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ÖZET 

Pilates yönteminin, çocukların doğal geliĢimini desteklediği, cimnastikteki açma germe 

hareketlerinin çocuklar için geliĢimlerinde son derece faydalı olduğu bilinmektedir.  Çünkü 

tüm kas gruplarının çalıĢmasını sağlayan, onlara esneklik, koordinasyon geliĢiminde 

katkıda bulunan ve serbest cimnastik egzersizlerinin bir alt formu olarak kullanılan bir 

egzersiz Ģeklidir. Bu çalıĢmada Adana ilinde BahçeĢehir Koleji ortaokul bölümünde 

öğrenim gören 11 – 12 yaĢ aralığındaki öğrencilerde, omuz ve kalça esnekliğinin 

geliĢiminde 10 haftalık pilates mat egzersizleri ve serbest cimnastik egzersizlerinin etkileri 

incelenmiĢtir. AraĢtırmaya 68 öğrenci katılmıĢ olup, öğrencilerden 48 tanesi serbest 

cimnastik ve pilates mat egzersiz grubu olarak deney grubunu ve 20 tanesi de kontrol 

grubunu oluĢturmaktadır. Deneklerin yaĢ, boy ve vücut ağırlığı ortalamaları sırasıyla bayan 

deney grubu ve kontrol grubunun 11,63±0,492 ve 11±0,000 yıl; 157,96±8,578 ve 

152,20±2,588 cm; 54,56±9,095 ve 48,60±6,465 kg‟dır. Erkek deney grubu ve kontrol 

grubunda yaĢ, boy ve vücut ağırlığı ortalamaları sırasıyla 12±0,000 ve 11±0,000 yıl; 

159,38±6,249 ve 151,73±3,615 cm; 56,95±5,380 ve 51,73±5,007 kg‟dır. Denekler 

gönüllülük esasına uygun olarak seçilmiĢ olup, egzersizler okul saati dıĢındaki serbest 

zaman dilimlerinde uygulanmıĢtır.  Haftada iki gün deney grubuna 40 dakikalık serbest 

cimnastik ve pilates mat egzersiz programı uygulanmıĢtır. ÇalıĢmada ön test - son test 

gruplu deneysel desen yöntemi kullanılmıĢ olup dinamik esnekliği ölçmek amacıyla, aktif 

kas hareketleri (omuzda fleksiyon, ekstensiyon, abdüksiyon, kalçada fleksiyon, 

ekstensiyon) gonyometre aleti ile ölçülmüĢtür. Sonuç olarak serbest cimnastik ve pilates 

mat egzersizleri yaptırılan grup incelendiğinde, egzersiz yaptırılan grubun omuz ve kalça 

esneklik değerlerinde kontrol grubunun omuz ve kalça esneklik değerlerine göre artıĢ 

görülmüĢtür (p<0,05) (p<0,01). 
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ABSTRACT 

It is known that pilates method supports the natural growth process and the stretching 

exercises in gymnastics are extremely beneficial for growth in children.   Because it is a 

type of sports that enables all muscle groups to work, and contributes to their flexibility 

and coordination development, and is a subtype of free gymnastics exercises.  In this study, 

the effects of free gymnastics and pilates mat exercises on shoulder and hip flexibility 

development in students aged 11-12 studying at BahçeĢehir Private Secondary School in 

the city of Adana over 10 weeks were investigated. The study consisted of 68 students, 48 

of which formed the free gymnastics and pilates mat exercise group, in other words, the 

experiment group, and the remaining 20 formed the control group. The age, height and 

body weight of the subjects female experiment group and control group are 11,63±0,492 

and 11±0,000 years; 157,96±8,578 and 152,20±2,588 cm; 54,56±9,095 and 48,60±6,465 

kgs. Age, height and body weight medium of the male experiment group was respectively 

12±0,000 and 11±0,000 years; 159,38±6,249 and 151,73±3,615 cm; 56,95±5,380 and 

51,73±5,007 kgs. The students were picked on a voluntary basis and the exercises were 

carried out during free time outside of the school hours. The experiment group took part in 

40 minutes of free gymnastics and pilates mat exercise scheme twice a week. In this study, 

pre-test and end-test grouped experimental pattern method was used and in order to 

measure flexibility, the active muscle movements (shoulder flexion, shoulder extension, 

shoulder abduction, hip flexion, hip extension) were measured with a gonyometer device. 

As a result, the free gymnastics and pilates mat exercise group findings showed that their 

shoulder and hip flexibility values showed an increase compared to that of the control 

group. (p<0,05)(p<0,01).  
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1. GĠRĠġ ve AMAÇ 

 

Bu çalıĢmanın konusu serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin 11–12 yaĢ 

çocuklarında omuz ve kalça esneklik geliĢimine etkilerinin araĢtırılmasıdır. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz metodu, bir dizi egzersizden çok, vücut ve zihin 

arasındaki bağlantıyı ve iletiĢimi sağlamanın bir yoludur. Pilates egzersizlerinde solunum 

üzerinde yoğunlaĢılması ve hareketlere konsantre olunması, pilates‟in mental elementini 

oluĢturmaktadır. Pilates‟in iki stili bulunmakla birlikte (geleneksel ve modern pilates 

olmak üzere), sağlığını korumak ya da geliĢtirmek isteyen, fiziksel uygunluğa sahip olan 

ya da olmayan bireyler, yaĢlılar ve özellikle çocuklar için önerilmektedir [1]. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz metodu son beĢ yıldır, esnekliği, kuvveti ve 

zihin-beden farkındalığını geliĢtirmesi nedeni ile ivme ve dikkat kazanmıĢtır. Pilates, 

postür ve hareket egzersizleri doğrultusunda postür, esneklik, omurga düzgünlüğü ve 

merkezi kontrol üzerinde odaklanılan bir fiziksel eğitimdir [1]. 

 

Küçük yaĢta baĢlangıç sporu olarak cimnastik seçilmesinin en önemli sebebi vücudu 

esnetip kasları güçlendirmek ve postür bozukluklarını ortadan kaldırmaktır. Bütün bunları 

bir arada sağlamak adına çocuklara spor olarak serbest cimnastik ve pilates mat 

egzersizleri birarada önerilmektedir. Bu Ģekilde hem sakatlanmaları en aza indirmek hem 

de daha güçlü ve zinde bir vücuda sahip olmak amaçlanmaktadır. Bu çalıĢmanın yapıldığı 

sırada gerçekleĢtirilen literatür taramasında ise ülkemizde bu konuyla ilgili herhangi bir 

araĢtırmanın bulunmadığı görülmüĢtür. Çocukların geliĢimine, esneklik özelliğine ve spor 

hayatına etki ettiği düĢünüldüğünde, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleriyle 

çocukların esneklik özelliğini arttırmak araĢtırmanın öncelikli amacıdır. Bu sayede daha 

güçlü bir postür ve dengeli bir vücuda sahip sporcular yetiĢmesi sağlanabilir [2]. 

 

Yapılan araĢtırmalar neticesinde deneklerin analizleri sonucu kiĢinin herhangi bir sağlık 

problemi yoksa esneklik özelliğinin egzersizlerle geliĢtirilebilir olduğu görülmüĢtür. 

 

Bu çalıĢmanın amacı ise, omuz - kalça esnekliğinin geliĢimine katkı sağlayan egzersizlerin 

belirlenmesi ve bu geliĢimi arttırmaya yönelik egzersizlerle ilgili öneriler sunmaktır. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

 

2.1. Serbest Cimnastik ve Pilates Egzersiz Metodu 

 

Pilates 90 yıldan uzun bir süre önce Joseph Pilates tarafından geliĢtirilmiĢ bir egzersiz 

sistemidir. Sadece egzersizle ilgili gelip geçici bir moda değil, olumlu sonuçlar elde 

edildiği, zaman içerisinde kanıtlanmıĢ baĢarılı bir sistemdir. Beden üzerinde kontrol 

sağlanması ve “zihin – beden” bağlantısı ile keskin farkındalığı korurken, bir yandan da 

tüm kasların çalıĢması üzerinde duran Doğu ve Batı stili egzersizlerin füzyonudur ve 

serbest cimnastik egzersizlerini desteklemektedir [1]. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri, stresin azaltılmasını, geliĢmiĢ bir duruĢu, güç 

ve esneklik artıĢını garanti etmenin yanı sıra, beden kuvveti, denge, koordinasyon, kan 

dolaĢımı ve genel anlamda formu koruma açısından da iyileĢtirici ve geliĢtirici etkiler 

sağlar. Bu yöntem sadece atletler, modeller, dansçılar için değil aynı zamanda ilk kez 

egzersiz yapmaya baĢlayanlar, sırt problemi olanlar, bedensel bir zarar gördükten sonra 

rehabilitasyona ihtiyaç duyanlar ve en önemlisi çocuklar için de uygundur. Buna ek olarak 

güç pilatesi de zaten güçlü bir yapıya sahip olan atletlerin bedenlerini daha ileri seviyelerde 

mücadeleye davet eder [1]. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz sistemi sadece birçok egzersiz türünde olduğu 

gibi kasları harekete geçirmeyi hedeflemekle kalmayıp aynı zamanda diğer egzersizlerde 

genellikle göz ardı edilen önemli bir nokta olan kasların dengelenmesini de hedef alır. 

Çekici olan bir yönü de egzersizlerin birçok tekrara dayanmasından çok, çeĢitli 

hareketlerden oluĢmasıdır. Dikkat ve kontrol ile kaslar arasındaki bağlantıyı sağlamak, 

odaklanmıĢ bir konsantrasyon gerektirir. Bu yüzden de en küçük bir hareketin bile son 

derece güçlü ve zorlayıcı hissedilmesine neden olur [1]. 

 

Günümüzde pilates egzersiz metodunun fitness ve motorik özelliklerin geliĢmesi yönünde 

popülaritesinin giderek arttığını görmekteyiz. Özellikle çocuklarda ve sedanter bireylerde 

uygulanacak esnetme ve egzersiz programı içerisinde pilates egzersizlerinin yer alması 

gerektiği ifade edilmektedir. Bunun yanı sıra serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz 

metodunun dengenin geliĢtirilmesinde, kas ve kemik yapısının optimal pozisyonunun 

muhafaza edilmesinde ve ilerideki yaĢlarda oluĢabilecek osteoporozun önlenmesinde 
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pozitif etkilerinin bulunduğu ifade edilebilir. Çünkü kısa zaman içerisinde, bir alanda 

hareket farkındalığı ve postural stabilite gibi komponentlerde olumlu yönde değiĢimler 

sağlayan pilates mat egzersiz metodu, derin karın kaslarının kuvvet ve dayanıklılığını 

arttırmakta, gövdenin duyusal-motor kontrolünü iyileĢtirmektedir [2]. 

 

Pilates egzersizleri ile sadece esnekliğin arttırılması değil, zıt kasların da aynı anda hem 

kuvvetinin hem de dayanıklılığının artırılması amaçlanmaktadır. Bu durum hızlı bir Ģekilde 

yeni hareket açılarını kullanmalarında sporculara izin vermektedir. Bu anlamda; pilates 

egzersiz metodu spor sakatlıklarının önlenmesinde koruyucu bir yaklaĢım metodu olarak 

ele alınabilir [2]. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz yöntemiyle esnek ve düzgün bir vücut, kan 

pompalayan sağlıklı bir kalp ve ruhun canlanmasını sağlayan zihin ve beden uyumu 

sağlanır. BaĢka bir deyiĢle günlük aktivitelerimizi çok daha kolay bir Ģekilde, zevkle tam 

bir performansla gerçekleĢtirebileceğimiz bir vücut, çünkü fiziksel aktivite mutluluğun ve 

baĢarının ön koĢuludur. Tüm bunların bir arada olmasına inanmak güç olsa da, bu gibi 

egzersizler size vücudunuzu dolayısıyla da hayatınızı kontrol edebilme yetisi kazandırır. 

 

Düzenli serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz çalıĢması enerji sağlayarak vücudunuzun 

dayanıklılığını arttırır ve böylece sizin daha güçlü ve esnek olmanızı, daha sağlıklı nefes 

alıp vermenizi, kan dolaĢımınızın düzenlenmesini ve duruĢunuzun düzelmesini sağlar. [3] 

 

Sağlıklı organları ve sistemleri, kendini bırakmıĢ bir vücuda yerleĢtirirsek uzun süre 

sağlıklı kalmalarını beklemek doğru olmaz. Zinde ve güçlü olduğunuz sürece vücudunuzun 

yapısını korursunuz ve böylece iç organlarınız yerli yerinde kalarak görevlerini kolayca 

yapabilirler. Dik ve doğru bir duruĢ ciğerlerinize rahatça geniĢlemesi için yer açar. Karın 

kaslarınız doğal olarak içeri çekileceği için sırtınız ve belinize destek oluĢturur. Omurganız 

vücut ağırlığınızı dengede tutar. Serbest cimnastik ve pilates mat egzresizleri; nefesinize, 

dolaĢımınıza, duruĢunuza ve hareketlerinize doğrudan katkıda bulunarak dayanıklılığı 

arttırır. 

  

Aletli ya da aletsiz cimnastik ve pilates mat egzersizleri sağlıklı yaĢamın bir parçası olarak 

yetiĢkinlerin ve çocukların kendi vücutlarını kullanabilmeleri için tasarlanmıĢtır. 

Vücudunuz çektiğiniz veya ittiğiniz Ģeyler kadar kaldırıp hareket ettirdiğiniz ağırlık için de 
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direnen bir güç görevi görmektedir. Vücudunuzu kontrollü serbest cimnastik ve pilates 

egzersizleriyle hareket ettirdiğinizde, vücudun her bir bölgesi fayda sağlayacaktır. Bu tür 

çalıĢma vücuda gereksiz yük olmadan daha esnek bir güç kazandırır. 

 

Çoğu egzersiz programı herkes için uygun olmayabilir. Fakat serbest cimnastik ve pilates 

mat egzersizleri herkes için tasarlanmıĢtır ve herkes pilates egzersiz ve hareketlerini 

uygulayarak bu aktiviteden fayda sağlayabilir. Mesela öğrenci veya ofiste çalıĢan 

biriyseniz zamanınızın büyük bir kısmını bilgisayar baĢında geçiriyorsunuz demektir. 

Otururken kamburunuz çıkıyor, nefesiniz düzensizleĢiyor, omuz ve kalça kaslarınız 

sıkılaĢırken karın kaslarınız gitgide sarkıyor. Serbest cimnastik ve pilates mat eğitimi doğal 

ve güçlü bir duruĢ kazandırarak esnekliği arttırırken bu gibi kötü sonuçlarla savaĢır. Size 

derin nefes almayı ve her hareketi kontrollü bir egzersiz olarak kullanabilmeyi öğretir [3]. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri Ģekle girebilmek için harika bir yoldur fakat 

serbest cimnastik ve pilatesin faydaları kilo kaybetmenin çok daha ötesine geçmektedir. 

Pilates eğitimi yeni baĢlayanlar, çocuklar, yaĢlılar, atletler, dansçılar, kısacası herkes için 

uygundur. ġimdiye kadar herkesin derdine çare olmuĢ, yaralanmaları iyileĢtirmiĢ, kronik 

ağrıları hafifletmiĢ, sporcuları atletizm yarıĢmalarına hazırlamıĢ ve çocuklara esneklik 

kazandırarak doğru bir postür duruĢu sağlamıĢtır.  

 

Serbesr cimnastik ve pilatese baĢlamanın yaĢı yoktur. Aslında Joseph Pilates çoğu pilates 

egzersizini bebek ve çocukların hareketlerine dayanarak ortaya çıkarmıĢtır. Çok küçük 

yaĢlardan itibaren insan vücudunun nasıl yokuĢ aĢağı gitmeye baĢladığını görmüĢtür. 

Hepimizin çocuklarımızı aĢırı giydirdiğimizi, çok sık beslediğimizi, gereksiz 

uyuttuğumuzu, günün her saatinde ne yapacaklarına karar vererek onların doğal ve sağlıklı 

olarak büyümelerini engellediğimizi belirtmiĢtir. Joe çoğu sıradan spor programlarının bir 

faydası olmadığı görüĢündeydi çünkü ona göre bu programlar insanları fitness konusunda 

geliĢtirmiyordu. Ona göre çoğu fitness programı öğrencisi vücutlarına uymayan 

basmakalıp hareketleri yapmaya zorlanıyorlardı. Böylece bedenleri yanlıĢ yönde geliĢirken 

zihinsel kontrolleri de tamamen göz ardı ediliyordu. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat metodu doğal geliĢimi destekler ve bu aktivitede 

kullanılan esneme hareketleri özellikle çocuklara hitap etmektedir. Serbest cimnastik 

egzersizleri yapmak onların uzun boylu, güçlü ve kendine güvenli olmalarını sağlar. Çünkü 



6 

serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri düzenli geliĢim üzerinde durur, yalnızca tek 

bir kas grubunu hedef almaz. Büyük küçük tüm kaslar eĢit ve düzenli olarak geliĢerek 

çocuklara güç, esneklik ve koordinasyon kazandırır. Serbest cimnastik ve pilates mat 

egzersizleri çocuklara hareketlerini kontrollü kullanmayı öğrettiğinden, çocuklarda çok 

daha iyi bir duruĢ, güven ve denge olgusu geliĢtirir [3]. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri disiplinli bir egzersiz programı olduğundan, 

gençleri biraz zorlar. Ne var ki bu kurallara uymaya ve zorlanmaya değecektir, serbest 

cimnastik ve pilates mat egzresizleri yapmanın sonucunda sporda, dansta, aerobikte ve 

hayatta her zaman daha iyi fiziksel ve zihinsel yetilere sahip olacaklar. 

 

Günümüzde insanlar daha uzun yaĢamaktadırlar ve bu harika bir Ģey, fakat yaĢlılık 

kaçınılmaz olarak bazı engelleri de beraberinde getirir. Çoğu kiĢi artık bedenlerinin belirli 

kısımlarının diğer kısımlardan daha kötü durumda olduğunu fark eder. Kalbiniz güçlü 

olabilir fakat eğer eklemleriniz iflas etmiĢ ve size ağrı veriyorsa, eskisi kadar aktif, formda 

hayatın içinde hissetmeyebilirsiniz. 

 

Bazıları ağrıdan kaçınabilmek için eskiden yaptıkları ve kendilerine çok zevk veren 

eğlenceli aktiviteleri yapmayı bırakırlar. Fakat serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri 

rehabilite etmeyi sağlayan harika bir sistemdir. Özellikle olası sakatlıkların ya da 

hastalıkların önüne geçerek bir koruma kalkanı oluĢturur. Kırılmak yerine esneyen, daha 

güçlü ve dayanıklı kemikler ve kaslar oluĢturur. Kalp, ciğerler ve dolaĢım sisteminin 

geliĢmesinin yanında geliĢmiĢ denge ve koordinasyon ile beraber bedeninize karĢı güven 

duymanızı sağlar. 

 

Sebest cimnastik ve pilates mat egzersizleri vücudu gererek ve esneterek bütün vücuda 

kondisyon sağlar ve çeĢitli spor dallarına yönelik alınan eğitim sonucu oluĢan 

dengesizlikleri giderir. Çoğu atlet serbest cimnastik ve pilatesi alternatif bir teknik olarak 

görmekte ve vücutlarını güçlendirmek için kullanmaktadırlar. Ne tür bir sporla uğraĢıyor 

olursanız olun, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri o spor dalında geliĢmenizi 

sağlayacaktır [3]. 

 

Unutmayın, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri tüm vücudunuzu eĢit olarak 

çalıĢtırır. Çok az sayıda geleneksel spor veya egzersiz programı bu özelliğe sahiptir. Pek 
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çok spor dalı vücudu asimetrik Ģekilde geliĢtirir, örneğin tenis oynayanlar ve golf yapanlar 

kollarının ön kısımlarını geliĢtirip güçlendirirler. Serbest cimnastik ve pilates mat 

egzersizlerinin vücudu dengeli bir Ģekilde geliĢtirme özelliği aĢağıdaki bazı nedenlerden 

ötürü çok önemlidir: 

 

 Vücudun güç, dayanıklılık, denge ve koordinasyonunun artması. 

 Düzenli olarak geliĢmiĢ kas gruplarına bağlı olan etkili kas hareketleri. 

 Düzenli geliĢen kaslar yapılan her harekette forma girer. 

 

YürüyüĢçüler, koĢucular, kayakçılar, dalgıçlar, golfçüler, beyzbol oyuncuları, 

cimnastikçiler, boksörler, neredeyse tüm sporcu grupları pilatesten yararlanmaktadırlar. 

Birçok profesyonel futbol takımı kaslarını esnetip güçlendirmek, dayanıklılıklarını 

arttırmak ve dengeli vücutlara sahip olabilmek için serbest cimnastik ve pilates mat 

egzersizlerinden faydalanmaktadırlar. Pilates mat egzersizleri ayrıca ayrıca atletlerin 

performanslarını arttırmak için sık sık baĢvurdukları canlandırma tekniğini de 

öğretmektedir. 

 

Dansın öncülerinden Martha Graham ve George Balanchine, serbest cimnastik ve pilates 

mat eğitiminin kas güçlendirme, uzatma ve esnetme etkilerinden yararlandılar. Bu günün 

birinci kuĢak usta pilates eğitmenleri olan Romana Kryzanowska, Eve Gentry, Kath Grant, 

Ron Fletcher ve Carola Trier bir zamanlar iyileĢmek için pilates mat egzersizlerine  

baĢvuran dansçılardandır. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri  bu zamana kadar 

dansçıların en favori fiziksel eğitim ve iyileĢtirme tekniği olarak kalmıĢtır. Serbest 

cimnastik ve pilatesin faydaları sadece baleyle sınırlı değildir. Flamenko, caz, kabare, 

salon ve step dansçıları da serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin  esneklik, güç, 

denge, güçlü duruĢ ve akıcı, zarif hareket gibi etkilerinden yararlanılmaktadır. 

 

Joseph Pilates gerçekten sağlıklı olabilmek için sağlıklı ve zihnimizi geliĢtirmeden 

bedenimizi geliĢtiremeyeceğimize inanırdı. Bu doğrultuda serbest cimnastik ve pilates mat 

öğrencilerini yaptıkları her hareket ve egzersizde zihinlerini de iĢin içine katmaları için 

cesaretlendirmiĢtir. 

 

Örneğin, serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz metodu kontrollü nefes almanın 

üzerinde durduğuna göre, her nefeste konsantrasyonunuzu toplamanız, geniĢleyen küçülen 
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ciğerlerinizi ve göğüs, diyafram ve karın hareketlerinizi dikkatle izlemeniz gerekmektedir. 

Doğru nefes tekniklerini öğrendikçe vücudunuz bu metoda alıĢarak bunu kabul eder ve 

böylece ciğerlerinize ne yapmaları gerektiğini söylemek zorunda kalmazsınız. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin her biri doğal ve akıcı hareketlerden 

oluĢmaktadır. Hiçbir serbest cimnastik ve pilates mat öğrencisinin doğru hareket ya da 

pozisyonu sağlamak için zorlandığını göremezsiniz. Serbest cimnastik ve pilates mat 

egzersizleri tüm bedeni hedef alan egzersizlerindeki hareketler birbiriyle bağlantılı, zarif ve 

doğaldır. 

 

Pilates mat egzersizlerini çalıĢırken durup yeniden baĢlamaz veya aĢırı hızlı ya da yavaĢ 

hareket etmezsiniz. Bir hareketten diğerine rahatça geçmenizi sağlayan güçlü ve kontrollü 

bir hızınız olur. Hareketlerinizi daha güçlü, dengeli ve akıcı yapabilmek için nefesiniz ve 

hareketleriniz arasında uyum sağlarsınız. 

 

Bir egzersizden diğerine geçerken bu geçiĢlerin her birini aynı kontrollü ve akıcı hareketle 

yaparsınız. Doğal, günlük aktiviteleriniz arasında birçok geçiĢ bulunduğundan, akıĢ 

hareketini çalıĢmak oldukça önemlidir. Unutmayın, serbest cimnastik ve pilates mat 

egzersizleri zihin ve bedeninizin yeniden eğitilmesidir [3]. 

 

Düzgün ve dengeli geliĢim, doğru nefes alıp verme, esnek, sıkıĢmamıĢ omurga ve 

eklemler, sağlıklı kan dolaĢımı ve beden/zihin/ruh birliği pilatesin temel amaçlarıdır. 

Hareketlerinizi kontrol ve koordine etmek için dikkatinizi topladığınızda bedeniniz daha 

dengeli geliĢir, omurga ve eklemleriniz daha sağlıklı bir hareket ortamına sahip olur; 

böylece kan dolaĢımı hızlanarak nefes alıp verme kapasiteniz artar. Bu da bütün 

dokularınıza daha fazla oksijen gitmesini sağlar. Pilates bu hedeflere bu bölümün baĢında 

ortaya koyduğumuz temel ilkelerle ulaĢmaktadır. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri kasların sadece ĢiĢkin değil esnek ve güçlü 

olmalarını da sağlar. Ayrıca serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin faydaları 

sadece kasları geliĢtirmekle kalmaz, güçlü ve esnek eklemler de bu egzersizin hedefi 

arasındadır. Düzenli serbest cimnastik ve pilates mat egzersizi güçlü, esnek ve dengeli 

geliĢmiĢ bir vücuda sahip olmanızı sağlar.  

 



9 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri sadece vücudunuzun güçlenmesini 

sağlamakla kalmaz aynı zamanda çok daha iyi hareket etmenize de yardımcı olur. Bu 

yüzdendir ki, vücudunuzdaki kasların ve eklemlerin özellikle de omurga bölgesinin 

esnetilmesi, uzatılması ve bu bölgelerdeki baskının azaltılması serbest cimnastik ve pilates 

mat metodunun temel hedefleri arasındadır. 

 

Omurganız eğilip bükülme gibi hareketleri yapabilmek için tasarlanmıĢ mükemmel ve bir 

o kadar da karmaĢık bir sistem olduğu gibi; aynı zamanda genel duruĢunuz ve iç 

organlarınız için merkezi destek görevi de görür. Ne yazık ki, günümüzde birçok kiĢi 

omurganın doğal hareket yeteneğini destekleyen egzersizleri bilmediğinden bu bölgenin 

kuvvetini ve kapasitesini kısıtlamıĢ olurlar. Eğer pek çok insanın omurgalarını nasıl 

kullanacakları ve nasıl doğru bir duruĢa sahip olacaklarını bilmedikleri gerçeğine yönelik 

Ģüpheleriniz varsa, bilmelisiniz ki, özellikle çalıĢma ortamlarında en büyük iĢ kaybı sırt 

ağrılarından kaynaklanmaktadır. 

 

Bilinen bütün faydalarının yanı sıra serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri omurga 

eklemlerinizi güçlendirir, duruĢunuzu dikleĢtirir ve daha uzun görünmenizi sağlar. Dik 

durmanız ciğerlerinizi geniĢletir ve diğer bütün organlarınıza görevlerini daha sağlıklı ve 

verimli bir Ģekilde yerine getirmeleri için gerekli yeri açar. Eklem yerlerinizdeki basıncın 

azalması size daha fazla güç, hareket kabiliyeti ve enerji verir. 

 

Daha esnek bir omurga sadece vücudunuza sağlam destek vermekle kalmaz. Kaburga 

kemikleriniz doğrudan omurganıza bağlı olduğu için kambur bir duruĢ doğru ve düzenli 

nefes almanızı engeller. Omurganız dik ve esnek değilse, vücudunuzdaki bütün eklem 

yerlerinde ve kaslarınızda ağrılar oluĢur. 

 

Kan dolaĢımı vücudunuzun en hayati fonksiyonlarından biridir. Serbest cimnastik ve 

pilates mat egszersizlerinin temel amaçlarından biri de sağlıklı ve güçlü bir kan dolaĢımına 

sahip olmanızı sağlamaktır. Tüm pilates egzersizleri kalp atıĢ hızını arttırarak vücuda daha 

taze ve oksijen yüklü kan pompalamayı hedefler. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat hareketlerinin nefes egzersizleri de en az kan dolaĢımını 

hızlandırıcı egzersizler kadar önem taĢır. Tam ve doğru nefes aldığınızda ciğerlerinizi 
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doldurarak damarlarınızdaki kan akıĢını hızlandırırsınız. Bu derin nefes egzersizleri kalbe 

kan pompalayarak dolaĢımı düzene koyar. 

 

Diğer bir deyiĢle, serbest cimnastik ve pilates mat hareketleri, nefes ve hareket egzersizleri 

kan akıĢının hızlanmasına, damarlarınızdaki kanın doğru bir Ģekilde kaslara, organlara, 

kemiklere ve dokulara gitmesine yardımcı olur [3]. 

 

2.1.1. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz metodunun geliĢimi 

 

Joseph Pilates; sağlıklı bir insanın güçlü bir zihin yapısına ulaĢma amacında olduğuna ve 

bu güçlü zihinsel yapının fiziksel olarak vücudun tüm kontrolünü sağlamak için 

kullanılması gerektiğini vurgulamaktadır. Bu nedenle daha çok beden ve zihin bağlantısı 

ile ilgilenen Pilates, özel nefes alma tekniği ile serbest cimnastik ve diğer sporların 

fizikselliği ile birleĢerek, serbest cimnastiğin bir alt dalı olarak yer almıĢtır. ve tamamen 

yeni bir teknik yaratmıĢtır.” DüĢünüce vücudu yönetir” sloganını egzersiz metodunun 

merkezine yerleĢtiren Pilates, yaĢamını bu egzersiz modelini yaygınlaĢtırmaya adamıĢtır. 

Bu yeni egzersiz metodu mat egzersizi (yer egzersizlerinden oluĢur; mini ball swisball 

kullanılmaktadır) -yer egzersizlerinde zorluğu arttırmak için yerçekiminin temel araç 

olarak kullanıldığı- ve yeniden yapılandırılmıĢ cimnastik aletlerinden (Reformer, Cadillac, 

Wunda Chair, Ped-a-pul, Arm Chair, Magic Circle, Barel) oluĢmaktadır [2]. 

 

Bu ekipmanlarla baĢlangıç seviyesinden ileri seviyeye kadar uzanan birbirinden farklı 

600‟den fazla pilates geliĢtirilmiĢtir. Bu egzersizler ile merkez kasları olarak bilinen m. 

Transversus abdominus, m. Multifidus, pelvik taban ve diyafram kaslarının stabilitesini 

arttırmak, güçlendirmek ve esnetmek için lumbar omurga kaslarını uzatmak ve germek, 

böylece ekleme binen kompresyonu ve pelvisteki tilti azaltmak hedeflenmektedir  [2]. 

Günümüzde pilates metodu bu üç temel form içerisinde sınıflandırılmaktadır. 

1. Klasik ya da geleneksel pilates, Joseph Pilates‟in orijinal 40 yüksek yüklenmeli mat 

egzersizlerinden oluĢmaktadır. Bu egzersizler günümüzde de uygulanmaktadır, dans ve 

esneklik ile ilgili branĢlarda popülerdir. 

2. GeliĢtirilmiĢ ya da uyarlanmıĢ pilates, hem yüksek hem de düĢük yüklenmeli 

egzersizleri birleĢtirir, fitness tabanlıdır ve araç gereç ihtiva edebilir. Stott Pilates gibi 

uyarlanmıĢ pilates programları, sağlık uzmanları için antrenman programları tabanlı 

rehabilitasyonları birleĢtirir. 
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3. Klinik Pilates, pilates method yaklaĢımına dayanan spinal stabilite araĢtırmalarını 

birleĢtirir. 1990 yılında Avustralyalı fizyoterapist ve eski balet Craig Philips tarafından 

kurulmuĢtur. Klinik Pilates, sakatlıklardan korunma ve rehabilitasyon amacıyla 

tasarlanmıĢtır [2]. 

 

2.1.2. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin kaslar üzerine etkisi 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin özünde bedeni hangi noktaya taĢıyıp hangi 

noktaya taĢıyamayacağınızı anlamak yatar. Ġnsanlar çoğunlukla zaten güçlü olan kaslarını 

çalıĢtırmaya devam ederler ve daha küçük ve daha derin kasların farkında olmadıkları gibi 

onların yerlerini nasıl belirleyebileceklerini de bilmezler. DuruĢ bozukluklarının sebep 

olduğu zayıf ve gergin kaslar, kısıtlanmıĢ, biçimsiz hatta ağrılı hareketlere yol açabilirler. 

Güçlendirici bir programı takip eden uyumlu bir kas iĢleyiĢi, ağrısız ve dinamik hareketleri 

mümkün kılar [4]. 

 

Sadece temel kas gruplarını çalıĢtıran diğer egzersiz türlerinin aksine, serbest cimnastik ve 

pilates mat egzersizleri içeriden dıĢarıya doğru çalıĢır. Bedenin derinlerindeki temel iç 

dengeye yoğunlaĢarak her bir kas hareketinin mantığa uygun gerçekleĢmesini sağlar. 

 

Hareketsiz yaĢam tarzlarımız, birtakım kaslarımızın gerçek potansiyellerini 

değerlendirmeme pahasına diğer kaslarımızı geliĢtirme eğilimi içinde olduğumuzu 

gösteriyor. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri sayesinde güçlü ve zayıf yönleri 

keĢfetmek mümkündür [4]. 

 

Modern yaĢam tarzları genellikle uzun saatler oturmamızı da gerektiriyor veya çocukların 

ders çalıĢırken bilgisayar oynarken bulunduğu pozisyon büyük önem taĢıyor. DuruĢ 

bozukluklarına neden olan bu durum, bedenin yorgun ve gergin hissetmesine yol açıyor. 

Bu yanlıĢlık egzersiz ile düzeltilebilir. Doğrusunu öğrendikten sonra, oturma 

alıĢkanlıklarınızı geliĢtirmek ve düzeltmek için bilinçli bir çaba gösterebilirsiniz. Her iki 

ayağınızın da eĢit ağırlıkta yük taĢıyacak Ģekilde yere bastığını hissedin, ağırlığınız kuyruk 

sokumunuzun üzerinde olacak Ģekilde bedeninizi ortalayın, omuzlarınızı ve kollarınızı 

gevĢek bırakın ve sırtınız ile beliniz arasındaki bölümü destekleyin, omuzlarınızı geriye 

atmamaya veya göğüs kafesinizi geniĢletmemeye özen gösterin [4]. 
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Öğrencilerde veya bazı yetiĢkinlerde rastlanan problemlerden biriyse sırt ağrılarıdır, ağır 

çanta ya da benzeri eĢyalar taĢımak, yukarı da saydığımız duruĢ oturuĢ bozuklukları bu tür 

ağrılara sebep olur ama asıl sebep büyük çoğunlukla zorlanan kas ya da kas liflerinden 

veya sıkıĢan omurga sinirlerinden kaynaklanır. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri, omurga derinliğinde bulunan kaslar ve karın 

kaslarının tamamını çalıĢtırarak, adeta o bölgeyi saran ve ağrı problemleri olan kiĢilerin 

kendi sorunlarının kontrolünü ele almalarını sağlayan bir güç korsesi oluĢturur [4]. 

 

2.1.3. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin zihinsel ve fiziksel etkileri 

 

Günlük hayatta gücümüzü boĢa harcama eğilimimiz vardır. Zihinsel ve fiziksel gücünüzü 

iĢler hale getirmeyi öğrenmek, yaĢam kalitenizi olumlu yönde etkileyebilir. Serbest 

cimnastik ve pilates mat hareketlerinin mantığını anlayarak zihinsel aydınlığa ulaĢabilir ve 

egzersizlerin daha verimli olmasını sağlayabilirsiniz. 

 

Hareketlerin mantığını anlamanın ilk adımı duyumsal geribildirim ve “hareketi hissetmek” 

yoluyla atılır. Bu, tam olarak bedenin, hareket etmeden önce kendini zihne adaması 

sayesinde gerçekleĢir [5]. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz sistemi bilim tarafından Ģiddetle 

desteklenmektedir. Tek bir serbest cimnastik veya pilates mat egzersizi bile daima doğru 

bir duruĢu, iç karın kaslarını da kapsayan bir nefes alma tekniğini, esnemeyi, güçlenmeyi 

ve hareketin doğru bir Ģekilde gerçekleĢtirilmesini kapsar. Formda olmak, esneklik, kas 

gücü, güç kazanmak, canlılık hissinin artması, daha iyi bir duruĢ, bütün bu saydıklarımız 

fiziksel yararlardan sadece birkaçıdır. Böylelikle minimum hareketle maksimum çaba 

harcanmasına neden olarak az emekle çok iĢ yapmıĢ olunur. Normal programın akıĢı 

sırasında bedenin tüm kasları çalıĢır. Yüzeyden hissedemediğiniz en derindeki kaslardan 

baĢlayarak, omurgaya kadar uzanan her kas grubu çalıĢmıĢ olur. Bu eksiksiz kondisyon 

yöntemi duruĢla ilgili farkındalığı arttırır ve esnekliği, genel gücü ve kas gücünü geliĢtirir. 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri sonucunda gözlemlenen fiziksel değiĢimler 

son derece çarpıcıdır. Örneğin, daha iyi bir duruĢ geliĢtirdiğinizi ve gücünüzün arttığını 

hisseder ve düz bir karın kaslarına sahip olursunuz [5]. 
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Bazı insanlar egzersiz konusunda hala acı yoksa kazanç yoktur teorisine inanırlar ve 

aslında egzersizi kas yorgunluğu ve/veya kırıklığı ile iliĢkilendirirler. Serbest cimnastik ve 

pilates egzersiz metodu ise bunun tam aksine kırıklık hissi olan kasların aslında kas 

dengesizliğinin yol açtığı artık metabolitlerin toplanması sonucunda ortaya çıktığını 

gösterir. Aynı Ģekilde aĢırı tekrar yapmaktan kaynaklanan kas yorgunluğunun da yırtılan 

kaslar, uygunsuz hareketler ve ısınma ve esneme hareketlerinin göz ardı edildiği bir 

program sonucunda ortaya çıktığını ileri sürer [1]. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz metodu anatomik farkındalığı kapsar. Bunun tam 

kapsamlı bir zihin-beden farkındalığı için gereken bilinçlilik ile birleĢmesi sonucunda ne 

zihinsel ne de fiziksel yorgunluk hissetmemeniz gerekir [1]. 

 

2.1.4. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin motor beceriler ve esneklik 

üzerine etkileri 

 

Spor literatürü içerisinde serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri ile ilgili bazı 

çalıĢmalar bulunduğunu görmekteyiz. Serbest cimnastik ve pilates mat temelli 

egzersizlerin kassal aktivasyon üzerine etkilerinin yanı sıra esneklik ve denge gibi motor 

beceriler üzerindeki etkisi de birçok farklı çalıĢmada incelenmiĢtir.  Serbest cimnmastik ve 

pilates mat egzersizlerinin sportif performansın geliĢimine yardımcı olan denge değerlerini 

iyileĢtirdiğini ifade etmektedir. Denge üzerine odaklanan egzersiz program yapıları 

postural stabiliteyi geliĢtirme, düĢme olasılığı ve riskini azaltma üzerine pozitif etkiye 

sahiptir [6]. 

 

Merkez kasları aktive eden denge egzersizleri “merkez stabilite antrenman” çeĢidi olarak 

düĢünülebilir. Denge kaybı ve düĢmelerden kaçınmak için bel omurlarının stabilizasyonu 

ile merkez kaslarını aktive etmek gerekmektedir. Merkez bölgesi, kuvvetin ve dengenin 

oluĢturulmasında önem taĢımaktadır. Akuthota ve Nadler (2004) ve Souza ve Vieira 

(2006) tarafından yapılan araĢtırma sonuçlarına göre, pilates mat egzersizleri merkez 

kaslarını kuvvetlendirerek kontraksiyon ve kassal sağlamlığı ve buna bağlı olarak pelvis ve 

lumbar stabiliteyi arttırmaktadır. Ayrıca Lange ve ark tarafından yapılan bir çalıĢma 

postural stabilitenin yanında pilates mat egzersizlerinin vücut hareketlerinin hızı ve 

farkındalığının artması yönünde olumlu etkiler sağladığını göstermektedir [6]. 
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Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri bir koordinatif motor beceri olarak dengenin 

yanı sıra kas gücü ve esnekliğin arttırılmasına da yardımcı olmaktadır. Esneklik bayan ve 

erkeklerde 17 yaĢa kadar artmakta ve bu yaĢtan sonra dereceli olarak düĢüĢ göstermektedir. 

Ayrıca artan sedanter yaĢam, kimyasal değiĢiklikler ve artan sıvı kayıpları esnekliği 

olumsuz yönde etkilemektedir. Esnetme – gerdirme egzersizlerinin günlük yaĢam 

aktiviteleri içerisinde daha yüksek oranda yer alması ile esneklik değerleri iyileĢmektedir. 

Bu nedenle, günlük fiziksel aktivitelerde esneklik aktivitelerinin uygulanması 

önerilmektedir. (English ve Howe, 2007). Segal ve ark., (2004) tarafından 47 yetiĢkin birey 

ile gerçekleĢtirilen çalıĢma; düzenli uygulanan (haftada en az 1 saat) pilates mat 

egzersizlerinin esneklik değerlerini iyileĢtirdiği yönünde bulgular sunmaktadır. 

 

Esneklik ve dengenin sportif performansın temel destekleyicisi olduğu spor branĢlarında 

serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz metodu son yıllarda sıklıkla kullanılmaya 

baĢlanmıĢtır. Bu spor branĢlarına yönelik gerçekleĢtirilen araĢtırmalar serbest cimnastik ve 

pilates mat egzersiz metodunun sportif performansı arttırmaya yönelik katkılarının 

olduğunu göstermektedir. 

 

Bertolla ve ark., tarafından yapılan baĢka bir çalıĢmada ise serbest cimnastik ve pilates mat 

egzersiz metodunun salon futbolu sporcularının hamstring kaslarındaki esneklik değerleri 

üzerine etkisi incelenmiĢtir. Futbol ve salon futbolu sporcularında vuruĢ hareketinin bir 

sonucu olarak, hamstring kasları kısalma eğilimindedir ve bu durum sporcuların kassal 

yaralanma riskini arttırmaktadır. Bu riski minimize etmenin temel yollarından biri serbest 

cimnastik ve pilates mat metodu ile esneklik değerlerini arttırmaktır [2]. 

 

2.1.5. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin postür bozukluklari üzerine 

etkileri 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin koordinatif motor beceriler ve esneklik 

üzerine etkilerinin yanı sıra bel ağrısı, postür bozukluğu ve kas-iskelet yaralanmaları 

üzerine etkilerine yönelik gerçekleĢtirilmiĢ alıĢtırmalar da mevcuttur [3]. 

 

Emery ve ark., (2010) pilates antrenman programının kol-gövde postür, kuvvet, esneklik 

ve biomekanik yapılar üzerine etkilerini araĢtırdıkları çalıĢmalarına 19 denek (n=9 kontrol, 

n=10 deney grubu) dahil etmiĢtir. Antrenman grubu haftada 2 kere 1 saatlik pilates 
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egzersizi uygulamıĢtır. Uygulama; postür, abdominal kuvvet, omuz hareket açıklığı ve 

maksimal omuz fleksiyonundan oluĢmaktadır. Uygulamalar sırasında boyun, omuz ve 

gövde kinematikleri ve 16 kasın aktivitesi kaydedilmiĢtir. AraĢtırma sonucunda pilates mat 

egzersizleri antrenman programının abdominal kuvveti iyileĢtirmede, merkez postürün 

yanı sıra üst omurga postürün stabilizasyonunda etkili olduğu saptanmıĢtır. Sonuçlar 

serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerin boyun-omuz bozukluklarını iyileĢtirmede 

etkili bir antrenman metodu olduğunu göstermektedir [2]. 

 

Blum‟un (2002), skolyozlu bayanlarda gerçekleĢtirdiği örnek olay incelemesi de serbest 

cimanstik ve pilates mat egzersizlerinin rehabilitasyon amaçlı kullanımına bir örnek olarak 

gösterilebilir. Blum (2002), skolyozlu bireylerde ameliyat ya da koruyucu tedavi 

yaklaĢımlarının yerine serbest cimnastik ve pilates mat  tipi egzersiz seçiminin daha yararlı 

olacağını ifade etmektedir. AraĢtırma sonuçları, pilates egzersizlerinin fiziksel güçsüzlük 

ve aktivite sınırlılıklarının üstesinden gelinmesinde olumlu bir etkiye sahip olduğunu 

göstermektedir [2]. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin bel ve bel bölgesi rahatsızlıklarının 

rehabilitasyonunda kullanılabilirliğine yönelik bazı çalıĢmalar bulunmaktadır. Modern 

toplumun en yaygın problemlerinden biri olan bel ağrısı etiolojisinin güçlü 

belirleyicilerinden biri gövde ekstensör-fleksör kasların dengesizliğinin neden olduğu 

vertebral stabilizasyonudur (Lee ve ark., 1999). Kronik bel ağrısı (CLBP) yetiĢkin 

popülasyonda sıklıkla görülen ve derin abdominal kasların fonksiyon kaybı ve güçsüzlüğü 

ile iliĢkisi bulunan bir rahatsızlıktır. Merkez kasları olarak ifade edilen derin abdominal 

kaslar; m. Transversus abdominis, m. Multifidus, pelvik taban ve diyafram kaslarını 

içermektedir. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersiz teknikleri özellikle yukarıda ifade 

edilen “merkez kaslarının” sıklığı ve kuvvetini submaksimal olarak arttırmayı ve eklemlere 

olan baskıyı azaltmak için lumbar bölgedeki omurgayı uzatmayı ve esnetmeyi 

amaçlamaktadır. 1990‟lı yılların baĢından itibaren pilates mat egzersizleri bel 

rehabilitasyon metotları arasına girmiĢtir [5]. 

 

2.1.6. Çocuklarda serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri  

 

Günümüzde serbest cimnastik ve klasik pilates egzersizlerine atletler, dansçılar ve 

çocukların dıĢında toplumun her kesiminden insan için uygun hazırlık egzersizleri dahil 
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edilerek yeniden uyarlama yapılmıĢ olmasına rağmen, aslında serbest cimnastik ve pilates 

mat egzersiz çalıĢması kapsamında bir araya getirilen ilkeler değiĢmeden aynı Ģekilde 

kalmıĢtır. 

1. GevĢeme 

2. Hizalama 

3. Düzenli Nefes 

4. Merkezleme 

5. Konsantrasyon 

6. Koordinasyon 

7. Akıcı Hareketler 

8. Dayanıklılık 

Bu ilkeler serbesbt cimnastik ve pilates mat egzersiz tekniğinin temelini ve egzersizlerden 

maksimum fayda sağlamanızın anahtar noktasını oluĢtururlar. Egzersizlere baĢlamadan 

önce bu ilkeler konusunda ustalaĢmak için zaman harcamak gerekir. Hareket kalitesinin 

her zaman tekrar sayısından daha önemli olduğu unutulmamalıdır [7]. 

 

GevĢeme 

 

Egzersiz yaparken kas gerginliği ve egzersiz arasındaki denge çoğu zaman göz ardı edilir. 

Egzersize baĢlamadan önce kasların üzerinde oluĢan baskıdan kurtulmak gerekir. Gergin 

durumdaki kasları egzersiz yoluyla çalıĢtırmak daha fazla gerginlik yaratır. Bunun 

sonuncunda da egzersiz yapma amacınızı eninde sonunda bozguna uğratan hatalı kas 

iĢleyiĢi ortaya çıkabilir [7]. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri öncesi gevĢeme her türlü programın ön 

koĢuludur. 

 

GevĢeme egzersizleri 

 

1. Dizleriniz kıvrılmıĢ, ayak tabanlarınız minderin üzerinde ve kollarınız iki yanınıza 

uzanmıĢ Ģekilde sırt üstü yatın 

2. Gözlerinizi kapatın ve bedeninizdeki tüm kasları gevĢetin. Beden ağırlığınızın 

uzandığınız yere adeta gömüldüğünü hissedecek kadar gevĢeyin. 
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3. Nefes alın ve zihninizi burnunuzdan girip, ciğerlerinize doğru yol alan nefesinizi takip 

etmeye odaklayın. 

4. Ağzınızdan nefes verin, nefesin bedeni terk etmesini zihninizle takip edin. Nefes alırken 

ve verirken derin nefesler kullanın. Sadece nefesinize adapte olun, diğer tüm düĢüncelerin 

zihninizden uzaklaĢmasına izin verin [7]. 

 

Hizalama 

 

Akıllı egzersizin baĢlangıç noktası dengeli kaslarla doğru hizada duran bir bedendir. Doğru 

hiza, kasların eklemleri doğal pozisyonunda tuttuğu zaman gerçekleĢir. 

 

1. Bedenin Alt Kısmının Doğru Hizada Olması 

Kalçaların merkezinden diz kapaklarının merkezine ve sonra da ayakların merkezine doğru 

uzanan hayali bir dikey çizgi çizin. 

 

Ayaklar çevrilmiĢ veya içe ya da dıĢa dönük durumda olmamalıdır. Bedenin alt kısmı 

uygun hizada durmadığı zaman, bedenin üst kısmının hizasını da olumsuz yönde etkiler. 

Çünkü bedenin her bölümü birbiriyle etkileĢim halindedir. 

 

2. Bedenin Üst Kısmının Doğru Hizada Olması 

 

 Omuzlar yukarı kalkık değil, inik durumda olmalı. 

 Omuzlar öne veya arkaya doğru uzanmıĢ veya kanat gibi açılmıĢ olmamalı. 

 Ense mesafenizi kısaltmadan kulak uçlarınızdan büyüyerek uzadığınızı düĢünün ve 

hissedin. 

 Göğüs kaslarını iki yana açın, omurganızı uzatın, üst sırt kaslarınızı aĢağıya doğru çekin 

ve baĢınızı doğru biçimde desteklemesi için sırtınızın orta kısmını aĢağıya doğru çekin 

(göğüs kafesinizi ĢiĢirmeyin veya çıkıntı yapacak Ģekilde öne uzatmayın) [8]. 

 

Hizalama egzersizleri 

 

1. Dizleriniz kıvrılmıĢ, ayak tabanlarınız zemin üzerinde, bacaklarınız kalça geniĢliğinde 

açık, kollarınız iki yanınıza uzanmıĢ ve dirsekleriniz hafifçe kıvrılmıĢ Ģekilde sırt üstü 

uzanın. 
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2. Sırtınızın arkaya doğru hafifçe yay çizmesini sağlayın, göğüs kafesinizi aĢağıya doğru 

indirin ve tekrar bedeninizin içine alarak göğüs kemiklerinizi gevĢetin. Bu hareket pelvisin 

sabit duruĢa geçmesini ve belin doğru kıvrımının korunmasını sağlar. 

3. Üst sırt kaslarını çalıĢtırın. Kürek kemiklerinizin kalçalarınıza doğru aĢağı çekildiğini 

hissedin. 

4. BaĢınız ne öne ne de arkaya eğilmiĢ olmalıdır, sabit pozisyonda durmalıdır [17]. 

 

Düzenli nefes 

 

Birçok egzersiz programında, nefes ile aktivite arasındaki bağlantı önemli değildir. Ancak 

serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinde aktif ve bilinçli nefesler yaptığınız her 

harekete eĢlik eder. 

 

Bedenin fonksiyonlarını en uygun Ģekilde yerine getirmesi için oksijene ihtiyacı vardır. 

Hücre yapımında etkili olan oksijenin arterlere dolması, kan dolaĢımını düzenler ve ağrı ve 

gerginlik hislerinin azalmasını sağlar. Egzersiz sırasında doğru nefes alıp vermek kasları 

rahatlatır. Serbest cimnastik ve pilates egzersizlerinin nefes tekniğinde ustalaĢmak zaman 

alır ve mümkün olduğunca sık uygulama yapılmalıdır. Nefesinizi tutmayın çünkü bu 

durum enerjinin boĢa harcanmasına sebep olur [18]. 

 

Doğru nefes tekniğinde transversus abdominis kasının rolü çok önemlidir. Nefes alırken 

göğüs kafesi yana doğru geniĢler ve diyafram ise aĢağı doğru hareket eder. Nefes 

diyaframda havayı yukarı ve dıĢarı doğru itmek için yukarıya doğru hareket eder. 

Zorlamalı nefes verme sırasında karın kasları bu sürece yardımcı olur. Her nefes 

veriĢimizde göbek deliğinizin omurganıza daha da yaklaĢacak Ģekilde içeriye doğru 

çekildiğini hayal edin. Serbest cimnastik ve pilates egzersizlerinde nefes almaya genellikle 

omurganın uzatılması eĢlik ederken, nefes vermeye ise omurganın esnetilmesi eĢlik eder. 

 

Günlük hayatımızda nefesimizi etkili bir Ģekilde kullanamayız, ama geliĢtirilmiĢ nefes 

tekniği stresten kurtulmamızı ve dayanıklılığımızın artmasını sağlayabilir. Nefes 

egzersizlerini, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerini yaparken uygulamanın yanı 

sıra günlük hayatınızda da uygulayabilirsiniz [19]. 
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Nefes verirken transversus ve abdominis ve obligler kasıldığı zaman, bel bölgesi 

desteklenmiĢ ve korunmuĢ olur. Nefes tekniği ile pelvik bölgesinin doğru ve sabit 

yerleĢtirilmesini birleĢtirmek, dengeleme sürecinin özünü oluĢturan temel noktadır ve sırt 

ve bel problemleri olanlar için hayati önem taĢır [7]. 

 

Boyun ve omuzlar gerginlik probleminden en çabuk etkilenen, bu konuda özellikle hassas 

olan bölgelerdir. Buralarda problem olması, asabiyet ve hatta olumsuz sağlık koĢullarına 

yol açabilir. Hiçbir sorun sadece fiziksel ya da zihinsel kökenli değildir. Çoğunlukla psiko-

fizikseldir. Huzurlu olduğunuz zamanlarda nefes alıĢ veriĢiniz de serbest ve rahattır. Ancak 

güvensizlik hissettiğiniz zaman nefes alıĢ veriĢiniz gergin bir hal alır. Doğru nefes ve 

ensenizde bulunan kasları bilinçli bir Ģekilde gevĢetmek, ağrıyı ve gerginliği hafifletecektir 

[8]. 

 

DuruĢumuz ile nefes alıĢkanlıklarımız birbiriyle yakından iliĢkilidir. Bedeniniz dik 

dururken, omurga ve kaslarda doğru bir denge kurmuĢlardır. Diyafram bir piston görevi 

görerek gerilme ve rahatlamadan oluĢan dengeli bir ortamın ortaya çıkmasını sağlar. Çoğu 

insan sığ nefesler alır ve verir. Bu durum diyaframın uygun iĢleyiĢini engeller ve sağlık 

sorunlarına ve karın kaslarının verimsiz çalıĢmasına neden olabilir. Doğru nefes, sadece 

bedene giren oksijen miktarını arttırmak değil, aynı zamanda oksijenin verimli bir Ģekilde 

dağılımını sağlamak anlamına gelir. Doğru nefes alıĢ veriĢte; burundan nefes alınır ağızdan 

verilir, asla nefes tutulmamalıdır. Nefes alırken omuzlarınızı kaldırmayın, daima ritmik ve 

yanal nefes alıp verin. Yaptığınız egzersize bağlı olarak nefes düzeniniz uzun ve yavaĢ 

veya kısa ve hızlı olabilir. Nefes verirken karın boĢluğunuzda oluĢan gerginliği bir sonraki 

nefes alıĢınıza kadar koruyun ve bu uygulamayı egzersiz boyunca devam ettirin [8]. 

 

Merkezleme 

 

Joseph Pilates, karın bölgesinin bedenin “enerji evi” olduğuna inanırdı. Tüm hareketler 

merkezden ortaya çıkar ve karın bölgesi ile sırt arasında eĢit güç olması gerekir. Serbest 

cimnastik egzersizlerinde de olduğu gibi bu eĢit gücü oluĢturabilmek ve merkezlemeyi 

sağlayabilmek için pelvisi sabitlemek ve mat üzerinde uzanırken harekete baĢlamadan 

evvel bel boĢluğunu ortadan kaldırmak gerekir. Bel ağrısı Ģikayeti olan insanların 

genellikle karın bölgesi güçsüzdür. Pilates egzersizleri derinde bulunan iç karın 
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kaslarından transversus abdominisi çalıĢtırarak, güçlü ve düz bir karına sahip olmaya 

yardımcı olur [9]. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinde yapılan tüm hareketler, karnın kasılması 

ile baĢlamalıdır. Bu da bir harekete baĢlamadan önce karın bölgesini omurgaya 

yapıĢtırarak pelvisi ve omurgayı dengeli tutmak anlamına gelir. Nefes verirken karın 

kasları bir kere devreye girdikten sonra, pelvik tabanı da aktif olarak çalıĢmaya baĢlar [3]. 

 

Konsantrasyon 

 

Gizli gerginlikleri ve yanlıĢ hareket modellerini keĢfedebilmenizin ve belirleyebilmenizin 

tek yolu konsantrasyon ve zihin-beden bağlantısıdır. Her hareket bilinçli bir eylem olmalı 

ve zihin tarafından kontrol edilmelidir. Zihninizi omurganızın içine almak, odaklanma ve 

konsantrasyon gerektirir [9]. 

 

Koordinasyon 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinde bedenin sadece bir kısmı çalıĢması yerine 

tamamı bir bütün olarak ve koordineli bir Ģekilde çalıĢır. Nefes alıĢ veriĢiniz ile karın 

bölgesi koordineli çalıĢarak, her hareket öncesinde pelvisi ve omurgayı dengeler. Bu 

durum, zihin ve beden arasındaki koordinasyonu sağlamak için gerekli kas-sinir yeteneğini 

geliĢtirir. Her egzersiz koordineli ve bilinçli bir nefes düzeni ile baĢlar ve biter. Her nefes 

belli bir koordinasyon içindedir. Zihin-beden egzersizini baĢarmak konsantrasyon 

gerektirir [9]. 

 

Hareket 

 

Hareket en mükemmel gençlik iksiridir. Hareket serbestliği bedene güç verir. Hareketle 

birlikte ritm de gelir. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri, doğal akıĢı olan ritmik hareketlere yer verir. 

Her hareket, o egzersiz ile çalıĢtırılması hedeflenen kas grubu veya belli bir kas hakkında 

bilgi sahibi olarak gerçekleĢtirilmelidir. Hareketler derin bir anlayıĢla kavranmadığı ve 

sadece koreografik bir bakıĢ açısı ile yapıldığı zaman, egzersiz verimsiz olur. 
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Serbest cimnastik ve pilates mat hareketleri ilk baĢlarda yavaĢ ve kontrollüdür. Serbest 

cimnastik ve pilates mat ilkeleri ise bilinçli ve dikkatli bir Ģekilde uygulanır. Sadece bu 

ilkeler uygun ve akıcı hareketlerle, kolaylıkla uygulanabildiği zaman daha karmaĢık daha 

zorlayıcı egzersizler devreye girer. Yalnızca bu koĢu gerçekleĢtiğinde, seansların hızı da 

arttırılmalıdır [9]. 

 

Egzersiz sırasında nefes almanın kusursuz bir Ģekilde nefes verme ile harmanlandığı nefes 

alıĢ veriĢleri de hareket olarak değerlendirilir. Diğer egzersiz programlarında yapılan statik 

ve birbirinden bağımsız hareketlerin aksine, pilates egzersizlerinde yapılan hareketlerin 

akıĢı dikkat ve akıcılık gerektirir. 

 

Dayanıklılık 

 

Kas dengesizliği ve duruĢ bozukluğu yorgunluğa sebep olur. Dengeleyici ve harekete 

geçiren kaslar bir takım halinde birlikte çalıĢtığı ve düzenli nefes tekniği ile desteklendiği 

zaman, beden de ahenkli bir Ģekilde fonksiyonlarını yerine getirir. Düzgün ve aynı 

derecede geliĢmiĢ kaslar doğru bir duruĢ, esneklik ve zarafet kazandırarak enerjinin de 

verimsiz hareketler ile boĢa harcanmamasını sağlar. Onun yerine enerji seviyeleri yükselir 

ve dayanıklı bir yapı geliĢir [9]. 

 

Kontrol ve dikkat 

 

Kontrol: Mekanik hareketler kontrol edilmez. Kontrol size idareyi nasıl elinize 

alabileceğinizi öğretir. Serbest cimnastik ve pilates mat hareketleri sadece egzersiz ile ilgili 

değil, günlük hareketleriniz ile ilgili de düĢünme sisteminizi değiĢtirir. Bilinçsizce yapılan 

hareketler etkisiz hareket modellerine yol açabilirken, kontrollü düĢünceler ise kontrollü 

hareketler haline dönüĢür. Kontrol olmadığı zaman, egzersizin verimliliği de azalır. 

Gerginlik hissi yaratmadan kontrolü sağlamak, karĢılaĢılabilecek güçlüklerden biridir. 

Pilates hareketlerinin akıĢı ve ritmi, kaslar arasındaki bağlantıyı kesmeden onları 

gevĢetmeye yardımcı olur. Kontrol zihinde baĢlar ve bunun sonucunda kasları harekete 

geçirir [10]. 
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Dikkat: Serbest cimnastik ve pilates mat hareketlerinin tamamı kesin bir dikkat ve 

hassasiyet gerektirir ve tamamen senkronize olmuĢ hareketlerdir. Eğer hareketi yanlıĢ 

yapmaya baĢlarsanız hemen durun. Sonra egzersizin hedefine ve vurguladığı öneme 

ulaĢmak için gereken dikkat ve hassasiyet ile tekrar odaklanarak, aynı egzersizi yeniden 

yapmaya baĢlayın [10]. 

 

Ayırma 

 

Kaslar sadece teoride ayrılırlar. Pratikte, ise gruplar halinde çalıĢırlar. Kasların nasıl 

çalıĢtığını öğrenmek ve kafanızda canlandırmak, belli bir egzersizin hedefini ve kendi 

güçlü ve zayıf yönlerinizi anlama yeteneğinizi geliĢtirir. Diğer kaslarla uyum içinde çalıĢan 

çeĢitli kasları belirlemek, çalıĢmanıza gösterdiğiniz dikkati ve ayırma anlayıĢınızı 

geliĢtirecektir [10]. 

 

Rutin 

 

Rutini uygulamak, bir birim fiziksel emek gerektiriyorsa, üç birim kiĢisel disiplin 

gerektirir. Seyrek yapılan bedenden minimum taleplerde bulunan egzersizler istenilen 

sonuçlar vermez. ÇalıĢmanız için zaman ayırın. Bedeninizin Ģeklini alıĢkanlıklarınızı ve 

düĢünce yapınızı değiĢtirmek disiplin ister. Kaslarınızı düzenli olarak çalıĢtırmak, 

hareketleri değiĢtirmek ve değiĢik bölgelere uygulamak, dayanıklı bir yapı geliĢtirmenizi 

sağlar. Sadece pratik yaparak, fiziksel ve zihinsel faydalar elde edersiniz [10]. 

 

2.1.7. Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinde esneklik 

 

Doğru bir hareket tekniğinin ve yüksek sıklıkta hareket yinelemelerinin 

gerçekleĢtirilmesinde, agonist ve antogonist kasların karĢılıklı olarak gevĢeme yetenekleri 

ile kas esneklikleri önemli belirleyici etmenlerdir. Ayrıca iyi geliĢmiĢ eklem esnekliği de 

hareketin büyük geniĢliklerde yapılmasına olanak sağlar. Bu bağlamda branĢa özgü 

çalıĢmalarda, branĢın gerektirdiği esneklik çalıĢmaları bir zorunluluk olarak karĢımıza 

çıkar. Esneklik antrenmanları, antrenmanların iyi bir bütünleyicisidir. Tüm sporcular 

antrenmanlarında mutlaka esnekliğe yer ayırmak zorundadır. Esneklik çalıĢmaları 

sporculara ve branĢlarına göre değiĢir. 
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Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleriyle oluĢturulan esneklik, sporcuya yumuĢaklık 

sağlar, kas gerilimi azalır, koordinasyon artar, eklem hareket geniĢliği artar, sakatlıkların 

önüne geçilebilir, hareketleri daha da kolaylaĢtırır, kas kuvvetinin, süratin ve dayanıklılığın 

kazanılmasında yardımcı olur [11]. 

 

Hareketlilik, geniĢ hareket yeteneği olarak ifade edilir. Diğer bir deyiĢle eklem alanının 

olabildiğince büyük kullanılmasıdır. Cimnastikte ve pilateste bu özellik esneklik ya da 

fleksibilite olarak ifade edilir. 

 

Esnekliğin genel değerlendirilmesinde hamstringler, kalça fleksörleri, sırt ekstansörleri, 

pektoraller, diz ekstensörleri gibi bölgeler kısa, normal ve gevĢek olarak ölçülür. 

 

Özel değerlendirmede ise spesifik bir kas grubunun oluĢturduğu hareket açıklığı veya 

belirli bir eklemin hareket açıklığı ölçülür. 

 

Esneklik testleri bu değerlendirme ölçümlerinin yapılmasını ve eklemlerin öngörülen 

hareket sınırlarında hareket edip edemeyeceğini tespit eder. Vücudu değerlendirmek için 

tek bir test yapılmamalı, her bir eklem ayrı ayrı değerlendirilmelidir. Esneklik sportif 

performansın, spor yaralanmalarının önlenmesi ve rehabilitasyonunun önemli bir 

elementidir. 

 

Esnekliğin azalması koordine edilemeyen ve beklenmeyen hareketlere yol açarak kas 

incinmelerine ve yaralanmalarına zemin hazırlayabilir. Esnekliğin kaybı aynı zamanda 

hareketlerin yapılıĢını güçleĢtirerek performansı da olumsuz etkiler [11]. 

 

Gonyometrik ölçüm ile aktif ve pasif spesifik eklem hareketleri derece olarak ölçülür [12]. 

 

Serbest cimnastik veya esneklik egzersizleri ise dinamik ve statik olarak 

uygulanabilmektedir. Sportif anlamda hareket geniĢliği olarak ifade edilen esneklik, tek bir 

eklem ya da eklem grubunun mümkün olan en geniĢ açıda hareket edebilme yeteneğidir 

[13]. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleriyle küçük yaĢlarda oluĢturulacak esneklik 

kiĢinin hayatının her döneminde koruyucu bir kalkan olacaktır. Özellikle hamstring ve alt 
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arka kasların esnekliğinin geliĢtirilmesi; akut veya kronik kas-iskelet incinmelerini, alt arka 

kas problemlerini, vücut görünüĢündeki bozuklukları, yürüyüĢ problemlerini, düĢme 

risklerini ve alt arka ağrı sendromlarını önlediği düĢünülmektedir [14]. 

 

Cimnastikte Esneklik ÇeĢitleri 

 

Aktif Hareketlilik: Bir eklemin mümkün olan en büyük hareket geniĢliğidir. 

 

Pasif Hareketlilik: Bir eklemin dıĢ kuvvetler etkisi altında mümkün olan en büyük hareket 

açısıdır. 

 

Genel Hareketlilik: El bileği, omuz, omurlar, kalça, ayak bileği gibi eklemler yeterli 

esnekliğe ulaĢmıĢlarsa genel esneklikten bahsedilir. 

 

Özel Hareketlilik: Hareketlilik belirli bir eklemde yoğunlaĢmıĢsa bu özel esnekliktir. 

 

Statik Hareketlilik: Eklemin durumu belirli bir süre korunur, uygulama sırasında yük 

verilebilir veya verilmeyebilir. Örnek: yana bacak kaldırıp bu pozisyonda bekleme. 

 

Dinamik Hareketlilik: Statik hareketlilikten daha büyüktür. Kas kullanımı daha büyüktür. 

Dinamik hareketlilikte kas arka arkaya esnetilir. Örneğin köprü hareketi [11]. 

 

2.1.8. Esnekliği sınırlayan faktörler 

 

Kaslar ve onların tendonları esnekliği sınırlandıran en önemli faktörlerdir. 

• Konnektif dokular-eklemin çevresindeki ligament ve kapsül gibi konnektif doku 

katmanları kontraktürlere yol açabilir. 

Bu durum daha çok eklemlerde cerrahi operasyonlar sonrası olabilir, uzun süreli inaktivite 

sonrasında da oluĢabilir. 

 Kemik yapılar 

 Yağ doku 

 Deri  

Eklem civarında oluĢacak skar doku eklem hareketini kısıtlayabilir [11]. 
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2.1.9. Esneklik ve yaĢ iliĢkisi 

 

Okul öncesi 3-7 yaĢ arasında ve 7-10 yaĢ arasında çok iyidir. 10-13 yaĢları arasında iyi, 12-

15 yaĢları arasında kötü, 15-19 yaĢları arasında ise tekrar iyileĢir. Özellikle her iki cinste 

de yaĢ ilerledikçe esneklikte azalma görülür. Cotta‟ya göre kiriĢler, bağlar ve fasialar 

ilerleyen yaĢla birlikte hücre sayılarında azalma, su kaybı ve elastik liflerde azalma 

göstermektedir. Her iki cinste de destek dokusunda esneklik azalır. Düzenli antrenman bu 

kuralı bozmamakla birlikte süreci yavaĢlatmaktadır [11]. 

 

2.1.10. Esneklik ve performans iliĢkisi 

 

Esnekliğin performansla iliĢkisi spor branĢlarına göre değiĢir. Bir haltercinin esnekliği ile 

cimnastikçinin esnekliği arasında olmazsa olmaz farklar vardır. Haltercinin bacaklarını tam 

açıp yere oturması gerekmez, köprü de kurması gerekmez ama cimnastikçi bunları 

yapamazsa baĢarı Ģansı yoktur. Yine de bir haltercinin branĢına özgü esneklik özelliklerini 

yerine getirmesi gerekir. Bu örnekleri çoğaltmak mümkündür, bir yüzücünün veya disk 

atan bir sporcunun omuz esnekliği çok önemlidir. Böyle bir omuz esnekliğini bir 

futbolcudan beklememiz yanlıĢ olur [11]. 

 

2.1.11. Çocuklarda serbest cimnastik egzersizleri  

 

Esnetme egzersizlerine genel ısınma ile baĢlamalı, yavaĢ yavaĢ tempo arttırılmalıdır. Vücut 

ısısını bir derece yükseltmek yeterli olacaktır. Esnetme çalıĢmalarına müsabaka esnasında, 

müsabakadan 30-35 dakika önce baĢlamalı, 10-15 dakika kala tempo düĢürülmeli, 5 dakika 

kala bitirilmelidir. 

 

Müsabakalardan önce yapılacak esneklik çalıĢmaları 30 dakikayı geçmemelidir. 

YarıĢmalardan önce yapılacak hareketlilik çalıĢmalarının 1/3 „ü genel hareketlilik, 2/3‟ü 

ise özel hareketlilik olmalıdır.  

 

Ġdeal olarak müsabakanın baĢlangıcı ile hareketlilik alıĢtırmaları arasında kalan süre 10 

dakikayı geçmemelidir. 45 dakikalık bir dinlenmeden sonra ısınmanın faydası kaybolur. 

Kas sıcaklığı çalıĢmaya baĢlamadan önceki seviyeye iner [15]. 
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Esneklik çalıĢmaları dört yöne de yapılmalıdır. Hareketlilik çalıĢmaları bütün spor 

türlerinden bağımsız düĢünülmelidir. Önce pasif, sonra aktif germe alıĢtırmaları 

yapılmalıdır. 

 

Esnetmeye kolay yöntemle baĢlamalı, bunun için 10-30 saniye yeterlidir. Burada orta 

gerilimi hissetmek gerekir. Kolay esnetmeden sonra geliĢtirilmiĢ esnetmeye geçilmelidir 

(30 saniyeden fazla tutulabilir). 

 

Nefes alıp vermeye dikkat edilmelidir, nefes yavaĢ ve ritmik olmalıdır. Esnetmek üzere 

ileri doğru bükülmede nefes verilmeli, hareket içinde nefes tutulmamalıdır. 

 

Esnetme egzersizleri yalnızca esneklik antrenmanı için değil, ısınmadan sonra ve teknik 

antrenmanlardan sonra; kuvvet antrenmanlarından önce ve sonra yapılmalıdır. 

 

Esnetme hareketleri sporcunun yaĢına, seviyesine ve yapacağı aktiviteye göre seçilmelidir. 

Esnekliğin geliĢtirilmesi çok tekrar gerektirir. Kısa bir ara vermede süratli bir gerileyiĢin 

olacağı dikkate alınmalıdır. Küçüklerde ve gençlerde bu gerileme yaĢlılara oranla daha 

süratli olacaktır. Daha yaĢlılarda ise esnekliğin geliĢtirilmesi daha uzun zaman alacaktır 

[15]. 

 

Mark-Jansen kanununa göre; bir dokunun hassasiyeti büyüme hızıyla orantılı olarak 

değiĢir. Bu sebeple çocuk ya da genç, bir yetiĢkine oranla fizyolojik yönden doğru 

olmayan antrenman uyaranlarında daha çok yüklenme yöntemleriyle karĢı karĢıyadır. Bu 

durum özellikle puberte çağındaki büyüme sıçraması dönemi için geçerlidir. Çocuk bu 

dönemde büyük ölçüde ortopedik yönden aĢırı yüklenme tehlikesiyle karĢı karĢıyadır. 

 

GeliĢmekte olan organizmaya tek yönlü, maksimal ya da hazırlıksız iken yapılan 

yüklenmelerde ya hemen ya da daha sonra ortaya çıkan doku harabiyetlerine sebep olur. 

 

Ancak submaksimal çok yönlü ve değiĢken yüklenmelerle yapılan antrenman uyaranları 

hareket aygıtının geliĢimini desteklediği gibi yapıyı daha da iyileĢtirdiğini söyleyebiliyoruz 

[18]. 
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Böyle bir olumlu geliĢim için eğitimciye yardımcı olacak temel görüĢleri Ģöyle sıralamak 

mümkündür: 

Bir antrenmanda çocukluk ve gençlik yaĢlarında görülen kemik değiĢim süreçlerine yeterli 

zaman tanınmalıdır. Böylece antrenmanlardaki yüklenmeler sırasında gerçekleĢen ve 

olumlu etkide bulunan yapılanma (anabolik) ile yıkım (katabolik) süreçleri arasında ortaya 

çıkabilecek çeliĢik durumlardan kaçınmak mümkün olabilir. Spor ile sistematik olarak 

uğraĢacak dejeneratif yıkımların ortaya çıkması engellenebilir [18]. 

 

GeliĢmekte olan çocuk ve gençlerde, omurlara fazla yüklenmekten kaçınılmalıdır. Çünkü 

aĢırı yüklenmeler, omurgada Ģekil bozukluklarına ve kemik deformasyonlarına, büyümede 

duraksamalara, göğüs kafesinde Ģekil bozukluklarına, bütün bunların sonucunda da hareket 

yeteneğinde kısıtlamalara neden olur [19]. 

 

Çocuk ve gençlerin normal iskelet geliĢimi özellikle Ģu durumlarda tehlikeye girer: 

 

Tek yönlü özel antrenman uygulamalarına çok erken baĢlamak, antrenmanın çok 

yönlülüğü, yalnız didaktik yönden değil aynı zamanda iskelet geliĢiminin korunması 

yönünden de bir gerekliliktir. 

 

Kule atlama, trambolin, kürek gibi spor dallarında, omurlar büyük basınçlar altında kalarak 

zorlanmaktadır. Bunun için söz konusu spor dallarında branĢa özgü alıĢtırmalara çok erken 

ve yoğun Ģekilde baĢlamak yine iskelet sistemi için tehlike oluĢturur. Bu nedenle söz 

konusu spor dallarında çok yönlü alıĢtırmalarla ortaya çıkabilecek olumsuzlukları 

dengeleme yoluna gidilmelidir. 

 

Kuvvet antrenmanlarında omurgayı zorlayacak her türlü hareketlerden kaçınılmalıdır. 

Hatta ağırlıklarla yapılacak bir kuvvet antrenmanı öncesinde ortopedik muayene 

yaptırılarak taban çökmesi, tibianın üst ucu apofizindeki bozukluğa bağlı olarak ortaya 

çıkan, diz ağrılarına neden olan Osgot-schlatter hastalığı, Scheuermann hastalığı (sırtta 

kifoziteye – kamburluğa sebep olur), omurlarda kayma olup olmadığı kontrol edilmelidir 

[17]. 

 

Sonuç olarak; ağır yüklenmelerin çocukluk ve gençlik yıllarına kaydırılması her antrenöre 

önemli pedagojik sorumluluklar yükler. Sporun sağlık açısından değeri tartıĢılmaz ancak 
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aĢırı ve tek yönlü yüklenmelerin omurları tehlikeye atacağı unutulmamalıdır. Yine 

unutulmaması gereken bir baĢka konu, hareketin Ģekli bir defalık aĢırı yüklenmenin 

doğuracağı tehlikeden çok, mikro travmaların birikimi sonucu oluĢacak tehlike ile karĢı 

karĢıya kalmasıdır [20]. 

 

2.2. Çocuk ve GeliĢim 

 

GeliĢim, organizmada iç ve dıĢ etkenler sonucu, birbirine bağlı ve düzenli biçimde ortaya 

çıkan, ilerleyici bir dize değiĢiklikler olarak tanımlanır. Büyümeden ayrı olarak geliĢme, 

yeni beliren yetenekler ve davranıĢ görüntüleriyle gerçekleĢen fonksiyonel özelliklerin 

oluĢmasını da içerir. Göstergesi davranıĢlardır. Genellikle geliĢim, önceden kestirilebilen 

bir sıra izler. GeliĢim kavramı, büyüme, olgunlaĢma, hazır bulunuĢluk ve öğrenme 

kavramlarını içeren geniĢ sınırlı bir kavramdır. Bu kavramları Ģöyle tanımlayabiliriz: 

 

Büyüme, bir çocuğun vücudunun yani organlarının uzunluk ve ağırlık yönünden 

ölçülebilen artıĢı anlamına gelir. 

 

OlgunlaĢma, katılım ve çevre koĢulları arasında etkileĢim sonucu bireyin belirli olgunluk 

düzeyine ulaĢmasını sağlayan biyolojik değiĢimdir. OlgunlaĢmada öğrenmenin etkisi 

yoktur. 

 

Hazır bulunuĢluk, bireyin bir iĢi yapabilmesi için gereken olgunlaĢmaya eriĢmesinin 

gerekliliği yanında, bu iĢ için gerekli ön bilgi, beceri ve tutumu da kazanmıĢ olması 

demektir. Hazır bulunuĢluk, böylece hem olgunlaĢma kavramını hem de bu iĢ için gerekli 

ön yeterliliği kapsamaktadır [21]. 

 

O halde geliĢim, hem nicelik hem de nitelik yönünden belirli düzeye eriĢmeyi anlatır. 

Kalıtım ve çevre etkileĢiminin bir ürünüdür. 

 

Çocuklarda geliĢim, süreklilik göstermekte; fakat bu sürekliliğin içinde geliĢim ivmesi, 

dönemler halinde farklılaĢmaktadır. Bu sürecin aĢamaları, bireysel farklılıklar ve spesifik 

özellikler yönünden her dönem kendinden sonra gelen dönemle birleĢtiği için, kesin 

sınırları birbirinden ayrılamaz. Bu sebeple antrenman planlamasında dikkate alınsa da, 
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geliĢim sürecini “oyun çağı”, “ erken okul çağı” gibi sıralayan genelleĢtirilmiĢ modellerle 

açıklamak her zaman doğru olmayabilir. 

 

GeliĢim psikolojisi, böyle yaĢlara göre dönemlendirme eğiliminden vazgeçmiĢtir. Çünkü 

farklı bireylerin, farklı olan geliĢim süreçlerini karĢılaĢtırmak mümkün değildir. Buna 

karĢılık geliĢim psikolojisinde zihinsel, psikolojik, fiziksel ve duyusal geliĢimin seyri kendi 

içerisinde ayrı olarak ele alınmaktadır. Bu değerlendirmede ise psikomotorik (koordinatif 

özellikler) ve somatik (bedensel) geliĢim süreçlerinin ayrıntıları göz ardı edilmektedir. 

Oysa antrenman organizasyonu için yapısal değiĢimler, biyolojik olgunluk ve hazır 

bulunuĢluk düzeyi son derece önemlidir. Ayrıca büyümede yapısal geliĢim ve olgunluk 

düzeyindeki değiĢimler yaĢla ilintilidir, buradaki dönemler ile yaĢ dönemleri arasında iliĢki 

kurulabilmektedir.  

 

GeliĢim aĢamaları modellerinin iĢlevi, yalnızca belirli durumlarda bir çerçeve 

oluĢturmasıdır. Sporda, temel olarak biyolojik yaĢın tahmininde kullanılmaktadır. Modeller 

yardımıyla bir çocuğun normal, erken ya da geç geliĢip geliĢmediği tahmin edilebilir. Bu 

sebeple; biyolojik olgunluk belirtilerini, yaĢ gruplamalarıyla iliĢkilendiren bir geliĢim 

aĢamaları modeli, uygulama yönünden yararlı olabilir [22]. 

 

GeliĢim aĢamaları modelleri kuramsal modellerdir. Biyolojik, pedagojik ya da psikolojik 

temellerden hareketle oluĢturulup oluĢturulmadıkları bu durumu pek değiĢtirmez. Bu 

yüzden de bütün modellerde görülen eksiklikler, geliĢim aĢamalarını gösteren modellerde 

de görülmektedir. Modeller, ortalamalara ait verilerle yetinirler. Bu nedenle bireysel 

geliĢim süreçlerinin doğru değerlendirmesine olanak tanımayabilir. 

 

Sonuçta modeller; bir erkeğin ya da kızın geliĢmiĢlik düzeyini değerlendirmek, 

sınıflandırmak, yarıĢmaların ve antrenmanların doğru periyotlanması için ancak yol 

gösterici bir çerçeve olabilir. 

 

Belirtildiği gibi çocuklar ve gençlerde geliĢim; büyüme olgunlaĢma değiĢimlerini ifade 

eden bir süreçtir. Olağan geçen bir süreçte hiçbir aĢamada gerilemeler olmaz, yalnızca 

hızlanmalar ve yavaĢlamalar söz konusu olabilir. Bu sebeple çocuk ve genç 

antrenmanlarını planlamada, bu modellerden yararlanılabilir [16]. 
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2.2.1. Çocukluklarda geliĢim aĢamaları 

 

 Süt Çocukluğu Çağı  : 0-1 yaĢ arası 

 Küçük Çocukluk Çağı  : 1-3 yaĢ arası 

 

 Okul Öncesi Çağı   : 3-6/7 yaĢlar arası  

 1. Okul Çocuğu Çağı  : 6/7-10 yaĢ arası 

 2. Okul Çocuğu Çağı  : 10 yaĢından Puberte dönemi baĢlangıcına kadar 

 

 Ergenlik (Puberte ve Pubesan) dönemi 

 Puberte (1. Ergenlik) 

 

 Kızlarda    : 11/12 (geç geliĢenlerde 13/14) yaĢları 

 Erkeklerde    : 12/13 (geç geliĢenlerde 14/15) yaĢları 

 

 Adolesan (2. Ergenlik) dönemi 

 Kızlarda    : 13/14-17 yaĢları 

 Erkelerde    : 14/15 - 17/18 yaĢları 

 

 Gençlik Dönemi 

 Bayanlar    : 17/18 

 Erkeler    : 18/19 yaĢlarından itibaren [16]. 

 

Erken ve geç geliĢme 

 

Erken ve geç geliĢim olgusu, ergenlik öncesinde, ergenlik dönemi sırasında ortaya çıkar. 

Bu dönemde, kronolojik yaĢ ile biyolojik yaĢ arasında 4 seneye varabilecek önemli 

bireysel farklılıklar söz konusu olabilmektedir. Bu farklılıkların nedeni hızlanmalar 

(akselerasyon) ya da gecikmelerdir (retardasyon). 

 

Hızlanma (akselerasyon), bir bireyin bedensel geliĢme dönemlerinin hızlanmıĢ bir Ģekilde 

birbirini takip etmesi anlamına gelir. Bu durum kemik ya da iskelet yaĢı, normal geliĢimin 

bir ya da daha fazla yıl ilerisinde bulunması halini ifade eder. 
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Gecikme (retardasyon), tüm geliĢim temposunun geride kalmıĢ olması durumunu ifade 

eder. Bu durumda iskelet yaĢı bir yıldan fazla bir süre geri kalmıĢtır [16]. 

 

Organik verimlilik yeteneği, organ büyüklükleri ve iskelet tipleri açısından büyüme gerek 

akselerasyonda gerekse retardasyonda dengeli biçimde gerçekleĢmeye devam eder. 

Özellikle hızlı geliĢmiĢ olanlarda ortaya çıktığı sık sık söylenen dengesiz geliĢim hali 

hiçbir araĢtırmayla kanıtlanamamıĢtır. 

 

Böyle durumlarda hızlı gerçekleĢen bir iskelet geliĢimi nedeniyle zaman zaman geride 

kalan bir organ geliĢimi ortaya çıkmaktadır. Öyleyse kural olarak hızlı geliĢmiĢ olanlar, 

normal geliĢmiĢlerden ve geliĢmede gecikmiĢlerden fiziksel olarak daha fazla baĢarı 

yeteneğine sahiptirler. Bunda ĢaĢılacak bir Ģey yoktur, çünkü onların 1 -3 yıllık bir fiziksel 

olgunluk avantajı vardır. Bu avantaj kendini baĢarıda da belli eder. Hızlı geliĢmiĢ olanların 

aĢırı zorlanma tehlikesi, hemen hemen söz konusu değildir. Eğer hızlı geliĢmiĢler, aynı 

yaĢtaki normal geliĢmiĢler ve geliĢmede gecikmiĢlerle antrenman yapıyorlarsa, daha 

ziyade bir yetersiz yüklenme söz konusudur. 

 

Öğretmen ya da antrenör biyolojik yaĢı belirleme olanağına sahip değilse de, en azından 

çocuğun geliĢiminin normal, hızlanmıĢ veya gecikmiĢ Ģekilde mi seyrettiği konusunda bir 

tahminde bulunabilmelidir. Çocuk ve gençler, kronolojik yaĢa göre değil, yalnızca 

biyolojik yaĢa göre belirli bir geliĢim basamağına dahil edilmelidir. Birçok spor türünde 

erken geliĢen çocuklar; çocuklar arası yarıĢmalarda avantajlı iken, motorik öğrenme 

çağının uzun süreli olması gereken aletli cimnastik, artistik patinaj, tramplen atlama gibi 

dallarda durum tam tersinedir. Bunlarda geliĢmede gecikmiĢ olanlar elveriĢli durumdadır; 

çünkü tam bu geliĢim aĢamasında onların geliĢimi, oldukça uzun süre devam eder [16]. 

 

2.2.2. Çocukluklarda iskelet geliĢimi  

 

Ġki yaĢındaki bir çocuk, yetiĢkin kiĢinin duyusal yeteneklerinin hemen hemen tümüne 

sahiptir. Bu nedenle, beĢ yaĢından sonra duyusal yeteneklerde bir geliĢmeden söz edilmez. 

Oysa bedensel büyüme aĢağıda da açıklanacağı gibi sürekli olarak geliĢimini 

sürdürmektedir. Büyüme, öncelikle lokomotor sistemde (iskelet ve sinir – kas sisteminde) 

belirginleĢir. YetiĢkin kiĢinin iskeletine ait kemiklerin %23‟si organik maddeden, yani 
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kıkırdak dokudan, %52‟si anorganik maddeden yani kemik dokusundan (kalsiyum fosfat 

ve kalsiyum karbonattan ) ve %21‟i ise sudan oluĢur. 

 

Organik madde, sisteme esneklik, anorganik madde ise sertlik ve direnç sağlar. Bu iki 

madde sonuçta kemiğin sağlamlığını belirler. Çocuğun ve gencin iskeletinde kıkırdak doku 

oranı daha fazla olduğu için daha bükülebilir ve yumuĢak özelliktedir. Kemik kırılmalarına 

bu yaĢlarda daha az rastlanmasının nedeni de budur. Ġskelet, en sert haline orta yaĢ 

dönemlerinde eriĢir. 

 

Kemiğin uç kısmı sertleĢmez. Ġki yerde kıkırdak varlığını korur: birincisi kemiğin eklemi 

oluĢturan yüzeylerinde, ikincisi de; orta bölüm (diyafiz) ve kemik baĢına yakın olan 

(epifiz) ek yerinde. Uzun kemiklerde çoğunlukla iki uç olduğundan bu tür kemiklerin iki 

epifiz bölgesi vardır. Genç kemiklerde bu bölgeler büyüme merkezleri görevini üstlenir 

[23]. 

 

Boy geliĢimi 

 

Büyüme; çevre koĢulları ve kalıtımsal özelliklere bağlıdır ve hormonlar tarafından 

yönlendirilir. Kalıtımsal özelliklerin büyümede sahip olduğu pay, yalnız büyümenin son 

hali değil, aynı zamanda büyüme hızını da kapsar. 

 

Bunu bir örnekle açıklamak gerekirse; hızlı yada yavaĢ büyümüĢ olan anne ve babaların 

çocukları da benzeri bir büyüme temposu gösterir. Bu nedenle anne ve baba boyları ile son 

boy uzunluğu arasında iliĢki kuran formüller, ya da yaĢ gruplarında çocukların boyları ile 

ana baba boyları arasında iliĢkiler kuran regresyon formülleri geliĢtirilmiĢtir. 

 

Bedensel büyümenin özelliği, büyük bir çeĢitlilik göstermesidir. Önce de belirttiğimiz gibi 

yalnız yaĢı göz önünde bulundurarak beden ölçülerinin yorumlanması güvenilmeyecek bir 

göstergedir. En güvenilir yol, biyolojik yaĢın belirlenmesidir. Bunun için de kemik yaĢının 

hesaplanması ve sekonder cinsiyet özelliklerinin değerlendirilmesi gibi yöntemler 

kullanılmaktadır. Çünkü çocuğun geliĢim temposu, en iyi bu yollarla tespit edilebilir [16]. 

 

Zamanında doğan bir bebek ilk üç ayda 10 cm uzarken, boyca büyüme ikinci üç ayda 6-7 

cm‟lik bir değer gösterir. Birinci yılın sonunda ise bebek 25-26 cm boy artıĢı gösterir (75-



33 

76 cm‟ye yaklaĢır). Kafa çevresi bir yılın sonunda yaklaĢık 12 cm artarken, göğüs çevresi 

de baĢ çevresi ile eĢit bir artıĢ gösterir. 5. Aydan itibaren çıkmaya baĢlayan süt diĢleri, 

birinci yaĢın sonunda 6-8 tane, iki buçuk yaĢına kadar ise 20 taneye ulaĢır. 

 

YaĢamın ikinci yılında 12 cm‟lik hızlı bir boy artıĢı olurken, beyin büyümesi yavaĢlar. Bu 

yaĢtaki çocuklarda hafif bir lordos durumu görülür. Bu durum 2-3 yaĢ çocuğu için 

karakteristik bir durumdur. Üç yaĢından sonra karın normal hale döner, bel dikleĢir ve 

çocuk ince uzun bir görünüĢ kazanır. 3-5 yaĢlarında çocuk ortalama 6-8 cm uzamaya 

devam eder, 4 yaĢında taban altındaki yağ doku eridiği için ayak kavisi oluĢur. 

 

Boy uzunluğundaki ortalama geliĢme 7-13 yaĢları arasında benzer değerler göstermektedir. 

Bu yaĢ grubunda ortalama değerlerindeki en büyük farklılık (1,6 cm), 12. yaĢın 2. ayında 

gözlenmiĢtir. Bu dönemden sonra kızların boyundaki uzama erkek çocuklarınkinin çok 

altında kalır. 7-18 yaĢları arasında ortalama boy uzaması kızlar için 40,6 cm, erkekler için 

53,1 cm‟dir. 

 

Büyüme hızı, yıllık boy uzaması anlamında kullanılmıĢ bir terimdir. 7-9 yaĢları arasında 

iki cins arasında büyüme hızı yönünden pek farklılık görülmemektedir. Okul öncesi 

döneminde baĢlayan yıllık boy geliĢimindeki yavaĢlama 9 yaĢına kadar devam eder. 

Sonraki yıllarda büyüme hızlanır. Ancak bu büyüme kız çocuklarında daha hızlı 

olmaktadır. Genelde menarche (adet dönemi) „dan 1,5 yıl önce baĢlayan hızlı büyüme, 

buluğ dönemindeki ani büyüme artıĢına benzer. Ancak aynı kronolojik yaĢa ait çocukların 

da bireysel farklılıklar göstereceğini unutmamak lazım. Örneğin 9-10 yaĢlarında 

büyümenin hızlanması (sıçrama Ģeklinde) vaktinden önce bir geliĢimi açıklar. 

 

Kızlarda 13 yaĢın 4. ayından itibaren boy uzama hızı azalır. 16 yaĢında ortalama büyüme 

artık birkaç mm‟ye kadar düĢer. 17-18 yaĢlarından itibaren normal olarak boy uzamaz. 

Bazı araĢtırmacılar, belirli sayıdaki kız çocuklarında 14 yaĢından itibaren boy uzamasının 

durduğunu saptamıĢlardır. 

 

Erkeklerde; 9 ile 12 yaĢları arası yıllık uzama oranı kızların yarısı kadardır. 13 yaĢında 

kızların boyunda uzama yavaĢlarken erkeklerde hızlanma baĢlar. 15 yaĢından itibaren 

kızlar ile paralel bir geliĢim göstermeye baĢlar. Büyüme hızındaki farklılıklar, okul çağının 

belirli döneminde, kızların erkeklere oranla daha uzun olduğu kanısı yaratır. AraĢtırmacılar 
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bu dönemi, 10. YaĢın 6. Ayı ile 13. YaĢın 4. Ayı arasındaki devre olduğunu ortaya 

koymuĢlardır. 

 

Yukarda da belirtildiği gibi büyüme üzerinde, özellikle boy uzunluğunun son değerleri 

üzerinde değiĢik faktörler etkili olabilmektedir [16]. 

 

Ağırlık geliĢimi 

 

Zamanında doğan bebekler ortalama olarak 3,250 – 3,500 kg gelirken, doğumun beĢinci 

ayında doğum kilosunun iki katına, bir yaĢında üç katına, iki yaĢında ise dört katına ulaĢır. 

3-4-5 yaĢlarında ortalama olarak 2 kiloluk bir artıĢ gösterir. 

 

Vücut ağırlığının geliĢim dinamiği 7. YaĢtan 10. YaĢa kadar kız ve erkek çocuklarında 

vücut ağırlığı yaklaĢık aynı oranda artar. Genel olarak kızların ölçüleri erkeklerden biraz 

daha düĢüktür. 11. YaĢtan itibaren kızların vücut ağırlıkları erkeklerden daha çok artar. 12-

13 yaĢlarında kızların lehine yaklaĢık 2 kiloluk bir fark vardır. Ancak 14. YaĢın sonunda 

erkekler kızlara yetiĢir. Bu geliĢmeler sonucu, okul çağının ortasında kızlar erkekleri 

yalnızca boyda değil, vücut ağırlığı ortalamasıyla da geçer [16]. 

 

14. yaĢından sonra iki cins arasında vücut ağırlığı ortalaması bakımından daha büyük bir 

ayrım ortaya çıkar. 9 yaĢından itibaren kızlarda da erkeklerde de vücut ağırlığı artıĢı 

yükselir. Ġki cins arasındaki vücut ağırlığı geliĢimindeki farklılık 11. YaĢtan sonra 

belirginleĢir. 14 yaĢından sonra yıllık vücut ağırlığı artıĢı hızla düĢer. Erkeklerde boy artıĢı 

ile vücut ağırlığı artıĢı arasında daha bir uyum gözlenir. 

 

Her geliĢim aĢaması için vücudun bölümleri arasındaki orantılar karakteristik özellikler 

taĢır. Örneğin; yetiĢkin boyu sekiz birim olarak kabul edilirse, yeni doğmuĢ bebeğin kafası 

2/8 oranında, yetiĢkinde ise 1/8 oranındadır. Bacakların uzunluğu ise, yeni doğmuĢ çocukta 

3/8 oranında iken yetiĢkinde 4/8 oranındadır [16]. 

 

2.2.3. Çocukluklarda hareket (motor) geliĢimi 

 

Bilindiği gibi insanın hareketleri; istem dıĢı refleksler ve bilinçli reaksiyonlar olmak üzere 

iki bölümde ele alınır. BaĢlangıçtaki refleksler (emme, yutma, tonik boyun refleksleri, 
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moro refleksi ve yakalama refleksi gibi) büyüme ve geliĢmeye bağlı olarak bilinçli 

hareketlere dönüĢür. Refleksler, orta beyin ve omurilik aracılığıyla oluĢurken, istemli 

tepkiler beyin korteksi tarafından kontrol edilir. Orta beyin ve omurilik daha önce 

evrimleĢir. Yapı ve görev bakımından ise beyin korteksinden daha ilkeldir. Bazı refleksler, 

bazı önemli istemli hareket yeteneklerinin geliĢimini kolaylaĢtırırken bazıları her zaman 

aynı kaldıkları için geliĢime hiçbir katkıda bulunmazlar [23]. 

 

Beyin korteksi doğumla birlikte hızla büyürken, artan kas kuvveti ve koordinasyona bağlı 

olarak bilinçli hareketler daha da kontrollü Ģekilde yapılır. Beyin altı yaĢında 

yetiĢkinlikteki büyüklüğünün %90-95 değerine eriĢir. Merkezi sinir sisteminin sinirleri de 

doğumla birlikte giderek artan bir hızla ağ doku özelliğini kazanır. Bu dokusal geliĢimin 

özellikle bilinçli hareket etmede, kas içi ve kaslar arası koordinasyonda çok önemli iĢlevi 

vardır. 

 

Eğer cinsiyet farklılıkları olmasaydı motor becerilerin geliĢimdeki değiĢikliklerini yaĢın bir 

fonksiyonu olarak açıklamak çok daha kolay olurdu. Fakat pek çok araĢtırma yasa paralel 

motor performansta cinsiyete göre de farklılıklar olduğunu göstermiĢtir. Bu araĢtırmalarda 

sorgulanan konuların baĢında; cinsler hangi tip aktivitelerde birbirlerine üstünlük 

sağlayabilmektedir, konusu yer almaktadır. 

 

Okul öncesi dönmede motor becerilerin geliĢmesinde sosyalleĢmenin etkileri görülmeye 

baĢlar. Bu sürede atlama, dikey sıçrama ve sürat koĢularında cinsiyet farkının erkekler 

lehine ortaya çıktığını görüyoruz. Buna karĢılık kızlar oyunlarında daha çok ip atlama ve 

sek sek oynadıkları için koordinasyonu ve dengeyi gerektiren becerilerde erkeklerden daha 

üstündürler. Daha sonraki yıllarda cinsiyet farkı daha belirgin Ģekilde ortaya çıkar. Bu 

dönemde yapılan testler erkeklerin kızlardan daha hızlı koĢtuklarını, daha kuvvetli atıĢ ve 

atlama yapabildiklerini, bazı denge becerilerinde daha stabil olduklarını ortaya 

koymaktadır. Ancak bu farklar, puberte dönemindeki farklılıklarla karĢılaĢtırıldığında 

önemsiz değerlerdedir. 

 

Buna karĢılık motorik özellik olarak esneklik söz konusu olduğunda kızlar erkeklerden 

daha avantajlıdır. Buluğ çağında bu farklılık daha da belirginleĢirken, kızlardaki geliĢim 14 

yaĢında en üst seviyeye ulaĢır [12]. 
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Genellikle kızlar ve erkeklerdeki performans farklılıklarının dört değiĢik sebebi vardır. 

Bunlar; vücut ölçüsü, anatomik yapı, fizyolojik yapı, sosyal ve kültürel faktörlerdir. 

 

Vücut Ölçüsü: Eckert, motor yetenekteki yaĢ ve cinsiyet farklılıklarını Ģöyle açıklar: 

“Performans farkı, erkek çocukların doğumdan olgunlaĢmaya kadar boy ve kiloca fazla 

olmalarının bir yansımasıdır. Ancak buluğ çağının ilk yıllarında kız çocuklar, cinsel 

olgunlaĢma, boy ve kilo açısından erkek çocuklarını biraz geçerler. 

 

Buluğ çağındaki vücut ölçüsü iyi bir açıklayıcı değildir. Böyle düĢünülmesi için iki sebep 

vardır. Ġlki; eğer çocukluk yıllarındaki cinsiyet farklılıklarını gösteren becerileri analiz 

edersek kız ve erkek çocukları arasındaki performans farklarıyla vücut ölçüleri arasında 

anlamlı iliĢki görülemez. Ġkinci sebep ise, eğer boy ve kiloları ortalamaya yakın ise 10 

yaĢındaki kız ve erkek çocukların performansları, hiçbir cinsiyet farkı göstermez. 

 

Anatomik Yapı: Özellikle puberte döneminde performanstaki cinsiyet farklılığını anatomik 

yapıdaki değiĢiklik açıklayabilir. Örneğin, atlama ve koĢularda pelvisin genel yapısı, 

cinsiyet farklılıklarını belirleyen en önemli etkendir. 

 

Eckert sonraları, daha çok kol ve bacak uzunluğuna sahip olan 11 yaĢ erkek çocukların 

bazı motor yeteneklerde kendilerine mekanik avantaj sağlayabileceğini de savundu. 

Puberte çağında erkek çocukların omuz geniĢliği artar, bu anatomik fark omuz-kol 

çalıĢmasını etkileyebilir ve kız çocuklarının atma yeteneğini sınırlayabilir. 

 

Fizyolojik Yapı: Fizyolojik fonksiyonlar, vücut ölçüsü ve anatomik yapı gibi çocukluk 

dönemi cinsiyet farklılığını açıklamada net bir ölçüt oluĢturmaz. Astrand, maksimal 

oksijen alımının ergenliğe kadar cinsiyet farklarında oynadığı rolün çok az olduğuna dikkat 

çekti. Pulmoner ventilasyon, kız ve erkek çocuklarda bütünüyle aynıdır. Bununla birlikte 

12 yaĢından sonra erkek çocuklar, kızlara göre %30 daha fazla oksijen alabilme 

kapasitesine sahiptirler [24]. 

 

Sosyal Yapı: Dayanıklılık gerektiren yarıĢlarda erkeklerin kızlara göre daha iyi performans 

gösterecekleri mantıklı görünür. Ancak Ģunu belirtmek gerekir ki ergen kızlar antrene 

edilirse bu %30‟luk fark %12‟ye düĢer. Bu durum bize, sosyal faktörlerin motor 

performansta önemli rolü olduğunu gösterir [12]. 
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Hareket (motor) geliĢim dönemleri 

 

Ġnsanın hareket geliĢimi, doğumundan çok önce baĢlar ve doğum sonrası değiĢik 

dönemlerde de farklı nitelik ve nicelikte geliĢim gösterir. Motor geliĢimi sistematik olarak 

inceleyen uzmanlar, konuyu değiĢik Ģekillerde sınıflayıp açıklamıĢlardır. 

 

 
ġekil 2.1. Hareketsel (Motorik) GeliĢim Dönemleri 

 

Yukarıdaki sınıflama modelinde piramidin en alt basamağından yukarıya doğru sırayla; 1 

yaĢ doğum öncesi bebeklik dönemi, 0-2 yaĢ bebeklik dönemi, 2-6 yaĢ ilk çocukluk 

dönemi, 7 yaĢ ileri çocukluk dönemi olarak tanımlanır [16]. 

 

Refleksif hareketler dönemi  

 

Yeni doğanın davranıĢları yukarıda da belirttiğimiz gibi, omurilik ve orta beyin 

merkezlerinden idare edilmektedir. Ortaya çıkan refleksif hareketler bebeğin ilk motor 

tepkileri ve ilk bilgi edinme kaynaklarıdır. Bazı ilkel refleksler daha sonraki sistemli 

davranıĢların temelini oluĢturur. Örneğin; yakalama ve adım atma gibi. Bu durum 

doğumdan sonraki ilk bir yıllık süreyi kapsar. 

 

  

7 Yaş ve üzeri dönem 

2-6 yaş çocukluk dönemi 

0-2 yaş bebeklik dönemi 

Doğum öncesi ve 1 yaş 
bebeklik dönemi 
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Ġlkel hareketler dönemi (bilinçli hareketlere geçiĢ dönemi) 

 

Bu dönemde merkezi sinir sisteminin geliĢmesine paralel olarak önce baĢ ve gövde, sonra 

kol ve bacaklar üzerinde kontrol sağlanır. Bazı kaynaklar bu geliĢimi yukardan aĢağı ve 

içten dıĢa doğru geliĢim ilkesi olarak açıklamaktadır.  

 

Merkezi sinir sisteminin geliĢimi ile birlikte kaba motor beceriler için hazırlık tamamlanır. 

Yürüme becerisini, merdiven çıkma ve koĢu becerilerinin kazanılması izler. 

 

Bu dönemde kazanılan hareketler çok fazla kontrol gerektirir. Çocuk önce motor 

mekanizmaları ve fonksiyonları birbirine bağlayamadığından tüm dikkatini hareketine 

verir. Örneğin yeni yürümeye baĢlayan bir çocuğun yürürken konuĢtuğu ya da baĢka yöne 

baktığı görülmez, ancak yürüme beceri düzeyi yeterli hale gelince çocuk dikkatini 

hareketinden dıĢarıya yöneltebilir. 

 

Temel hareketler dönemi 

 

YaĢamın ikinci ve yedinci yılları arasındaki süreyi kapsar, temel becerilerin kazanıldığı 

dönemdir. Bu temel beceriler; denge, koĢma, atlama, sıçrama, sekme, yakalama, fırlatma, 

topa ayakla vurma gibi hareketlerdir. Bu beceriler tüm çocuklarda bulunan ortak özellikler 

ve yaĢam için gerekli beceriler olduğundan “temel beceriler” 

 

Ġki yaĢından sonra temel beceriler, kaba bir Ģekilde ortaya çıkmaya baĢlar. BaĢlangıç evresi 

olarak isimlendirilen bu süreçte çocuklar kendi kendilerinin hareket yeteneklerini anlamak 

ve bunları denemek için çaba gösterirler. Dönemin ikinci aĢamasında ilk evre çocuğun 

hareketleri, daha uyumlu ve kontrollü olmaya baĢlar. Üçüncü aĢamasında olgunlaĢma 

evresi ise, çocuklar mekanik yönden etkili, uyumlu, kontrollü ve geliĢmiĢ hareket 

Ģekillerini sergiler. 

 

Spora yönelik hareketler dönemi 

 

Bu dönem yedi yaĢ ve yukarısını kapsar. Ġlkokul çocukları yeni beceriler kazanmaktan çok, 

daha önce kazandıkları temel becerileri daha akıcı ve doğru olarak ortaya koyarlar. Motor 

geliĢimin bu aĢaması, temel hareketlerin geliĢim aĢamasıdır. Burada spor terimi geniĢ 
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anlamıyla kullanılmıĢtır; yani yalnız yarıĢma değil aynı zamanda rekreasyon, oyun, dans 

gibi aktiviteleri de kapsayan bir araç olarak benimsenmiĢtir. Dönem kendi içerisinde üç 

evreye ayrılır: 

 

Genel geçiĢ evresi: Bu dönem yedi yaĢ ve yukarısını kapsar. ġimdi yavaĢ yavaĢ 

performansın arttırılması düĢüncesi öne çıkmaya baĢlar. Kuvvet, dayanıklılık, reaksiyon 

zamanı, hareket sürati, denge gibi özelliklerin geliĢmesiyle performansın artması beklenir. 

 

Özel hareket becerileri evresi: 10 yaĢındaki kız ve erkek çocuklar hala motor öğrenme 

yönünden çocukluk döneminin altın dönemini yaĢamaktadır. Bu hızlı motor geliĢim, boy 

uzamasının ani artıĢı ve vücut proporsiyonlarının değiĢmesine kadar devam eder. Birey, bu 

dönem boyunca fiziksel kapasitesinin ve sınırlılıklarının farkındadır. 

 

Bu evre ortalama olarak 11-13 yaĢları arası çocukları kapsar. Bu evrede beceri geliĢiminde 

bireysel farklılıklar ve bir branĢa yönelme ortaya çıkmaya baĢlar. 

 

Bununla beraber büyümenin en hızlı olduğu dönemin belirtilerinin tamamlanmasına kadar 

geçen sürede kız çocuklarında motor öğrenme yeteneği, bir daha hiçbir zaman 

eriĢemeyeceği düzeye eriĢir. Erkek çocuklarda ise motor öğrenme yeteneği, bu yaĢların 

sonuna kadar büyük ölçüde aynı kalır. Motor geliĢimde kalite yönünden yeni bir dönem 

ancak 14 yaĢından sonra ortaya çıkar. 

 

Spor dalına özgü hareket becerilerinin evresi: Sporla ilgili motor geliĢim dönemlerindeki 

spor dalına özgü hareket geliĢimi evresi spor türüne bağlı olarak değiĢmekle birlikte, 

ortalama olarak 14 yaĢında baĢlar ve olgunluk dönemi boyunca devam eder. Bu döneme 

branĢlaĢma evresi de diyebiliriz. 

 

BranĢlaĢma geliĢim evrelerinin en üst aĢamasıdır, piramidin tepe noktasını oluĢturur. 

Çocuğun ilgi duyduğu, yetenekleriyle de uyum içerisinde isteyerek yapılan branĢ seçimi 

bundan önceki dönemde olduğu gibi bu evrede de devam edebilir. 

 

Bu dönemde nöro-muskuler sistem yönünden çocuk tam olarak geliĢir ve giderek daha 

karmaĢık ve yeni hareketler yoğun biçimde yapabilir. Artık geliĢim, çevresel değiĢkenlere 

bağlı engellere rağmen teknik becerilerin güvenle sergilenmesi olarak değerlendirilir [16]. 
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2.2.4. GeliĢim ve büyümeyi etkileyen faktörler 

 

Ġnsan doğduğunda hayvanlara göre son derece güçsüz bir varlıktır. GeliĢimsel gizil gücü 

yüksek, fakat içgüdüsel yapısı çok zayıftır. Ġnsanın kendi kendine yaĢamını sürdürebilme 

yetilerinin olgun düzeye eriĢebilmeleri için uzun yıllar gerekmektedir. 

 

Bir insanın büyüme ve geliĢmesinde iki ana etmen rol oynar. Bunlar kalıtım (endojen 

faktörler) ve çevre (egzojen faktörler) etmenleridir. Her birinin insan hayatındaki yeri, biri 

olmadan diğerinin varlığıyla açıklanamaz. 

 

Kalıtım ve çevre iliĢkisi, daha doğrusu etkileĢimi; çocukların büyüme, geliĢme ve 

olgunlaĢmalarına yön verdiği için spor eğitiminde önemli yer tutar [16]. 

 

Kalıtımsal faktörler 

 

Genler 

 

Ġnsan vücudunda iki tür hücre vardır: Somatik (vücut) ve germinal (cinsiyet) hücreleridir. 

Kalıtım özelliklerini, germ hücreler taĢır. Bu hücrelerin üzerinde kalıtım özellikleri taĢıyan 

ipliğe benzer kromozomlar bulunur. Kromozomların kalıtımdaki önemi, genlere sahip 

olmalarından ileri gelir. 

 

Her çocuğun büyüme örneği, büyüme oranı, boyunun maksimum düzeye ulaĢma zamanı 

ve hızı, cinsiyet ve kemik yönünden olgunlaĢması genler tarafından belirlenir. Kan grubu, 

göz rengi gibi özellikler yine genler aracılığıyla transfer olur. Bu bilgilere karĢın, her Ģeyi 

genetik yönden sınıflamak ve önceden söyleyebilmek mümkün değildir. 

 

Yapılan araĢtırmalarda baĢarılı sporcu olan ana babanın çocukları, yine baĢarılı sporcu 

olabilmektedir. Ancak çoğu baĢka branĢlarda bu geliĢimi göstermektedir. 

 

Irk 

 

Sosyo-ekonomik faktörlerin yanı sıra ırkın da büyüme ve geliĢme üzerinde etkin olduğunu 

araĢtırmalar ortaya koymuĢtur. Örneğin siyah ırk çocuklarının doğum ağırlıkları, beyazlara 
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oranla daha az, fakat hayatın ilk yılında beyazlara oranla daha hızlı bir fiziki ve psikomotor 

geliĢim gösterdikleri bilinmektedir. 

 

Cinsiyet  

 

Cinse özgü özelliklerin geliĢimine göre büyüme, genel olarak üç ayrı dönemde ele 

alınabilir [16]. 

 

1. Dönem: 7–9 yaĢları arasıdır. Burada kızların ve erkeklerin fiziksel geliĢimleri bir 

dereceye kadar paraleldir. Antropometrik parametre ortalamalarındaki farklılıklar 

küçüktür. Kızların ortalama değerleri erkeklerinkinden düĢüktür. Bu periyotta okul çağı 

öncesi baĢlayan yıllık boy uzamasındaki duraklama devam eder. 

 

2. Dönem: 10 ile 13 yaĢları arası dönemi kapsar. 9 -10 yaĢlarındaki erkeklerde ve kızlarda 

cinsiyete özgü geliĢim baĢlar (ergenlik çağı geliĢmesi). Artan yıllık büyüme, boy uzunluğu, 

vücut ağırlığı ve özellikle gövde geniĢliği parametrelerinde gözlemlenir. Kol ve bacak 

uzunluğunun büyümesi gövde geliĢiminden sonra baĢlar. Ayak uzunluğu ve el ayak 

geniĢlik değerleri artan bir büyüme göstermez. 13 yaĢında kızlar cinse özgü farklı oranlara 

sahiptir. Böylece gövdenin kol ve bacak uzunluğuna, kol uzunluğunun bacak uzunluğuna 

oranları değiĢmiĢ olur. Bu devrenin sonunda bir önceki devreyle karĢılaĢtırma 

yapıldığında, daha büyük bir gövdeye, daha ince bir iskelet, daha küçük el ve ayaklara 

sahip olurlar. Kızların 13 yaĢında boy uzunluğu geliĢimi gerilerken, erkeklerde buluğ çağı 

geliĢimi baĢlar. Bu dönemde cinse özgü geliĢmeye karĢın, iki cins arasındaki 

antropometrik farklılık oldukça azalır. 

 

3. Dönem: 14 ile 18 yaĢlar arasını kapsar. Kızların yıllık geliĢimi devamlı azalır, 16 yaĢın 

sonunda durur. Bazı kiĢilerde bu geliĢim 14 yaĢın sonunda tamamlanır. Erkeklerin buluğ 

çağı geliĢimi hızlanması, özellikle fiziksel yönden belirginleĢir. 16. YaĢtan baĢlayarak, 

erkeklerin yıllık ortalama büyüme oranları düĢmeye baĢlar. Ancak geliĢim henüz 

tamamlanmamıĢtır. Bununla birlikte, cinse özgü fiziksel farklılaĢma belirginleĢmiĢtir [16]. 

 

Önce de açıklandığı gibi, büyüme hızlanmadan önce kızlar ile erkeklerin iskelet sistemleri 

eĢittir. Daha sonra kızların pelvis ve kalça kemikleri geniĢlerken erkeklerin omuzları 

geniĢler, kolları uzar. 
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Erken olgunlaĢan erkek çocukları kendi akranlarına göre daha kuvvetlidir. Bu da 13 -16 

yaĢları arasında belirginleĢir. Kızlarda bu iliĢki daha zayıftır. Sporcu olanlar ile olmayanlar 

karĢılaĢtırıldığında, sporcu erkeklerin (9 – 16 yaĢları) iskelet olgunluğunun daha çok 

arttığı, daha mezomorfik ve kuvvetli oldukları görülmektedir. Ancak bu durum, her tür 

spor uygulaması için geçerli değildir.  

 

Çoğunlukta erkekler kızlardan daha zayıftır. Örneğin 7 yaĢında kızlarda vücut yağ oranı 

%14, erkeklerde %12 dolaylarındadır. Büyümeyle kızlar yağ kazanmaya, erkekler ise yağ 

kaybetmeye baĢlarlar. Pubertenin baĢlangıcına kadar kız ve erkek çocukları arasında 

kuvvet yönünden özellikle yakın iliĢkisi olan, hormon statüsü yönünden bir fark ortaya 

çıkmaktadır [16]. 

 

Fiziksel yaĢam koĢulları 

 

Ġnsan, dünyadaki yaĢam yerini ve doğanın koĢullarını kendisi belirleyemez. Gündüz ve 

gece değiĢimleri, mevsimler, dünyadaki yaĢam noktası, doğal afetler ve bunlara bağlı 

travmalar geliĢmeyi etkileyen faktörlerdir. 

 

Mevsimlerin özellikle büyüme hızını etkilediğine dair bulgular vardır. Tanner‟e göre 

boydaki büyüme en fazla bahar aylarında, kilodaki artıĢ ise sonbahar aylarında olmaktadır. 

Kato ve Ġshiko yaptığı araĢtırmalarda, kırsal bölgelerde ağır efor harcayarak, ağır yüklerde 

çalıĢan çocuklarda statü bozuklukları, özellikle de bacak uzunluğunda, (uzun kemiklerde 

epifiz bölgelerinde erken kapanmasına bağlı) kısalıklar görüldüğünü saptamıĢlardır. 

Çevrenin büyüme üzerine etkisini açıklayan bir baĢka örnek, Kaliforniya‟da yaĢayan Japon 

çocuklarının, Japonya‟dakilerden daha iri olması verilmektedir [16]. 

 

Beslenme 

 

Çocuk sağlığı ve geliĢimi üzerine yapılan birçok araĢtırma proteinli besinlerin kemiklerin 

uzaması, kas ve iskeletin olgunlaĢması yönünden etkinliğini ortaya koymuĢtur. Büyüyen 

çocuk ve gençlerde yapı maddelerinin metabolizması çok önem taĢır. Hızlı büyüme ve 

değiĢim süreçleri nedeniyle birçok metabolik değiĢimler gerçekleĢtiği için temel 

metabolizma faaliyetleri de artar. Demeter‟e göre çocuklarda temek metabolik faaliyetler 

yetiĢkinlere oranla %20-30 daha fazladır. Bu sebeple vitamin, mineral ve besin maddeleri 
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gereksinimi yükselir. Özellikle protein gereksinimi hızla artar. Çocuğun günlük protein 

gereksinimi kilo baĢına 2,5 grama kadar çıkar ki bu değer kuvvet antrenmanı yapan 

yetiĢkinin gereksinimi olan değerdir. Çocuk ya da gencin yapacağı ek çalıĢmalar bu 

gereksinimi daha da arttırır [16]. 

 

Çok üst derecede geniĢ kapsamlı ve yoğun yüklenmeli antrenmanlar sırasında alınan 

besinlerden yararlanıĢ, yapılanmadan çok kas çalıĢmasına yöneldiği için ya çocuk 

organizmasında büyümeye yönelik geliĢmeleri engellemekte ya da yüklenilebilirlik 

kapasitesi daralmaktadır. Bu sebeple yeterli dinlenme ve rejenerasyon (yeniden güç 

kazanma toparlanma) süresini, çocuk ya da gençlerde yüklenmeler sonrası daha uzun 

tutmak gerekmektedir. 

 

Çocuk ve beslenme konusunda yazılanlar, genellikle yetersiz beslenmeye yöneliktir. Oysa 

doğru yaklaĢımın “beslenme bozukluğu” kavramının ele alınması olsa gerek. Beslenme 

bozukluğu genellikle yetersiz beslenmeyi ya da özel bir diyet eksikliğini ifade ettiği kadar 

aynı zamanda aĢırı beslenme ve buna bağlı olarak ĢiĢmanlık konusuna yönelmeyi de 

gerekli kılar. Beslenme bozukluğu geçici ise çocuklar genellikle sağlığına yeniden çok 

çabuk kavuĢma ve büyüme hızını yakalama kapasitesine sahiptirler. Eğer beslenme 

bozukluğu sürekli ise, sonuç olarak az geliĢmiĢ yetiĢkinler ortaya çıkar [16]. 

 

Spor aktiviteleri 

 

Sporun çocukların geliĢimleri üzerinde yarattığı etkiler konusunda özellikle boy ve ağırlık 

geliĢimi konusunda birçok araĢtırma bulunmaktadır. Malina‟ya göre, fiziksel aktiviteler 

organizmada azot tutuluĢunu ve protein sentezini arttırmakta, sonuç olarak lateral 

büyümeyi uyarmaktadır. Bu nedenle ağırlıkta gözlenen artıĢ, boyda gözlenenden daha 

fazladır. 

 

Sporsal aktivitelerin kemik geliĢimi üzerine etkisi birçok araĢtırmacıya konu olmuĢtur. 

Larson‟a göre de sınırlı stres, kemiklerin büyümesi için faydalıdır. Hareketsizlik, kemik 

büyümesine zararlı sonuçlar verirken, aĢırı ve Ģiddetli stres de kırıklara neden olur. 

Yüklenmelerde strese gösterilen tepkilerde bireylere göre değiĢir. Bazı çocuklar için atma, 

atlama, kaldırma kemik dokularda istenmeyen sonuçlar yaratırken, diğer çocuklarda durum 

böyle olmayabilir. Egzersiz kemik geliĢimini ve mineralizasyonunu arttırırken, 
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hareketsizlik azaltır. Bu azalma en fazla kalsiyumda görülür. Bununla birlikte aktiviteye 

dönüldüğünde kalsiyum düzeyleri de normale döner. Demineralize kemikler, normal 

kemiklere oranla daha zayıf olduklarından kolayca kırılabilirler [16]. 

 

Parizkova, 11 yaĢından 18 yaĢına kadar yedi yıl süreyle erkek çocuklar üzerinde yaptığı 

araĢtırmada, spor yapanların boy ve vücut ağırlığı yönünden daha iyi geliĢtiğini 

göstermiĢtir. Optimal bir süre ve Ģiddette kemiklerin epifiz bölgesine yapılan basınç 

etkisinin büyümeyi uyarıcı sonuçlar doğurduğu, ancak uzun süren Ģiddetli egzersizlerin 

tam aksine büyümeyi engelleyici etki yaptığı görüĢünü destekleyen birçok araĢtırma 

bulunmaktadır. Hareketsizlik kasların protein yapısında bir azalma, kemik yapılarında ise 

demineralizasyona sebep olur. Egzersiz ise kas dokusunun kanlanmasını arttırır, kemiğin 

enine büyümesini etkiler. Kemiğin dansitesini arttırır fakat uzunlamasına büyümesini 

etkilemez. Howel‟a göre; uzunlamasına büyüme genetik faktörlerin etkisi altındadır. 

 

Sporsal aktivitelerin kas büyümesi üzerine etkisini özetlemek gerekirse; kas dokusunda bir 

yüklenmeye aynı kemik dokusu gibi tepki gösterir ve uyum yapar. Hem iskelet kası hem 

de kardiak kas normalde fazla bir yüklenme ile karĢılaĢınca kütle artıĢı (hipertrofi) Ģeklinde 

bir uyum tepkisi gösterir. Sistematik fiziksel aktivite kas komposizyonunu da kas kütlesi 

oranında olumlu yönde etkiler. Fiziksel olarak aktif olan çocuklar, pasif olan çocuklardan 

daha az yağlı vücut kütlesine sahiptirler. 

 

Sonuç olarak; sporcularda olgunlaĢma fiziki yönden daha erken gerçekleĢmektedir. Buna 

karĢılık sporun geliĢmeyi hızlandırmasının olumsuz bir yönü yoktur. Yani çabuk 

olgunlaĢma ile geliĢmenin engellenmesi tehlikesi azdır ya da hiç yoktur. Ancak 

unutulmaması gereken konu; yüklenmelerin içeriği ve dozunun doğru seçilmesidir [16]. 

 

2.3. Çocuklarda Esneklik 

 

Genel Esneklik: Önemli eklem sistemlerinin (omuz, kalça, omurga gibi) hareketliliğinin 

yeterli düzeyde geliĢmiĢ olmasını anlatır. 

 

Özel Esneklik: Hareket geniĢliği belirli bir ekleme yönelikse özel kabul edilir. Bu çoğu kez 

spor türlerinin gereği olarak ortaya çıkar. Örneğin engel koĢucusunun kalça eklemindeki, 

sırt üstü yüzücülerinin omuz eklemindeki hareket geniĢliği gibi. Ġkinci Sınıflama ise; 
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Aktif (dinamik) Esneklik: Sporcunun agonist kaslarının kasılması, antagonist kaslarının 

gerilmesiyle ortaya çıkan harekette hareketin mümkün olan geniĢliğini anlatır. 

 

Pasif Esneklik: Sporcunun dıĢ kuvvetler (eĢ, araç gereç vb) etkisi altında antagonist 

kaslarının gerilmesiyle bir eklemde meydana gelen hareket geniĢliğidir. Pasif hareket 

geniĢliği her zaman aktif hareket geniĢliğinden daha büyüktür [16]. 

 

Dinamik hareket esnekliği, agonist kasların amaca uygun kuvvetlendirilmesi, 

antagonistlerin gerilme yeteneklerinin arttırılmasıyla sağlanacağını söylerken, pasif hareket 

geniĢliğinin, antagonistlerin belirli bir zaman gerilim durumunun korunmasıyla mümkün 

olabileceğini söyleyebiliriz [16]. 

 

 Grosser ve arkadaĢlarına göre esnekliğini etkileyen faktörleri Ģöyle sıralayabiliriz; 

 Eklem yapıları (anatomik ve biyomekanik özellikler), 

 Kasların yapısal özellikleri, nörofizyolojik koĢullar (kas kütlesi, kapsül ve kiriĢlerin 

esnekliği, kas içi ve kaslar arası koordinasyon gibi), 

 Esnekliğin yaĢa bağlı geliĢmiĢlik düzeyi, 

 Psikolojik durum, 

 Çevre koĢulları (günün vakti, ısı durumu) 

 Antrenman düzeyi 

 Yorgunluk ve ısınma. 

 

Bu etkenler kendi içerisinde değiĢtirilebilen ve değiĢtirilemeyenler olarak ikiye ayrılırlar. 

DeğiĢtirilemeyenler; çevre koĢulları, eklem yapısı ve kas kütlesidir. Diğer bütün etkenler 

değiĢtirilebilir. Deneysel araĢtırmalar göstermiĢtir ki; hareket geniĢliğinde en büyük direnç 

sanıldığı gibi kas liflerinden gelen değil, fasia kılıflarından (akzar) gelenlerdir. 

 

Kuvvet çalıĢmaları mekanik nedenlerden dolayı hareket geniĢliği üzerinde olumsuz etkide 

bulunabilir. Bu durum kuvvet kadar esnekliğin de önemli olduğu spor dallarında (Örn. 

Artistik Cimnastik gibi) uygun düĢen alıĢtırmalarla en az hareket geniĢliği kaybıyla eğitim 

gerçekleĢtirilir. 
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Isının artması esnekliğin artıĢını sağlarken düĢmesi de olumsuz etkiler. Bayanlar genellikle 

erkeklere oranla esneklik yönünden daha üstündür. Ġleride daha ayrıntılı ele alınacağı gibi 

aynı üstünlük yetiĢkinlere oranla çocuklarda daha da belirgindir. 

 

AĢırı esneklik (hiperfleksibilite) ortalama değerlerin üzerindeyse sporda baĢarıya engel 

olan bir etken olarak karĢımıza çıkabilir. Genel olarak aĢırı hareket geniĢliği; bağ dokuların 

zayıflığı ve aĢırı oynak bir eklemden kaynaklanır. Bu durumda üst düzeyde sporsal bir 

performans beklenemez. Sakatlanma olasılığı artar. Ayrıca doğuĢtan gelen ya da sonradan 

edinilen patalojik aĢırı hareket geniĢlikleri de vardır. Bunlara örnek olarak; habitüel omuz, 

diz çıkmaları, aĢırı esnek dirsek eklemi gösterilebilir. Bu kiĢilerin ameliyat sonrası tam 

kapasite ile spor yapmaları mümkün olabilmektedir 

 

Belirli bir vücut bölgesine yönelik aĢırı hareket geniĢliği, spor türü için gerekliyse özel 

eğitim programıyla gerçekleĢtirilebilir. YarıĢmaya yönelik tüm cimnastik türlerinde, 

artistik patende, balede, cirit atmada, engel koĢularında, trambolin ve kule atlamalarında 

bölgesel aĢırı esneklik baĢarı için geliĢtirilmesi amaç edinilen bir özelliktir [16]. 

 

2.3.1. Esnekliğin geliĢimi ve eğitimi 

 

Sportif eğitimin baĢladığı günden itibaren hareket geniĢliğinin de geliĢtirilmeye baĢlanması 

gerekir. Çünkü hareket aygıtı giderek hareket geniĢliğini kaybeder (eklemlerin kemikleĢme 

oranının artıĢı, kas, kiriĢ ve bantların esnekliğinin azalması yaĢ ilerledikçe kaslar, kiriĢ ve 

bantlara ait hücre sayısında azalma, su kaybı ve esnek nitelikteki elemanlarda bir eksilme 

ortaya çıkar, kas kütlesinin artıĢı nedeniyle), dolayısıyla hareket geniĢliğiyle ilgili 

antrenmanlar puberte döneminin sonundan itibaren etkinliğini kaybeder [16]. 

 

Düzenli bir hareket geniĢliği eğitimi, yaĢa bağlı fizyolojik yasaları ortadan kaldırmamakla 

birlikte bu olumsuz geliĢmelerin etkisini azaltabilir. Bu nedenle mümkün olduğunca erken 

yaĢlarda eğitilmesi gereken özelliklerden birisi, belki de ilki hareket geniĢliğidir [16]. 

 

Omuz eklemi, kalça eklemi, omurlar gibi en fazla öneme sahip olan eklem sistemlerinin 

hareket geniĢlikleri normali aĢtığında, sportif hareket dizileri açısından hareket geniĢliği 

yeterli kabul edilebilir. Buna karĢın; spagat, engel tekniği, omurların eksterm bükülmesi 

gibi hareketlerden oluĢan özel hareket geniĢliği, antrenman yoluyla anatomik olarak en 
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geniĢ sınırlara ulaĢıncaya dek geliĢtirilebilir. Bu nedenle hareket geniĢliği, bir hareketi 

baĢarılı bir biçimde gerçekleĢtirebilmek için temel koĢuldur [16]. 

 

Okul öncesi çağda esneklik geliĢimi 

 

Küçük çocuklarda kas-iskelet sistemi henüz yeterince kuvvetlenmediği için yüksek bir 

esneklik gösterir. Böylelikle de iyi bir hareket geniĢliği ortaya çıkar. Hareket geniĢliğini 

arttırıcı çalıĢma, sadece antrenman yoluyla ortaya çıkacak özel beklentiler için gerekli 

görülür. Hatta birinci yapısal değiĢim dönemi sırasında (5-6 yaĢlarında), ki bu sırada 

ekstremitelerin büyümesi söz konusudur ve iskelet sistemi henüz sağlam bağlantılar 

oluĢturamamıĢtır, yapılacak yoğun bir hareket geniĢliği eğitimi belirli ölçüde tehlikelidir. 

Bu dönemde özel bir hareket geniĢliği programı uygulamaya gerek yoktur [16]. 

 

Birinci okul çocuğu çağında esneklik geliĢimi 

 

Folin ve Fimin‟e göre omurgaların hareket geniĢliği 8-9 yaĢlarında en yüksek düzeydedir. 

Bu yaĢlardan sonra azalmaya baĢlar. Meinel‟e göre yine bu yaĢlarda bacakların açılma 

yeteneği ve omuz çemberinin hareket geniĢliği en yüksek değerlerdedir. Daha bu yaĢtan 

itibaren hareket geniĢliği geliĢiminde karĢıt eğilimler de ortaya çıkar. Belirli yönlere doğru 

yapılan hareketlerde hareket geniĢliğinde bir azalma görülür. Azalma örneğin; omuz 

eklemlerinin sırt yönündeki (dorsal) hareketliliğinde ortaya çıkar. Bundan dolayı bu yaĢtan 

itibaren, özellikle (artistik cimnastik, tramplen ve kule atlama, yüzme) spor dallarına ait 

özel hareket geniĢliği bunu gerektiriyorsa, omuz eklemlerinin arkaya doğru hareketliliğini 

içeren düzenli bir eğitime baĢlanmalıdır [16]. 

 

Ġkinci okul çocuğu çağında esneklik geliĢimi 

 

Omurga, kalça ve omuz eklemlerinin hareketliliği, yalnızca çalıĢmanın yapıldığı yönde 

geliĢir. Böylelikle hareket geniĢliğinin kanıtlanabilir Ģekilde antrene olabildiği en son 

geliĢim aĢaması, ikinci okul çocukluğu çağıdır. Bundan sonra ancak eriĢilen düzeyin 

korunması mümkündür. Öyleyse bu geliĢim aĢamasında, gerekli düzeyde genel ve özel 

hareket geniĢliğine eriĢilmelidir, çünkü bundan sonra bu yeteneklerin arttırılması mümkün 

olmayacaktır. Bazı araĢtırmalar omurganın, omuz çemberinin, kalça eklemlerinin hareket 
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geniĢliğini geliĢtirmek için en uygun yaĢın 11-14 yaĢları arası olduğunu ortaya koymuĢtur 

[16]. 

 

Birinci ve ikinci ergenlik çağında esneklik geliĢimi 

 

Pasif hareket sistemine ait mekanik direnç yeteneğinde, artan boy uzaması nedeniyle 

azalma meydana gelmektedir. Bunun nedeni, büyük bir olasılıkla, kas ve bantlara ait 

esneklik yeteneğinin hızlı boy uzama sürecine ayak uyduramamasıdır. Bu durum, hareket 

geniĢliği amaçlı bir Ģekilde eğitimini gerekli kılar. Mekanik yüklenmeye uygun olmayan 

yapı dikkatli bir alıĢtırma seçimini gerektirir [16]. 

 

Büyüme sırasında, omurda bulunan büyüme kıkırdaklarının yüklenilebilirliği azalmıĢ 

durumdadır. Onun için öne, yana ve arkaya doğru aĢırı bükme gibi abartılı yüklenmelerden 

kaçınılmalıdır. Mekanik yüklenilebilirliğin üstüne çıkılırsa disk dokusu zarara uğrayabilir. 

Bu yaĢta özellikle kalça eklemi de sakatlanmalara duyarlıdır [16]. 

 

Bu geliĢim aĢaması için gerekli olan hareket geniĢliği antrenmanı, mutlaka çok yönlü, 

genel geliĢtirici olmalı ve sürekli, aĢırı bükme, açmaları içermemeli. Özellikle omurga ve 

kalça eklemi üzerinde hassas davranılmalıdır. 

 

Ġkinci ergenlik döneminin baĢlamasıyla pasif ve aktif hareket mekanizması tam olarak 

kullanılmaya baĢlanır. Bu dönemden itibaren genel hareket geniĢliğinde bir azalma baĢlar. 

Amaçlı ve doğru uygulanan bir hareket geniĢliği antrenmanı bu azalmayı engeller. 

 

Genel olarak ifade etmek gerekir ki, belirtilen zaman dilimi içerisinde hareket aygıtının 

kuvvetlenmesi ve pekiĢmesine bağlı olarak hareket geniĢliği azalmaktadır. ġimdiye 

kadarki hareket geniĢliği antrenmanlarına rağmen hareket geniĢliği özelliği henüz mümkün 

olan son Ģeklini almamıĢtır. Bu nedenle özellikle erkek çocuklarda hareket geniĢliği 

çalıĢmalarına yer verilmelidir [16]. 

 

Birinci okul çocuğu çağında esneklik eğitimi 

 

Hareket geniĢliğinin çok iyi olması gereken spor türlerinde öncelikle genel (bütün vücuda 

yönelik, özellikle gövde eklemlerine yönelik) hareket geniĢliği geliĢtirilmelidir. Bunun için 
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çocukları cepheden görecek Ģekilde, yarı ay ya da blok düzeninde karĢıya alarak 

çalıĢmakta yarar vardır. Bu diziliĢler hareketleri tam ve doğru olarak gösterebilme 

düzeltmelere ve çocukları motive etmeye daha iyi olanak sağlar [16]. 

 

Ayrıca spor türünün öngördüğü hareket geniĢliği eğitimine (pasif ve aktif özel 

alıĢtırmalarla) bu yaĢta baĢlanmalıdır. Pasif hareket geniĢliği alıĢtırmaları çok etkili 

olmakla birlikte tek yönlü ve aĢırılığa kaçmamak koĢuluyla acı sınırlarına dikkat edilmesi 

gerektiği, çocuklara antrenör tarafından önemli kural olarak öğretilmelidir. Bu sınırların 

aĢılması halinde bireyde korku engellemesi ve koruma refleksi oluĢur ve durum çocuğu 

korkutur. Ancak alıĢtırma eĢli yapılırsa, eĢ bu duyguyu yaĢayamayacağından yüklenmede 

aĢırılığa gidip sakatlığa sebep olabilir. Bu bakımdan ya eĢli hareketlerden vazgeçilmeli ya 

da antrenör tarafından dikkatli bir Ģekilde uygulatılmalıdır. Mutlaka eĢli çalıĢmayı 

gerektirecek durumlarda eĢin bu konuya dikkati çekilmeli, duyarlı hale gelmesi 

sağlanmalıdır [16]. 

 

Çocukların belirli bir süre genel ve özel geliĢtirici standart antrenman programlarını birim 

antrenmanın grup halinde yapılan ısınma devresinden sonra kendi kendine uygulayabilecek 

duruma gelmesi sağlanmalıdır. 

 

Daha sonraları bu alıĢtırmaları ev ödevi, tatil ödevi olarak yapması istenmelidir. Bunun 

için yapılıĢının doğruluğu kontrol edilmiĢ 8-10 alıĢtırma yeterli olabilir [16]. 

 

Ġkinci okul çocuğu çağında esneklik eğitimi 

 

Yeni baĢlayanlarla iyi bir hareket geniĢliği kazandırmak için yukarıda açıklanan genel 

kurallara uyulmalıdır. Bunun üzerine önceden baĢlatılan spor türüne özgü hareket geniĢliği 

çalıĢmalarına devam edilmelidir. Çocuk bu dönemde kazandığı alıĢtırma repertuarıyla 

kendi kendine ısınma, alıĢtırma seçimini ve uygulamasını yapabilecek düzeye gelmelidir. 

Uygun düĢen yöntemlerle ölçümler yapılarak kontrol edilmelidir. 

 

Antrenmanlı kiĢilerle, iyi bir hareket geniĢliğinin yanı sıra branĢa özgü hareket geniĢliği en 

son sınırlarına kadar getirilmesi gerekir. Bu sporculara her gün hem genel hem de özel 

hareket geniĢliği çalıĢmaları önerilir. Ayrıca yüklenmeler Ģeklinde ödev alıĢtırmalar 
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giderek arttırılır. Bunun için de çocuk kendi güçlü ve zayıf yönleri konusunda 

bilgilendirilmelidir [16]. 

 

EĢli hareketler Ģeklinde uygulanan pasif esneklik çalıĢmalarında eĢlerin karĢılıklı görevleri 

anlaĢılır Ģekilde verilmeli ayrıca çok dikkatli bir Ģekilde kontrol edilmelidir. Sözlü 

düzeltmelerle yetinilmemeli, hareketler doğru Ģekilde gösterilmelidir. Bunun için 

alıĢtırmaların yapılıĢı sırasında öğretmen ya da antrenörün bulunduğu konum çok önem 

kazanır [16]. 

 

Ergenlik çağında esneklik eğitimi 

 

YaĢa özgü sebeplerle giderek sınırlanmakta olan ya da azalan hareket geniĢliği ile 

mücadele etmek için yukarıda açıklanan her gün genel ve özel antrenmanlar kapsamında 

bu konuda çalıĢılması ilkesinin yanı sıra özel ödevlerle çalıĢtırılmalıdır. ġimdiye kadar ki 

deneyimlerimiz göstermektedir ki, hareket geniĢliğinin antrene edilmesine en büyük 

gereksinim büyümenin sonlanması dönemine rastlar. 

 

Bayanlarda; kasların, kiriĢlerin ve bantların elastikiyeti bütün geliĢim aĢamalarında 

hormonal nedenlerle erkeğe göre daha iyi düzeydedir [16]. 
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3. MATERYAL VE YÖNTEM 

 

Bu bölümde araĢtırmanın yöntemi, evren ve kullanılan veri toplama teknikleri ve verilerin 

analiz yöntemleri açıklanmıĢtır. 

 

3.1. AraĢtırmanın Yöntemi 

 

Bu çalıĢma serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin omuz ve kalça esnekliğinin 

geliĢimine etkilerini araĢtırmak üzere yapılmıĢtır. ÇalıĢmaya Adana BahçeĢehir Koleji 

Ortaokulunda okuyan, 11 – 12 yaĢ aralığında bulunan 31‟i kız, 37‟si erkek toplam 68 sağlıklı 

öğrenci (deneklerin yaĢ, boy ve vücut ağırlığı ortalamaları sırasıyla bayan deney grubu ve 

kontrol grubunun 11,63±0,492 ve 11±0,000 yıl; 157,96±8,578 ve 152,20±2,588 cm; 

54,56±9,095 ve 48,60±6,465 kg‟dır. Erkek deney grubu ve kontrol grubunda yaĢ, boy ve 

vücut ağırlığı ortalamaları sırasıyla 12±0,000 ve 11±0,000 yıl; 159,38±6,249 ve 151,73±3,615 

cm; 56,95±5,380 ve 51,73±5,007 kg‟dır) gönüllü olarak katılmıĢtır. AraĢtırmada konuyla ilgili 

literatür taraması yapılmıĢ ve daha önce yapılmıĢ araĢtırma sonuçları incelenmiĢtir. Elde 

edilen bilgiler ıĢığında esneklik geliĢimini etkileyen egzersizlerle ilgili program 

oluĢturulmuĢtur. 

 

10 haftalık periyot içerisinde, 20 serbest cimnastik egzersiz ve 20 pilates mat egzersiz seansı 

uygulanmıĢtır. Bu uygulamalar, malzeme kullanmaksızın sadece minder ve kalça – omuz 

çalıĢtırmaya yönelik egzersizlerden oluĢturulmuĢtur. Her bir oturum 40 dakika sürmüĢtür ve 

çocukların yaĢlarına uygun nefes alıĢ veriĢ tekniği çocuklara öğretilmekle beraber, çocukların 

hangi hareketi nasıl yapacakları önce öğretmen tarafından uygulamalı olarak gösterilmiĢtir. 

 

ÇalıĢmada ön test - son test gruplu deneysel desen yöntemi uygulanmıĢ olup dinamik 

esnekliği ölçmek amacıyla, aktif kas hareketleri (omuzda fleksiyon, ekstensiyon, abdüksiyon, 

kalçada fleksiyon, ekstensiyon) gonyometre aleti ile ölçülmüĢtür. Serbest cimnastik ve pilates 

mat egzersizlerinin omuz ve kalça esnekliğine etkileri belirlenmeye çalıĢılmıĢtır. 
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3.2. Evren ve Örneklem 

 

AraĢtırmanın evrenini ortaokul düzeyindeki öğrenciler oluĢturmaktadır. Örneklemi ise Adana 

BahçeĢehir Kolejinde öğrenim gören 11 – 12 yaĢ aralığında bulunan öğrencilerdir. 

 

3.3. Veri Toplama Araçları 

 

AraĢtırmada veri toplama araçlarından test tekniği kullanılmıĢtır. Deney ve kontrol 

gruplarından, omuz ve kalça esnekliğine yönelik egzersizler öncesi ve egzersizler sonrası ön 

test – son test olmak üzere gonyometre aleti ile iki ayrı ölçüm alınmıĢtır. 

 

   
 

 

Resim 3.1. Omuzda fleksiyon hareketi 

 

Ġlk resimde gonyometre aleti kapalı halde omuzu yandan ortalayacak Ģekilde yerleĢtirilir. 

Ġkinci resimde ise pergelin bir ucu omuzda fleksiyon açısını ölçmek üzere açılır.  
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Resim 3.2. Omuzda abdüksiyon hareketi 

 

Ġlk resimde gonyometre aleti kapalı halde omuzun arkasını ortalayacak Ģekilde yerleĢtirilir. 

Ġkinci resimde ise pergelin bir ucu omuzda abdüksiyon açısını ölçmek üzere açılır.  

 

   

 

Resim 3.3.  Omuzda ekstensiyon hareketi 

 

Ġlk resimde gonyometre aleti kapalı halde omuzu ortalayacak Ģekilde yerleĢtirilir. Ġkinci 

resimde ise pergelin bir ucu omuzda ekstensiyon açısını ölçmek üzere açılır.  
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Resim 3.4. Kalçada fleksiyon hareketi 

 

Ġlk resimde gonyometre aleti açık halde üst vücut ve bacağı ortalayacak Ģekilde yerleĢtirilir. 

Ġkinci resimde ise pergelin bir ucu kalçada fleksiyon hareketini ölçmek için açılır.  

 

   

 

Resim 3.5. Kalçada ekstensiyon hareketi 

 

Ġlk resimde gonyometre aleti açık halde ve denek yüzüstü uzanıyor iken üst vücut ve bacağı 

ortalayacak Ģekilde yerleĢtirilir. Ġkinci resimde ise pergelin bir ucu kalçada ekstensiyon 

hareketini ölçmek için açılır.  
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3.4. Ġstatistik Analizi 

 

AraĢtırmada uygulanan ölçüm ve testler sonucu elde edilen verilerin istatistiksel analizleri 

SPSS 18 adlı paket istatistik programında yapılmıĢtır. Kontrol ve deney grupları 

karĢılaĢtırıldığı için Paired Samples T – Test uygulanmıĢtır. Güven aralığı % 95 kabul edilmiĢ 

ve % 5 hata payı da alfa değerini oluĢturmuĢtur, p değerinin alfa değerinden küçük olduğu 

durumlar anlamlı kabul edilmiĢtir (p<0,05) (p<0,01). 

 

3.5. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

 

Bu araĢtırma Adana ilindeki BahçeĢehir Kolejinde öğrenim gören 11 – 12 arasındaki 

öğrencilerle sınırlıdır. 

 

3.6. AraĢtırmanın Sayıltıları 

 

Bu araĢtırmada tüm deneklerin gerçek performans düzeylerini yansıttığı varsayılacaktır. 
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4. BULGULAR 

 

Bu bölümde, araĢtırmanın genel amacı ve bu amaç doğrultusunda deneklere uygulanan veri 

toplama aracından elde edilen verilerin istatistiksel çözümlemeleri sonucunda ulaĢılan 

bulgular yer almaktadır. 

 

Çizelge 4.1. Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubunda Omuzda Fleksiyon Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

 

DeğiĢken Gruplar X1 S.D. X2 S.D. X1-X2 t p 

Omuzda 

Fleksiyon 

1-2 161,88 47 168,02 47 -6,140 -8,958 ,000** 

1-3 161,50 19 161,00 19 ,500 ,188 ,853 

2-4 168,75 19 162,00 19 6,750 2,174 ,043* 

3-4 161,00 19 162,00 19 -1,000 -1,000 ,330 

 

  * (p<0,05) 

** (p<0,01) 

 

1-Egzersiz Grubu Ön Test Değerleri, 2-Egzersiz Grubu Son Test Değerleri, 3-Kontrol Grubu 

Ön Test Değerleri, 4-Kontrol Grubu Son Test Değerleri, S.D.-Serbestlik Derecesi, Std. 

Sapma, t-T Test Ġstatistiği, p- Anlamlılık Düzeyi,  X1ve X2-KarĢılaĢtırılan gruplardaki 

değerlerin ortalaması 

 

Egzersiz grubunda omuzda fleksiyon hareketinin ön test ve son test değerleri 

karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubu esneklik değerlerinde egzersiz grubu son test lehine 

(p<0,01)‟e göre anlamlı fark tespit edilmiĢtir. Omuzda fleksiyon hareketinde, egzersiz grubu 

ön test ve kontrol grubu ön test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubunun esneklik 

değerlerinde anlamlı fark bulunmamıĢtır. Omuzda fleksiyon hareketinde egzersiz grubu son 

test ölçümleri ve kontrol grubu son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubu esneklik 

değerlerinde, egzersiz grubu son test lehine (p<0,05)‟e göre anlamlı fark görülmüĢtür. Kontrol 

grubunda omuzda fleksiyon hareketinin ön test ve son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, 

kontrol grubu esneklik değerlerinde anlamlı fark bulunmamıĢtır. 
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Çizelge 4.2. Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubunda Omuzda Ekstensiyon Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

 

DeğiĢken Gruplar X1 S.D. X2 S.D. X1-X2 T p 

Omuzda 

Ekstensiyon 

1-2 63,33 47 66,46 47 -3,130 -4,738 ,000** 

1-3 65,00 19 67,00 19 -2,000 -,525 ,606 

2-4 69,50 19 70,50 19 -1,000 -,315 ,756 

3-4 67,00 19 70,50 19 -3,500 -3,199 ,005** 

 

  * (p<0,05) 

** (p<0,01) 

 

1-Egzersiz Grubu Ön Test Değerleri, 2-Egzersiz Grubu Son Test Değerleri, 3-Kontrol Grubu 

Ön Test Değerleri, 4-Kontrol Grubu Son Test Değerleri, S.D.-Serbestlik Derecesi, Std. 

Sapma, t-T Test Ġstatistiği, p- Anlamlılık Düzeyi,  X1ve X2-KarĢılaĢtırılan gruplardaki 

değerlerin ortalaması 

 

Egzersiz grubunda omuzda ekstensiyon hareketinin ön test ve son test değerleri 

karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubu esneklik değerlerinde egzersiz grubu son test lehine 

(p<0,01)‟e göre anlamlı fark tespit edilmiĢtir. Omuzda ekstensiyon hareketinde, egzersiz 

grubu ön test ve kontrol grubu ön test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubunun 

esneklik değerlerinde anlamlı fark bulunmamıĢtır. Omuzda ekstensiyon hareketinde egzersiz 

grubu son test ve kontrol grubu son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubunun 

esneklik değerlerinde anlamlı fark görülmemiĢtir. Kontrol grubunda omuzda ekstensiyon 

hareketinin ön test ve son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında kontrol grubu esneklik 

değerlerinde son test lehine (p<0,01)‟e göre anlamlı fark görülmüĢtür. 
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Çizelge 4.3. Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubunda Omuzda Abdüksiyon Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

 

DeğiĢken Gruplar X1 S.D. X2 S.D. X1-X2 t p 

Omuzda  

Abdüksiyon 

1-2 165,00 47 170,63 47 -5,630 -7,189 ,000** 

1-3 164,50 19 163,00 19 1,500 ,547 ,591 

2-4 170,00 19 165,00 19 5,000 2,236 ,038* 

3-4 163,00 19 165,00 19 -2,000 -2,179 ,042* 

 

  * (p<0,05) 

** (p<0,01) 

 

1-Egzersiz Grubu Ön Test Değerleri, 2-Egzersiz Grubu Son Test Değerleri, 3-Kontrol Grubu 

Ön Test Değerleri, 4-Kontrol Grubu Son Test Değerleri, S.D.-Serbestlik Derecesi, Std. 

Sapma, t-T Test Ġstatistiği, p- Anlamlılık Düzeyi,  X1ve X2-KarĢılaĢtırılan gruplardaki 

değerlerin ortalaması 

 

Egzersiz grubunda omuzda abdüksiyon hareketinin ön test ve son test değerleri 

karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubu esneklik değerlerinde egzersiz grubu son test lehine 

(p<0,01)‟e göre anlamlı fark tespit edilmiĢtir. Omuzda abdüksiyon hareketinde, egzersiz 

grubu ön test ve kontrol grubu ön test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubunun 

esneklik değerlerinde anlamlı fark bulunmamıĢtır. Omuzda abdüksiyon hareketinde egzersiz 

grubu son test ölçümleri ve kontrol grubu son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz 

grubu esneklik değerlerinde, egzersiz grubu son test lehine (p<0,05)‟e göre anlamlı fark 

görülmüĢtür. Kontrol grubunda omuzda abdüksiyon hareketinin ön test ve son test ölçümleri 

karĢılaĢtırıldığında, kontrol grubu esneklik değerlerinde son test lehine (p<0,05)‟e göre 

anlamlı fark görülmüĢtür. 
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Çizelge 4.4. Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubunda Kalçada Fleksiyon Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

 

DeğiĢken Gruplar X1 S.D. X2 S.D. X1-X2 T p 

Kalçada 

Fleksiyon 

1-2 121,46 47 110,63 47 10,830 15,065 ,000** 

1-3 117,50 19 125,50 19 -8,000 -2,320 ,032* 

2-4 106,00 19 127,00 19 -21,000 -5,294 ,000** 

3-4 125,50 19 127 19 -1,500 -1,831 ,083 

 

  * (p<0,05) 

** (p<0,01) 

 

1-Egzersiz Grubu Ön Test Değerleri, 2-Egzersiz Grubu Son Test Değerleri, 3-Kontrol Grubu 

Ön Test Değerleri, 4-Kontrol Grubu Son Test Değerleri, S.D.-Serbestlik Derecesi, Std. 

Sapma, t-T Test Ġstatistiği, p- Anlamlılık Düzeyi,  X1ve X2-KarĢılaĢtırılan gruplardaki 

değerlerin ortalaması 

 

Egzersiz grubunda kalçada fleksiyon hareketinin ön test ve son test değerleri 

karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubu esneklik değerlerinde egzersiz grubu son test lehine 

(p<0,01)‟e göre anlamlı fark tespit edilmiĢtir. Kalçada fleksiyon hareketinde, egzersiz grubu 

ön test ve kontrol grubu ön test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubunun esneklik 

değerlerinde ön test lehine, (p<0,05)‟e göre anlamlı fark görülmüĢtür. Kalçada fleksiyon 

hareketinde egzersiz grubu son test ölçümleri ve kontrol grubu son test ölçümleri 

karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubu esneklik değerlerinde, egzersiz grubu son test lehine 

(p<0,01)‟e göre anlamlı fark görülmüĢtür. Kontrol grubunda kalçada fleksiyon hareketinin ön 

test ve son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, kontrol grubu esneklik değerlerinde anlamlı fark 

bulunmamıĢtır. 
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Çizelge 4.5. Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubunda Kalçada Ekstensiyon Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

 

DeğiĢken Gruplar X1 S.D. X2 S.D. X1-X2 t p 

Kalçada  

Ekstensiyon 

1-2 156,88 47 150,00 47 6,880 6,913 ,000** 

1-3 157,50 19 160,50 19 -3,000 -1,189 ,249 

2-4 150,50 19 161,50 19 -11,000 -3,928 ,001** 

3-4 160,50 19 161,50 19 -1,000 -1,453 ,163 

 

  * (p<0,05) 

** (p<0,01) 

 

1-Egzersiz Grubu Ön Test Değerleri, 2-Egzersiz Grubu Son Test Değerleri, 3-Kontrol Grubu 

Ön Test Değerleri, 4-Kontrol Grubu Son Test Değerleri, S.D.-Serbestlik Derecesi, Std. 

Sapma, t-T Test Ġstatistiği, p- Anlamlılık Düzeyi,  X1ve X2-KarĢılaĢtırılan gruplardaki 

değerlerin ortalaması 

 

Egzersiz grubunda kalçada ekstensiyon hareketinin ön test ve son test değerleri 

karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubu esneklik değerlerinde egzersiz grubu son test lehine 

(p<0,01)‟e göre anlamlı fark tespit edilmiĢtir. Kalçada ekstensiyon hareketinde, egzersiz 

grubu ön test ve kontrol grubu ön test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubunun 

esneklik değerlerinde anlamlı fark bulunmamıĢtır. Kalçada ekstensiyon hareketinde egzersiz 

grubu son test ölçümleri ve kontrol grubu son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz 

grubu esneklik değerlerinde, egzersiz grubu son test lehine (p<0,01)‟e göre anlamlı fark 

görülmüĢtür. Kontrol grubunda kalçada ekstensiyon hareketinin ön test ve son test ölçümleri 

karĢılaĢtırıldığında, kontrol grubu esneklik değerlerinde anlamlı fark bulunmamıĢtır. 
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Çizelge 4.6. Egzersiz ile Kontrol Grubunda Omuzda Fleksiyon Ekstensiyon Abdüksiyon ve 

Kalçada Fleksiyon Ekstensiyon Ön Test - Son Test Ölçümlerinin 

KarĢılaĢtırılması 

 
DeğiĢken Gruplar X1 S.D. X2 S.D. X1 – X2 t p 

  Ön 

test 

   Son 

   test 
 

Ön 

test 

Son 

test 
 

Ön 

test 

Son 

test 

Ön 

Test 

Son 

test 

Ön 

test 

Son 

test 

Omuz 

Fleksiyon 

Egzersiz* 

Kontrol 
161,50 168,75 19 161,00 162,00 19 ,50 6,75 ,188 2,174 ,853 ,043* 

Omuz 

Ekstensiyon 

Egzersiz* 

Kontrol 
65,00 69,50 19 67,00 70,50 19 -2,00 -1,00 -,525 -,315 ,606 ,756 

Omuz 

Abdüksiyon 

Egzresiz* 

Kontrol 
164,50 170,00 19 163,00 165,00 19 1,50 5,00 ,547 2,236 ,591 ,038* 

Kalça 

Fleksiyon 

Egzersiz* 

Kontrol 
117,50 106,00 19 125,50 127,00 19 -8,00 -21,0 -2,320 -5,294 ,032* ,000* 

Kalça 

Ekstensiyon 

Egzersiz* 

Kontrol 
157,50 150,50 19 160,50 161,50 19 -3,00 -11,0 -1,189 -3,928 ,249 ,001* 
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5. TARTIġMA 

 

Bu çalıĢma, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin 11 – 12 yaĢ çocuklarında omuz ve 

kalça esnekliğine etkilerini incelemek amacıyla yapılmıĢtır. Ayrıca bulgular bölümünde yer 

verilen istatistiksel analizler ıĢığında yorumlanmakta ve tartıĢılmaktadır. 

 

Çizelge 4.1‟e bakıldığında egzersiz grubunda omuzda fleksiyon hareketinin ön test ve son test 

değerleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubu esneklik değerlerinde egzersiz grubu son test 

lehine (p<0,01)‟e göre anlamlı fark tespit edilmiĢtir. Omuzda fleksiyon hareketinde, egzersiz 

grubu ön test ve kontrol grubu ön test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubunun 

esneklik değerlerinde anlamlı fark bulunmamıĢtır. Omuzda fleksiyon hareketinde egzersiz 

grubu son test ölçümleri ve kontrol grubu son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz 

grubu esneklik değerlerinde, egzersiz grubu son test lehine (p<0,05)‟e göre anlamlı fark 

görülmüĢtür. Kontrol grubunda omuzda fleksiyon hareketinin ön test ve son test ölçümleri 

karĢılaĢtırıldığında, kontrol grubu esneklik değerlerinde anlamlı fark bulunmamıĢtır. 

 

Otto ark. (2004) tarafından gerçekleĢtirilen bir çalıĢmada pilates mat egzersizlerinin, esneklik 

değerleri üzerinde olumlu etkileri olduğu kanıtlanmıĢtır, belli aralıklarla yaptırılan 

egzersizlerin esneklik geliĢimine yardımcı olduğu belirtilmiĢtir. Çizelge 4.1‟de egzersiz grubu 

omuzda fleksiyon hareketi ön test son test ölçümleri karĢılaĢtırılmasında, son test 

sonuçlarında (p<0,01)‟e göre çıkan anlamlı fark Otto ark. (2004) tarafından gerçekleĢtirilen 

çalıĢmayı destekler niteliktedir [14]. 

 

Jago, R., Jonker. L.M., Missaghian. M., Baranowski. T., (2006) tarafından gerçekleĢtirilen, 

“Effects of 4 weeks of pilates on the body compositin of young girls” konulu çalıĢmasında, 

düzenli yapılan egzersizlerle bayanlarda esneklik özelliğinin, erkeklere kıyasla daha fazla 

geliĢtirilebilir olduğu söylenmektedir. Fakat yapılan çalıĢmalar ve uygulanan serbest 

cimnastik ve pilates mat egzersizleri sonucunda cinsiyet ayrımı olmaksızın kiĢilerde esneklik 

geliĢimi gözlenmiĢtir [25].  

  

Anderson. B., Spector. A., (2010), “Introduction to pilates based rehabilitation” konulu 

derleme yazısında, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin genelde sakatlıklar sonrası 

rehabilite amaçlı kullanıldığından bahsetmektedir [26], fakat deney gruplarına uygulanan 
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egzersiz programı ön test – son test sonuçlarında, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizleri 

yaptırılan grubun kalça ve omuz esneklik değerlerinde (p<0,05) ve (p<0,01)‟e göre anlamlı 

farklar tespit edilmiĢtir. Elde ettiğimiz bulgular sonucunda serbest cimnastik ve pilates mat 

egzersizlerinin sadece rehabilite amaçlı değil, esneklik geliĢimine yönelik fayda sağladığı da 

tespit edilmiĢtir [32]. 

 

Çizelge 4.2‟ye bakıldığında, egzersiz grubunda omuzda ekstensiyon hareketinin ön test ve son 

test değerleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubu esneklik değerlerinde egzersiz grubu son test 

lehine (p<0,01)‟e göre anlamlı fark tespit edilmiĢtir. Omuzda ekstensiyon hareketinde, 

egzersiz grubu ön test ve kontrol grubu ön test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz 

grubunun esneklik değerlerinde anlamlı fark bulunmasa da Kloubec JA., (2010) pilates mat 

egzersizlerinin sportif performansın geliĢimine yardımcı olan denge ve esneklik değerlerini 

iyileĢtirdiğini ifade etmektedir [33]. Omuzda ekstensiyon hareketinde egzersiz grubu son test 

ve kontrol grubu son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubunun esneklik 

değerlerinde anlamlı fark görülmemiĢtir. Kontrol grubunda omuzda ekstensiyon hareketinin 

ön test ve son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında kontrol grubu esneklik değerlerinde son test 

lehine (p<0,01)‟e göre anlamlı fark görülmüĢtür. 

 

 12 – 14 YaĢ grubu çocuklara uygulanan beceri antrenmanlarının motorik özelliklere etkisinin 

incelendiği bir çalıĢmada, deney gruplarının ölçümlerinde sürat ölçümünün yapıldığı 30 metre 

testinde ve esneklik testinde (p<0,01) önem seviyesinde farklılığa sahip olduğu tespit 

edilmiĢtir. Esnekliğin diğer motorik özelliklere katkısı olarak ele alınabilen bu çalıĢmada sürat 

ve esneklikteki bu artıĢların 30 metre çıkıĢında önemli bir yeri olan reaksiyon hızındaki 

geliĢmeden ve esnekliğin geliĢmesi ile birlikte adım uzunlıuğundaki artıĢa bağlı olarak 

hareket süratinin artmasından kaynaklandığı düĢünülmektedir [34]. 

 

10 – 12 YaĢ çocuklara 16 hafta süresince uygulanan hareket eğitiminin fiziksel parametreler 

üzerine etkisinin incelendiği bir araĢtırmada, düzenli ve uzun süreli uygulanan hareket eğitimi 

ve egzersizlerin, fiziksel uygunluk parametrelerinden biri olan esneklik özelliğinin 

geliĢiminde, deney ve kontrol gruplarının son test değerlerinde (p<0,01) düzeyinde anlamlı 

fark bulunmuĢtur [35]. 

 

 Çizelge 4.3‟e bakıldığında egzersiz grubunda omuzda abdüksiyon hareketinin ön test ve son 

test değerleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubu esneklik değerlerinde egzersiz grubu son test 
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lehine (p<0,01)‟e göre anlamlı fark tespit edilmiĢtir. Omuzda abdüksiyon hareketinde, 

egzersiz grubu ön test ve kontrol grubu ön test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz 

grubunun esneklik değerlerinde anlamlı fark bulunmamıĢtır. Omuzda abdüksiyon hareketinde 

egzersiz grubu son test ölçümleri ve kontrol grubu son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, 

egzersiz grubu esneklik değerlerinde, egzersiz grubu son test lehine (p<0,05)‟e göre anlamlı 

fark görülmüĢtür. Kontrol grubunda omuzda abdüksiyon hareketinin ön test ve son test 

ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, kontrol grubu esneklik değerlerinde son test lehine (p<0,05)‟e 

göre anlamlı fark görülmüĢtür. Esneklik değerlerindeki geliĢimin en fazla olduğu çizelge 

4.3‟teki omuzda abdüksiyon hareketi, dansın öncülerinden Martha Graham ve George 

Balanchine‟nin bahsettiği, serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin kas güçlendirme, 

uzatma ve esnetme etkilerini destekler niteliktedir [1].  

 

Çizelge 4.4‟e bakıldığında kalçada fleksiyon hareketinde esneklik geliĢiminde anlamlılık 

değerinin en fazla olduğu görülmektedir. Egzersiz grubunda kalçada fleksiyon hareketinin ön 

test ve son test değerleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubu esneklik değerlerinde egzersiz 

grubu son test lehine (p<0,01)‟e göre anlamlı fark tespit edilmiĢtir. Kalçada fleksiyon 

hareketinde, egzersiz grubu ön test ve kontrol grubu ön test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, 

egzersiz grubunun esneklik değerlerinde ön test lehine, (p<0,05)‟e göre anlamlı fark 

görülmüĢtür. Kalçada fleksiyon hareketinde egzersiz grubu son test ölçümleri ve kontrol 

grubu son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubu esneklik değerlerinde, egzersiz 

grubu son test lehine (p<0,01)‟e göre anlamlı fark görülmüĢtür. Kontrol grubunda kalçada 

fleksiyon hareketinin ön test ve son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, kontrol grubu esneklik 

değerlerinde anlamlı fark bulunmamıĢtır. 

 

Esnetme egzersizlerinin farklı germe sürelerinin araĢtırıldığı bir çalıĢmada, esneklik 

geliĢimini sağlayan germe süreleri 10 – 60 saniye arasında değiĢim gösterirken, belirli 

aralıklarla ve düzenli uygulanan serbest cimnastik egzersizleriyle 8 – 9 yaĢ çocuklarında, ön 

test ve son test esneklik esneklik değerleri arasında (p<0,05)‟e göre anlamlı fark bulunmuĢtur 

[36]. 

 

Çizelge 4.5‟e bakıldığında egzersiz grubunda kalçada ekstensiyon hareketinin ön test ve son 

test değerleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz grubu esneklik değerlerinde egzersiz grubu son test 

lehine (p<0,01)‟e göre anlamlı fark tespit edilmiĢtir. Kalçada ekstensiyon hareketinde, 

egzersiz grubu ön test ve kontrol grubu ön test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, egzersiz 
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grubunun esneklik değerlerinde anlamlı fark bulunmamıĢtır. Kalçada ekstensiyon hareketinde 

egzersiz grubu son test ölçümleri ve kontrol grubu son test ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, 

egzersiz grubu esneklik değerlerinde, egzersiz grubu son test lehine (p<0,01)‟e göre anlamlı 

fark görülmüĢtür. Kontrol grubunda kalçada ekstensiyon hareketinin ön test ve son test 

ölçümleri karĢılaĢtırıldığında, kontrol grubu esneklik değerlerinde anlamlı fark 

bulunmamıĢtır. 

 

Yapılan bir diğer araĢtırmada 10 – 12 yaĢ grubu bayan yüzücülerde 8 haftalık dinamik germe 

egzersizlerinin esneklik geliĢimi üzerine etkileri incelenmiĢtir. Yapılan serbest germe 

egzersizleri sonucunda sağ sol omuz fleksiyon ve ekstensiyon, sağ sol ayak plantar fleksiyon 

ve sağ sol ayak dorsi fleksiyon değerlerinin istatistiksel olarak anlamlı düzeyde arttığı tespit 

edilmiĢtir (p<0,01 ve p<0,05). Esneklik her durumda sporcuların koordinatif becerilerini ve 

tekniklerini etkilemektedir. Bu da doğrudan müsabaka performansına yansımaktadır [37]. 

 

Germe egzersizlerinin esneklik geliĢimi üzerine etkilerinin incelendiği bir araĢtırmada, statik 

germe grubu ve kontrol grubu deneklerin otur-uzan testlerinin farklarının karĢılaĢtırılmasında, 

statik germe grubundaki geliĢimin istatistiksek olarak anlamlı olduğu görülmektedir (p<0,05). 

Bu durum, serbest cimnastik egzersizlerindeki statik germe hareketlerinin esneklik geliĢimi 

üzerindeki olumlu etkisiyle açıklanabilir [38]. 

 

AraĢtırmamızı destekleyen bir baĢka çalıĢmada, Hold ve arkadaĢlarının (2000) yaptığı, serbest 

cimnastikteki germe egzersizlerinin esnekliğin geliĢiminde önemini ortaya koyan bir 

araĢtırma 6 çocuk denek üzerinde yapılmıĢtır. Çocuklara diz fleksiyonu statik germe olarak 

uygulanmıĢtır. Egzersizler 6 hafta günde 1 dakika yaptırılmıĢtır. Sonuç olarak hamstring 

kaslarına uygulanan 6 haftalık egzersiz sonunda istatistiksel olarak anlamlı fark elde 

edilmiĢtir(p<0,01 ve p<0,05) [39]. 
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6. SONUÇ ve ÖNERĠLER 

 

6.1. AraĢtırmanın Sonucu 

 

Bu araĢtırma Adana ilinde BahçeĢehir Kolejinde öğrenim gören ortaokul düzeyindeki 

öğrencilerde serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin omuz ve kalça esnekliğine 

etkilerini incelemek amacıyla yapılmıĢtır. 

 

Serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin esneklik konusundaki etkileri yadsınmaz bir 

gerçektir fakat serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin birarada kullanıldığı düzenli ve 

eĢit sayıda uygulanan bir antrenman programıyla çok daha etkili bir esneklik geliĢimi 

sağlanmaktadır. 

 

Herkes serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinden farklı farklı faydalanabilir özellikle 

çocuklardaki belli bir motor becerileri ayrı ayrı geliĢtirmek hedefleniyorsa her biri için serbest 

cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin farklı türleri mevcuttur.  

 

AraĢtırmamızda egzersiz ve kontrol grubunda, omuzda fleksiyon, ekstensiyon ve abdüksiyon 

hareketinin ön test ve son test ölçümlerinde (p<0,01) ve (p<0,05)‟e göre egzersiz grubunun 

esneklik değerlerinde anlamlı fark tespit edilmiĢtir. Egzersiz ve kontrol grubunda kalçada 

fleksiyon ve ekstensiyon hareketinin ön test ve son test ölçümlerinde (p<0,01) ve (p<0,05)‟e 

göre esneklik değerlerinde anlamlı fark tespit edilmiĢtir.  

 

Sonuç olarak serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin 11 – 12 yaĢ çocuklarında omuz 

ve kalça esnekliğine etkisinin araĢtırıldığı bu çalıĢmada, esneklik geliĢiminde serbest 

cimnastik ve pilates mat egzersizlerinin omuz ve kalça esneklik geliĢimine olumlu etkisi 

olduğu ve bu geliĢimin düzenli olarak uygulanan serbest cimnastik ve pilates mat 

egzersizleriyle daha da geliĢtirilebilir olduğu tespit edilmiĢtir. 
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6.2. Öneriler 

 

1. Bu çalıĢmanın daha fazla denek sayısıyla ve daha farklı hareket gruplarıyla yapılması 

çalıĢmaya katkı sağlayacaktır. 

2. ÇalıĢmanın farklı yaĢ gruplarıyla yapılması, farklı yaĢlardaki etkilerini ortaya koyacaktır. 

3. ÇalıĢmanın farklı sportif branĢlarda uygulanması, esnekliğin branĢa göre etkisini ortaya 

koyacaktır. 
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Ek 1: Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Programı 

 

ÇalıĢma Günleri ve Saati : Salı - PerĢembe ve Pazartesi - ÇarĢamba 11.00- 11.40 

Egzersiz Süresi  : Toplamda 10 haftalık sürede 40‟ar dakikadan 40 egzersiz 

oturumu uygulanacaktır. 

Hareketler arası dinlenme : 8-10 saniye 

Set sayısı    : 5  

Setler arası dinlenme : 1 dakika 

Hareket sayısı  : 10 

Not: Her egzersiz seansından önce çocuklara gerekli ısınma ve esneme hareketleri 

yaptırılmıĢtır. 

 

1) Ayaktayken öne eğilme egzersizi: Ayakta dik konumda bacaklar omuz geniĢliğinde açık 

nefes alınır. Nefes verirken öne doğru dizler bükülmeyecek Ģekilde eller yere uzanır. AĢağıda 

nefes alınıp verilir ve 10 sn aĢağıda beklenir, tekrar nefes alarak eski pozisyona dönülür.  

 

 

Resim 1. Ayaktayken öne eğilme egzersizi [28]. 
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EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Programı 

 

2) Bacağa Esneme Egzersizi: Oturma pozisyonunda bacağın biri yanına çekilir, diğeri öne 

uzatılır nefes alınır ve nefes verirken belden öne doğru tüm vücutla olacak Ģekilde öne bacağa 

esnenir, aynı hareket diğer bacak için de uygulanır [29]. 

 

 

 

Resim 2. Bacağa esneme egzersizi [29]. 

 

3) Bacağa Esneme Egzersizi 2: Bacağın biri kalça altına alarak oturulur, diğer bacak yine 

düz uzatılır, nefes alınır ve tüm vücutla birlikte fakat kalça yerden kalkmayacak Ģekilde 

öndeki bacağa esnenir [29]. 

 

 

 

Resim 3. Bacağa esneme egzersizi 2 [29]. 
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EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Programı 

 

4) Köprü Hareketi: Sırt üstü uzanır durumda bacaklar bükülür, topuklar kalçaya yaklaĢtırılır 

nefes alınır ve nefes verirken kalça yukarı kaldırılır, nefes alırken aĢağı indirilir ve nefes 

verirken tekrar kaldırılır [29]. 

 

 

Resim 4. Köprü hareketi [29]. 

 

5) Kürek Çekme: Ayakta dirsekler bükülü pozisyonda önden geriye doğru kısa kısa nefes 

vererek kürek çekme hareketi yapılır [30]. 

 

 

Resim 5. Kürek çekme [30]. 
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EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Programı 

 

6) Kollar Arkada Esnetme: Ayakta kollar arakada birleĢtirilir nefes alınır ve her kesik nefes 

veriĢte kollar eller birbirinden ayrılmadan yukarıya doğru esnetme hareketi yapılır [30]. 

 

 

 

Resim 6. Kollar arkada esnetme [30]. 

 

7) Cimnastik Band Egzersizi: Ayakta esnetme bandı iki elle tutulur, band biraz gergin 

olmalıdır kollar yukarıya kaldırılır ve kısa kısa nefes vererek kollarla geriye doğru esnetme 

hareketi yapılır [30]. 

 

 

Resim 7. Cimnastik band egzersizi [30]. 
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EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Programı 

 

8) Cimnastik Band Egzersizi 2: Kollar sırtın arkasında, esnetme bandı yine iki el arasında 

gergin Ģekilde tutulur, dirsekler bükülü konumda yukarıya doğru kısa kısa nefes veriĢlerle 

esnetme hareketi yapılır [30].  

 

 

Resim 8. Cimnastik band egzersizi 2 [30]. 

 

9) Leg Changes (Bacak değiĢtirme): Sırt üstü uzanır durumda bacakları büküp, bel ve mat 

arasında hiç boĢluk kalmayacak Ģekilde nötr pozisyonda baĢlanır. Burundan nefes alınır ve 

ağızdan nefes verirken bacağın biri bükülü olarak 90 derece yerden kaldırılır ve yukarda 

tekrar nefes alınır ve bacak indirilirken diğer bacak kaldırılır. (Her bir bacağa 5 kez uygulanır) 

[28]. 

 

 

Resim 9. Leg changes (Bacak değiĢtirme egzersizi) [28]. 
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EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Programı 

 

10) Leg Circles (Bacak daireleri): Sırt üstü yatar durumda iki bacak 90 derece olacak 

Ģekilde yukarıda ve bel boĢluğu kapalı haldeyken bacağın biri indirilir ve yukarıdaki bacakla 

vücut hareket etmeden daireler çizilir. Dairenin yarısında nefes alınır ve nefes verirken daire 

tamamlanır. Aynı iĢlem diğer bacak için de uygulanır [28]. 

 

 

Resim 10. Leg circles (Bacak daireleri egzersizi) [28]. 

 

11) Seal Puppy (Fok egzersizi): Oturur pozisyonda ayak tabanları lotus hareketindeki gibi 

birleĢtirilir, her iki kol bacağın altından geçirilir, bacaklar ve ayaklar yerden kesilmiĢ olur. 

Nefes alınır ve nefes verirken geriye doğru yuvarlanılır, yuvarlanma hareketi 10 kez tekrar 

edilir bu 1 sete tekabül eder [28]. 

 

 

Resim 11. Seal puppy (fok egzersizi) [28]. 
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EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Programı 

 

12) Back Support (Arka Destek): Çocuklar uzun oturuĢ pozisyonundadır, eller yere konulur 

fakat parmaklar kalçaya dönük Ģekildedir. Nefes alınır ve nefes verirken kalça yerden 

kaldırılır ve tüm vücut aynı hizaya getirilir. Nefes alırken tekrar uzun oturuĢ haline gelinir 

[28]. 

 

 

Resim 12. Back support (Arka Destek) [28]. 

 

13) Leg Pull Back (Arkada bacak kaldırma): Cephe pozisyonundayken nefes alınır ve 

bacağın biri kısa kısa nefes veriĢlerle yukarı doğru küçük küçük esnetilir, diğer bacağa 

geçmeden nefes alınıp düz bank duruĢuna gelinir tekrar nefes alınıp diğer bacak için 

yükselinir [28]. 

 

 

Resim 13. Leg pull back (arkada bacak kaldırma egzersizi) [28]. 
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EK 1. (devam) Serbest Cimnastik ve Pilates Mat Egzersiz Programı 

 

14) Düz Bank Egzersizi: Düz bank duruĢunda bacağın biri kırık bacak olarak yukarıya 

kaldırılır, kısa kısa nefes vererek yukarıya doğru esnetme hareketi yapılır. Aynı hareket diğer 

bacak için de uygulanır [29]. 

 

 

Resim 14. Düz bank egzersizi [29]. 

 

15) Single Leg Kick (Tek bacak tekme): Yüzüstü uzanıĢ durumunda, bacaklar kalça 

geniĢliğinde açıktır. Dirsekler omuzların altında, önkollar birbirine paralel ve omurga kendi 

hattını korumaktadır. Nefes alınır ve iki kesik nefesle beraber ayak fleks konumundayken 

kalçaya doğru çekip tekme hareketi yapılır ve nefes alınırken vücut tekrar aynı düz pozisyona 

gelir. Aynı hareket diğer bacak için de tekrarlanır [28]. 

 

 

Resim 15. Single leg kick (Tek bacak tekme) [28]. 
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Ek 2: T.C. Seyhan Kaymakamlığı Ġlçe Milli Eğitim Müdürlüğü Tez ÇalıĢma Ġzin Belgesi 
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Ek 3: T.C. Adana Valiliği Ġl Milli Eğitim Müdürlüğü Tez ÇalıĢma Ġzin Belgesi 
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