit ve Laursen (2013), HIIT'1 fizyolojik hedeflere gore
simiflandirmistir:

e Kisa Intervaller: (Orn: 15 sn kosu / 15 sn dinlenme)
VO:max seviyesinde gecirilen siireyi artirir.

e Uzun Intervaller: (Orn: 4 dk kosu / 2 dk dinlenme)
Laktat esigini yukari ¢eker.

e Sprint Intervaller (SIT): (Orn: 30 sn "all-out")
Noromiiskiiler adaptasyon ve anaerobik kapasite saglar.

Polarize Antrenman

Elit dayaniklilik sporcularinin  antrenman  dagilimini
inceleyen Seiler (2010), "80/20 Kurali"n1 ortaya koymustur. Buna
gbre antrenmanlarin:

o  %380': Cok diislik siddette (Laktat esiginin ¢ok altinda,
konusabilir tempoda).

o %20'si: Cok yiiksek siddette (Laktat esiginin c¢ok

iistiinde).
--8--



e Orta siddet (Threshold): Sasirtic1 bigimde, elit sporcular
orta siddetteki ("bosuna yorucu" bolge)
antrenmanlardan kaginmaktadir.

Antrenman hacminin biiylik kisminin diisiik siddette, kiiciik
bir bolimiiniin ise yiiksek siddette uygulanmasini esas alir. Elit
dayaniklilik sporcularinda etkili oldugu bildirilmektedir (Seiler &
Tennessen, 2009).

Dayamklihgin Degerlendirilmesi

Dayaniklilik performansi; laboratuvar testleri (VO:max,
laktat Ol¢timleri) ve saha testleri (Cooper, Yo-Yo testleri) ile
degerlendirilmektedir (Bangsbo & ark., 2008). Dayaniklilik,
pliometrik egzersizler ve ip atlama gibi patlayict gii¢ gerektiren
antrenmanlarla ilk bakista farkli alanlar gibi goriinse de; kas
yorgunlugu, eforun tekrar edilebilirligi ve toparlanma siiregleri
acisindan bu ydntemlerle 6nemli bir ortak zemine sahiptir. Ornegin
tekrarli  kas  kasilmalarinin  yorgunluk ve  performansin
stirdiiriilebilirligi  lizerindeki etkilerinin  incelendigi  giincel
calismalarda, bu mekanizma dayanmikliligin  ndromiiskiiler
boyutuyla iliskilendirilmistir (Diler, 2024). Bu yaklasim,
dayanikliligin yalmizca kardiyorespiratuvar degil, ayn1 zamanda kas
performansinin  siirdiiriilebilirligi agisindan da degerlendirilmesi
gerektigini desteklemektedir. Ayrica dar alan oyunlar1 ile kombine
edilen pliometrik ve ip atlama antrenmanlarinin performans
tizerindeki etkileri incelendiginde, bu yontemlerin dayanikliliga
dolayli katkilar sundugu goriilmektedir (Diler, 2023).

Branslara Gore Dayamikhihk

Dayaniklilik, her spor branginda ortak bir performans

bileseni olmakla birlikte, enerji sistemi baskinligi, kas grubu
--0--



kullanimi, yiiklenme siiresi ve yogunlugu agisindan branglara gore
onemli farkliliklar gostermektedir (Bompa & Haff, 2009). Bu
nedenle dayaniklilik, spor bilimlerinde bransa 06zgii (6zel
dayaniklilik) perspektifiyle ele alinmalidir.

Futbolda Dayaniklilik

Futbol, aralikli yiiksek siddetli yliklenmelerle karakterize
edilen bir takim sporudur. Futbolcularda dayaniklilik performans;
tekrar sprint yetenegi, yliksek siddetli kosu mesafesi ve toparlanma
kapasitesi ile iligkilidir (Bangsbo & ark., 2006; Krustrup & ark.,
2003).

Futbol, aralikli (intermittent) yapis1 nedeniyle dayaniklilik
acisindan karmasik bir profile sahiptir. Bir futbolcu ma¢ boyunca
9-13 km arasinda mesafe kat ederken, bu mesafenin 6nemli bir
bolimii diisiik siddetli kosularla, kisa fakat yiiksek siddetli
sprintlerle desteklenmektedir (Bangsbo & ark., 2006).

Futbolda dayaniklilik su bilesenlerden olusur:

e Aerobik dayaniklilhik (mag¢ siiresince hareketliligin
korunmasi)

e Anaerobik dayaniklilik (tekrarl sprintler)

e Toparlanma dayaniklilig1 (yiiksek siddetli eforlar arasi
toparlanma)

Arastirmalar, elit futbolcularda VO.max degerlerinin 55-70
mlekg 'edk' arasinda oldugunu gostermektedir (Stelen & ark.,
2005). Ancak modern futbol literatiiri, VO.max’ten ziyade Yo-Y0
Intermittent Recovery Test gibi branga 6zgii testlerin performansla
daha iligkili oldugunu vurgulamaktadir (Bangsbo & ark., 2008).

--10--



Dayaniklilik temelli ¢aligmalarin futbolcularin tekrar sprint
yetenegi ve mag i¢i kosu ekonomisini gelistirdigi bildirilmektedir
(laia & Bangsbo, 2010).

Atletizmde Dayanikililik (Orta ve Uzun Mesafe)

Atletizmde dayaniklilik, bransa gore farkli fizyolojik
gereklilikler gostermektedir. Orta ve uzun mesafe kosularinda
aerobik kapasite baskinken, 400-800 m gibi branslarda anaerobik
dayaniklilik 6n plana ¢ikmaktadir (Joyner & Coyle, 2008; Billat,
2001).

Atletizm, dayanikliligin en saf ve belirleyici oldugu spor
branslarindan biridir. Ozellikle orta ve uzun mesafe kosularinda
performans; VO.max, laktat esigi ve kosu ekonomisinin birlesimi
ile agiklanmaktadir (Joyner & Coyle, 2008).

Uzun mesafe kosucularinda:
e VO:max yiiksekligi kadar

e VOumax’in hangi yilizdesinin siirdiiriilebildigi daha
kritik bir faktordiir.

Elit atletlerde laktat esigi VO:max’in %85-90’ma kadar
cikabilmektedir (Faude & ark., 2009). Ayrica kosu ekonomisi, yani
birim mesafe basina harcanan oksijen miktari, performansi
belirleyen temel degiskenlerden biridir.

Bu baglamda dayaniklilik antrenmanlari:

e Uzun siireli diigiik yogunluklu kosular
e Tempo kosulari

e Yiiksek yogunluklu interval ¢caligmalar

seklinde yapilandirilmaktadir (Seiler & Tennessen, 2009).
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Yiizmede Dayanikiilik

Yizme bransinda dayaniklilik, teknik ekonomi ve enerji
maliyeti ile dogrudan iligkilidir. Su direncinin yiliksek olmasi,
yiizlicilerde enerji  tilketimini artirmakta ve dayaniklilik
performansini smirlayici bir faktor haline getirmektedir (Toussaint
& Truijens, 2005; Pyne & Sharp, 2014). Yiizme bransinin
fizyolojik taleplerine yonelik yapilan caligmalarda, mesafeye gore
enerji sistemlerinin baskinliginin degistigi gosterilmistir (Kizilin,
Diler & Ozal, 2021).

Yiizme bransinda dayaniklilik, karasal sporlardan farkli
olarak su direnci, solunum paterni ve ust-alt ekstremite
koordinasyonu ile sekillenir (Maglischo, 2003).

Yiizmede dayaniklilik performansimi etkileyen temel
faktorler:

e Aerobik kapasite
e Teknik verimlilik
e Solunum kontroli

Arastirmalar, yiiziiciilerde dayaniklilik gelisiminin yalnizca
fizyolojik degil, ayn1 zamanda teknik adaptasyonlarla iligkili
oldugunu gostermektedir (Toussaint & Truijens, 2005). Ayni enerji
tiketimiyle daha wuzun mesafe kat edebilmek, yiizmede
dayanikliligin temel gostergesidir.

Basketbol ve Voleybolda Dayanikiilik

Basketbol ve voleybol, yiiksek siddetli fakat kisa siireli
eforlarin sik tekrarlandig1 branslardir. Bu nedenle dayaniklilik daha
cok:

e Anaerobik dayaniklilik

e Tekrar sprint yetenegi
--12--



e Mag boyunca performans siirekliligi
seklinde degerlendirilir (Drinkwater & ark., 2008).

Basketbolda yapilan ¢alismalar, yiiksek yogunluklu interval
dayaniklilik ¢alismalarinin mag¢ performansini olumlu etkiledigini
gostermektedir.

Giires ve Doviis Sporlarinda Dayaniklilik

Giires, judo ve benzeri doviis sporlarinda dayaniklilik;
yiikksek siddetli kas kasilmalarinin tekrari ile iligkilidir. Bu
branslarda anaerobik dayaniklilik 6n plandadir, ancak miisabaka

stiresi arttik¢a aerobik sistem toparlanma agisindan kritik rol oynar
(Franchini & ark., 2011).

Tablo 2.Branslar Aras: Karsilastirmali Dayaniklilik Ozeti

Brans Baskin Dayamkhhk Tiirii Enerji Sistemi

Futbol Aerobik + anaerobik Karma

Atletizm (uzun

mesafe) Aerobik Oksidatif

Yiizme Aerobik + teknik ekonomi Oksidatif
Basketbol Anaerobik dayaniklilik Glikolitik

Giires Anaerobik + toparlanma Karma
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Sonuc ve Oneriler

Dayaniklilik, spor performansinin siirdiriilebilirligini
belirleyen ¢ok boyutlu bir 6zelliktir. Kardiyorespiratuvar kapasite,
enerji sistemleri ve metabolik adaptasyonlar, dayaniklilik
performansinin temel belirleyicileridir. Dayanikliligin sadece ‘uzun
stireli egzersiz yapabilme' olarak goriilmesi ve tek boyutlu bir
kavram olarak ele alinmasi, antrenman siirecinde yetersiz ve sinirh
sonuclara yol a¢maktadir. Futbol, atletizm ve yiizme branslar
incelendiginde, her bransin kendine 0Ozgii dayaniklilik
gereksinimlerine sahip oldugu agik¢a goriilmektedir.

e Dayanikliligin; sporcunun yorgunluga karst direng
gosterebilmesi, yiiksek siddetli tekrarlar siirdiirebilmesi
ve yiiklenmeler arasinda hizli toparlanabilmesi anlamina
geldigi; ayrica fiziksel ve fizyolojik faktorlerin yani sira
psikolojik faktorlerin de etkiledigi bir performans
bileseni oldugu unutulmamalidir.

e Antrendrler ve  spor  bilimciler, dayaniklilik
antrenmanlarini planlarken bransin fizyolojik taleplerini,
sporcunun bireysel 6zelliklerini ve miisabaka kosullarini
birlikte degerlendirmelidir.

e Ayrica dar alan oyunlari, kombine antrenmanlar ve
modern yiiklenme modellerinin, dayaniklilik gelisimine
biitiinciil katkilar sagladig unutulmamalidir.

e Dayamiklihbk  antrenmanlar1  bireysel  fizyolojik
ozelliklere gore planlanmalidir.

e VO:max ve laktat esigi diizenli olarak izlenmelidir.

e Aecrobik temel olusturulmadan yiiksek siddetli
calismalara gecilmemelidir.
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BOLUM 2

SPORCULARDA KRONIK AYAK BIiLEGI
INSTABILITESINE AKUT NOROMUSKULER VE
SENSORIMOTOR ADAPTASYONLAR

FATMA GOZLUKAYA GIRGINER!

Giris

Ayak bilegi yaralanmalar1 hem rekreatif sporcularda hem de
profesyonel atletlerde en sik karsilasilan kas-iskelet sistemi
yaralanmalarindan biridir ve tiim spor yaralanmalarinin yaklasik
%30’unu olusturur (Gribble ve ark.,2020). Lateral ayak bilegi
burkulmalar1 ¢ogu zaman hafif bir travma olarak tanimlansa da
bireylerin yaklasik iicte birinde tekrarlayan burkulmalar, fonksiyonel
kayiplar ve mekanik yetersizliklerle karakterize edilen Kronik Ayak
Bilegi Instabilitesi (KAI) gelismektedir (Doherty ve ark.,2021).
KAI; mekanik instabilite, proprioseptif zayiflik, noromiiskiiler
kontrol bozukluklar1 ve postiiral denge sorunlarini igeren
multidisipliner bir klinik tablodur (Hertel & Corbett, 2019). KAI,
yalnizca spor performansmi sinirlamakla kalmayip ayni zamanda

! Doktor Ogretim Uyesi, Pamukkale Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Antrenérlikk Egitimi Boliimii, Orcid: 0000-0002-0211-6512
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yiirime paternlerinde bozulma, peroneal kas aktivasyonunda
gecikme, eklem pozisyon hissinde azalma ve uzun vadede osteoartrit
gelisme riski gibi 6nemli fonksiyonel kayiplara yol agmaktadir
(Wikstrom ve ark.,2020). Bu nedenle KAI, spor bilimleri,
fizyoterapi ve rehabilitasyon alanlarinda etkili miidahale
stratejilerinin gelistirilmesini gerektiren dnemli bir ¢galigma alanidir.

Son yillarda ayak bilegi instabilitesine yonelik akut egzersiz
miidahalelerinin etkilerini inceleyen g¢aligmalarin sayis1 belirgin
sekilde artmustir. Akut egzersiz, tek bir seans sonrasinda goriilen
néromiiskiiler, proprioseptif ve fonksiyonel degisiklikleri ifade eder
ve Ozellikle rehabilitasyon siirecinin baglangi¢ agsamalarinda 6nemli
bilgi saglar (Terrill ve ark.,2022). Akut adaptasyonlarin anlagilmasi,
hem kisa vadeli rehabilitasyon planlarmin sekillendirilmesine hem
de performans artisinin erken donemde optimize edilmesine
yardimer olur. KAI’de propriosepsiyon ve sensorimotor kontrol
zayifliklar1 temel sorunlardan biri olarak kabul edilmektedir. Tek
seanslik denge veya propriosepsiyon odakli egzersizlerin dahi
postiiral sway’i azalttigi, eklem pozisyon hissini iyilestirdigi ve
néromiiskiiler yanit1 artirdig1 gosterilmistir (Kim & Lee, 2021). Ayak
ici kaslara odaklanan “short foot exercise” gibi miidahaleler ise
intrinsic foot muscle aktivasyonunu artirarak ayak bilegi eklem
stabilitesine akut katki saglamaktadir (Mulligan & Cook, 2020).
Bantlama uygulamalari, manuel terapi teknikleri, kuvvet
antrenmanlar1 ve plyometrik egzersizler gibi diger akut miidahale
tirleri de kisa siirede ndromiiskiiler reaksiyon zamanini
iyilestirebilmekte, eklem hareket agikligmmi artirabilmekte ve
fonksiyonel hareket kalitesini gelistirebilmektedir (Hoch ve
ark.,2023; Williams ve ark.,2021; Rai & Aggarwal, 2022).

Bu boéliimiin amact; ayak bilegi instabilitesine yonelik akut
egzersiz miidahalelerini tiirleriyle birlikte ele almak, bunlarin
néromiiskiiler, proprioseptif ve fonksiyonel etkilerini literatiire
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dayal1 olarak agiklamak ve akut etkilerin klinik ve sportif
uygulamalardaki yerini bilimsel olarak ortaya koymaktir.

Akut Mdudahalelerin  Tarleri:  Kronik ayak bilegi
instabilitesi (KAI) olan bireylerde akut midahalelerin etkisini
inceleyen giincel c¢aligmalar, denge, propriosepsiyon ve
noromiiskiiler kontrolii hedefleyen farkli uygulamalarin tek seans
sonrasinda dahi dlgiilebilir fonksiyonel kazanimlar saglayabildigini
gostermektedir.  Ozellikle  bantlama, denge  egzersizleri,
sensOrimotor egitimler ve proprioseptif noromiiskiiler fasilitasyon
(PNF) temelli yaklasimlar, akut donemde postiiral kontrol ve
dinamik stabilite iizerinde olumlu etkiler ortaya koymaktadir.

1. Denge ve Propriyosepsiyon Egzersizleri: Tek seanslik
denge egzersizlerinin ayak bilegi instabilitesi olan bireylerde
postiiral  kontrolii  iyilestirdiZi ve  propriosepsiyon
parametrelerini gelistirdigi gosterilmistir (Kim & Lee, 2021).
BOSU topu, képlik denge pedi ve wobble board Uzerinde
yapilan kisa siireli antrenmanlarin akut olarak postiiral
sway’i azaltip dinamik dengeyi artirdig1 belirtilmektedir
(Terrill ve ark.,2022). Bu tiir egzersizler, rehabilitasyonun ilk
asamalarinda giivenli hareket kontroliiniin saglanmasinda
onem tasir. Proprioseptif noromuskiler fasilitasyon (PNF)
tekniklerini iceren akut mudahalelerin, Y Denge Testi (YBT)
ve Star Excursion Balance Testi (SEBT) gibi dinamik denge
testlerinde aninda gelismeler sagladigi ve ayak bilegi cevresi
kas  kuvvetini  artirdigt  meta-analitik  verilerle
desteklenmektedir (Yin ve ark., 2025). Bununla birlikte, baz1
caligmalarda PNF uygulamalarmm eklem pozisyon hissi
tizerindeki etkilerinin kisa siireli oldugu ve 24 saatten sonra
ortadan kalktig1 rapor edilmistir (Kim ve ark., 2021). Bu
bulgular, PNF’nin akut etkilerinin kalicihiginmn smirh
olabilecegine isaret etmektedir.
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2. Noromuskuler Aktivasyon Egzersizleri: Ayak ici kaslarini
hedefleyen “short foot exercise (SFE)” gibi uygulamalarin
tek seanslik etkilerinin olduk¢a belirgin  oldugu
kaydedilmistir. SFE’nin intrinsic foot muscle aktivasyonunu
artirarak medial ark stabilitesini gelistirdigi ve ayak bilegi
mekanik kontroliinii akut olarak iyilestirdigi bildirilmektedir
(Mulligan & Cook, 2020). Reaktif ndromuskdler
antrenmanlarin ise peroneal kas reaksiyon zamanini
tyilestirerek frontal diizlem stabilitesini gli¢lendirdigi
belirtilmistir (Rai & Aggarwal, 2022).

3. Bantlama (Taping) Uygulamalar: Kinezyolojik bantlama
ve rijit bantlama, ayak bilegi instabilitesinde propriosepsiyon
ve eklem stabilitesini akut olarak artiran uygulamalardandir.
Williams ve ark. (2021), tek seanslik bantlamanm eklem
pozisyon hissini 1iyilestirdigini ve sensorimotor kontrolii
artirdigii bildirmistir. Kinezyolojik bant, somatosensoriyel
geri bildirimi artirrken; rijit bantlama mekanik destek
saglayarak fonksiyonel stabilite olusturur. Kinezyolojik
bantlama uygulamalarma iliskin ¢alismalarda, KAI’li
bireylerde ayak bilegine uygulanan dort seritli bantlama
protokollerinin Y Denge Testi ile degerlendirilen dinamik
denge performansini akut olarak artirdigi; 6zellikle anterior,
posteromedial ve posterolateral uzanma mesafelerinde
anlamli gelismeler sagladigi bildirilmistir (Yin & Wang,
2023). Benzer sekilde, kinezyolojik ve atletik bantlamanin
postiiral stabilite algisin1 ve dengeye verilen motor yanitlari
kisa stireli olarak iyilestirdigi, bu etkinin mekanik destekten
ziyade artmig somatosensoriyel geri bildirimle iliskili
olabilecegi vurgulanmistir (Yin & Wang, 2020; Li ve ark.,
2023). Bununla birlikte, bantlamanin akut etkilerine iligkin
bulgular literatiirde tutarli degildir. Bazi c¢alismalarda
kinezyolojik bantlamanin eklem pozisyon hissi ve dinamik
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denge tlizerindeki etkilerinin siirlt oldugu, 6zellikle yiiksek
fonksiyonel diizeye sahip sporcularda istatistiksel olarak
anlaml bir fark olusturmadigi rapor edilmistir (Delahunt ve
ark., 2021; Herb ve ark., 2022). Bu durum, bantlamanin akut
etkilerinin bireyin instabilite dilizeyi, Onceki yaralanma
Oykiisii ve noromiiskiiler kontrol kapasitesine bagl olarak
degiskenlik gosterebilecegini diistindiirmektedir.

Kuvvet ve Plyometrik Mudahaleler: Kisa siireli kuvvet
antrenmanlariin eversor kaslarda akut kuvvet artisi, motor
iinite aktivasyonu ve reaksiyon zamaninda iyilesme sagladigi
gosterilmistir (Hoch ve ark.,2023). Tek seanslik plyometrik
egitimler ise KAI’li sporcularda dinamik dengeyi, yon
degistirme performansini ve reaktif kuvvet kapasitesini
artrmaktadir (Rai & Aggarwal, 2022). Kuvvet ve
propriosepsiyon temelli egzersizlerin birlikte uygulandigi tek
seanslik protokollerin, peroneal kas reaksiyon zamanini
kisalttigi, eklem pozisyon hissini gelistirdigi ve frontal
diizlem stabilitesini artirdig1 gosterilmistir (Rai & Aggarwal,
2022). Buna karsin, yalnizca izole kuvvet egzersizlerinin
(6rnegin sadece eversor kas kuvvetlendirme) akut donemde
denge performansi iizerinde sinirli etki olusturdugu ve
néromiiskiiler adaptasyon i¢in sensOrimotor bilesenlerle

desteklenmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Hoch ve ark.,
2023).

. Mobilizasyon ve Manuel Terapi Miidahaleleri: Talus

posterior mobilizasyonu ve eklem cevresi yumusak doku
mobilizasyonu gibi manuel terapi teknikleri tek seans
sonrasinda dorsifleksiyon hareket agikligmi artirmakta ve
fonksiyonel hareket kalitesini gelistirmektedir (Hoch ve ark.,
2023). Bu tekniklerin etkisi yalnizca mekanik degil; eklem
reseptorlerinin - artan uyarimi  yoluyla proprioseptif
mekanizmalarin akut olarak giliglenmesi seklindedir.
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6. Sensorimotor Egitim Protokolleri: Sensorimotor egitimler,
propriosepsiyon, denge ve reaksiyon zamanini ayni anda
hedefledigi igin akut etkileri belirgindir. Terrill (2022), tek
seanslik sensorimotor egitimlerin KAI’li bireylerde postiiral
kontrolii anlamli diizeyde iyilestirdigini raporlamistir. Bu
protokoller 6zellikle kapali kinetik zincir, reaktif denge ve
hedefe yonelik motor kontrol aktivitelerini igerir. Tek
seanslik denge ve sensOrimotor egzersiz protokollerinin
(BOSU topu, kopiik denge pedi, wobble board) KAI’li
bireylerde postiiral salinimi azalttigi ve dinamik denge
parametrelerini  anlamli  diizeyde iyilestirdigi  birgok
calismada gosterilmistir (Terrill ve ark., 2022; Guo ve ark.,
2024). Bu egzersizlerin 6zellikle ayak bilegi ¢cevresi kaslarin
refleksif aktivasyonunu artirarak frontal ve sagital diizlem
stabilitesini destekledigi belirtilmektedir. Ancak bazi
arastirmalar, tek seanslik denge egzersizlerinin statik denge
Olciimlerinde anlamli bir degisim yaratmadigini, etkilerin
daha ¢ok dinamik ve fonksiyonel testlerde ortaya ciktigini
bildirmistir (Docherty ve ark., 2020).

Risk Faktorleri ve Biyomekanik Degisiklikler

Kronik ayak bilegi instabilitesi (KAI) patofizyolojisindeki
risk faktorleri, biyomekanik anormallikler ve néromiiskiiler kontrol
defisitleri lizerinden sekillenmektedir. Kros-seksiyonal ¢alismalar,
KAI'li sporcularda subtalar eklemin invertor pozisyonda kalma
stiresinin %35 arttigmi ve bu durumun artikiiler stresi 1,8 kat
artirdigim1 gostermistir (Wikstrom ve ark.,2023). Benzer sekilde,
peroneal kaslarin  elektromiyografik  aktivasyon latansinda
kaydedilen 15-20 ms'lik gecikme, dinamik stabilizasyon penceresini
%30 daraltarak tekrarlayan burkulma riskini katlayici bir sekilde
yiikseltmektedir (Kim ve ark., 2020). Bu patomekanik
degisikliklerin otesinde, yiiksek arkli ayak morfolojisi, ligamentdz
laksite ve dnceki burkulma Sykiisii gibi predispozan faktorler, KAI
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gelisiminde en giiglii prediktorler olarak literatiirde genis kabul
gormiistiir (McHugh ve ark., 2021).

Sonug¢

Genel olarak degerlendirildiginde, KAI rehabilitasyonunda
akut donemde uygulanan ¢ok bilesenli miidahalelerin ndromiiskiiler
kontrol iizerinde hizli ve Olgiilebilir etkiler olusturabildigi
goriilmektedir. Ancak bu etkilerin biiytikliigli, miidahale tiiriine,
bireyin instabilite diizeyine ve kullanilan degerlendirme
yontemlerine bagli olarak degismektedir. Bu nedenle, akut
miidahalelerin klinik ve sportif karar verme siireclerinde “gecici
kolaylastirict” bir rol oynadigy; kalici fonksiyonel kazanimlar icin ise
uzun donemli, progresif ve bireye 0zgii rehabilitasyon
programlariyla desteklenmesi gerektigi sonucuna varilmaktadir.
Ayrica akut miidahaleler, KAi’de erken dénemde fonksiyonel
kazanimlar saglasa da bu etkilerin gecici olabilecegi ve kronik
adaptasyonlar i¢in uzun siireli programlarla desteklenmesi gerektigi
unutulmamalidir. Caligmalarin ¢ogu kisa siireli takip igerdiginden,
akut kazanimlarin performans ve yaralanma riskine uzun vadeli
yansimalar1 net degildir (Gribble ve ark., 2021). Ayrica bireysel
yanit farkliliklar1, miidahalelerin standartlastiriimasini
zorlastirmakta ve sonuglarin genellenebilirligini sinirlamaktadir.
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BOLUM 3

BOSU TOPU iLE YAPILAN EGZERSIZ

UYGULAMALARININ KONDISYONEL

OZELLIKLERE VE REHABILITASYON
SURECINE ETKIiSI

Tongu¢ VARDAR*
GIRIS
Bosu denge ekipmani, insan hareketlerinin biyomekanik
yapisint ve lokomotor kontrol mekanizmalarim1 gelistirmeye
yonelik caligsmalar yiiriiten David Weck tarafindan 1999 yilinda
tasarlanmistir. Geleneksel denge toplarina alternatif olarak
gelistirilen bu ekipman, stabil ve instabil yiizey 6zelliklerini bir
arada  sunmasi  sayesinde  egzersiz ~ve  rehabilitasyon
uygulamalarinda farkli uyaranlar olusturabilmektedir. David Weck,
ayn1 zamanda BOSU Fitness’in kurucusu ve CEQO’su olup; ii¢
boyutlu hareket gegisleri, basinca dayali kuvvet {iretimi ve
torsiyonel hareket zincirlerini temel alan WeckMethod antrenman
yaklagimini gelistirmistir (WeckMethod, 2023).
“Both Sides Up” kavramindan adini alan bosu topu, bir
yiizeyi sert ve diiz platformdan, diger yiizeyi ise esnek yarim kiire
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formunda kaucuk bir yapidan olusan ¢ok yonlii bir denge aracidir.
Kubbe ylizeyinin yukar1 bakacak sekilde kullanilmasi durumunda
temas yiizeyi gorece stabil kalirken, esnek yap1 nedeniyle postiiral
kontrol gereksinimi artmaktadir. Bu 6zellik, bosu topunun farkl
yas gruplarindaki bireyler, sporcular ve rehabilitasyon siirecindeki
hastalar tarafindan kullanilabilmesini miimkiin kilmaktadir.

Bosu topunun ters ¢evrilerek kullanilmasi, denge ihtiyacini
belirgin bi¢imde artirmakta ve motor kontrol siireclerinin daha
yogun sekilde devreye girmesine neden olmaktadir. Dengesiz
zemin lizerinde gerceklestirilen egzersizlerde kaslarin aktif calisma
siiresi uzamakta, hareket hizi1 azalmakta ve kuvvet tretimi farkl
kas gruplar1 arasinda daha dengeli sekilde dagilmaktadir. Bu
durum, yalnizca hedeflenen kas gruplarini degil; alt ekstremite,
kalca ve govde kaslariin birlikte ve koordineli bicimde ¢aligsmasini
desteklemektedir.

Bosu topu ile yapilan egzersizlere sinav, yan plank, tek
bacak koprii, mountain climber, 6ne lunge, bosu burpee, yan
sigrama ve denge squat gibi hareketler 6rnek verilebilir. Birgok
spor bransinda yiiksek diizeyde motor becerilerin uygulanabilmesi,
statik ve dinamik dengenin etkin sekilde kontrol edilmesini
gerektirmektedir. Bu baglamda bosu topu; denge gelisimini
desteklemesi, kas kuvvetini artirmasi ve biligsel odaklanmayi tesvik
etmesi nedeniyle antrenman ve rehabilitasyon uygulamalarinda
siklikla tercih edilmektedir (Okludil ve ark., 2022).

Kuvvet, koordinasyon ve denge gelisimini es zamanli olarak
destekleyen antrenman ekipmanlari arasinda bosu toplar1 onemli
bir yere sahiptir. Viicut kompozisyonu, yag dokusu, kas kiitlesi ve
kemik yapisinin dagilimini yansitan temel bir saglik gostergesi
olarak degerlendirilmektedir (Sahin, 2020). Bosu egzersizlerinin
dolasgim sistemini uyararak enerji harcamasini artirdigi, bu
durumun yag vyakimi ve kas gelisimine katki sagladig
belirtilmektedir (Turgut ve ark., 2018). Bu nedenle bosu topu,

ozellikle kardiyovaskiiler egzersizlerle birlikte alt ekstremite ve
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core kas gruplarinin kuvvetlendirilmesinde yaygmn big¢imde
kullanilmaktadir.

Literatiirde yer alan ¢alismalar, bosu topu antrenmanlarinin
denge ve performansla iliskili ¢esitli parametreler iizerinde olumlu
etkiler olusturdugunu ortaya koymaktadir. Tenisgiler iizerinde
yapilan bir arastirmada, sekiz haftalik bosu topu antrenmani
sonrasinda deney grubunda ayak denge skorlarinda anlamli artiglar
gozlenmistir (Cakal ve ark., 2022). Benzer sekilde, adolesan kadin
voleybolcularla yiiriitiilen bir ¢aligmada bosu denge ve kuvvet
egzersizlerinin viicut kompozisyonunda belirgin bir degisim
olusturmadigi; ancak anaerobik gii¢, denge yetisi ve si¢rama
performansinda gelismeler sagladigi rapor edilmistir (Okludil ve
ark., 2022).

Adolesan erkek futbolcularla gergeklestirilen bagka bir
calismada ise bosu topu kullanilarak uygulanan proprioseptif
egzersizlerin denge, ceviklik ve top siirme performansini olumlu
yonde etkiledigi belirlenmistir (Gidu ve ark., 2022). Rehabilitasyon
alaninda yapilan arastirmalar da bosu topu uygulamalarinin kas
giicli asimetrisini azalttigini, proprioseptif duyuyu gelistirdigini ve
noroplastisiteyi  destekleyerek  yeniden  yaralanma  riskini
distirdiiglinii gostermektedir (Lu ve ark., 2021; Gokeler ve ark.,
2019).

Bu c¢alisma, bosu topu ile uygulanan egzersiz
programlarinin kondisyonel ozellikler ve rehabilitasyon siiregleri
tizerindeki etkilerini incelemeyi ve elde edilen bulgular1 giincel
literatiir ¢cergevesinde degerlendirmeyi amaglamaktadir.

YONTEM

Bu arastirma, bosu topu kullanilarak uygulanan egzersiz
programlarinin kondisyonel performans ve rehabilitasyon siiregleri
tizerindeki etkilerini inceleyen calismalarin sistematik olarak
degerlendirilmesi amaciyla hazirlanmig bir derleme c¢aligmasidir.
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llgili literatiir, belirlenen dlgiitler dogrultusunda taranmis ve elde
edilen bulgular karsilagtirmali bir yaklasimla ele alinmistir.

Literatlir taramasi, PubMed veri tabaninda 2018-2023
yillart arasinda yayimlanan c¢alismalarla sinirlandirilmistir. Tarama
siirecinde “bosu ball”, “balance training”, “conditioning”,
“rehabilitation” ve  “proprioception”  anahtar  kelimeleri
kullanilmigtir. Elde edilen yayinlar arasindan iicretsiz tam metnine
erisilebilen ve randomize kontrollii ¢alisma tasarimina sahip olan
aragtirmalar incelemeye dahil edilmistir.

Segilen caligmalar; katilimer profilleri, uygulanan egzersiz
protokolleri, miidahale siireleri ve degerlendirilen performans
degiskenleri agisindan ayrintili bigimde incelenmis ve sonuglar
biitiinciil bir bakis acisiyla yorumlanmustir.

BULGULAR

Bu derleme kapsaminda degerlendirilen ¢aligmalar, Bosu
topu ile uygulanan egzersiz programlarinin hem kondisyonel
performans gostergeleri hem de rehabilitasyon siirecleri {lizerinde
cesitli olumlu etkiler olusturdugunu ortaya koymaktadir. Elde
edilen bulgular, Bosu topunun antrenman programlarina entegre
edilmesinin, denge kontrolii, kas kuvveti, koordinasyon, anaerobik
giic ve core stabilitesi gibi performansla dogrudan iligkili
degiskenlerde anlamli iyilesmeler sagladigini gdstermektedir. Bu
bulgular, 6zellikle sporcu saglig1 ve fiziksel performans gelistirme
alanlarinda Bosu topunun 6nemli bir ara¢ olarak kullanilabilecegini
isaret etmektedir.

Denge Kontrolii ve Proprioseptif Egzersizlerin Etkisi

Dengeye iliskin bulgular incelendiginde, Bosu topu
kullanilarak gergeklestirilen proprioseptif egzersizlerin statik ve
dinamik denge yetisini 6nemli dl¢iide artirdig1 gézlemlenmistir. Bu
tiir egzersizler, viicudun dengeyi saglamak i¢in farkl kas gruplarini
aynt anda aktif hale getirdigi ve merkezi sinir sisteminin
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proprioseptif algiyr giiclendirdigi i¢in denge kontroliiniin
iyilestirilmesinde etkin bir yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Ayrica, Bosu topu ile yapilan antrenmanlar, alt ekstremiteler
arasindaki denge asimetrilerini azaltma konusunda da belirgin bir
etki gostermektedir. Bu durum, 6zellikle bacak kaslarindaki gii¢
dengesizliklerinin  giderilmesinde, hem sporcularda hem de
rehabilitasyon goren bireylerde 6nemli iyilesmeler saglamaktadir.

Kuvvet ve Gii¢c Parametreleri Uzerindeki Etkiler

Kuvvet ve gii¢ parametreleri agisindan yapilan analizlerde
ise, dengesiz zemin lizerinde yapilan egzersizlerin kaslarin aktif
caligma siiresini uzatarak noromiiskiiler adaptasyonlar1 destekledigi
ve bunun sonucunda anaerobik gili¢ ile patlayict kuvvet
performansinda olumlu gelismeler sagladigi belirlenmistir. Bosu
topu ile yapilan bu tiir egzersizlerin, kaslarin farkli agilarda ve
farkli hizlarda ¢alismasini saglayarak, kaslarin islevsel kapasitesini
artirdigr anlasilmaktadir. Bu durum, sporcularin daha yiiksek
performans gostermelerini, dayanikliliklarini artirmalarint  ve
yaralanma risklerini azaltmalarint miimkiin kilmaktadir.

Rehabilitasyon Siireci ve Noroplastisite

Rehabilitasyon siirecine iliskin bulgular, Bosu topunun
proprioseptif duyunun gelisimini destekleyerek, oOzellikle kas
giiclinde belirgin iyilesmeler sagladigini ortaya koymaktadir.
Rehabilitasyon goren bireylerde eklem stabilitesinin artirilmasi,
yaralanma sonrasi iglevsel kapasitenin yeniden kazanilmasi
acisindan kritik bir faktordiir. Bosu topu kullanilarak yapilan
egzersizler, asimetrik eklem yiiklenmesini azaltarak, kas ve bag
dokusunun dengeli bir sekilde giiclenmesine yardimci olmaktadir.
Ayrica, Bosu topu ile wuygulanan egzersiz programlarinin
noroplastisiteyi destekleyerek, merkezi sinir sisteminin yeniden
sekillenmesini sagladigi ve bu sayede yeniden yaralanma ve cerrahi
miidahale gereksinimini azaltma potansiyeline sahip oldugu
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bildirilmistir. Bu 06zellik, 0Ozellikle sporcularda veya ciddi
yaralanmalar sonrasi rehabilitasyon siirecindeki bireylerde 6nemli

bir koruyucu etki yaratmaktadir.

Sonuclar ve Uygulama Alanlar

Sonug olarak, Bosu topunun hem kondisyonel gelisim hem
de rehabilitasyon siirecleri acisindan onemli bir ara¢ oldugu
anlagilmaktadir. Denge kontrolii, kas kuvveti, koordinasyon,
anaerobik gii¢ ve core stabilitesi gibi performans gostergelerindeki
iyilesmeler, Bosu antrenman
entegrasyonunun vurgulamaktadir.

topunun programlarina

etkinligini Ayrica,
rehabilitasyon siirecindeki bireyler igin de proprioseptif duyunun
giiclendirilmesi, kas giicliniin artirllmasi ve yaralanma riskinin
azaltilmasi acisindan 6nemli faydalar saglamaktadir.

Gelecekte, Bosu topunun daha genis bir yelpazede, 6zellikle
postiiral bozukluklar, eklem travmalar1 ve norolojik hastaliklar gibi
farkli rehabilitasyon siireclerinde daha etkin bir sekilde
kullanilmas1  gerektigi sOylenebilir. Ayrica, Bosu topunun
antrenman programlarina entegrasyonunun farkli yas gruplarn ve
farkli spor branslarindaki bireyler {izerindeki etkilerini inceleyen
daha genis capli calismalar, bu alandaki literatiiri daha da
derinlestirebilir.

Yazar Katimeilar = Antrenman Sonu¢ Yil
Okludil  Ortalama Deney grubu:15 Adoélesan kadin 2022
ve ark. yaslar1 15 Kontrol grubu:15 voleybolcularin
olan 30 Ilk 4 hafta 8x2 bosu denge ve
voleybolcu tekrar kuvvet egzersiz
Son 4 hafta 8x3 programinin
tekrar, tekrar arasi anaerobik giig,

30 sn, setler arasi 1
dk dinlenme ile
bosu egzersizleri
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statik denge, dikey
sicrama ve durarak
uzun atlama
performanslarini
olumlu yonde
etkiledigi tespit



Cakal ve
ark.

Stewart
ve ark.

Emilio ve
ark.

Ortalama
yaslart 22
olan 20
tenisci

Ortalama
yaslar1 28
olan 39
katilime

Ortalama

yaslart 78
olan 54
katilime

Deney grubu: 10
(Skadin, Serkek)
Kontrol
grubu:10(5kadn,
5erkek)

3 set 8 tekrar veya
3 set 10 tekrar, 4
set 10 tekrar olarak
toplam 8 hafta siire
ile bosu
egzersizleri

Alt viicut
antrenman grubu:
15

Proprioseptif alt
vicut antrenman
grubu: 12

1 haftalik toplam 4
istasyondan olusan
bosu topu ile
istasyon basina 4
dakika boyunca 4
egzersiz

Kontrol grubu: 12

Deney grubu: 28
Kontrol grubu:26
Her seans 50 dk
2giin/hafta toplam
24 seans

10 dakika yavag
ylirliyiis, mobilite
ve esneme
egzersizleri ile
1sinma, ardindan 30
dakika bosu topu
ile propriyoseptif
egzersiz ve 10
dakika esneme ve
gevseme
egzersizleri ile
soguma
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edilmistir.

Erkek deney
grubunda sol ayak
denge puaninda,
kadin ve erkek
deney grubunda
sag ayak denge
puanin da kontrol
gurubunda olumlu
yonde anlamli
farklilik
bulunmustur.
Tiim gruplarda
dikey sigrama
performanslarinda
pozitif gelisim
gozlendi.
Proprioseptif
antrenman
grubunda diger
gruplara gore
dikey sigrama
kapasitesinde ve
alt viicut giiciinde
daha fazla
performans
gelisimi tespit
edilmistir.

Yasl erigkinlerde
12 hafta/24
seanslik bosu topu
ile uygulanan
proprioseptif
antrenman
programinin
esnekligi, dengeyi
ve bel kuvvetini
onemli Olgiide
gelistirdigi tespit
edilmistir.

2022

2018

2018



Gidu ve
ark.

Luve
ark.

Neuhaus
ve ark.

Ortalama
yaslart 14
olan 96
futbolcu

Ortalama
yaglari 28,5
olan 20 arka
capraz bag
yaralanmasi
tanil
katilimet

On ¢apraz
bag
yaralanmasi
olan
katilimcilar

Deney grubu:48
Kontrol grubu:48
4 set 10 tekrar
2giin/hafta 8
haftalik 12 bosu
topu
propriosepsiyon
egzersizi

Deney grubu:10
Kontrol grubu:10
Haftada 2 kez 12
hafta boyunca
I1RM’nin %70’inde
kas giicii ve bosu
topu ile denge
antrenmant

D1s dikkat odag,
Ortiik 6grenme,
Diferansiyel
ogrenme,

Kendi kendini
kontrol eden
o0grenme
Baglamsal
miidahale igceren
motor dgrenme
ilkelerinin
uygulandigi bosu
topu egzersizleri
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Deney grubunda 2022
kontrol grubuna
gore ceviklik ve
top stirme
kapasitesi ile
birlikte denge ve
patlayici glicte
olumlu yonde
anlamli farklilik
bulunmustur.

Kas giiclendirme
ile birlikte 12
haftalik bosu
dengesi
sonrasinda, izole
bir arka ¢apraz bag
yaralanmasi olan
hastalar, bacak kas
giicii asimetrisini
azaltan ve arka
capraz bag
rekonstriiksiyonu
ihtiyacini ortadan
kaldiran, klinik
sonug,
propriyosepsiyon
ve kas giiclinde
iyilesme
gostermistir.
Hastalarin
fonksiyonel
performanslarinda
iyilesme ve ikinci
on capraz bag
yaralanmasi riskini
azaltarak
noroplastisiteyi
desteklemek igin
klinik olarak
entegre edilmis
yeni motor
O0grenme
ilkelerinde bosu
topu
egzersizlerinin

2021

2019



olumlu etkisi
oldugu tespit
edilmistir.

TARTISMA SONUC

Bu derleme kapsaminda ele alinan c¢alismalar, bosu topu
kullanilarak uygulanan egzersiz programlarinin kondisyonel
performans bilesenleri ve rehabilitasyon uygulamalari agisindan
anlamli fizyolojik ve néromiiskiiler kazanimlar sagladigini ortaya
koymaktadir. Elde edilen bulgular, bosu topunun sportif
performansin  desteklenmesinde oldugu kadar, rehabilitasyon
stireglerinin etkinliginin artirilmasinda da islevsel ve tamamlayici
bir egzersiz araci olarak degerlendirilebilecegini gostermektedir.
Ozellikle dengesiz zemin iizerinde gerceklestirilen egzersizlerin,
duyusal geri bildirim mekanizmalarini aktive ederek motor kontrol
ve fonksiyonel hareket kalitesini gelistirdigi anlagilmaktadir.

Bosu temelli egzersizlerin viicut agirhg ve viicut
kompozisyonu iizerindeki etkileri incelendiginde, bu etkilerin
uygulanan egzersiz programinin siiresi, yogunlugu, icerigi ve
katilimeilarin ~ fiziksel Ozelliklerine baglh olarak degiskenlik
gosterebildigi goriilmektedir. Sekban ve Imamoglu (2021), bosu
kardiyo egzersizlerinin viicut agirhigi ve beden kitle indeksinde
istatistiksel olarak anlamli azalmalar meydana getirdigini
bildirmistir. Buna karsin, addlesan kadin voleybolcular iizerinde
yiiriitiilen randomize kontrollii bir ¢alismada, sekiz haftalik bosu
denge ve kuvvet egzersizlerinin viicut kompozisyonu iizerinde
belirgin bir degisim olusturmadigl; ancak anaerobik giig, statik
denge ve sicrama performanst gibi performansla iligkili
degiskenlerde anlamli gelismeler sagladigi rapor edilmistir (Okludil
ve digerleri, 2022). Bu bulgular, bosu egzersizlerinin beden
kompozisyonundan  ziyade performans ve noromiiskiiler
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adaptasyonlar iizerinde daha belirgin etkiler ortaya koyabilecegini
diisindiirmektedir.

Denge performansina yonelik bulgular degerlendirildiginde,
bosu topu kullanimmnin farkli yas gruplarinda ve c¢esitli spor
branglarinda  denge  yetisini  gelistirdigi  goriilmektedir.
Basketbolcular iizerinde yapilan c¢alismalarda, bosu egzersizleri
sonrasinda denge performansinda gozlenen gelisimin, merkezi sinir
sistemi ile kas-iskelet sistemi arasindaki koordinasyonun
giiclenmesiyle iligkili oldugu ifade edilmistir (Nugraha ve digerleri,
2022). Benzer sekilde, Ugar ve Bayazit (2021) ile Bayrakdar ve
digerleri (2020) tarafindan gergeklestirilen ¢alismalarda, farkl: siire
ve iceriklerde uygulanan bosu egzersiz programlarinin statik denge
parametrelerinde anlamli artislar sagladigi bildirilmistir. Cocuklar
iizerinde yiiriitiilen arastirmalar da bosu egzersizlerinin denge
gelisimini destekledigini, motor beceri diizeyini artirdigini ve genel
motor performans {izerinde olumlu etkiler olusturdugunu
gostermektedir (Boz, 2020). Bu sonuglar, bosu topunun erken
yaslardan itibaren denge ve koordinasyon gelisimini destekleyen
etkili bir egzersiz araci oldugunu ortaya koymaktadir.

Performans bilesenleri acgisindan degerlendirildiginde, Gidu
ve digerleri (2022) tarafindan yapilan g¢alismada bosu topu ile
uygulanan proprioseptif egzersizlerin ¢eviklik, denge, patlayici giig
ve top sirme performansini anlamli diizeyde gelistirdigi
belirlenmistir. Yasl bireyler lizerinde gerceklestirilen ¢calismalarda
ise bosu temelli proprioseptif egzersizlerin esneklik, denge ve bel
kas kuvveti lizerinde istatistiksel olarak anlamli kazanimlar
sagladig1 rapor edilmistir (Emilio ve digerleri, 2018). Bu bulgular,
bosu topunun farkli yas gruplarinda fonksiyonel kapasitenin
korunmas1 ve gelistirilmesi agisindan etkili ve gilivenli bir egzersiz
yontemi oldugunu desteklemektedir.

Rehabilitasyon alaninda elde edilen bulgular, bosu topunun
ozellikle diz bag yaralanmalar1 sonrasi uygulanan egzersiz

programlarinda 6nemli katkilar sundugunu gostermektedir. Lu ve
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digerleri (2021), arka ¢apraz bag yaralanmasi bulunan bireylerde
bosu topunun dahil edildigi denge ve kuvvetlendirme
programlarimin kas giicli asimetrisini azalttigini, proprioseptif
duyuyu gelistirdigini ve bazi olgularda cerrahi rekonstriiksiyon
gereksinimini ortadan kaldirabildigini bildirmistir. On ¢apraz bag
yaralanmasi sonrasi uygulanan motor Ogrenme temelli bosu
egzersizlerinin ise fonksiyonel performansi artirdigi, asimetrik
eklem yiiklenmesini azaltti§i ve noroplastisiteyi destekleyerek
yeniden yaralanma riskini diisiirdiigii belirtilmistir (Neuhaus ve
digerleri, 2019). Bu durum, bosu egzersizlerinin rehabilitasyon
stirecinde noromtiskiiler kontroliin yeniden yapilandirilmasina
onemli katkilar sundugunu gostermektedir.

Genel bir degerlendirme yapildiginda, bosu topunun
cocukluk doneminden ileri yaslara kadar genis bir popiilasyonda;
hem saglikli bireylerde hem de rehabilitasyon siirecindeki
hastalarda giivenle kullanilabilen ¢ok yonlii bir egzersiz ekipmani
oldugu soOylenebilir. Mevcut literatiir, bosu topunun kas kuvveti,
denge, koordinasyon, propriosepsiyon, core stabilitesi ve bilissel-
motor odaklanma gibi kondisyonel oOzellikler iizerinde olumlu
etkiler olusturdugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle ¢apraz bag
yaralanmalar1 sonras1 rehabilitasyon stireglerinde kas giicli
asimetrisini azaltmasi, néromiiskiiler kontrolii gelistirmesi ve ikinci
yaralanma riskini digiirmesi, bosu topunun hem klinik
rehabilitasyon uygulamalarinda hem de sportif performans
gelistirme programlarinda onemli bir yere sahip oldugunu
gostermektedir.
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BOLUM 4

SPOR BIiLIMLERINDE DENGE

Kadir DILER"
Giris
Denge, spor bilimlerinde hem performansin hem de
yaralanma riskinin degerlendirilmesinde kritik bir motorik
yetenektir. Postiiral kontrol ve viicut agirliginin yergekimi merkezi
ile uygun hizalanmasi, statik ve dinamik hareketlerin etkin bir
sekilde yiiriitiilmesini saglar (Shumway-Cook & Woollacott, 2007).
Denge performansi, kas-tendon etkilesimi, proprioseptif geri
bildirim, vestibiiler sistem ve gorsel sistemin koordineli ¢aligmasi
ile ortaya ¢ikar. Bu nedenle, sporcularin hem genel atletik
kapasitesini belirlemede hem de brans spesifik hareketlerde
basarisini artirmada denge 6nemli bir gostergedir.

Denge, yalnizca spor performansinda degil, ayn1 zamanda
yaralanma riskinin onlenmesinde de kritik bir faktordiir. Postiiral
instabilite, Ozellikle alt ekstremite yaralanmalar1 ve diz-eklem
travmalar1 icin risk faktori olusturur (Hrysomallis, 2011). Bu
nedenle spor bilimciler, antrendrler ve fizyoterapistler denge
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performansin1 izlemek ve gelistirmek i¢in cesitli testler ve
antrenman protokolleri kullanmaktadir.

Denge performansi, insan hareketinin en temel
bilesenlerinden biri olup sportif basarty1 belirleyen kritik fiziksel ve
noromotor Ozellikler arasinda yer almaktadir. Denge, viicudun
yer¢ekimi merkezi ile destek ylizeyi arasindaki iliskinin kontrol
edilmesi siireci olarak tanimlanmakta ve hem statik hem de
dinamik kosullarda optimal performansin siirdiiriilebilmesi i¢in
gereklidir (Horak, 2006). Sportif hareketlerin biiyiik bdliimiiniin
cok boyutlu kuvvet iiretimi, yon degistirme, hizlanma-yavaglama
ve reaksiyon gerektirmesi, denge performansinin spor bilimleri
acisindan  stratejik  bir degerlendirme degiskeni olmasinm
saglamaktadir.

Literatiirde denge; duyusal girdiler (gorsel, vestibiiler,
somatosensoriyel), merkezi sinir sistemi entegrasyonu ve motor
ciktilar (kas aktivasyonu, postiiral stratejiler) arasindaki ¢ok yonli
bir etkilesim olarak ele alinmaktadir (Peterka, 2018). Ozellikle
hareket ekonomisi, sakatlik riski ve bransa 6zgii teknik performans
ile iligkili oldugu i¢in son yillarda genis ¢apta arastirilmaktadir.
Farkli spor dallarimin gerektirdigi hareket Oriintiileri, denge
performansinin bransa gore farkli sekilde gelismesine neden olur.
Ornegin; dogrudan denge kontroliine bagli sporlar (cimnastik,
artistik patinaj) ile yon degistirme ve temas iceren takim
sporlarinda (futbol, basketbol, hentbol) denge gereksinimleri
birbirinden oldukga farklidir (Hrysomallis, 2011).

Son yillarda yapilan ¢alismalar denge performansinin
yalnizca elit sporcularda degil, gen¢ sporculardan yash
popiilasyonlara kadar genis bir yelpazede motor beceri gelisimi,
sakatlik 6nleme ve performans optimizasyonu agisindan belirleyici
oldugunu gostermektedir (Kim & ark., 2021). Ozellikle yaralanma
mekanizmalarinin  incelendigi  c¢alismalarda, zayif  denge

kontroliiniin alt ekstremite yaralanma riskini artirdigni ve
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proprioseptif  eksikliklerle iligkilendirildigi vurgulanmaktadir
(McGuine & Keene, 2006). Buna karsilik, hedefe yonelik denge
antrenmanlarinin kas-iskelet sistemi kontroliinii gelistirdigi, giic
aktarimmi  optimize ettigi ve bransa Ozgii performans
parametrelerini olumlu etkiledigi bilinmektedir (Lesinski & ark.,
2015).

Bu béliimde denge performansinin spor bilimleri agisindan
tasidigit onem incelenecek; dengeyi olusturan temel bilesenler
aciklanacak ve farkli spor branglarinda denge performansinin rolii
cok yonlii bigimde ele alinacaktur.

Denge Nedir?

Denge terimi farkli sekillerde tanimlanabilir. Bir tanima
gore, postural degisiklikler sonucunda farkli kaslarin kasilmasi ile
birlikte belli bir konumda kalabilme yetenegi anlamina gelir. Diger
bir tanima gore ise, viicut agirlik merkezindeki degisikliklere kars,
statik ve dinamik pozisyonlarda en az kas aktivitesi ile viicudu
kontrol edebilme yetenegini ifade eder (Chandler, Duncan, &
Studenski, 1990; Frzovic, Morris, & Vowels, 2000; Nichols, Glenn,
& Hutchinson, 1995; Pollock & ark 2000).

Denge, viicut Kkiitlesinin yercekimi etkisiyle diismesini
onleyen ve i¢ ve dis kuvvetlerin etkisi altinda siralamanin
korunmasini saglayarak postiir muhafazasin1 da igine alan bir
stirectir. Bu stlireg, ayn1 zamanda kas aktivitesinin koordinasyonu
olarak da tamimlanabilir ve govdeyi etkileyen kuvvetlerin
toplaminin sifirlanmasini hedefler (Sucan & ark, 2005).

Baska bir tanima gore, denge dinlenme ve aktivite sirasinda
yercekimi merkezinin ani degisikliklerine karsit uyum saglamak
olarak tanimlanabilir. Bu siireg, vestibiiler, propriyoseptif ve gorsel
girdilerin  merkezi  sinir  sisteminde  birlestirilmesi  ve

--45--



degerlendirilmesiyle gerceklestirilebilir. Bu girdiler bir puzzle gibi
birlestirilerek, viicudun pozisyonunu ve hareketini takip ederek
dengenin korunmasimna yardimci olurlar (Sandrey, 2006; Altay,
2001).

Denge kavrami, kisinin farkli pozisyonlarda bedenini sabit
bir sekilde tutabilme yetenegini igermekte olup, fiziksel performans
ve saglik agisindan 6nemlidir (Bayramoglu, 2005). Ayn1 zamanda
motor fonksiyon komponentleri arasinda yer almakta ve gdérme,
propriyoseptif, vestibiiler organlar ve motor sistemler arasindaki
baglanti ile saglanmaktadir (Pollock & ark, 2000).

Denge, temel hareket becerilerinin olusmasinda ve
performansinin  diizenlenmesinde o6nemli bir rol oynayan
fonksiyonel bir yetenektir. Her insan, yasam boyunca kendi
giivenligi icin fonksiyonel dengeye ihtiya¢ duymaktadir ve postural
kontrol bu denge icin 6nemli bir bilesendir. Postural kontrol, viicut
stabilizasyonunu olusturarak her adimi1 dogru ve tekrar edilebilir bir
sekilde atmaya yardimeci olur. Viicut stabilizasyonu, statik refleksler
araciligiyla saglanabilir ve bas pozisyonundaki degisiklikler
bacaklar, govde ve boyun tarafindan yonetilen postural reflekslerde
sistemik degisikliklere neden olabilir. Tonik labirent refleksi ise
bast dik pozisyonda tutmak icin boyun pozisyonunu kontrol eder
(Pollock et al., 2000; Pereira, 1990).

Dengenin Bilimsel Temelleri
Duyusal Sistemlerin Rolii

Denge performanst {i¢ temel duyusal sistemin
entegrasyonuna dayanir:

Vestibiiler Sistem: Bas hareketleri ve yergekimi ile iliskili
denge bilgisini saglar.
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Somatosensoriyel ~ Sistem: Kas, eklem ve deri
reseptorlerinden gelen proprioseptif bilgileri igerir.

Gorsel Sistem: Cevresel referans noktalar1 olusturarak
mekansal konumlandirma saglar.

Bu ii¢ sistemin agirliklar1 ortama gore degisir. Ornegin,
denge tahtas1 iizerinde proprioseptif bilgi azalirken gorsel ve
vestibiiler sistemin agirhigi artar (Peterka, 2018).

Motor Sistem ve Postiiral Stratejiler

Motor cevaplar kas senkronizasyonu ile saglanir. Insanlar
dengeyi saglamak i¢in li¢ ana mekanizma kullanir:

. Ayak bilegi stratejisi (kiiglik salinimlarda),
. Kalga stratejisi (genis salinimlarda),
. Adim stratejisi (denge kaybi tehdidinde).

Bu stratejilerin etkinligi antrenman, yas, sakatlik gecmisi ve
branga gore degisir (Horak, 2006).

Denge Siniflandirmasi

Denge, statik ve dinamik olmak {tizere iki sekilde
degerlendirilir.

Statik Denge

Statik denge; bir kisinin belirli bir pozisyonda hareketsiz
kalirken agirlik merkezini istikrarli  bir sekilde tutabilme
yetenegidir. Bu yetenek, viicudun yer ¢ekimi ¢izgisine ve destek
ylizeyinin genisligine gore ayarlanmasiyla olusur. Statik denge,
bedensel aktivitelerde 6nemli bir rol oynar ve giinliik yasantimizda
da viicut pozisyonumuzu korumak i¢in gereklidir. Bir cismin ya da
bir insanin statik dengesini muhafaza edebilmesi ve daha rahat bir

sekilde bu denge pozisyonunu siirdiiriilebilmesi igin;
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*Agirlik merkezinin yere yakin bir pozisyonda olmasi
onemlidir.

* Destek alan1 miimkiin oldugu kadar genis olmalidur.

*Yercekimi hatt1 agirlik merkezinden gegmeli veya merkeze
miimkiin oldugu kadar yakin olmalidir.

*Yercekimi hatti, destek alaninin igerisine diismelidir
(Bressel & ark, 2007).

Statik denge, belirli sartlarin olugsmasiyla saglanir ve bu
sartlar sayesinde i¢ kuvvetlere diisen is potansiyeli azalir. Bu da
kaslar, tendonlar, ligamentler ve diger konnektif dokularin daha
ekonomik bir sekilde kullanilmasini saglar ve bdylece zorlamalar
ve yaralanmalar onlenebilir (Bressel & ark, 2007).

Statik denge durumunda, insanin dik pozisyonda
kalabilmesi i¢in viicut agirhk merkezinin destek alanmin
merkezinden gegmesi gerekmektedir. Bu vektoriin kulak kanalinin,
karin bolgesindeki dordiincii lumbal vertebranin ve dizin 6niinden
gecerek kalganin arkasindan ayak bileginin 3-3,5 cm Oniine inmesi
gerekir. Statik dengeyi saglamak i¢in viicut agirligi, bag gerginligi
ve kas kasilmasi gibi {i¢ faktor birlikte calisir. Bu faktorlerin uygun
bir sekilde dengelenmesi, kisinin statik denge pozisyonunu
korumasina ve zorlamalardan kaynaklanan yaralanmalarin
onlenmesine yardimci olur (Bressel & ark, 2007; Drowatzky &
Zuccato, 1967). Statik denge kuvvet platformlart ve tek bacak
dengesi testleri ile dl¢iiliir (Paillard & Noé, 2006).

Dinamik Denge

Dinamik denge; viicudun hareket halindeyken dengesini
koruyabilme yetenegini ifade eder. Bu tiir bir denge, yiirlime
sirasinda ortaya c¢ikan ritmik hareket zincirinde denge ile
dengesizlik donemlerinin birbirini takip ettigi durumlarda 6nem
kazanir. Ydrlrken, viicut agirhigr arka bacaktan 6n bacaga
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aktarilirken destek alaninin merkezi de topuktan tabana ve ayakin
on kismina dogru degisir. Viicut agirlig, ayak topugu, ayak tabani
ve ayak on bolgesi olmak iizere {i¢ farkli bolgede taginir (Hazar &
Tasmektepligil, 2008; Demiral, Erdemir & Kizilyaprak, 2011).
Dinamik denge Y Balance Test ve Star Excursion Balance Test
(SEBT) ile ol¢tilmektedir (Paillard & Noé, 2006).

Denge Performansimin Sportif Basariya Etkisi
Denge, bircok performans degiskeni ile iliskili bulunmustur:
. Ceviklik (Hammami & ark., 2016)
. Inis ve sigrama kontrolii (Ross & Guskiewicz, 2003)
. Teknik dogruluk (Gulgin & Armstrong, 2008)

. Kas-koordinasyon verimliligi (Lesinski & ark.,
2015)

Hrysomallis’in (2011) genis kapsamli incelemesi, denge
performansinin  Ozellikle temasin yogun oldugu ve yon
degistirmenin sik oldugu spor dallarinda belirleyici oldugunu
vurgulamaktadir.

Denge Antrenmanlarimin Fizyolojik Etkileri

Meta-analizler denge antrenmanlarinin asagidaki alanlarda
etkili oldugunu gostermektedir:

Propriosepsiyon Gelisimi

Lesinski & ark.,, (2015) geng¢ sporcularda denge
antrenmanlarinin  proprioseptif fonksiyonlar1 anlamli bigimde
artirdigini bildirmistir.
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Kas-Iskelet Sakatliklarinin Azalmasi

Alt ekstremite yaralanmalarinin biiyiik boliimi (6zellikle
ayak bilegi burkulmalari) zayif denge ile iliskilidir. McGuine ve
Keene (2006), 765 sporcuyla yaptiklart ¢alismada denge
antrenmaninin ayak bilegi burkulmalarini  %50’nin iizerinde
azalttigini géstermistir.

Postiiral Stabilitenin Geligimi

Meta-analizler hem statik hem de dinamik stabilitenin 6—8

haftalik denge programlariyla gelistirilebildigini gostermektedir
(Kim & ark., 2021).

Dengeyi Etkileyen Faktorler

Yas: Denge yasa bagli olarak degisen ve gelistirilebilen bir
ozelliktir. Giinliik yasam aktiviteleri de cogu zaman, denge
gelisimini veya dengenin muhafaza edilmesini saglamak i¢in
yeterli degildir. (Giirkan, 2013).

Viicut agirhgi: Sporcular arasinda yiiksek oranda viicut
yagina sahip olanlarda, ma¢ sirasinda olumsuz etkilerin
gozlemlendigi bilinmektedir. Benzer sekilde, viicut agirligi artan
sporcularda denge performansinda da diislis yasandigi tespit
edilmistir (Era & ark., 1996).

Diizgiin postiir: Diizglin postiir, viicutta herhangi bir
asimetri veya deformite olmamasi anlamina gelir. Bu postiir,
viicudun minimum enerji kullanimiyla eklemlerin en az yiiklenme
siddetiyle karsilagarak saglanir. Yanlis postiir, zamanla kas ve
eklem sorunlarina ve gesitli hastaliklara yol agabilir (Inal, 2004).

Eklem Rahatsizhiklari: Denge siirecini olumsuz etkileyen
faktorlerden biri de eklem iltihaplar1 ve bunlarin neden oldugu
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agrilardir. Bu agrilar, dengeyi olumsuz yonde etkileyebilir ve
dengenin bozulmasina sebep olabilir (Can, 2007).

Diizenli Egzersiz: Diizenli olarak yapilan egzersizler, yasa
bagli olarak koordinasyon ve denge performansini artirabilir.
Bunun yani sira, erken yasta kazanilan motorik Ozelliklerin ve
koordinasyonun, denge performansi ile pozitif bir iliskisi oldugu
belirtilmektedir (Can, 2007).

Spor Branslarina Gore Dengenin Rolii

Elit seviyedeki sporcularin kendi branglarina 6zgii olarak
gelistirdikleri denge kontrolii, performanslarina olumlu bir etki
yapar. Bu sporcularin giinliik antrenman ve egzersizleri, dinamik ve
statik postiiral kontroliin gelismesine ve sporsal anlamda denge
unsurunun artmasina yardimet olur. Eger bir kisinin dengesi digsal
bir etki ile bozulursa, gorsel, isitsel ya da duyusal islevlerden biri
ya da bu islevlerin kombinasyonu, dengeli bir pozisyonu yeniden
saglamak icin agirlik merkezinin hareketini koordine etmek icin
kullanilabilir (Erkmen, 2006).

Dogru denge kontrolii, motor becerilerin basarilmasinda ¢cok
onemlidir. Sporda, uygun yer degistirme, hareket adaptasyonu ve
uygun el, kol veya bas hareketleri gereklidir. Bu faktorlerin bagaril
bir sekilde gerceklestirilmesi, dik durusun siirdiirtilmesi ve agirlik
merkezinin yer degistirmelerinin en aza indirgenmesi, sinerjist
kaslarin kullanimina dayanmaktadir. Bu nedenle, sporcularin denge
kontroliinii gelistirmek igin uygun antrenman ve egzersizleri
diizenli olarak yapmalar1 6nemlidir (Altay, 2001).

Yapilan arastirmalar, sporcularin antrenman diizeylerinin
artmasiyla birlikte denge seviyelerinde bir artis oldugunu
gostermektedir. Bu nedenle, dengenin sporculardaki performans
farkliliklarinda bir etken olabilecegi diisiiniilmektedir. Sporcularin
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bedensel gelisimleri igin sergiledikleri motor becerilerin, pozitif
yonde bir ivme kazandirmasi da s6z konusu olabilir (Erkmen,
2006; Kaya, 2003).

Denge performansi branglara gore degisiklik
gostermektedir.

Takim Sporlar

Futbol, basketbol ve hentbol gibi sporcularin hem statik
hem de dinamik dengeye ihtiyact vardir. Dinamik denge, yon
degistirme, top kontrolii ve ¢arpisma sonrasi hizli toparlanma gibi
hareketlerde kritik 6neme sahiptir (Hrysomallis, 2011). Tiirkiye’de
yapilan caligsmalar, futbolcularda SEBT performansinin 10-20 m
sprint ve ¢eviklik testleri ile anlamli korelasyon gosterdigini ortaya
koymustur (Kocabas & Yildirim, 2018).

Futbolda denge; temas altinda top kontrolii, yon degistirme
ve sakatlik Onleme icin gereklidir. Bireysel denge yetenegi,
yaralanma riskinin anlamli bir Ongoriictisiidir (Hewett & ark.,

2005).

Basketbolda, Si¢rama-inis mekanigi denge ile yakindan
iligkilidir. Ross ve Guskiewicz (2003), dinamik denge
performansinin diz acisinin ve yiiklenme kontroliinlin en giiclii
belirleyicilerinden biri oldugunu bulmustur.

Bireysel Spor Branglar

Cimnastik ve tekvando gibi sporcularin postiiral kontrolii
milkemmel diizeyde olmalidir. Bu sporcularda denge, hem
hareketin estetigini hem de yaralanma riskinin azaltilmasini saglar
(Behm & Colado, 2012). Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada, geng
cimnastikgilerin statik ve dinamik denge performansinin antrenman
stiresi ve deneyimle pozitif iliskili oldugu bulunmustur (Cakir &
Korkmaz, 2017).
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Cimnastik ve Estetik Sporlarda, Denge en kritik performans
bilesenidir. Elit cimnastik¢iler, vestibiiler baskinlik yerine
propriosepsiyon agirliklt bir kontrol stratejisi kullanir (Vuillerme &
ark., 2001). Denge antrenmanlar1 teknik dogrulugu dogrudan artirir.

Doviis Sporlarinda, Karate, tackwondo ve judo sporculari
ozellikle tek ayak dinamik stabilitede yiliksek puan alir. Hizli denge
geri kazanimi basariyr belirleyen faktorlerdendir (Fong & ark.,
2012).

Aticilik ve okuguluk gibi spor branslarinda da denge c¢ok
onemli bir faktordiir. Bu branglarda performanst dogrudan

etkiledigi i¢in denge antrenmanlarinin ayri bir 6nemi vardir (Diler,
2022)

Yorgunluk ve Performans Iliskisi

Kosu ve Dayaniklilik Sporlarinda, Yetersiz denge kontrolii
kosu mekanigini bozar ve asir1 kullanim yaralanmalarini artirir.
Uzun mesafe kosucularinda tek ayak stabilitesi performansin
onemli gostergesidir (Helbostad & ark., 2009). Denge, ayni
zamanda yorgunluk ve kas yorgunluguna karsi performansin
stirdiiriilmesinde de kritik rol oynar. Diler (2023), voleybolcularda
uygulanan ip atlama ve dar alan oyunlar1 kombinasyonunun hem
dikey sicrama hem de postiiral dengeyi anlamli sekilde
gelistirdigini  gozlemistir. Bu bulgu, brans 0Ozelinde denge
kapasitesini gelistiren antrenman modellerinin belirlenmesinde
onemli bir 6rnek teskil etmektedir.

Giincel Meta-Analiz Bulgular ile Genel Degerlendirme

Son 10 yil i¢indeki meta-analizler, denge performansinin:
sakatlik Onleme, performans gelistirme, motor kontrol gelisimi
alanlarinda merkezi bir rol oynadigin1 gostermistir. Ozellikle geng
sporcularda 6-12 haftalik denge programlari, geviklik ve gii¢
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parametrelerinde anlamli gelisme saglamaktadir (Lesinski & ark.,
2015; Kim & ark., 2021).

Denge performansi, kas-tendon etkilesimi, proprioseptif
geri bildirim, vestibiiler sistem ve gorsel sistemin koordineli
caligmasi ile saglanir. Pliometrik ve proprioseptif antrenmanlar,
denge kapasitesini artirmada etkili yontemlerdir (Markovic &
Mikulic, 2010; Paillard, 2017).

Brans spesifik antrenmanlar, statik ve dinamik dengeyi
optimize ederek performansi artirirken, yaralanma riskini azaltir.
Futbol ve basketbol gibi takim sporlarinda g¢ok yonlii denge
antrenmanlari, yon degistirme ve hizli toparlanma performansini
artirir. Cimnastik ve tekvando gibi branglarda ise denge, postiiral
kontrol ve koordinasyon odaklidir.

Tiirkiye ve uluslararasi literatiirdeki bulgular, denge
testlerinin  hem performans izleme hem de antrenman
optimizasyonu  acisindan  giivenilir  bir ara¢  oldugunu
gostermektedir (Behm & Colado, 2012; Diler, 2024). Ayrica, denge
kapasitesinin yorgunluk altinda siirdiiriilmesi, oyun i¢i performansi
dogrudan etkiler ve yaralanma riskini azaltir.

Spor Bilimlerinde Kullamlan Temel Denge Testleri Ve
Degerlendirme Yontemleri

Denge, viziiel (gorsel), vestibiiler (i¢ kulak) ve
somatosensoryel (proprioseptif) sistemlerden gelen bilgilerin
merkezi sinir sistemi tarafindan islenerek, viicut agirlik merkezinin
(Center of Gravity - COG) destek yiizeyi (Base of Support - BOS)
icinde tutulmasi yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Hrysomallis,
2011). Sportif performansta ve sakatliklarin 6nlenmesinde hayati
bir role sahip olan denge; statik denge (sabit bir pozisyonu koruma)
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ve dinamik denge (hareket halindeyken dengeyi koruma) olmak
iizere iki ana kategoride degerlendirilir.

Literatiirde en sik kullanilan ve gecerliligi/glivenirligi
kanitlanmis test yontemleri asagida sunulmustur.

Statik Denge Testleri

Statik denge testleri, sporcunun sabit bir destek ylizeyi
iizerinde postiiral salinimini en aza indirerek pozisyonunu koruma
yetenegini Olger.

Flamingo Denge Testi (Stork Stand Test)

Bu test, uygulanabilirligi kolay ve maliyeti diisiik oldugu
icin saha Ol¢timlerinde siklikla tercih edilmektedir. Sporcu, baskin
olmayan ayag lizerinde dururken, diger ayagini destek bacaginin
dizinin i¢ kismina yerlestirir. Eller kalgada sabitlenir. Topugun
yerden kalkmasi, ellerin kalgadan ayrilmasi veya destek olmayan
ayagin yere degmesi siireyi durdurur.

Johnson ve Nelson (1979), bu testin genel popiilasyon ve
sporcular i¢in temel statik denge becerisini 6lgmede gecerli bir
yontem oldugunu belirtmistir. Test genellikle gozler agik ve kapali
varyasyonlarla uygulanarak proprioseptif girdinin etkisi de analiz
edilir.

Bess (Balance Error Scoring System) Testi

Ozellikle kafa travmalar1 (sarsint1) sonrast geri doniis
stireclerinde ve yorgunluk protokollerinde yaygin olarak kullanilan
BESS, ¢ farkli durus (cift ayak, tek ayak, tandem durus) ve iki
farkli zemin (sert zemin ve kopiik zemin) kombinasyonundan
olusur. Toplam 6 test kosulu vardir.

Sporcudan 20 saniye boyunca gozleri kapali olarak
dengesini korumasi istenir. Denge bozulmalar1 (goézleri agma,
sendeleme, kalca fleksiyonu > 30° vb.) hata puami olarak
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kaydedilir. Riemann, Guskiewicz ve Shields (1999), BESS testinin
islevsel dengeyi Ol¢mede ve postiiral stabilite eksikliklerini
belirlemede yiiksek giivenilirlige sahip oldugunu rapor etmistir.

Dinamik Denge Testleri

Dinamik denge, sporun dogasina daha uygun olmasi
nedeniyle son yillarda arastirmalarda daha fazla yer bulmaktadir.
Bu testler, sporcunun stabilite siirlarin1 zorladig1 esnada dengesini
koruma yetenegini dlger.

Yildiz Denge Testi (Star Excursion Balance Test - SEBT)

SEBT, alt ekstremite dinamik dengesini Olgmek icin
kullanilan en popiiler ve "altin standart" olarak kabul edilen saha
testlerinden biridir. Sporcu, merkezde tek ayak iizerinde dururken,
diger ayagiyla 8 farkli yone (anterior, anteromedial, medial,
posteromedial, posterior, posterolateral, lateral, anterolateral)
uzanabildigi kadar uzaga dokunmaya ¢alisir.

Gribble, Hertel ve Plisky (2012) tarafindan yapilan
sistematik derlemede, SEBT'nin kas kuvveti, esneklik ve
propriosepsiyonu igeren cok faktorlii bir degerlendirme araci
oldugu ve alt ekstremite sakatlik riskini (6zellikle kronik ayak
bilegi instabilitesi) belirlemede etkili oldugu vurgulanmistir.

Y-Denge Testi (Y-Balance Test - YBT)

SEBT'min uygulanma siiresinin uzun olmast ve bazi
yonlerdeki gereksiz tekrarlarin elenmesiyle gelistirilen Y-Balance
testi; anterior, posteromedial ve posterolateral olmak {izere sadece
lic yone uzanmay1 igerir.

Plisky ve arkadaslar1 (2006), profesyonel basketbolcularda
yaptiklar1 ¢alismada, YBT skorlarindaki asimetrinin (sag ve sol
bacak arasindaki farkin 4 cm'den fazla olmasi) alt ekstremite
yaralanma riskini artirdigin1 saptamistir. Standartlastirilmis bir kit

kullanilarak yapilmasi, 6l¢lim hatalarin1 minimize eder.
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Teknolojik ve Laboratuvar Tabanli Ol¢iimler

Saha testlerine ek olarak, daha hassas veriler (salinim
indeksi, agirlik merkezi yer degistirmesi) elde etmek icin teknolojik
cihazlar kullanilmaktadir.

Biodex Denge Sistemi: Hareketli ve sabit platformlarda
postiiral stabiliteyi 6lger. Pincivero, Lephart ve Henry (1995), bu
sistemin dinamik denge Ol¢timlerinde yiiksek test-tekrar test
giivenilirligine sahip oldugunu belirtmistir.

Kuvvet Platformlar1 (Force Plates): Basing merkezi (Center
of Pressure - COP) salinimlarini analiz ederek en hassas denge
verisini sunar.

Sonuc Ve Oneriler

Denge performansi, sportif basarmin yalnizca tamamlayici
bir bileseni degil, hareketin biitiinliglinii ve glivenligini belirleyen
temel bir yapr tasidir. Bu boliimde sunulan kapsamli bulgular
degerlendirildiginde, denge performansinin farkli branslarda farkl
sekillerde ortaya ¢ikmasina ragmen, tiim spor dallarinda ortak bir
fizyolojik ve motor kontrol temelini paylastigi goriilmektedir.
Sporcularin duyusal entegrasyon becerileri, postiiral stratejileri ve
kas-koordinasyon yetileri, performansin siirdiiriilebilirligi agisindan
kritik rol oynar. Ozellikle gelisim dénemindeki sporcularda denge
performansindaki iyilesmelerin, uzun vadeli motor Ogrenme
stireclerine olumlu yansidig: agiktir.

Spor branglarimin ¢esitliligi, denge antrenmanlarinin da
bransa 6zgii olarak yapilandirilmasini zorunlu kilmaktadir. Estetik
ve teknik odakli sporlarda ince motor kontrol baskinken, takim
sporlarinda ¢eviklik, temas altinda stabilite ve hizli strateji degisimi
daha belirleyici hale gelmektedir. Bu nedenle antrenorlerin, bransin
gerektirdigi denge yiiklenmelerini dogru analiz ederek antrenman
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programlarint somut verilere dayandirmalar1 gerekmektedir. Ayrica
denge performansinin hem sakatlik riskini azaltici hem de teknik
etkinligi artirict etkisi g6z Oniinde bulunduruldugunda, sporcularin
yillik gelisim planlarina mutlaka sistematik denge antrenmanlarinin
entegre edilmesi gerekmektedir.

Denge performansina yonelik degerlendirmelerin yalnizca
test uygulamalariyla siirli tutulmamasi, uzun siireli performans
takiplerinin yapilmasi son derece Onemlidir. Giinliimiiz spor
bilimlerinin sundugu teknoloji, hareket analiz sistemleri ve kuvvet
platformlar1 sayesinde hem duyusal hem motor ¢iktilar
derinlemesine degerlendirilebilmekte ve sporcuya 0zgl gelisim
haritalar1 olusturulabilmektedir. Bu tlir veri odakli yaklagim,
sporcularin hem maksimum performans diizeylerine ulagmalarini
hem de sakatlik risklerini minimize etmelerini saglamaktadir.

Son olarak, sporcularda denge performansinin gelistirilmesi
yalnizca fiziksel antrenmanlarla smurli  degildir; psikolojik
konsantrasyon, dikkat ve hareket farkindalig1 da denge kontroliiniin
ayrilmaz pargalaridir. Bu nedenle antrenman programlarinda
biitiinsel bir yaklasim benimsenmeli, sporcularin zihinsel ve
fiziksel siirecleri bir arada ele alinmalidir.
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BOLUM 5

VERTIMAX ANTRENMANININ ATLETIK
PERFORMANS UZERINE ETKISi

Tongu¢ VARDAR'

GIRIS
Vertimax, alt boliimiinde sabit bir platform ve platform
etrafina yerlestirilmis dort adet elastik direng bandindan (lastik
kemer) olusan, 6zellikle sigrama ve hiz antrenmanlarinda kullanilan
bir antrenman cihazidir. Bu cihaz; anaerobik gii¢, hiz, ¢abukluk ve
ceviklik gibi sportif performansi dogrudan etkileyen motorik
ozelliklerin  gelistirilmesi amaciyla tasarlanmistir. Vertimax
sisteminde yer alan dort elastik kemerden en genis olani, sporcunun
karin ve gogiis bolgesi arasina yerlestirilmekte; diger kemerler ise
yapilacak egzersizin hedefledigi kas gruplarma bagl olarak iist
veya alt ekstremitelere baglanabilmektedir. Ayrica bu kemerlerin
hem direng seviyeleri hem de uzunluklar1 ayarlanabilir olup, farkli

performans diizeylerine ve antrenman amagclarina uygun
yiiklenmelere olanak saglamaktadir (Hrysomallis, 2002).

Sicrama egzersizleri sirasinda hareketin baglatilmasinda
gorev alan supraspinatus kasi, Vertimax cihazinda elastik direng
bantlar ile sabitlendiginden, omuz fleksiyonu direngli bir aktivite
haline gelmektedir. Bu durum, iist ekstremite kaslarinin daha
yiiksek kas aktivasyonu ile ¢alismasini saglamakta ve omuz gevresi
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kaslarinin  kuvvetlendirilmesine katki sunmaktadir. Dolayisiyla
Vertimax ile gerceklestirilen sigrama egzersizleri, yalnizca alt
ekstremite kaslarin1 degil, ayni zamanda iist ekstremite kas
gruplarimi1 da etkili bi¢cimde calistirarak ¢ok yonlii bir kuvvet
gelisimi saglamaktadir (Carlson ve ark., 2009).

Geleneksel  pliometrik  antrenmanlar ile  Vertimax
antrenmanlar1 karsilastirildiginda, alt ekstremite kas kuvvetinde
Vertimax uygulamalarinin geleneksel pliometrik antrenmanlara
kiyasla daha fazla giic artis1 sagladigi bildirilmektedir. Elastik
diren¢ bantlarinin hareket boyunca siirekli gerilim olusturmast,
kaslarin hem konsantrik hem de eksantrik fazlarda daha etkin
calismasma olanak tanimakta ve bu durum kuvvet gelisimini
artirmaktadir (Rhea ve ark., 2008).

Onceki calismalarda, klasik pliometrik ve direng
antrenmanlarinda  siklikla  kullanilan  standart  egzersiz
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protokollerinin, sporcularin ihtiya¢ duydugu antrenman siddetini
her zaman karsilayamadigi ifade edilmistir. Bu durum,
antrenmanlardan elde edilen kazanimlarin sinirli kalmasina neden
olmustur. Vertimax cihazinin yapisal Ozellikleri ve sundugu
egzersiz kombinasyonlarinin ¢esitliligi sayesinde, antrenman
siddeti sporcunun performans diizeyine gore ayarlanabilmekte ve
bireysel gereksinimlere daha uygun yiliklenmeler
saglanabilmektedir. Bu yoniiyle Vertimax, geleneksel pliometrik
antrenman yontemlerinden farkli olarak daha etkili bir alternatif
olarak degerlendirilmektedir (Mero, 1992).

Fiziksel antrenman, sportif basarinin elde edilmesinde temel
unsurlardan biridir ve bu basarinin temelinde motorik 6zelliklerin
kontrollii ve sistematik bi¢cimde gelistirilmesi yer almaktadir.
Kuvvet, bu motorik 6zelliklerden yalnizca biri olmakla birlikte,
bir¢cok spor bransinda performanst dogrudan etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Antrendrler, sporcularinin ulusal ve uluslararasi diizeyde
basariya ulagabilmesi amaciyla performansi artirmaya yonelik yeni
ve etkili antrenman yontemleri arayisina girmektedir. Bu baglamda,
son yilarda yaygmn olarak kullanilmaya bagslanan Vertimax
antrenman cihazi, kuvvet gelisimi ve performans artisi acisindan
dikkat ¢ceken bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir (Polat, 2000).

Vertimax, 0,91 kg (2 pound) ile 90,72 kg (200 pound)
arasinda ayarlanabilir diren¢ bantlarina sahip olup, okul cagi
cocuklarindan profesyonel sporculara kadar genis bir yas ve
performans grubunda kullanilabilmektedir. Cihazda bulunan direng
bantlarnin hem konumu hem de diren¢ diizeyi ayarlanabilir
oldugundan, hiz, giic ve sigrama antrenmanlari sporcunun
seviyesine gore 0Ozgiin sekilde planlanabilmektedir. Bu 6zellik,
genel antrenman performansinin artirilmasina  6nemli  katki
saglamaktadir.

Hiz, birgok spor bransinda basariyr belirleyen temel

performans parametrelerinden biridir. Bu baglamda Vertimax,
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maksimum dikey sigrama gelisimine katki saglayan ve ayni anda
hem alt hem de iist ekstremitelere yiikleme yapabilen 6zgiin bir
antrenman sistemidir. Yapilan arastirmalar, sigrama sirasinda
kollarin salimim hizinin dikey sicrama performansina yaklagik
%10-13 oraninda katki sagladigin1 gostermektedir. Bu oran, sportif
performans  agisindan  olduk¢a Onemli olup, Vertimax
antrenmanlarinda kol ve bacak yiiklemesinin es zamanh
yapilabilmesi bu agidan biiyiik bir avantaj sunmaktadir.

Ayni anda hem kollara hem de bacaklara yiikleme
saglayabilen Vertimax, maksimum dikey sigrama gelisimi
acisindan benzersiz bir antrenman yontemi sunmaktadir. Vertimax
antrenman protokolii, sporcunun ayaginin yerle temas ettigi itis
fazinda ve ayagin yerden kesildigi salinim fazinda direng
uygulayarak hareketin tiim evrelerinde kas aktivasyonunu
artirmaktadir.  Bu  ozellik, Vertimax’i hiz ve si¢grama
antrenmanlarinda diger yontemlerden ayiran temel unsurlardan
biridir.

Vertimax platformu, sporcularin hem platform {izerinde
hem de platform disinda antrenman yapmasmna olanak
tanimaktadir. Elastik diren¢ bantlarinin  esnekli§i sayesinde
sporcular, yaklasik 9 metre capindaki bir alan icerisinde sprint, hiz
ve yon degistirme antrenmanlarin1 gerceklestirebilmektedir. Ayrica
platform {izerinde yaklasgitk 800 farkli vektdrel kombinasyonla
antrenman yapilabilmesi, Vertimax’in ¢ok yonlii ve fonksiyonel bir
antrenman araci olmasini saglamaktadir (Rhea ve ark., 2008).

Vertimax’in ayarlanabilir diren¢ mekanizmasi, cihazin
farkli yas gruplarina ve performans diizeylerine uyarlanabilmesine
imkan tanimaktadir. Diren¢ bantlarimin  kolaylikla takilip
cikarilabilmesi ve her bir bandin ayr1 ayr1 ayarlanabilmesi
sayesinde, tek bir Vertimax cihazi hem profesyonel sporcular hem
de cocuk yas grubundaki bireyler icin giivenli ve etkili bir sekilde

kullanilabilmektedir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Bu calisma, Vertimax antrenmanlarinin fiziksel performans
parametreleri tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla deneysel
arastirma modeli kullanilarak gerceklestirilmistir. Aragtirmada, 6n
test—son test kontrollii deneysel desen tercih edilmistir. Bu model,
uygulanan antrenman programinin bireyler iizerindeki etkisini
nesnel ve karsilagtirilabilir bigimde ortaya koymak amaciyla
kullanilmistir.

Arastirma Grubu

Aragtirmanin evrenini, diizenli olarak spor yapan bireyler
olusturmaktadir. Orneklem grubu ise evrenden goniilliiliik esasina
gore secilen ve benzer yas, cinsiyet ve fiziksel ozelliklere sahip
bireylerden olugmaktadir. Katilimcilar rastgele yontemle deney
grubu ve kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrilmigtir. Deney
grubuna Vertimax antrenman programi uygulanirken, kontrol
grubu geleneksel antrenman programina devam etmistir.

BULGULAR

Bu c¢alismada, Vertimax antrenmanlarinin sporcularin
fiziksel performans parametreleri iizerindeki etkileri incelenmistir.
Elde edilen bulgular, deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son
test 0lgtimleri karsilagtirilarak degerlendirilmistir.

Deney grubunda uygulanan Vertimax antrenman programi
sonrasinda, dikey sicrama performansinda istatistiksel olarak
anlamli bir artis gdzlenmistir. Ozellikle alt ekstremite patlayic
kuvvetine yonelik uygulamalarin, sigrama yiiksekligini olumlu
yonde etkiledigi belirlenmistir. Kontrol grubunda ise geleneksel
antrenman programi sonrasi dikey sicrama degerlerinde artis
gozlenmekle birlikte, bu artisin deney grubuna kiyasla daha sinirlt
oldugu tespit edilmistir.

--69--



Sprint performansi incelendiginde, deney grubunun son
test degerlerinde anlamli diizeyde iyilesme oldugu saptanmistir.
Vertimax cihazi ile uygulanan direncli hiz ve sprint egzersizlerinin,
sporcularin yerle temas siiresini azalttig1 ve ivmelenme kapasitesini
artirdigr goriilmiistiir. Kontrol grubunda sprint siirelerinde kismi
gelismeler gozlenmis olsa da, bu degisimin istatistiksel olarak
deney grubundaki gelisim diizeyine ulasmadig: belirlenmistir.

Ceviklik performans1 acisindan degerlendirildiginde,
Vertimax antrenmanlarina katilan sporcularin yon degistirme
becerilerinde anlamli bir gelisme kaydedilmistir. Direng bantlarinin
cok yonlii yiikklenme saglamasi, sporcularin denge, koordinasyon ve
motor kontrol becerilerinin gelismesine katki saglamistir. Kontrol
grubunda ¢eviklik degerlerinde sinirli degisimler gézlemlenmistir.

Alt ve list ekstremite kas kuvveti dlglimleri incelendiginde,
deney grubunda anlamli kuvvet artislar: tespit edilmistir. Vertimax
antrenmanlarinin hem alt hem de iist ekstremiteyi es zamanli olarak
caligtirabilmesi, fonksiyonel kuvvet gelisimini desteklemistir.
Ozellikle kol salimminin dikey sigrama performansina katki
sagladig1 ve iist ekstremite kuvvet artisinin performans tlizerinde
belirleyici oldugu gézlenmistir.

Genel olarak degerlendirildiginde, Vertimax antrenman
programina katilan sporcularin; hiz, kuvvet, ¢eviklik ve patlayici
giic gibi performans parametrelerinde, geleneksel antrenman
programi uygulayan sporculara kiyasla daha belirgin gelisim
gosterdigi belirlenmistir. Bu bulgular, Vertimax antrenmanlarinin
sporcularin fiziksel performans diizeylerini artirmada etkili bir
yontem oldugunu ortaya koymaktadir.

TARTISMA

Bu c¢alismanin amaci, Vertimax antrenmanlarinin
sporcularin fiziksel performans parametreleri lizerindeki etkilerini

incelemek ve elde edilen bulgular1 mevcut literatiir ile
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karsilastirmali olarak degerlendirmektir. Calisma sonucunda elde
edilen bulgular, Vertimax antrenmanlarimin dikey sigrama, sprint
hiz1, ¢eviklik ve kas kuvveti gibi temel motorik 6zelliklerin
gelisiminde anlamli katkilar sagladigini gostermektedir.

Arastirma bulgularinda, Vertimax antrenmanlar1 uygulanan
deney grubunun dikey sicrama performansinda anlamli diizeyde
artis gosterdigi tespit edilmistir. Bu bulgu, pliometrik antrenman
temelli calismalarla uyumludur. Rhea ve arkadaslarinin (2008)
yaptig1  calismada, Vertimax antrenmanlarinin  geleneksel
pliometrik antrenmanlara kiyasla daha yiiksek patlayict kuvvet
artig1 sagladig bildirilmistir. Vertimax cihazinin hem alt hem de iist
ekstremiteye es zamanli diren¢ uygulamasi, kaslarin eksantrik—
konsantrik  gecislerini  daha etkin hale getirerek sigrama
performansini olumlu yonde etkilemektedir.

Sprint performansina iligkin bulgular degerlendirildiginde,
Vertimax antrenmanlariimn sporcularin ivmelenme ve maksimum
hiz gelisimini destekledigi goriilmektedir. Bu durum, cihazin yerle
temas an1 ve salimim fazinda es zamanli direng saglamasiyla
aciklanabilir. Literatiirde, direngli sprint antrenmanlarmin kas
aktivasyonunu  artirarak hiz  gelisimine  katki  sagladig
belirtilmektedir. Mero (1992), direngle yapilan sprint ¢aligmalarinin
ndromiiskiiler adaptasyonlar1 gelistirdigini ve kosu ekonomisini
iyilestirdigini ifade etmistir. Bu baglamda, mevcut g¢alismanin
sprint performansina iliskin sonuglar1 literatiirle paralellik
gostermektedir.

Ceviklik  performansindaki gelismeler, Vertimax
antrenmanlarinin ¢ok yonlii ve vektorel yiikleme saglamasiyla
iliskilendirilebilir. Rhea ve arkadaslar1 (2008), Vertimax platformu
iizerinde gerceklestirilen cok yonlii hareketlerin, yon degistirme
becerilerini ve denge kontroliinii gelistirdigini belirtmistir. Bu
caligmada elde edilen ¢eviklik bulgulart da, direng bantlarinin farkl
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acilardan yilikleme saglamasimin motor kontrol ve koordinasyonu
artirdig1 goriislinii desteklemektedir.

Kas kuvveti acisindan degerlendirildiginde, deney grubunda
hem alt hem de iist ekstremite kuvvetinde anlamli artiglar
gozlemlenmistir. Carlson ve arkadaslar1 (2009), Vertimax ile
yapilan antrenmanlarin 6zellikle omuz ve kol kaslarinda kuvvet
gelisimini destekledigini vurgulamistir. Calismamizda elde edilen
sonuclar, Vertimax antrenmanlarinin yalnizca alt ekstremite odakli
degil, tim viicut kuvvet gelisimini destekleyen fonksiyonel bir
yontem oldugunu gdstermektedir.

Ayrica, Vertimax antrenmanlarinin sporcularin
noromiiskiiler koordinasyonunu gelistirdigi distliniilmektedir.
Direngli hareketler sirasinda kaslar aras1 senkronizasyonun artmast,
performansin daha verimli bir sekilde ortaya konmasina katki
saglamaktadir. Bu durum, Polat (2000) tarafindan belirtilen,
modern antrenman yontemlerinin performansi {ist seviyeye tasima
potansiyeli ile ortiismektedir.

SONUC

Vertimax platformlar1 ve bu platformlara 6zgli antrenman
protokolleri, giinlimiizde diinya genelinde profesyonel, olimpik,
tiniversite ve genglik diizeyindeki sporcular tarafindan yaygin
bicimde kullanilmaktadir. Yapilan bilimsel calismalar ve saha
gozlemleri, VertiMax antrenmanlarinin farkli yas gruplarindaki
sporcularda gii¢, c¢eviklik, hiz ve dikey sigrama performansini
artirmada etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle direngli
sicrama ve hiz temelli egzersizler sayesinde, sporcularin patlayict
kuvvet ve noromiiskiiler koordinasyon diizeylerinde anlaml
gelismeler saglanabilmektedir.

Vertimax antrenmanlarinin basketbol, futbol, voleybol,
beyzbol, tenis, hokey, atletizm, MMA, jimnastik ve giires gibi ¢ok

sayida spor branginda uygulanabilir olmasi, bu sistemin ¢ok yonlii
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bir antrenman aract oldugunu gostermektedir. Antrendrler
tarafindan spor bransmin gereksinimlerine ve sporcunun
performans diizeyine uygun olarak planlanan egzersiz programlari,
Vertimax’in performans gelisimindeki etkinligini artirmaktadir
(Rand, 2000).

Literatirde yer alan deneysel c¢alismalar, Vertimax
antrenmanlarinin geleneksel pliometrik yontemlerle
karsilastirildiginda 6nemli performans kazanimlari saglayabildigini
gostermektedir. Robert ve arkadaslar1 tarafindan yapilan ¢alismada,
Vertimax atlama antrenmanlari ile derinlik atlama antrenmanlarinin
dikey sigrama performansi lizerindeki etkileri karsilastirilmistir.
Erkek ve kadin kinesiyoloji boliimii 6grencilerinin yer aldigi bu
calismada katilimcilar kontrol, Vertimax ve derinlik atlama olmak
iizere li¢ gruba ayrilmis ve 6 haftalik benzer hacimde antrenman
programlari uygulanmistir. Arastirma sonuglari, derinlik atlama
grubunda dikey sigrama performansinda anlamli artislar
gozlemlenirken, Vertimax grubunun performans kazanimlarmin
kontrol grubuna kiyasla daha siirli oldugunu ortaya koymustur.
Bu bulgu, farkli pliometrik yontemlerin performans tizerindeki
etkilerinin egzersiz tiirline ve uygulama bi¢imine bagli olarak
degisebilecegini gostermektedir.

Matheww ve arkadaslarinin yaptig1 bir bagka ¢alismada ise,
farkli spor dallarindan liseli sporcular cinsiyete gore rastgele iki
gruba ayrilmis ve yalnizca Vertimax atlama antrenmaninin
uygulandig1 bir miidahale programu yiiriitilmustiir. Alt ekstremite
giicli antrenman Oncesi ve sonrasi degerlendirilmis; yarim squat,
ceyrek squat ve split-squat sigramalar1 gibi Vertimax destekli
egzersizlerin, glic gelisimi acisindan anlamli avantaj sagladig
belirlenmistir. Calisma sonuglari, Vertimax grubunda gii¢ artisinin
diger gruplara kiyasla daha belirgin oldugunu gostermistir.

Oliverson ve arkadaglar1 tarafindan gerceklestirilen

caligmada ise, NCAA Division I seviyesindeki yliksek performansh
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kolej sporcular1 12 haftalik bir antrenman siirecine dahil edilmistir.
Sporcular, standart karma antrenman programi uygulayan kontrol
grubu ve bu programa ek olarak Vertimax direngli si¢grama
egzersizleri uygulayan deney grubu olmak {izere ikiye ayrilmistir.
Arastirma sonunda, Vertimax grubunda elde edilen gii¢ artiglarinin
on test degerlerine kiyasla istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmis ve Vertimax antrenmanlarinin elit sporcularda da
performans gelisimini destekledigi sonucuna ulasilmistir.

Erzeyler ve arkadaslarinin erkek basketbolcular {izerinde
yuriittiigli c¢alismada ise, Vertimax kuvvet antrenmanlarinin
dinamik denge iizerindeki etkileri geleneksel kuvvet antrenmanlari
ile karsilagtirnlmigtir. Alt1 hafta siiren antrenman siireci sonunda
Vertimax grubunda dinamik denge, denge kaybi indeksi ve
toparlanma siiresi gibi parametrelerde daha olumlu gelismeler
tespit edilmistir. Bu bulgular, Vertimax antrenmanlarinin denge ve
postiiral  kontrolii  gelistirmede etkili bir ydntem oldugunu
desteklemektedir.

Vertimax’in  kullanim  alanlar1  yalnizca  performans
gelistirme ile smirli kalmayip, fizyoterapi ve rehabilitasyon
sireclerinde de oOnemli bir yere sahiptir. Fizyoterapistler,
ayarlanabilir diren¢ bantlar1 ve ¢ok yonlii egzersiz olanaklar
sayesinde Vertimax’i bireysellestirilmis rehabilitasyon
programlarinda etkili bir ara¢ olarak kullanabilmektedir. Kas
kuvvetinin yeniden kazandirilmasi, eklem stabilitesinin artirilmasi,
hareket acikliginin gelistirilmesi ve koordinasyonun iyilestirilmesi
gibi hedefler dogrultusunda Vertimax destekli egzersizler giivenle
uygulanabilmektedir.

Ozellikle diz, ayak bilegi ve kalga yaralanmalari sonrasi
rehabilitasyon siireglerinde Vertimax, 1ilgili kas gruplarinin
kontrollii ve fonksiyonel bi¢imde giiclendirilmesine olanak
tamimaktadir. Bununla birlikte, fizyoterapi ve Vertimax

uygulamalarinin  birlikte planlanmasi, sporcularin sakatlanma
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riskini azaltmakta ve giivenli bir sekilde spora doniis siirecini
desteklemektedir. Direncli egzersizler sayesinde sporcularin denge,
stabilite ve viicut kontrolii gelismekte, bu da hem performans artisi
hem de yaralanmalarin Onlenmesi agisindan Onemli katkilar
saglamaktadir.

Vertimax antrenmanlari; performans gelistirme, denge ve
kuvvet artisi, rehabilitasyon ve sakatliklarin onlenmesi agisindan
cok yonlii ve etkili bir antrenman yontemi olarak
degerlendirilebilir. Bilimsel calismalarla desteklenen bu sistem,
uygun planlama ve bireysel farkliliklar g6z 6niinde bulundurularak
uygulandiginda, farkli yas gruplart ve spor branslari i¢in 6nemli
kazanimlar sunmaktadir. Sonu¢ olarak, VertiMax antrenman
sistemi tiim yonleriyle kapsamli bi¢cimde incelenmis olmasa da,
modern spor biliminin ve giiniimiiz performans gereksinimlerinin
ihtiyaclarina uygun olarak gelistirilmis yenilik¢i bir antrenman
cihaz1 olarak degerlendirilmektedir. Vertimax, sundugu yapisal
ozellikler ve ayarlanabilir diren¢ mekanizmalar1 sayesinde ¢ok
cesitli antrenman uygulamalarina olanak tanimaktadir. Bu
kapsamda, derinlik sicramalari, kisa sigramalar ve farkli pliometrik
egzersiz tiirleri gibi patlayict kuvvet ve hiz gelisimini hedefleyen
antrenman modelleri etkili bicimde uygulanabilmektedir.

Cihazin direngli bant sistemi, Ozellikle omuz ve st
ekstremite kas gruplarinda direncli fleksiyon hareketleri yoluyla
kol kuvvetinin gelistirilmesine katki saglarken, es zamanli olarak
alt ekstremite kaslarinin kuvvet, giic ve stabilite gelisimini de
desteklemektedir. Bu yoniiyle Vertimax, iist ve alt viicut kas
gruplarinin koordineli bigimde ¢alismasina imkan taniyan biitiinciil
bir antrenman yaklagimi sunmaktadir.

Cabukluk performansi {iizerindeki etkileri incelendiginde,
Vertimax antrenmanlarinin  sporcularda olumlu adaptasyonlar
oOlusturdugu ve yon degistirme hizi, ivmelenme ve reaksiyon siiresi

gibi performans bilesenlerini gelistirdigi gozlemlenmektedir.
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Bununla birlikte, maksimum dikey sicrama performansi iizerinde
de anlamhi kazanimlar sagladigi, oOzellikle direngli sigrama
egzersizleri yoluyla patlayici kuvvet iiretimini artirdigi literatiirde
bildirilmektedir. Bu bulgular dogrultusunda Vertimax, hem
performans gelistirme hem de fonksiyonel kuvvet kazanimi

acisindan etkili ve c¢ok yonli bir antrenman aract olarak
degerlendirilebilir.
Yazarlar Egzersiz Yas Stire Siklik Sonug
(Y1l) Tirt Grubu
Robert ve | Derinlik 18-25 yas | 6 haftalik | Haftada 2 Dikey
ark Atlama egitim kez toplam | sigrama 1
Antrenmant programi | 137 atlama
Matheww | 3 yas 12 hafta | Haftadaen | Alt viicut
ve ark. tamamlayict | ortalamasi az 3 gilin giici 1
egzersiz, 17.4+21
yarim squat
sicramalari
(2-6 set),
ceyrek
squat
sigramalari
(2-6 set) ve
split-squat
sigramalari
(1-3 set)
Oliverson | Geleneksel | 18-25yas | 12 hafta | Haftada 2- | Geleneksel
ve ark. direng ve 3 giin giic ve
pliometrik direng, 1-2 | kondisyon
antrenman glin 1
pliometrik
egzersizler
Rheea ve | Direngli yas 12 hafta | Haftada 2 Alt viicut
ark. pliometrik ortalamasi veya 3 giin | giicli 1
egitim 17.4 +£21 direng
egzersizleri
ve 1 veya 2
giin sprint
ve
plyometrik
antrenman
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BOLUM 6
PILATES EGZERSIZ YONTEMINE GENEL BAKIS

ZEYNEP KUTLU!

Giris

Pilates, beden ve zihin arasindaki etkilesimi temel alan,
kontrollii ve bilingli hareketlere dayali, planli ve sistematik bir
egzersiz yontemi olarak tanimlanmaktadir (Kloubec, 2010; Latey,
2001). Bu yontem, bireyin hareketlerini farkindalik icinde
gergeklestirmesini  amaglamakta; nefes, dikkat ve kontrol
unsurlarinin es zamanli kullannmin1 merkez alan biitiinciil bir
yaklagim sunmaktadir (Damdelen, 2016; Isacowitz & Clippinger,
2011; Pilates & Miller, 2021).

Pilates yaklasimi, belirli bir metodolojik c¢erceveye
dayanmasi ve yapilandirilmis egzersiz organizasyonu sayesinde
cagdas egzersiz sistemleri igerisinde O0zgiin bir konuma sahiptir
(Adams & ark., 2012; Sorosky & ark., 2008). Farkli bireysel
ozelliklere ve uygulama amaglarina uyarlanabilen yapisi, yontemin
genis bir kullanici kitlesi tarafindan tercih edilmesini saglamaktadir
(Curnow & ark., 2009; Karter, 2004). Bu yoniiyle pilates, biitiinciil
saglik ve esenlik anlayis1 kapsaminda degerlendirilen bir egzersiz
yontemi olarak literatiirde yer almaktadir (Isacowitz & Clippinger,
2019; Kloubec, 2010).
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Bu kitap bdliimiinde pilates egzersiz yonteminin tarihsel
gelisimi, temel prensipleri, uygulama cesitleri ve birey iizerindeki
etkileri, ilgili literatlir dogrultusunda sistematik bir yaklasimla ele
alinacak; pilatesin egzersiz bilimi ve saglik alanlarindaki yeri
biitlinciil bir bakis acisiyla degerlendirilecektir.

Pilatesin Tarihi ve Gelisimi

Pilates egzersiz yontemi, 20. yiizyilin baslarinda Joseph
Hubertus Pilates tarafindan gelistirilmis ve giiniimiizde hem fiziksel
hem zihinsel saglik alaninda yaygin olarak uygulanan bir egzersiz
sistemi haline gelmistir (Di Lorenzo, 2011; Oztiirk, 2008). Joseph
Pilates, 9 Kasim 1883 tarihinde Almanya’nin Diisseldorf sehrinde
dogmus ve cocukluk doneminde romatizmal hastaliklar, astim ve
ragitizm gibi saglik sorunlariyla miicadele etmistir (Latey, 2001). Bu
zorluklar, onun bedensel diren¢ kazanma ve fiziksel sagligini
gelistirme motivasyonunu artirmig; gen¢ yasta hidroterapi, viicut
gelistirme ve ¢esitli spor disiplinleriyle ilgilenmesine yol a¢cmistir
(Latey, 2001; Simsek & Katirci, 2011). Farkli egzersiz disiplinlerini
incelemesi, beden ve zihnin uyumunu temel alan bir sistem
gelistirmesini saglamistir. Bu disiplinler arasinda cimnastik, yoga,
Zen meditasyonu, doviis sanatlar1 ve sirk cambazlig1 yer almaktadir
(Bryan & Hawson, 2003; Cruz-Ferreira & ark., 2011).

1912 yilinda Ingiltere’ye giden Pilates, burada gesitli fiziksel
egitim tekniklerini 6grenmis ve gelistirmistir. I. Diinya Savasi’nin
baslamasiyla, Pilates 6nce Lancaster’da, ardindan Man Adasi’ndaki
gbzalti kampina sevk edilmistir. Kamp déneminde, mahkumlara ve
sakat diisen bireylere egzersizler uygulayarak kas kuvvetlerinin
yeniden kazanilmasina ve bedensel fonksiyonlarin iyilestirilmesine
yardimc1 olmustur. Bu siiregte yataklar {izerinde kullanilan yay,
makara ve kayis gibi basit ekipmanlar gelistirmis ve hastalarin kendi
baglarina hareket etmelerini saglayarak rehabilitasyon siireglerini
desteklemistir (Bryan & Hawson, 2003; Kloubec, 2011; Ozkan,
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2024). Pilates’in bu donemde gelistirdigi teknikler, metodolojisinin
temelini olusturan kontrollii hareket, merkezi kaslarin stabilizasyonu
ve kas-iskelet sistemi farkindalig1 ilkelerini ortaya koymustur.

Savas sonrasi Almanya’ya donen Pilates, tekniklerini agir
yarali askerler iizerinde uygulayarak rehabilitasyon alaninda 6nemli
basarilar elde etmistir. 1926’da Amerika Birlesik Devletleri’ne goc
eden Pilates, hemsire Clara ile evlenmis ve New York’ta ilk
stidyosunu  agmugstir.  Clara, yOntemin uygulanmasi ve
yayginlagmasinda Pilates’e siirekli destek saglamis ve egitmenlik
strecinde aktif rol almistir (Cozen, 2000). Baslangicta ozellikle
danscilar ve koreograflar arasinda popiiler olan pilates egzersizleri,
yaralanma sonrast rehabilitasyon siireglerinde  sporcularin
performanslarini eski seviyelerine daha hizli dondiirmelerine olanak
saglamistir (Anderson & Spector, 2000). Boylelikle Pilates, fiziksel
rehabilitasyon alaninda kendini kanitlamis ve metodolojisi dans
diinyasinda yaygin olarak benimsenmistir.

Pilates, gelistirdigi yontemi “kontroloji sanati” seklinde
adlandirmis ve zihin-beden biitiinliiglinii 6n plana ¢ikarmistir (Bryan
& Hawson, 2003; Di Lorenzo, 2011). Metodun felsefesi, bedenin
merkezlenmesi, dogru nefes kullanimi ve kaslarin kontrolli sekilde
aktive edilmesi ile fizyolojik ve psikolojik i1yiligin eszamanl
desteklenmesini  amaglamaktadir. Hayati boyunca egzersiz
tekniklerini gelistiren Pilates, egitmenler yetistirerek yonteminin
kiiresel lgekte yayilmasini saglamis ve pilates egzersiz yonteminin
giinlimiizde hem klinik rehabilitasyon hem de genel saglik ve fitness
alaninda uygulanabilir bir disiplin haline gelmistir (Cunguroglu,
2019; Kloubec & Banks, 2004).

Pilates’in  Oliimiinden sonra da esi Clara, ydntemin
uygulanmasi ve gelistirilmesinde aktif rol almis ve 1977 yilina kadar
stiidyoda egitim vermeye devam etmistir. 1980’lerde Friedman ve
Eisen’in yayimladig: “The Pilates Method of Physical and Mental
Conditioning” metodun detaylarin1 genis kitlelere tanitmis ve farkl
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kiiltiirel adaptasyonlarla yeni varyasyonlarin ortaya c¢ikmasini
saglamistir (Latey, 2001; Lett, 2010).

Giliniimiizde pilates, klasik mat ¢alismalar1 ile Reformer ve
Cadillac gibi aletli uygulamalarin kullanimiyla, hem rehabilitasyon
hem de performans gelistirme alanlarinda genis bir kullanici
kitlesine ulagmaktadir (Kloubec, 2010).

Pilatesin tarihsel gelisimi, yalnizca bir egzersiz sistemi degil;
beden-zihin biitlinliigiinii esas alan, rehabilitasyon ve performans
artist odakli biitiinsel bir saglik yaklagimi olarak da giinlimiiz
uygulamalarinin temelini olusturmaktadir (Bryan & Hawson, 2003;
Kloubec & Banks, 2004).

Pilatesin Temel Prensipleri

Pilates, bedensel gii¢, esneklik ve zihin-beden farkindaligini
biitiinlestiren kapsamli bir egzersiz metodudur. Bu yontem, yalnizca
kaslar1 giiclendirmekle kalmaz; aym1 zamanda hareketlerin bilingli
sekilde kontrol edilmesini, viicut farkindaliginin artmasini ve
zihinsel odaklanmanin saglanmasini hedefler (Liekens, 1997,
Penelope, 2002). Pilates, fiziksel performansin yani sira postiir,
denge ve koordinasyon iizerinde de olumlu etkiler sunar. Metodun
temel amaci, kaslar1 izole bir sekilde ¢alistirmak yerine, biitiinsel bir
hareket ve gli¢ aktarimi saglayarak viicutta daha islevsel ve dengeli
bir kas-iskelet sistemi olusturmaktir (Isacowitz & Clippinger, 2011).

Pilatesin temelinde alt1 prensip yer alir: nefes, konsantrasyon,
merkezleme, kontrol, kesinlik ve akicilik. Yontemin temelini
olusturan prensipler, pilates egzersizlerinin etkinligi ve giivenligi
acisindan kritik 6neme sahiptir. Bu prensipler, hareketlerin dogru ve
bilingli bir sekilde uygulanmasini saglayarak hem fiziksel hem de
zihinsel faydalarin maksimum diizeyde elde edilmesine katkida
bulunur (Isacowitz & Clippinger, 2011).
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1. Nefes

Pilateste nefes, yalnizca yasamin siirdiiriilmesi i¢in degil,
ayn1 zamanda hareketlerin etkinligini artirmak ve viicudun merkez
kaslarini stabilize etmek icin de kritik bir 6neme sahiptir (Barbosa &
ark., 2015; Oriin, 2019). Egzersiz sirasinda dogru nefes teknikleri,
diyaframin aktif kullanilmasmi saglayarak akciger kapasitesini
artirir ve dokulara daha fazla oksijen tasinmasini destekler (Piskin &
ark., 2023). Bu durum, kaslarin performansini artirirken ayni
zamanda enerji kullanimin1 optimize eder.

Dogru nefes uygulamasi, karin kaslarinin etkinlesmesini ve
omurganin dogal hizalanmasinin korunmasin1 saglar; bdylece
sakatlanma riski azalir (Enright & ark., 2006; Harrington & Davies,
2005; Kim & Lee, 2012). Ayrica, nefes ve hareketler arasindaki
senkronizasyon, pilates egzersizlerinin ritmini diizenler ve kaslarin
kontrollii ¢alismasini1 destekler (Savkin, 2014). Bu nedenle nefes,
pilates uygulamalarinda yalnizca fizyolojik bir gereklilik degil, ayni
zamanda hareketlerin dogrulugunu ve giivenligini garanti eden temel
bir prensiptir.

2. Konsantrasyon

Pilates egzersizlerinde konsantrasyon, bireyin zihinsel
odaklanmasini kas kontrolii ile biitlinlestirmesini saglar (Rahimi &
ark., 2021). Bu yaklasim, yalmizca mekanik bir hareketi
uygulamaktan ote, kaslarin hangi sekilde aktif oldugunu fark etmeyi
ve hareketi bilingli bir sekilde yonlendirmeyi gerektirir (Wells &
ark., 2012). Konsantrasyon, egzersiz sirasinda hareketin tiim viicut
iizerindeki etkilerini anlamay1 ve farkli kas gruplarinin koordinasyon
icinde ¢alismasini tesvik eder. Bu siire¢ hem fiziksel performansin
artmasimni hem de zihinsel odaklanmanin gelismesini saglar
(Memmedova, 2015; Polat & ark., 2024; Sengiir & ark., 2023).

Dolayistyla  konsantrasyon, pilates uygulamalarinda
egzersizlerin etkinligini artiran ve ayn1 zamanda zihin-beden
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biitiinliiglini giiclendiren temel bir prensip olarak 6n plana ¢ikar. Bu
sayede hareketler sadece kaslari ¢alistirmakla kalmaz, bireyin kendi
bedensel farkindaligini da gelistirir.

3. Merkezleme

Merkezleme (core stabilizasyonu), pilatesin en temel ve
kritik prensiplerinden biridir. Viicudun giic merkezi, abdominal
kaslar, bel ve gluteal kaslar1 kapsayarak hareketlerin stabil ve
kontrollii bir sekilde gergeklestirilmesini saglar (Breibart, 2010;
Wells & ark., 2012). Pilates egzersizleri, merkezden baslayarak
viicudun diger bolgelerine enerji ve giic aktarimiyla uygulanir; bu
sayede hareketler daha etkili ve biitiinsel bir sekilde gerceklesir
(Apaydin & Polat, 2022).

Merkezleme, yalnizca denge ve postiiral hizalanmay1
artirmakla kalmaz, aym1 zamanda sakatlanma riskini azaltir ve
egzersizlerin etkinligini yiikseltir (Anderson, 2024; Hassan & Amin,
2011). Bu prensibin uygulanmasi, bireyin hareketlerini bilingli bir
sekilde yonlendirmesine ve kas gruplarinin senkronize ¢aligsmasina
olanak tanir (Bolotin & ark., 2015; Go6z, 2020). Dolayisiyla
merkezleme, pilates egzersizinde hem gilivenligin hem de
performansin temelini olusturan bir prensiptir.

4. Kontrol

Kontrol, pilatesin temel ilkelerinden biridir ve zihnin beden
tizerindeki hakimiyetini ve hareketlerin bilingli bir sekilde
yonlendirilmesini ifade eder (McNeill, 2011). Her hareket, kaslarin
ve eklemlerin bilingli kontrolii ile gergeklestirilir; bu silire¢ motor
becerilerin gelisimini ve kas-iskelet sisteminin iglevselligini
destekler. Pilates egzersizlerinde kaslar hem uzayarak hem de
kisalarak calistirilir; bu yaklagim, kas giicii ve esnekligin es zamanli
gelistirilmesine katki saglar (Pilates & Miller, 2021).
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Kontrol, ayn1 zamanda hareketlerin dogrulugu ve akiciligi
icin temel bir 6n kosuldur ve egzersiz sirasinda sakatlanma riskini
azaltir (Appell & ark., 2012). Bu nedenle, kontrol prensibi pilates
uygulamalarinda hem giivenligi hem de performansin artirilmasini
saglayan 6nemli bir rol {istlenir.

5. Kesinlik

Kesinlik, her hareketin baglangicindan sonuna kadar dikkatli,
hassas ve dogru bir sekilde uygulanmasin ifade eder (Kennedy &
ark., 2011). Bu prensip, viicut farkindaligin1 artirarak kaslarin ve
eklemlerin dogru sekilde ¢alismasini saglar. Pilates egzersizlerinde
kesinlik, hareketlerin postiiral hizalanmay1 koruyacak bi¢imde
gerceklestirilmesini ve kaslarin dengeli bir sekilde c¢alismasini
garanti eder (Erpulat, 2018; Latey, 2001).

Ayrica, kesinlik prensibi  bireyin kas duyarliligini
gelistirmesine ve motor kontroliin ilerlemesine katkida bulunur. Bu
sayede egzersizlerin etkinligi en lst diizeye ¢ikar1 ve sakatlanma
riski azalir (Penelope, 2002). Dolayisiyla kesinlik, pilates
uygulamalarinda hem giivenligin hem de performansin temelini
olusturan 6nemli bir prensiptir.

6. Akicilik

Akicilik, pilates hareketlerinin kesintisiz, piiriizsiiz ve
koordineli bir bi¢imde gergeklestirilmesini ifade eder (Isacowitz &
Clippinger, 2019). Hareketler, dogru zamanlama ve kas aktivasyonu
ile birbirine baglandiginda, viicutta enerji verimli bir sekilde iletilir
ve genel performans artar. Akici uygulamalar, hem fiziksel hem de
zihinsel koordinasyonu gelistirir ve egzersizlerin ritmini belirler
(Muscolino & Cipriani, 2004).

Ayrica, mnefes ile yon ve hiz degisikliklerinin
senkronizasyonu hareketlerin akiciligini destekler; bu durum pilates
uygulamalarinin etkinligini artirir ve egzersizlerin hem giivenli hem

--84--



de verimli bir sekilde yapilmasini saglar (Appell & ark., 2012). Bu
nedenle akicilik, pilatesin alt1 temel prensibi arasinda, hareketlerin
biitiinsel ve koordineli bigcimde uygulanmasin1 saglayan kritik bir
unsurdur.

Bu agiklamalar 15181nda, pilates sadece kas giliglendirme veya
esneklik egzersizi degil, ayn1 zamanda beden-zihin biitlinliigiinii ve
bilingli hareketi destekleyen kapsamli bir metottur (Andrade & ark.,
2015; Hides & ark., 2001). Her bir prensip, bireyin hem fiziksel hem
de zihinsel sagligini optimize ederek, glivenli ve etkin bir egzersiz
deneyimi sunar.

Pilatesin Cesitleri

Pilates hem mat hem de aletli uygulamalar1 iceren kapsamli
bir egzersiz sistemidir (Owsley, 2005). Bu yontem, bireylerin viicut
farkindaligini artirmayi, core (merkez) kaslarini giliclendirmeyi,
postiiral  dengeyi  gelistirmeyi ve esnekligi 1iyilestirmeyi
amaglamaktadir. Mat pilates, minder veya mat {izerinde, bireyin
kendi viicut agirhgimi kullanarak gerceklestirdigi egzersizlerden
olusurken; aletli pilates, reformer, cadillac, wunda chair, barrel ve
benzeri 6zel ekipmanlar yardimiyla yapilan c¢aligmalar
kapsamaktadir. Bu ekipmanlarin sagladigi diren¢ ve destek,
hareketlerin daha kontrollii ve etkili bir sekilde uygulanmasina
olanak tanityarak fiziksel performansin artirllmasma katki
saglamaktadir (Pandya & ark., 2017).

Her iki pilates uygulamasi da bireylerin fiziksel yeterlilik
diizeyleri ve ihtiyaglar1 dogrultusunda uyarlanabilmekte; ayni temel
egzersiz prensipleri hem mat hem de aletli pilates ¢alismalarinda
kullanilabilmektedir. Bu durum, pilatesin farkli yas ve fiziksel
kapasiteye sahip genis bir birey grubuna hitap etmesini miimkiin
kilmaktadir (McNeill & Blandford, 2013).

--85--



Mat Pilates

Mat pilates, viicut agirliginin temel direng unsuru olarak
kullanildig1 ve genellikle mat veya minder {izerinde gergeklestirilen
egzersizleri kapsamaktadir (Fourie & ark., 2013). Bu uygulama
bi¢imi; core kaslarinin giiclendirilmesi, esnekligin artirilmasi ve
postiiral dengenin gelistirilmesi {izerine odaklanmaktadir. Mat
pilates, katilimcilarin yatarak, oturarak veya yan yatarak farkli
pozisyonlarda egzersiz yapmalarina olanak tanimakta ve bu sayede
cesitli kas gruplarmin etkin bir bicimde calistirilmasini
saglamaktadir. Ayrica bu yontem, viicut farkindaligi, denge ve
koordinasyon becerilerinin gelistirilmesine katkida bulunmaktadir
(Bertoli & ark., 2017; Rogers & Gibson, 2009).

Mat pilates, farkli fiziksel yeterlilik diizeylerine uygun
sekilde uygulanabilmekte ve bireysel ihtiyaglar dogrultusunda
modifiye edilebilmektedir (Muscolino & Cipriani, 2004).
Uygulamada kullanilan temel ekipmanlar arasinda mat, pilates topu,
theraband, pilates yay1, dambil, roller, magic circle ve pilates kemeri
yer almaktadir. Bu yardimci araclar, egzersizlerin daha kontrollii ve
giivenli bir sekilde uygulanmasini saglayarak katilimcilarin fiziksel
kapasitelerinin  gelistirilmesine katki sunmaktadir (Bryan &
Hawson, 2003). Yapilan arastirmalar, diizenli mat pilates
uygulamalarinin core bolgesinde stabiliteyi artirdiini, esnekligi
gelistirdigini  ve genel fiziksel uygunlugu iyilestirdigini
gostermektedir (Polat, 2016; Sorosky & ark., 2008). Ayrica mat
pilatesin erisilebilir ve diisiik maliyetli olmasi, bu yontemin 6zellikle
grup egzersizleri i¢cin uygun bir segenek olmasini saglamaktadir
(Lett, 2011).

Aletli Pilates

Aletli pilates, pilates egzersizlerinin ¢esitli 6zel ekipmanlar
kullanilarak uygulanmasini igeren bir yontemdir. Bu ekipmanlar
arasinda reformer, cadillac, wunda chair, ped-a-pul, arm chair, magic
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circle ve barrel gibi araclar yer almaktadir (Shedden & Kravitz,
2007). S6z konusu aletler, yaylar ve destek sistemleri ile donatilmis
olup, egzersizlerin zorluk diizeyinin bireysel gereksinimlere gore
ayarlanmasina olanak tanimaktadir. Bu o6zellik, katilimcilarin
egzersizleri daha kontrollii bir bigimde uygulamasii saglarken,
farkl1 fiziksel seviyelere uygun ve giivenli bir deneyim sunmaktadir
(Demirli & ark., 2025).

Aletli pilates, core kaslarinin giiglendirilmesi, esnekligin
artirllmas1 ve postiiral dengenin gelistirilmesi agisindan Onemli
avantajlar sunmaktadir (Ayca & ark., 2025). Ozellikle reformer gibi
ekipmanlar, hareketli yiizeyler ve ayarlanabilir direng
mekanizmalart  sayesinde  kuvvet, esneklik, denge ve
propriosepsiyon gelisimine katkida bulunmaktadir (Karavelioglu &
ark., 2024; Yirekli & Senel, 2024). Aletli pilates uygulamalari,
bireysel seviyelere gore uyarlanabilen egzersiz icerigi sayesinde
daha hizli ve etkili sonuglar elde edilmesine olanak tanimaktadir
(Segal & ark., 2004; Sim & ark., 2021). Genellikle bire bir ya da
kiiciik grup dersleri seklinde uygulanan aletli pilates, mat pilatese
kiyasla daha yiiksek maliyetlidir. Bununla birlikte, yaylar ve
ayarlanabilir aparatlarin sundugu cesitlilik sayesinde, farkli yas
gruplart ve fiziksel kondisyon diizeylerine sahip bireylerin
ihtiyaglarma uygun egzersiz programlart  sunabilmektedir
(Anderson, 2024; Dos Santos & ark., 2017).

Pilatesin Faydalar:

Postiir ve Viicut Farkindah@i: Pilates, viicut farkindaligim
artirarak postiiriin diizelmesine ve giinliik yagsam aktivitelerinin daha
verimli  gerceklestirilmesine  katki  saglar (Gokmen, 2015;
Richardson & Jull, 1995; Segal & ark., 2004). Core kaslarinin
dengeli giiclendirilmesi, omurga ve pelvisin dogal hizalanmasini
korur, postiirel bozukluklarin énlenmesine yardimer olur (Apaydin
& Bahadir, 2021; Ersoy, 2008; Kloubec, 2010).
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Motor Performans: Pilates, zayif kas gruplarini giiclendirirken,
asir1 aktif kaslarin esnekligini koruyarak kas-iskelet sistemi
sorunlarini 6nler ve viicut kompozisyonunu iyilestirir. Aynt zamanda
kas dayanikliligi ve enerji diizeyini artirir. Bu siiregte kuvvet,
dayaniklilik, esneklik, koordinasyon ve dengeyi gelistirerek hareket
kontroliinii artirir ve kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin
onlenmesine katki saglar (Damdelen, 2016; Jago & Joker, 2006;
Kennedy & ark., 2011; Segal & ark., 2004).

Yash Bireylerde Fonksiyonel Kazanimlar: Statik ve dinamik
dengeyi gelistirir, diisme riskini azaltir ve kas kuvvetini dengeli
bicimde artirir. Bu sayede yasghi bireylerin giinlik yasam
aktivitelerini daha gilivenli ve bagimsiz bi¢imde siirdiirmelerini
saglar (Hall & ark., 1999; Johnson & ark., 2007; Kennedy & ark.,
2011; Russell, 2013).

Spor ve Performans: Core stabilitesini gli¢lendirerek sporcularin
performansini artirir ve sakatlanma riskini azaltir. Kuvvet, esneklik,
ceviklik ve koordinasyonu destekleyerek sportif aktivitelerde
verimliligi ytikseltir (Damdelen, 2016; Kennedy & ark., 2011; Segal
& ark., 2004).

Zihinsel ve Psikolojik Faydalar: Nefes kontrolii ve odaklanma
temelli egzersizler, dikkat, konsantrasyon ve zihinsel farkindaligi
artirir. Stresin azalmasina ve psikolojik iyi olugsun desteklenmesine
katk1 saglar (Akbas & Unver, 2018; Caldwell & ark., 2009; Pandya
& ark., 2017).

Genel Saghk: Pilates, diisik yogunluklu bir egzersiz olarak
kardiyovaskiiler sistemi destekler, kemik yogunlugunu artirir ve
hipertansiyon, diyabet ile osteoporoz gibi kronik hastaliklarin riskini
azaltir (De Souza Cavina & ark., 2020; Gonzales & ark., 2016).
Viicut kitle indeksinin dengelenmesine, yag oraninin azaltilmasina,
solunum kapasitesinin gelistirilmesine ve kas-esneklik dengesinin
saglanmasina katki saglar (Cetin & ark., 2019; Tunar & ark., 2012).
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Pilatesin Uygulama Alanlari

Pilates, disiik etkili yapis1 ve ¢ok yonlii kazanimlar
sayesinde farkli yas gruplari ve saglik durumlarina uyarlanabilen bir
egzersiz sistemi olarak genis bir uygulama alanina sahiptir. Giinliik
yasam aktivitelerinin desteklenmesinden sportif performansin
gelistirilmesine, rehabilitasyon siireclerinden yashi bireylerde
fonksiyonel kapasitenin artirilmasina kadar farkli alanlarda
kullanilabilmektedir.

Postiir bozukluklarinin diizeltilmesi ve kas dengesizliklerinin
giderilmesi amaciyla pilates, klinik ve spor alanlarinda yaygin
sekilde tercih edilmektedir. Omurga ve pelvik bolge kaslarinin
dengeli bicimde gii¢lendirilmesi, bel ve boyun agrilariin
azaltilmasia katki saglarken, core kaslarinin etkin caligtirilmasi
postiiral stabiliteyi ve hareket verimliligini artirmaktadir (Ersoy,
2008; Kloubec, 2010; Segal & ark., 2004).

Rehabilitasyon alaninda pilates, kas-iskelet sistemi
yaralanmalar1 sonrasi iyilesme siirecinin desteklenmesi, eklem
hareket acikliginin artirllmast ve kas kuvvetinin yeniden
kazandirilmasi amaciyla uygulanmaktadir. Ozellikle kronik bel ve
boyun agrilar1 ile omurga dengesizliklerine yonelik programlar, agri
yonetimine katki saglamakta ve uzun vadede fonksiyonel hareket
kapasitesini gelistirmektedir (Donzelli & ark., 2006).

Sporcular ve fiziksel aktivite seviyesi yiiksek bireyler i¢in
pilates, performansin artirilmasi ve yaralanma riskinin azaltilmasina
yonelik tamamlayici bir egzersiz yontemi olarak kullanilmaktadir.
Kuvvet, dayaniklilik, esneklik, c¢eviklik ve koordinasyonun
gelistirilmesine yonelik uygulamalar, sporcularin kas verimliligini
artirmakta ve core stabilitesini destekleyerek sportif performansa
olumlu katki saglamaktadir (Damdelen, 2016; Kennedy & ark.,
2011; Segal & ark., 2004).
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Yaglh bireylerde pilates uygulamalari, fonksiyonel hareket
kapasitesinin korunmasi, statik ve dinamik dengenin gelistirilmesi
ve diisme riskinin azaltilmasi iizerine odaklanmaktadir. Diizenli
uygulamalar, kas kuvvetinin dengeli bicimde artirilmasini
saglayarak yasli bireylerin giinliik yasam aktivitelerini daha giivenli
ve bagimsiz bir sekilde siirdiirmelerine olanak tanimaktadir (Hall &
ark., 1999; Johnson & ark., 2007).

Pilatesin uygulama alanlari, fiziksel kazanimlarin yanm sira
psikolojik ve biligsel etkileri de kapsamaktadir. Diizenli pilates
uygulamalarinin stres diizeyini azalttigi, dikkat ve konsantrasyonu
artirdigit ve zihinsel farkindaligi destekledigi bildirilmektedir
(Caldwell & ark., 2009; Pandya & ark., 2017). Bununla birlikte
viicut kitle indeksinin dengelenmesi, yag oraninin azaltilmasi,
solunum kapasitesinin gelistirilmesi ve kas-esneklik dengesinin
saglanmas1 gibi genel saglik kazanimlari da pilatesin uygulama
alanlar1 arasinda yer almaktadir (De Souza Cavina & ark., 2020;
Tunar & ark., 2012).

Pilatesin Simirhiliklar: ve Dikkat Edilmesi Gerekenler

Pilates egzersizleri, uygulama bi¢imine ve bireysel
ozelliklere bagli olarak bazi smrhiliklar ve riskler icermektedir.
Ozellikle omurga, eklem ve kas-iskelet sistemi sorunlar1 bulunan
bireylerde egzersizlerin hatali veya bilingsiz uygulanmasi, mevcut
sikdyetlerin artmasina ve yeni yaralanmalarin ortaya c¢ikmasina
neden olabilmektedir (Aslan, 2019; Donzelli & ark., 2006). Bu
nedenle pilates uygulamalarinda hareketlerin yogunlugu, siralamasi
ve teknigi bireyin yasina, fiziksel kapasitesine ve saglik durumuna
uygun sekilde planlanmalidir.

Ileri yas gruplari, pilatese yeni baslayan bireyler ve kronik
hastaligi bulunan kisiler i¢in egzersiz silirecinin profesyonel
rehberlik esliginde yiiriitiilmesi énem tasimaktadir. Ozellikle bel,
boyun ve pelvis bolgesinde agr1 Oykiisii olan bireylerde uygun
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olmayan hareketlerin uygulanmasi, agrinin siddetlenmesine ve kas
dengesizliklerinin gelismesine yol acabilmektedir (Hall & ark.,
1999; Johnson & ark., 2007). Pilates uygulamalarinda hareketlerin
yanlig sirayla yapilmasi, nefesle uyumlu olmayan uygulamalar ve
kontrolsiiz kas aktivasyonu, eklem yiiklenmelerini ve yaralanma
riskini artirabilmektedir (Fleming & Herring, 2018; Karadenizli &
Kambur, 2016; Park & ark., 2020).

Pilatesin sinirhiliklari, egzersiz yogunlugu ve hareket
cesitliligi ile dogrudan iligkilidir. Diisiik yogunluklu uygulamalar
genellikle baglangi¢ diizeyine uygunken, ileri diizey hareketlerin
yeterli bilgi ve denetim olmaksizin uygulanmasi kas ve eklem
yaralanmalaria zemin hazirlayabilmektedir. Hamile bireyler, ileri
derecede osteoporozu olanlar, kalp-damar hastaligi bulunan kisiler
ve daha Once kas-iskelet sistemi yaralanmasi yasamis bireylerin
pilates programina baslamadan Once saglik profesyonellerinden
onay almalar1 gerekmektedir. Bu gruplar i¢in egzersizlerin adapte
edilmemesi, ciddi saglik risklerine yol agabilmektedir (Bagc1, 2019;
Ersoy, 2008).

Ayrica, pilates uygulamalarinda bireyin kendi fiziksel
sinirlarii goz ardi etmesi, sakatlanma riskini artiran 6nemli bir
faktordiir. Egzersiz sirasinda agri, asirt yorgunluk veya zorlanma
hissine ragmen uygulamaya devam edilmesi, kas-iskelet sistemi
tizerinde olumsuz etkilere neden olabilmektedir. Bu nedenle
hareketlerin gerektiginde sonlandirilmast veya uygun sekilde
modifiye edilmesi, giivenli bir egzersiz siireci agisindan zorunlu
goriilmektedir.
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Sonuc¢

Bu kitap boliimiinde pilates egzersiz yontemi; tarihsel
gelisimi, temel prensipleri, uygulama bi¢imleri, faydalar1 ve
siirliliklart ¢ergevesinde literatiire dayali bilgilerle ele alinmustir.
Joseph Hubertus Pilates tarafindan gelistirilen bu yontem, yalnizca
fiziksel uygunlugu artirmayr degil; beden ve zihin arasindaki
etkilesimi gli¢clendirmeyi amaglayan biitiinciil bir egzersiz yaklasimi
olarak one ¢ikmaktadir.

Pilatesin nefes, konsantrasyon, merkezleme, kontrol, kesinlik
ve akicilik prensipleri dogrultusunda yapilandirilmasi, yontemin
giivenli ve etkili bigimde uygulanmasina olanak tanimaktadir. Mat
ve aletli pilates uygulamalarinin bireysel ihtiyaclara uyarlanabilir
yapisi, farklt yas ve fiziksel kapasiteye sahip bireyler i¢in erigilebilir
ve siirdiiriilebilir bir egzersiz alternatifi sunmaktadir. Literatiir
bulgulari, pilatesin postiiral kontrol, core stabilitesi, denge, esneklik
ve genel fiziksel uygunluk iizerinde olumlu etkiler sagladigini
gostermektedir.

Bununla birlikte pilates uygulamalarinin, bireysel 6zellikler
dikkate alinmadan ve uygun rehberlik olmaksizin gergeklestirilmesi
sakatlanma riskini artirabilmektedir. Bu nedenle egzersizlerin
bilimsel ilkelere dayali, bireye 6zgii ve profesyonel denetim altinda
planlanmas1 Onem tasimaktadir. Sonu¢ olarak pilates, dogru
uygulandiginda yasam boyu siirdiiriilebilir, saglik ve performans
odakl1 etkili bir egzersiz yontemidir ve egzersiz bilimi ile saglik
alanlarinda 6nemli bir yer tutmaktadir.
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