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Tezin Bashgi: 8-10 Yas Cocuklarda Denge Egzersizlerinin Denge Gelisimi
Uzerine Etkileri

Ogrencinin Adi: Engin KOCAKARIN

Damismani: Prof. Dr. Fatih CATIKKAS

Anabilim Dali: Antrendrliikk Egitimi

1. OZET

Amag: 8-10 yas grubu ¢ocuklarda uygulanacak diizenli denge egzersizlerinin, denge
geligimi lizerine etkilerinin incelenmesidir.

Gereg ve Yontem: Arastirma, Mugla ilinde 6grenci olan 8-10 yas grubundaki 120
kiz ve erkek Ogrenci ilizerinde gerceklestirilmistir. Bu yas ve cinsiyetlerden esit
sayida 10’ar 6grenciden olusan 60 kisilik alt1 deney grubuna, sekiz haftalik diizenli
egzersiz programi uygulanirken, yine bu yas ve cinsiyetlerden esit sayida 10’ar
ogrenciden olusan 60 kisilik alt1 kontrol grubuna egzersiz programi uygulanmamustir.
Gruplarin; boy ve agirlik 6lgtimleri yapilip, beden kiitle indeksleri hesaplanmustir.
Egzersiz programi uygulanmadan 6nce ve program uygulandiktan sonra, gruplarin
statik denge olcumleri icin, flamingo denge testi ve dinamik denge o6l¢timleri igin
yildiz denge testi (dominant ve non-dominant bacak) On-test, son-test sonuglari
alinmis ve tim bu degerler sosyal bilimler i¢in istatistik programi olan Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS) programinda analiz edilmistir. Analizler i¢in;
SPSS 22.0 versiyonunda, Eslestirilmis Orneklem t-Testi kullanilmistir.

Bulgular: Analizler sonucunda, elde edilen bulgulara gore; statik ve dinamik denge
Olclimlerinde, arastirmanin tim yas ve cinsiyet gruplarinda hesaplanan ortalama
degerler icin, egzersiz programi uygulanan tiim deney gruplarinda, bu programin
uygulanmadig1 tiim kontrol gruplarina gore, daha yiiksek bir gelisme goriildiigii
belirlenmistir. Deney grubundaki 102 6l¢timiin 100’iinde istatiksel olarak anlamli bir
farklilik (p<0,05) bulunmustur.

Sonuglar: Arastirma verilerinden elde edilen sonuglara gore; 8-10 yas grubu
cocuklarda uygulanan diizenli denge egzersizlerinin, denge gelisimi {izerine olumlu
etkilerinin oldugu belirlenmistir.

Anahtar Sozcukler: Denge, ¢cocuk, antrenman, gelisim



Thesis Title: The Effect of Regular Balance Exercises on Balance Development
for Children Aged 8-10 Years Old

Name of Student: Engin KOCAKARIN

Consultant: Prof. Dr. Fatih CATIKKAS

Department: Trainer Education

2. ABSTRACT

Objective: To analyze the effects of regular balance exercises to be applied on
children aged 8-10 years old on balance development.

Materials and Method: The research has been conducted on 120 female and male
students aged 8-10 years old in Mugla. 60 students, equally divided into six control
groups (10 students in each group) based on age and gender, didn’t receive an
exercise program, whereas another 60 students, also equally divided into six
experimental groups (10 students in each group) based on age and gender, received
regular exercise program for eight weeks. Body height and weight measurements of
the students in the groups were completed and their body mass index values were
measured. Before and after the exercise program, flamingo balance test was applied
for static balance measures, whereas star balance test (dominant and non-dominant
leg) was applied for dynamic balance measures, then pre-test and post-test results
were obtained and all the values were analyzed in Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS) program which is a statistical program for social studies. Paired
Samples t-Test in SPSS 22.0 version was used for the analyses.

Results: As a result of the analyses and static and dynamic balance measures it has
been found that average values measured in all age and gender groups are higher in
all experimental groups having the exercise program than in all control groups which
couldn’t have the exercise program. Statistically significant difference (p<0.05) has
been determined in 100 of 102 measures in the experimental group.

Conclusions: In accordance with the research results, it has been found that regular
balance exercises to be applied on children aged 8-10 years old has positive effects
on balance development.

Key Words: Balance, children, training, development



3. GIRIS VE AMAC

D1s kuvvetler karsisinda dar bir alanda, ¢abuk ve amagli hareket edebilmek,
denge yetenegini gerektirir. Sportif becerilerin ¢ogunda dengenin bozulmasina
karsin, amaglanan hareketin uygulanmasi s6z konusudur. Takim oyunlarindaki ani
durus, yer ve yon degistirmeler, hizlanmalar, ¢esitli disiplinlerde rahatsiz edici
etkilere karsin hareketlerin siirdiiriilmesi denge gerektirir. Birgok spor dalindaki eller,
ayaklar veya ayak {lizerindeki kisa ya da uzun siireli duruslar veya hareketler, degisik

yonlere ve eksenler etrafindaki doniisler bu yetenegi gerektirir (Peker 2014).

Denge ve bilesenlerinin, sporun o6nemli bir paydasi oldugundan hareketle,
konunun yetenek seciminde de etkili olacag: agiktir. Bu nedenle, konunun bilimsel

yonden ele alinmasinin 6nemli oldugu goriilmektedir.

Tiim bu nedenlerden dolay1, denge konusu iizerine kapsamli bir ¢calisma yapma

diisiincesiyle, bir tez hazirlama fikri ortaya ¢ikmistir.

Tezin amaci; koordinatif yeteneklerden biri olan denge yetisinin, en yogun
gelisim evresi olan 7-11 yas arasinda gelistirilebilecegi bilgisine dayanarak, bu yas
grubunda yapilan ¢aligmalar ile kazanilan becerilerin, ileri yillarda daha kalic1 ve ¢ok
yonli kullanilabilir hale getirilmesini saglamak i¢in yapilacak uygun antrenmanlarin
incelenmesi ve tespit edilmesidir. Koordinatif yetilerin biyolojik gelisiminin 12 yag
civarinda tamamlandig1 varsayimiyla, 12 yasina gelinceye kadar sistemli bir bigimde
bu ozelliklerin antrenmanlar1 yapilmalidir. Ayrica, bu ¢alisma ile sporda alt yapilar
i¢in olusturulan antrenman planlarina katki saglamak ve buna bagl olarak, olas1 spor

sakatliklarinin 6niine gegebilmek igin programlar gelistirilmesi beklenmektedir.

Bu tez i¢in yapilan arastirmada, 8-10 yas grubundaki ¢ocuklara diizenli olarak
uygulanan denge egzersizlerinin, onlarin denge gelisimleri iizerine bir etkisinin olup
olmadig1 incelenmistir. Ayrica, belirli bir program dahilinde uygulanan diizenli
denge egzersizlerinin, denge gelisimi {lizerine olas1 etkilerinin, yasla ve cinsiyetle
iligkisi, ayn1 yas grubundaki cocuklarda cinsiyetle iliskili olup olmadig1r ve aym

cinsiyet grubundaki ¢ocuklarda yasla iliskili olup olmadigi ortaya konulmustur.



4. GENEL BILGILER

4.1. Denge ve Ozellikleri

Denge, bir insanin devrilmeden durma hali ve fiziki tanimiyla da birbirini
ortadan kaldiran giiglerin sonucu olan durma hali olarak tanimlanabilir (Ozcelik
2014).

Denge; kiitlenin yere diismesini Onleyen, dinamigi anlatan genel bir terimdir.
Insan viicudu igin denge, gdvdenin yergekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin
etkisinde dizilimin korunabilmesi ve govdeyi etkileyen kuvvetler toplaminin
sifirlanabilmesidir. Denge, postiirii koruyan kas aktivitesinin bir koordinasyonudur

(Yicel 2015).

Glnliik yasamda yapilan aktivitelerin ¢ogunun gergeklesebilmesi, uygun
postiiriin saglanmas1 ve bu pozisyonda dengenin kurulabilmesine baglidir. Denge ve
durus, viicudu diisme riskine kars1 uyarir. Viicut postiirii degistigi anda, viicut tepki
gosterir. Normal statik durus, herkesin fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerine gore
farklilik gosterir. Denge ve postiir, giinliik aktivitelerin gerceklestirilmesinde c¢ok

6nemli bir role sahiptir (Cebi).

Denge ve postiir birbirlerine ¢ok yakin kavramlardir, fakat ayni degildirler.
Denge, postiirii de i¢ine alir ve esas olarak, kas aktivitesinin bir koordinasyonudur.
Denge, bircok duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen
aktivitelerini iceren karmasik bir siiregtir ve kisinin yercekimi merkezinin, var olan
algisal c¢evrede, dayanma yiizeyinin alani i¢inde tutulabilmesi olarak tanimlanir.
Denge, istenilen fonksiyonun devam ettirilebilmesi icin kassal fonksiyon ve eklem
pozisyonunun ayarlanmasi ile viicut agirlik merkezinin korunmasidir (Peker 2014).

Denge, yapilan spor bransina 6zeldir. Diger bir deyisle, kisi biitiin branglarda
veya butln durumlarda dengeyi Ust diizeyde bir performansla saglayacak genel bir
denge yetenegi kazanamaz. Denge, uygulanacak beceri i¢in 6zeldir ve yapilan spor

bransina dayali olarak degisir (Gokmen 2013).



Sportif ve rekreatif aktiviteler, hem dengedeki hem de fonksiyonel
hareketlerdeki basariya baglidir. Tiim aktif kaslarin diizenli fonksiyonu ve uygun
siddette kullanilabilir olmas1 hayati 6nem tasir. Bir hareket esnasinda degisen agirlik
merkezinde, dengenin saglanmasi i¢in, temel destegin fonksiyonel farkindalig
gereklidir. Denge caligsmalarinin hedefi, kas iskelet sistemindeki karigikliga karsi
noromuskiiler yetenek kazanmak, hazir durumda ve reaksiyona yardimei olmak igin

dengeyi gelistirmektir (Caglayan 2015).

Dengesel performans ve spor iliskisi, farklt spor branglari iizerinde yapilan
calismalarla ortaya konulmaktadir. Yapilan arastirmalarla, {ist diizey sporcularin
basarili olmalar i¢in gereken fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerler tanimlanmaya
calisilmaktadir. Bu arastirmalara gore, antrenman ve miisabakalarda yuksek seviyede
motor hareketlerin yapilmasi, hem statik hem de dinamik dengenin kontroliinde
etkilidir. Géreve en uygun duyusal-motor stratejinin secimi ve zihinsel yetenekler,
sporcularin 6zellikle egitim esnasinda kazandiklar1 duyusal bilgiye dayanir. Ust
diizey sporcularin, her bir disiplinin gerekleriyle baglantili olarak gelisen denge

kontrolu sergiledikleri belirtilmektedir (Tikel 2015).

Dengenin sporsal becerilerde, iyi performans gosterebilenler ve gosteremeyenler
arasinda ayrim yapilmasinda bir etken oldugu ve motor becerilerin sergilendigi
bedensel gelisim icin, pozitif yonde bir ivme kazandirdigr disiiniilmektedir.
Dengenin, sporda basarili performans icin gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruyabilmede onemli bir rol istlendigi bilinmektedir. Bu nedenle denge, hareket
oOrtintiisiinde ani degisiklikler iceren dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tiim

sporlar belirli diizeyde denge icermektedir (Okudur 2010).

Sporda teknik becerinin seviyesi ve 0grenme hizi, denge ile yakindan iligkilidir.
Koordinasyon gerektiren bircok hareket, iyi bir denge duyusuna gereksinim duyar.
Hareketlerin dengeli yapilmasi veya denge bozuklugunda hizla normal pozisyona
doniilebilmesi i¢in denge yeteneginin gelistirilmesi gerekir. Denge, viicut
parcalarinin relative pozisyonunun korunmasi ile ilgili karmagik bir sistemdir. Cok
sayida kasin optimal kullanimi1 ve farkli duyusal algilarin (gorsel, isitsel, duyusal)

entegrasyonu, bu sistemin karmasik yapisidir (Karaman 2016).



Spordaki denge, i¢ ve dis girdilerin biitiinlestirilmesini gerektirir. Denge kontrol
mekanizmasinin bir veya iki kismi g¢alisirken sporcunun performansi kesin olarak
etkilenmeyebilir, ¢cinki denge ve postiral kontrol icin ¢coklu duyu girdisi 6nemlidir.
Normal denge muhtemelen, sporcunun yercekimi kuvvetine karsi viicudu dik

durumda tutabilme yetenegi ve koordinasyonun bir birlesimidir (Sitti 2013).

Kesitsel ¢aligmalarda, en iyi denge becerisine jimnastik¢ilerin sahip olduklari,
onlar1 futbolcularin, yiiziiciilerin ve basketbolcularin takip ettigi belirtilmistir.
Rekreasyonel olarak aktif katilimcilarla veya beden egitimi 6grencileri ile yapilan
calismalar sonucunda ise denge antrenmanlarinin dikey sigrama, ceviklik, mekik

kosusu ve inis kayagi performansini gelistirdigi sonucuna varilmistir (Kocaoglu

2014).

Dengeyi sadece sporla iligskilendirmek yanlis bir tutum olur. Yasamin her
boliimiinde; yemek yerken, yiiriirken, uyurken, otururken, konusurken dengeye

ithtiya¢ duyulur. Denge, hareket gelisiminde verimliligin ortaya ¢ikmasinda onemli

bir etkendir (Gokmen 2013).

Denge bozukluklari, sosyal fonksiyon (diisme korkusuna bagli aktivitelerde
kisitlama ve sosyal soyutlanma) ve fiziksel fonksiyon (diismeye bagli yaralanmalar)
acisindan ciddi sonuglara yol agmaktadir. Diisme ve diismeden kaginmak igin
hareketsiz olma; depresyon, inaktivite, travma ve ciddi morbiditeye sebep olmaktadir
(Sarvari 2014).

Denge yetenegi, reaksiyon hizi ve ritim yetenegi gibi 6nemli bir koordinatif
ozelliktir. Denge, sportif becerileri 6grenmede katki saglar ve spor branslarinin
Ozeliklerine bagl olarak degiskenlik gosterir. Spor dallarinda teknik beceri oranini ve
seviyesini O0grenme ve daha iyi duruma getirme, denge yetenegi ile yakindan
iligkilidir. Tiim viicudu dengede tutma ve spor dali icin gerekli hareketleri
uygularken gerceklestirilen hizli pozisyon degisimlerinde dengede kalmay1 saglama
cok onemlidir. Bagska bir agiklama ile denge, dik bir pozisyonda kalmayi ve
fonksiyonel hareketler yapmayr saglayan, istem dis1 his ve etkilerin dinamik

reaksiyonlarini igeren dnemli bir enstriimandir (Caglayan 2015).



Spor agisindan denge, son derece 6nemli ve gelistirilebilir bir motorik 6zelliktir.
Iyi bir performans sergilemek ve performansi arttirmak icin bir unsurdur. Cogu spor
dalinda gii¢ ve hizli hareket yetenegi kazanmadan 6nce, gerekli ve daha énemli olan
faktor, stabiliteyi yani sabitligi kazanabilmektir. Dengenin yon degistirmede,
durmada, baslamada, tutma konusunda, nesneyi hareket ettirmede, viicudun belli
pozisyonunun korunmasinda 6nemli roller aldigi bilinmektedir. Denge durumunun
bozulmasi, hareketin olmasi1 sonucudur. Aslinda basit bir adim bile bir kontrollii yere
inme hareketidir. Sporcular, dengeyi harekete geciricilerin farkinda olmali ve bunlari
etkin sekilde kullanabilmelidir. Ornegin, sprintte bir ayag: saniyenin 1/10'undan daha
az yerle temas eden iist seviye bir sprinterde, denge 6zelligi yliksek derecede yer
almaktadir. Bircok spor aktivitesinde denge, 6zel hareketler ile gelistirilebilir. Insan
hareketlerinin ¢ogu, ¢ift tarafli hareketin bir bacaktan digerine ge¢cmesi (degismesi)
seklinde gergeklestigi igin, denge mekanizmasit bircok fiziksel hareketin

uygulanmasinda anahtar roldedir (Golmoghani 2009).

4.2. Denge Fizyolojisi

Postiiral kontroliin duyusal bileseni; destek yiizeyi ile ilgili agirlik merkezini
dogru bir sekilde hissetmek icin visual (gorsel), vestibiiler (isitsel) ve somatosensorik
(duyusal) sistemlerden gelen bilgiyi kullanir. Hicbir sistem, agirlik merkezini kendi
basina belirleyemeyebilir. Ayrica bu sistemden gelen girdiler destek yilizeyi, agirlik
merkezi ve ¢evreleyen yiizey ile iliskili olarak, viicudun konumunu hissetmek icin

birlesir (Sitti 2013).

4.2.1. Visual (g0rsel) sistem

Viicudun uzayda hareketi hakkinda daha ¢ok bilgi, gorme ile saglanmaktadir.
Vestibiiler sistemin tamami devre disi kalsa bile kisi, gorme duyusundan
yararlanarak, sabit durusta ve hatta yavas hareketlerle denge kurabilir. Insanda iki

farkli gorme sistemi vardir:



1. Nesneleri tanimak i¢in 6zellesmis fokal sistem (odaklama gorme). Fokal sistem,
nesnelerin bilin¢li algilanmasina yardim etmektedir. Isik yetersiz ise bu sistem
bozulur.

2. Hareket kontrolii icin 6zellesmis ambient sistem (¢evresel gorme). Ambient sistem
ise hareket kontrolii i¢in merkezi ve periferik tiim alanlar1 izlemektedir. Ambient
sistem, farkinda olmadan hareketlerin kontroliine yardim eder. Isiklandirma yetersiz

ise bozulma olmamaktadir. Isiksiz ortama alisip yiirimek buna 6rnektir (Sitti 2013).

4.2.2. Vestibiiler (isitsel) sistem

Vestibller sistem; periferik, vestibiler organ, vestibiler sinir, vestibiler
cekirdekler, vestibuler sistemle ilgili beyincikte yer alan ¢ekirdekler, beyincik, beyin
sap1, omurilik ve yiiksek merkezler arasinda baglanti saglayan sinir liflerinden
olugmaktadir. Vestibiiler sistem, viicudun ya da c¢evrenin hareketi sirasinda sabit
gorsel algilamay1 saglar ve uzaysal pozisyon, basin hareketi, dogrusal ve agisal

ivmelenme hakkinda bilgi verir. (Sitti 2013).

4.2.3. Somatosensorik (duyusal) sistem

Somatosensorik sistem ve denge, birlikte ¢alisir ve postiiral kontrol i¢in, peribral
duyu reseptorlerinden durus ve hareketle iliskili duyusal bilgileri kullanir.
Somatosensorik girdiler; beyne afferent sinyaller gdnderen mekanoreseptorler,
kutandz reseptorler ve eklem reseptorlerinden elde edilir. Ayrica bu reseptorler
dengenin dizenlenmesinde postiral kontrol mekanizmasma direk yardim eder.
Dokunma duyu organlari, ruffini sonlanmalari, serbest sinir sonlari, pacini
cisimcikleri, meissner’s korpiiskiillerini igerir ve dokunma, basing ve vibrasyon
duyusunu saglayan bir kombinasyondur. Sensdrimotor sistem; duyusal uyar1 alimi,
uyariin noral sinyale doniisiimii, sinyalin afferent yollarla merkezi sinir sistemine
taginmasi, merkezi sinir sisteminde sinyalin islenmesi, hareket ve fonksiyonel
gorevlerin yapilmast ve eklem stabilizasyonu ile ilgili olup, kas ve iskelet

.....

kapsiilii mekanoreseptorleri ve gerilmeye hassas serbest sonlanmalardir (Sitti 2013).



4.3. Denge Biyomekanigi

Denge biyomekanigi ile ilgili olarak, viicut agirlik merkezi ve destek alani
merkezi olmak tiizere, iki temel kavramdan s6z edilebilir: Viicut agirlik merkezi;
ayakta anatomik pozisyonda duran bir insanda, yaklagik lumbosakral bileskenin
onlinde var oldugu diistiniilen temel kavramlardan biridir. Viicudun herhangi bir
hareketi sirasinda, viicut agirlik merkezinin yeri degisir. Destek alan1 merkezi; her iki
ayak paralel olarak kalcada trokanter major hizasinda durdugu sirada, her iki ayagin
yere basan alaninin orta noktasidir. Viicut agirlik merkezinden inen agirlik kuvvet
vektorii, destek alani merkezinin ortasindan gectigi anda denge saglanabilir (Cakir
2016).

Denge; gozlerden, vestibiiler sistem ve duyumsal sensorlerden alinan uyarilarin
ortak degerlendirilme iglevidir. Denge, ayn1 zamanda g¢evresel verilerin islenmesiyle
bireyin yliriime, kosma, oturma, donme gibi fiziksel aktivite aninda ya da herhangi
bir anda diismeme durumu ile de iliskilendirilir. Denge hissi; gorme, duyma ya da
dokunmadan farkli bir histir. Denge degisimindeki biitiin diizeltmeler, vestibiiler ve
semisikiiler kanallardaki duyumsal reseptorlere baghdir. I¢ kulakta bulunan,
vestibiiler aygit adi verilen denge reseptorleri, statik dengeyi goriintiilemek ve

dinamik dengeyi saglamakla gérevlidirler (Vural 2016).

Dengenin korunmasinda yasanan en biliyiikk sorun, hareket yapildiginda
metabolizmanin herhangi bir yerinde meydana gelen hareketin sinyalinin beyne
ulagma siiresidir. Hareketin meydana geldigi yer ile beyne sinyalin ulagmasi, genelde
15-20 milisaniyelik bir siireyi kapsamaktadir. Diger yandan, bu sinyaller beyne
ulastiklarinda sadece viicudun farkli yerlerindeki durumlar1 degil, ayn1 zamanda, ne
denli hizli ve hangi yonde olduklarini da gostermektedir. Bu durumda, bir sonraki
hareketin nerede meydana gelecegi tespit edilmektedir. Buna yonelik olarak yapilan
hesaplamalar da kilit gorevi gormektedir. Bu sekilde dengenin saglanmasi
konusunda, hareketin posttral motor sinyallerinin duzeltilmesi igin, vestibiler
apareyden ulasan verinin, geri kontrol devresinde kullanildig1i disiiniilmektedir

(Simsek 2017).



Dengeyi etkileyen temel unsurlar; santral sinir sistemi patolojileri, gérme
bozukluklari, motor néron hastaliklari, yilik tasiyan eklemlerdeki kas dengesizligi,
asir1 artmis ya da asir1 azalmis kas tonusu, bozulmus hareket paterni, artmis viicut
salinimi, bas donmesi, diisme ataklari, kas yorgunlugu ya da zayifligi, yas, cinsiyet,
fiziksel aktivite diizeyi, alt ekstremiteye ait gecirilmis yaralanma Oykiisii, ilaglar ve
yaslanma siireci olup, bu unsurlar, denge ve postiiral stabilitede bozulmaya Yol

acabilmektedir (Celik 2016).

Dengenin ¢evresel nedenler dolayisiyla bozulmasi durumunda, ii¢ degisik metot
ile yercekimi merkezinden yararlanilarak hareketin kontrolii kazanilabilecektir.
Dengenin bozulmasi nedeniyle, yercekimi merkezinin konum degistirmesi
durumunda devreye giren sendeleme reaksiyonu ya da bir adimla diismeyi
engellemek, uygulanacak iki hareket taktigidir. Ancak yer ¢ekimi merkezinin sabit
sinirlarda olmadigr durumlarda, iki taktik ya da iki taktigin birlesimiyle destek
zemini Ustlnde, ayaklarin daha Onceki pozisyonu devam ettirilirken, yergekimi

merkezinin degistirilmesi miimkiin olmaktadir (Tanyeri 2017).

Denge; duyusal, motor ve biyomekanik siirecin birlesmesi ile saglanir ve
dengeyi devam ettirmek, merkezi sinir sistemine pek ¢ok duyusal girdilerin isleviyle
miimkiindiir. Dik durus pozisyonunu devam ettirmek i¢in kassal koordinasyon ve
duyusal organizasyon, merkezi sinir sisteminin iki 6nemli bilesenidir. Dengenin
stirdiiriilebilmesi i¢in gerekli kosul, viicut agirlik merkezinin dikey izdiistimiiniin
destek ylizeyi icerisinde olmasidir. Destek yiizeyi veya destekleme alani, basing
merkezinin olast genigligi, yer reaksiyon vektoriiniin merkezi olarak tanimlanir

(Kirdis 2010).

Propriosepsiyon; eklemler ve bunlar1 saran dokularda bulunan reseptorler
araciligiyla olusan noral inputlarla saglanan eklem ve ekstremitenin pozisyon
algisidir. Ya da daha basitce, viicut boliimlerinin uzaydaki konumundan biling ve
bilingdis1 diizeyde haberdar olma yetenegi seklinde tanimlanabilir. Proprioseptif
duyu, eklem stabilizesinin saglanmasinda ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Proprioseptif bilginin ii¢ ana kaynagi olan mekanik, vestibiiler ve
vizuel veriler, afferent yollarla merkezi sinir sisteminin ¢ kontrol kademesi olan

spinal kord, beyin sap1 ve beyin korteksinde degerlendirildikten sonra, efferent
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yollarla geri doner ve hareket sisteminde uygun motor yanitin olugsmasini saglar. Bu
durum, diz ekleminde propriosepsiyon kaslar, tendonlar, eklem kapstli, krusiat ve
kollateral ligamanlar, meniskiisler, meniskiis baglar1 ve derideki reseptorlerden gelen

afferent sinyallerin entegrasyonundan kaynaklanmaktadir (Can 2008).

Propriyosepsiyonun statik ve dinamik bilesenleri birlikte calisarak, sporculara
aktivite ile iliskili olarak dengede kalmalarin1 ve viicut pozisyonlarini uyarlama

yetenegi kazanmalarii saglarlar (Karakog 2014).

Denge egitimi kapsaminda propriyoseptif egzersizleri oldukca Onemlidir.
Propriyoseptif egzersizleri daha ¢ok statik aktiviteleri gelistirmektedir. Bu acidan
bakildiginda, alt ekstremitelerde yapilabilecek egzersizler; dengede kalma
egzersizleri, tek ayak Ustinde durma egzersizleri, tandem egzersizleri ile denge

tahtas1 egzersizleridir (Tanyeri 2017).

4.4, Denge Turleri

Dengenin, statik denge ve dinamik denge olmak Uzere iki tiirii vardir. Statik
denge, sabit bir noktada dengeyi saglayabilme anlaminda kullanilirken, dinamik

denge, hareket halinde dengeyi koruyabilme anlaminda kullanilir.

Statik denge, hareket etmeksizin dengeyi koruma yetenegi olarak tanimlanabilir,
dinamik denge ise dengeyi kaybetmeden veya diismeden hareket etme yetenegidir
(Shamsabad 2015).

4.4.1. Statik denge

Statik denge, bireyin belirli bir zaman aralifinda sadece agirlik merkezi
desteginin tizerinde iken, sagladig1 pozisyonu koruyabilmek olarak tanimlanmustir.
Bir cisme etki eden net kuvvetlerin birbiri ile dengede ve birbirine esit olduklari
durum, statik denge olarak adlandirilmaktadir. Cismin dengesi, cisme etki eden
kuvvetlere bagli oldugu kadar cismin agirlik merkezi, yergekimi hatti ve destek
alanmnin  Ozelliklerine gore de degerlendirilebilir. Cismin statik dengesin

korunabilmesi i¢in fizik kurallarini yerine getirebilmis olmasi gerekmektedir. Buna
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gore; cismin, agirlik merkezi yere (destek alanina) yakin olmalidir, destek alani genis
olmalidir, cismin yergekimi hatt1 agirlik merkezinden gegmeli veya miimkiin oldugu
kadar merkeze yakin seyretmelidir ve cismin yerg¢ekimi hatt1 destek alaninin igine

diismelidir (Giirkan 2011).

Statik denge, stabil bir destek yizeyinde ve eksternal hicbir kuvvete ihtiyac
duyulmadan genel postiiriin veya viicut boliimlerinin belirli pozisyonda korunmasi
amaciyla, otomatik olarak saglanan dengedir. Statik denge, istirahat sirasinda uygun
destek alani iginde gravite (yergekimi) merkezini korurken stabil (sabit, duragan)
antigravite pozisyonunu koruma yetenegine karsilik gelir. Statik denge testleri,
destek yiizeyi degismeden viicudun stabilitesi korunurken, degisik pozisyonlari

stirdiirebilme siiresi kayit edilerek yapilmaktadir (Kose 2014).

4.4.2. Dinamik denge

Dinamik denge, vicuda uygulanan eksternal kuvvetlerin, kas ve eklem cevresi
ile yumusak dokular tarafindan nétralize edilmesi sonucu saglanan dengedir. Sabit
durumdan hareketli duruma gecerken objeye etki eden kuvvetler, objenin dengesini
bozma ¢abasi i¢ine girerler. Kuvvetin, cismin yercekimi hattina dik veya herhangi bir
ac1 ile uygulanmasi sonucu, cisim; dogrusal (linear) veya agisal (angular) bir sekilde
yer degistirmeye baslar. Postiiriin korunumunu da i¢ine alir ve esas olarak kas

aktivitesinin koordinasyonunu saglar (Giirkan 2011).

Dinamik denge, yer¢ekimi merkezinin bozulmasina karsi otomatik postiiral
cevaplar igerir. Postiiral salinim, dengenin siirdiiriilmesinin bir gdstergesi olarak
yaygin sekilde kullanilir. Normal denge, hem postiirii stirdiirmek i¢in yer¢ekimine ait
guclerin hem de dengeyi strdirmek icin ivmelenme gigclerinin kontrollinl gerektirir.
Yirtime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma, sandalyeye oturma ve
kalkma gibi giinliik yasam aktivitelerine ait farkli hareket paternlerini igeren
aktiviteler sirasinda viicudu etkileyen eksternal kuvvetler, kas ve yumusak dokular
tarafindan notralize edilir. Hareket halinde olma nedeniyle, dinamik denge gerektiren

isler, statik denge gerektiren iglerden daha komplekstir (Ak¢inar 2014).
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4.5. Dengenin Olguimii

Dengenin degerlendirilmesinde, zamanli denge testleri, postiiral stabilitedeki
degisiklikleri olgen denge cihazlar1 ve kuvvet platformlar1 gibi yontemler
kullanilmaktadir. Ayrica bircok ¢alismada, objektif sonuglar veren bilgisayarl statik

ve dinamik denge platformlarinin kullanildig: bilinmektedir (Karimiasl 2016).

Dengenin, statik 6l¢iimiinde flamingo denge testi, dinamik dl¢iimiinde ise yildiz

denge testi kullanilabilir.

4.5.1. Flamingo denge testi

Statik dengeyi 6lgmek i¢in kullanilan bu test i¢in, Eurofit“in belirledigi standart
Olciilerde yapilmis denge tahtasi kullanilir. Denge tahtast 4 cm kalinliginda, 3 cm
eninde ve 30 cm uzunlugunda iki tahta kirigin altina, aralikli ve dik olarak 2 cm
genigliginde ve 15 cm uzunlugunda iki tahta kiris monte edilerek yapilir.
Katilimcilarin denge tahtasinda tek ayak iizerinde durabilme siiresi test edilir.
Katilime1, denge tahtasina tek ayagi ile ¢ikar ve serbest kalan ayagi, aym taraftaki
elle tutularak dizini biiker. Bu sirada, serbest kalan eli, testi yapan kisi tarafindan
desteklenir. Katilimci, dengesini sagladigini hissettigi anda, testi yapan kisinin elini
birakir ve o anda kronometre c¢alistirilir. Tutulan ayagin birakilmasi veya dengenin
bozularak ayagin denge tahtasindan ayrilmasi durumunda kronometre durdurulurak
siire kaydedilir. Test edilen kisi, 60 saniye boyunca dengesini kaybetmezse test

sonlandirilir (Kilavuz 2013).

4.5.2. Yildiz denge testi

Dinamik dengeyi 6l¢mek i¢in kullanilan bu testin amaci, denge ve durus
kontroliinii belirlemektir. Sekiz yonde gerceklestirilen ve alt ekstremiteyi ilgilendiren
bir testtir. Bu testte durus kontrolii ile giic ve eklem hareket acikligi gozlenir.
Katilimci, tek ayagi ile yildizin merkezine basar ve sabit bacagi ile dengeyi

saglarken, digeri ile dairenin merkezinde 45 derece artiglarla hazirlanmis sekiz farkl
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yondeki noktalara ulagmaya calisir. Mesafelere ulagsmak igin, her iki bacak da test

edilmelidir (Sahin ve ark. 2015).

Ayak bilegi sakatliklarinda, denge etkisi ile yapilan ¢aligmalarda yildiz denge
testi kullanilmis; yildiz denge antrenmaninin ayak bilegi icin fizik tedaviden daha

etkili oldugu ve antrenmanlarda anlamli degisiklikler yarattigir bulunmustur (Durmus

2014).

4.6. 8-10 Yas Cocuklarda Gelisim

8-10 yas doénemindeki ¢ocuklar, gelisim donemlerinden son ¢ocukluk donemi
icinde yer almakta ve psikomotor gelisim doneminin, sporla iliskili hareketler
evresini yasamaktadirlar. Fiziksel gelisim agisindan, bu donemde kizlar ve erkekler
arasinda biiyiime kaliplar1 yoniinden fazla bir fark bulunmamakla birlikte boy, agirlik
ve beden yapisindaki yavas degisimler, bu donemde ¢ocuga bedenini daha i1yi tanima
ve kullanma imkani saglamakta ve dolayisiyla, ¢ocuk koordinasyon ve kontrol
gerektiren becerilerde biiylik asamalar kaydedebilmektedir. Bu dénemde c¢ocugun
oyun ve spordaki performansit giderek olgunlasir. Cocuk, hareket kaliplarini
birlestirerek sporla iligkili becerilerde kullanmaya baglar. Bir 6nceki evrede gelisen
temel hareket yetenekleri, cesitli oyunlarda daha dogru ve kontrolli olarak
uygulanmaya baslanir. Bu donemde, c¢ocuk belli bir etkinlikle smirlanip
uzmanlagsmaya yoneltilmemelidir. Bu evrede becerilerin sinirlandirilmasi, daha

sonraki evreleri olumsuz etkileyebilmektedir (Gokmen ve ark. 1995).

Bu donem, psikomotor Ozellikleri bakimindan, spora yonelik hareketler
doneminin 6zelliklerini igerir. Ilkokul gocuklar1 yeni beceriler kazanmaktan ¢ok,
daha once kazandiklar1 temel becerileri daha akic1 ve dogru olarak ortaya koyarlar.
Psikomotor gelisimin bu asamasi, temel hareketlerin gelisim asamasidir. Hareketler
giinliik yasamda, rekreasyonda ve sporda cesitli aktivitelere uygulanan bir arag¢
konumundadir. Cocuk, spora yonelik hareketler doneminde dengeleme, lokomotor ve
manipiilatif  becerilerin  giderek miikemmellestirildigi, birlestirilerek ¢esitli

etkinliklerde kullanildig: bir dénem olan sekme ve sigrama gibi temel hareketlerin
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yerine ip atlama, halk oyunlari, ii¢ adim atlama gibi karmasik etkinliklere yonelir
(Serbes 2010).

Ilk 6nemli denge sekilleri, oturma ve ayakta durmadir. Dénme, egilme, yukari
dogru uzanma, tek ayak iizerinde durma, ¢cocugun gelisimine paralel olarak ortaya

cikan diger denge sekilleridir (Giirkan 2013).

Denge sonradan gelistirilebilir bir motorik 6zelliktir. Cocuklarda, 15. ay ile 12
yas arasi1 postiir kontrolii ve denge becerisi gelisiminin gecis donemidir. Bu ¢aglarda
cocuklarin viicut salinimlarinin hizi ve genisligi, kii¢iik govdelerine ragmen daha
fazladir. 8-9 yasia kadar kizlar erkeklerden daha becerikli bulunup, dinamik denge
Olclimleri ayn1 seviyede ¢ikmistir. 8-9 yasa dogru statik ve dinamik denge gelisimi

yavaglar; 12 yasa dogru yeniden hizlanir (Aksakal 2014).

Cocugun cok sayida temel hareketi birbirine baglayarak, yeni beceriler kesfetme
konusunda aktif bir katilim igerisinde oldugu ve spora ilgi gosterdigi, spor
becerilerine gecis evresi 7-8 yaslarinda baslar. Bu yas grubundaki ¢ocuklar, temel
hareketler doneminin genel 6zelligi olan hareketi yapmis olmak i¢in yapmaktan gok,
dogru ve kontrollii yapabilmek i¢in ¢aba harcarlar. Giderek daha karmasik ve spor
tiirline 6zgii hareketlere bu donemde baglanmaktadir. Cocuk, fiziksel kapasitesinin ve

sinirliliklariin farkina varir (Serbes 2010).

Alt1 yasindan itibaren ¢ocuklarin gelisimleri, daha 6ncesine gore oldukga yavas
seyreder. Bu durum kizlarda 9-10, erkeklerde ise 11-12 yaslarina kadar devam eder.
Bu yas donemi sonrasinda gelisim yeniden hiz kazanir. Cocuk i¢in, bedensel ve
ruhsal olarak bircok degisikligin yasandigi bu donemin, kiz c¢ocuklarinda erkek

cocuklarina gore, daha sorunsuz gegtigi gozlemlenmistir (Serbes 2010).

6-10 yaslarinda viicut diizenli, siirekli ve yavas bir biiyiime i¢indedir ve viicut
pargalar1 ¢ok fonksiyoneldir. Bu devrede g¢ocuklar, giderek karmasik hale gelen
hareketleri yapabilecek durumdadirlar. Motor Ogrenme yetenegi, bu gelisme
doneminde yiiksek bir diizeye ulasir. Bu donemde hareket siiratinde de bir artis olur.
Stirat kapasitesi, 10 yasinda doruk noktasina ulagir. Daha sonra ise reaksiyon siirati,

motor kontrol, koordinasyon ve denge gelismektedir. 8-11 yas ve 11-13 yas
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arasindaki ilk ve ortaokul yillarinda motorsal verimin gelismesi daha hizlidir (Serbes
2010).

Cocuklarda 7-10 yas donemini kapsayan evre, gegis evresi olarak adlandirilir.
Bu evre, bireyin olgunlagmis hareket formlarini birlestirerek, spor ve rekreasyon ile
iliskili becerilerde kullanmaya bagladigi evredir. Gegis becerilerine Ornek olarak
merdiven (zerinde yiriime, seksek ve futbol oynama gosterilebilir. Bu surecte artan
yetenek diizeyleriyle birlikte ¢ocuklar yeni becerileri birlestirme ve yeni beceriler
kesfetme dénemine girerler. Ilgi diizeyleri yiiksek olmasina karsin, beceri ve yetenek
diizeyleri sinirlidir. Bu dénemde aile, gocugun yeteneklerini kesfetmesi, gelistirmesi
ve 1ilgi duydugu alanlara yonelmesi konusunda c¢ocuga yardimci olmay1
amaglamalidir. Bu donemde ¢ocuga simirlama getirilmesi, sonraki donemleri

olumsuz etkileyebilir (Suveren Erdogan 2014).

Cocuklarda 7-11 yas, somut islemler donemi olarak adlandirilir. Zihinden islem
yapma yetenegi bu donemin en anlamli ilerlemesidir. Piaget, bu zihinsel isleme
operasyon adini verir ve okul cagina rastlayan bu dénemi somut islemler dénemi
olarak isimlendirir. Piaget’e gore cocugun zihinsel gelisiminin temelinde, gevresi ile
sirekli etkilesim halinde olmasi yatar. Cocuklar bu donemde benmerkezci
diistinceden uzaklasarak, bir olayr diger insanlarin goziiyle gérmeye, kendini
baskalarinin yerine koymaya bagslar. Bu donemde ¢ocukta mantiksal diistinme
yeteneginde gelisme, tist diizeyde siniflandirmalar yapma, benmerkezcilikten

uzaklagma, somut yollarla problem ¢6zme 6zellikleri gelisir (Hatipoglu 2005).

Cocuklarda 7-11 yas arasi, motor gelisim donemlerinden, genel hareket
becerileri olarak adlandirilan doneme karsilik gelir. Bu dénemde, postiral ve denge
becerileri yedi yas civarinda erigkin niteliklere ulasir ve ergenlik ortalarma dek
azalan bir ilerleme gosterir. Dengenin siirdiiriilmesi daha ¢ok otomatiktir ve kosu,
firlatma ve yakalama gibi diger becerilerde uzmanlagmadan, fazla dikkat gerektirir.
Bu yas grubu cocuklari i¢in, kompleks beceri sporlarinda gerekli olan hizli karar
verme yetenegi giigtiir ve c¢ocuk motor becerileri 6grenmede, gorsel
demonstrasyonun eslik ettigi s6zlii komutlara giivenir. 8-9 yaslar, cocuklarda fiziksel

geligme farkliliklarinin heniiz baglamadig ya da yeni basladigi donemdir. Motor
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becerilerde de temel hareketler doneminin uzantilarinin ilk goriilmeye basladigi

yillardir (Hatipoglu 2005).

Hareketin uygulanabilmesi i¢in buyuk 6nem tasiyan denge becerisi, ¢ocukluk
doneminden baslayarak tiim yasam boyunca uygun programlar ile gelistirilmeli ve
korunmalidir.  Gelistirilmeyen ve korunamayan denge yetenegi, viicut
koordinasyonunun ¢ok ¢abuk bozulmasina neden olmakta ve olumsuz etkiler

meydana getirebilmektedir (Ciftci 2016).

Aile iiyeleri, 6gretmen ya da arkadaslarla birlikte ev ve okul icerisinde, park ve
bahcgelerde, spor salonu ya da spor sahalarinda yapilan her tiir spor etkinliginde
cocuklar, gilinliik yasamlarindan farkli iliskiler kurarak farkli iletisim deneyimleri
kazanirlar. Bu kazanimlar ve sporun ¢ocuklarin bedensel, sosyal, zihinsel ve ruhsal
gelisimleri tizerindeki etkileri dikkate alindiginda, ¢ocukla ilgilenen yetiskinlere daha
fazla fiziksel, duygusal, biligsel gorev ve sorumluluklar distiigii anlasiimaktadir.
Konuya iligkin olarak yapilan g¢aligmalarda, ¢ocuklarin spora yonelmelerinde en
onemli etkenin aile oldugu ve bu yoOnlendirmenin anne-babanin egitim diizeyine
paralel olarak arttigi, ayrica aileleri tarafindan spora tesvik edilen ¢ocuklarin, daha
saglikli bir toplumsallasma siireci gegirdigi ve hayatlar1 boyunca daha basarili
olduklar1 belirtilmektedir. Ayrica yetiskinlikteki spor ilgisinin, ¢ocukluktaki spor
ugrast ile iligkili oldugu vurgulanmaktadir. Bu bulgulara gore, ¢ocuklukta sporla
ugrasan bireylerin yetiskinliklerinde sporla 1ilgili olduklari, sporla ilgili olan
yetigkinlerin de ¢ocuklarini spor yapmaya tesvik ettikleri diistiniilebilir. Bu sonug¢ da
sporun toplumda yayginlasmasindaki en onemli etkenlerden birinin, g¢ocukluk
doneminde spora katilim oldugu goriisiinii ortaya koymaktadir (Aydogan ve ark.
2015).

Yapilan bilimsel arastirmalar, yeterli ve dengeli beslenen ¢ocuklarin, zeka yasi
ortalamalarinin diger ¢ocuklara oranla daha yiliksek oldugunu gostermektedir. Okul
caginda beslenme; ¢ocugun sadece bedensel ve ruhsal gelisimini etkilemekle kalmaz,
cocugun zeka ve algilama Ozelliklerini, dolayisiyla okul basarisin1 da etkiler.
Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuklarin, hem bedensel gelisimleri geri kalmakta
hem de hastaliklara kars1 direngleri azalmaktadir. Bu durum, okulda devamsizliklara

neden oldugundan, ¢gocugun egitiminde aksamalara yol agmaktadir. Okul
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cocuklariin beslenmesinde temel amag, onlarin yeterli ve dengeli beslenmelerini
saglayarak cocuklara dogru beslenme aliskanligi kazandirmak ve beslenme bilinci
olusturarak, zararli aligkanliklar edinmelerini onlemektir. Evde verilen beslenme
aliskanligr ile okulda verilen beslenme egitimi, bir biitiinliik i¢cinde olmalidir. Cocugu
okuldaki ve okul disindaki zararli aliskanliklardan korumak, beslenme konusunda
bilinglenmesine yardimci olmak i¢in aile ve okul yoneticileri isbirligi icinde
olmalidir. Ailenin ve okul yonetiminin tutum ve davraniglar, tutarli ve 1iyi

aligkanliklar1 destekleyici ve pekistirici olmalidir (Sun 2003).

4.7. Cocuklarda Oyun

Oyun, saglikli bireylerin gelisiminde 6nemli bir 6gedir. Cocugun isteyerek ve
hoslanarak yer aldig1 oyun fiziksel, biligsel, dilsel, duygusal ve sosyal gelisiminin
temeli olup, gergek yasamin bir parcasi ve etkin bir 6grenme slrecidir. Oyun,
cocugun kendini ifade edebildigi en dolaysiz, en kolay, en anlamli yoldur, yasami
ogrenme aracidir. Ogrenme ise bireyin davranislarinda ve bilgisinde gecirmis oldugu,
yasantilara bagi olarak ortaya ¢ikan uzun siireli kalict degisikliklerdir. Bu
degisiklikler, bireyin c¢evresi ile yapmis oldugu etkilesimle edinilmis olan bir

deneyim sonucu ortaya ¢ikar (Demiral 2010).

Cocuk, dogas1 geregi giiclinii akranlar1 arasinda denemek ister; kosar, ziplar,
tirmanir, diledigince ve 0zgilirce oynar. Cocugun temel gelisiminde oyuna olan bu
sinirsiz ihtiyact nedeniyle, erken donemde onun hayatina giren sportif oyun ve
etkinlikler, hem c¢ocuklarin kendi akranlari ile bir arada olmasini saglar hem de
onlara kurallara ve kararlara uyma, yenme ve yenilmeyi hazmetme gibi deneyimler
kazandirir. Ayn1 zamanda bu yolla ¢ocuk, kendi viicudunu tanima ve fiziksel
Ozelliklerinin farkina varma firsatin1 elde eder, baskalarina zarar vermeden rekabet
etmeyi ve basarili olmay1 da 6grenir. Her tiirlii sportif etkinlikler, biiylime ve gelisme
stirecinde ¢ocuklarin motor beceri ve yeteneklerini gelistirdigi kadar, onlarin olumlu
davraniglar kazanmalarini saglamak, sporu aligkanlik halinde siirdiirmelerini ve
saglikli olabilmelerini temin etmek yoniinden de biiyiilk 6nem tasimaktadir. Sporun

yararlarina iligkin yapilan tim ¢alismalar, bu nedenle sporun, ¢ocugun yasamina
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miimkiin oldugunca erken yasta girmesinin gerekliligini ortaya koymaktadir

(Aydogan ve ark. 2015).

Cocugun, akranlar1 ile oyun oynamasi sosyal iligskinin kazanilmasinda énemli bir
rol oynamaktadir. Grupla oyun aktiviteleri, cocugun sosyal ve duygusal gelisimini
saglamaktadir. Oyun grubunda c¢ocuk, sosyal ortama uyum gostermeyi 6grenmekte,
bunun i¢in de birgok sosyal iliski bi¢imini 6grenme yoluna gitmektedir. Cocugun
daha disa doniik olmasini saglayan oyun iginde ¢ocuk, grup ortaminda 6zellikle rol
oynama yoluyla kendini g¢evresine karsi ifade etme olanagi bulmaktadir. Kendini
ifade etme olanagi bulan ve bunu dogru-yanlis kaygisi yasamadigi bir ortamda

gerceklestiren cocugun, 6zgiiveninde de bir gelisme olmaktadir (Demiral 2010).

Oyunla  Ogrenmenin  faydalarindan  biri de  ¢ocugun  dikkatini
yogunlastirabilmesidir. Oyunlar, 6grencileri pasif durumdan aktif — duruma
gecirmeleri nedeniyle dikkat iizerinde, diger 6grenme tekniklerine gore daha fazla
etkiye sahiptir. Oyun, bir egitim araci olup, temel egitimin biitiin dallarinda hem
ogretim metodu hem de 6gretim aracidir. Oyunla egitim sonucunda, 6grenilen daha
1yl hafizada kalir, mukayeseli diisiinme, karar verme ustalig1 gelisir ve davraniglar
olumlu yonde etkiler. Bugiin sporun bir eg8itim araci olarak, ¢ocugun her yonden
gelismesinde biiylik rol oynadig: bilinmektedir. Sportif oyunlara bir ekip tiyesi olarak
katilimin; ¢ocukta yardimlasma, beraber ¢alisma, diger ekip elemanlarina ve oyun
dizenine saygili olma gibi duygular gelistirdigi ifade edilmektedir. Yapilan
arastirmalar, sporun ¢ocuklarin sosyal sorumluluk kavramini daha iyi anlamalarina

yardimci oldugunu ortaya koymustur (Celik ve Sahin 2013).

4.8. Cocuklarda Denge Egzersizleri

Cocuklara yonelik fiziksel uygunluk normlari, genelde cocuklarn fiziksel
uygunluk diizeylerini degerlendirerek egzersiz ve aktivite programlar1 i¢in regete
yazmak ve zaman icerisinde fiziksel uygunluk degisimlerini denetlemek veya
gozlemlemek amaciyla kullanilmaktadir. Ayni1 zamanda, bireysel veya gruplarin
fiziksel uygunluk durumlarimi tanimlamak i¢in de kullanilabilir. Ancak normlar,
yarigmalardaki basar1 gelisimi ve herhangi bir sportif davranistaki basariy1 test

etmede kullanilamaz. Bununla birlikte, niifusun esas alindigi normlar da bireysel ve
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gruplarin fiziksel uygunluklarin1 yorumlamada etkin rol oynamaktadir. Bu normlar,
daima temsil ettigi grubun fiziksel uygunluk degisimlerini denetleme ve tanimlamada

kritik bir malzeme olarak degerlendirilecektir (Ross ve ark. 1987).

Denge, bedenimizin diismeden durabilme ve diizgiin hareket edebilme
yetenegidir. Bunun i¢in gérme duyusu, i¢ kulaktaki denge ve derin duyunun saglam
olmasmin yaninda, kaslarin da yeteri kadar kuvvetli olmasi gerekir. Iyi bir dengeye
sahip olan birey, parmak uglarinda rahatlikla durabilir, gozleri kapali iken veya diiz
cizgide yalpalanmadan yiiriiyebilir. Tek ayak iizerinde durmak, parmak uglarinda
yirlimek, sabit olmayan zeminde durmak, kaygan bir zeminde diismeden
yuriyebilmek igin iyi bir denge gerekir. Iyi bir dengeye sahip olmak, diisme riskini
azaltir. Dengenin gelisebilmesi i¢in diizenli denge egzersizleri yapilabilir. Kas
kuvvetini, esnekligini ve dayanakligini gelistiren egzersizler dengeyi de olumlu

etkiler (Keskinkili¢ ve ark. 2014).

Bale danse¢ilari, ritmik jimnastik¢iler ve kule atlayicilar lizerinde yapilan denge
Olclimlerinde motorik 6zelliklerden, hareketlilik, cabukluk ve dayanikliligin dengeyi
etkiledigi gozlenmistir. Denge 6l¢iimleriyle, motorik 6zelliklerde en iyi performansi
sergileyememenin, denge kaybinda onemli bir kaynak oldugu diisiiniilmektedir

(Karakas 2012).

Denge egitimine statik denge egzersizleriyle baslanabilir; ancak dinamik denge
aktivitelerini miimkiin oldugu kadar erken donemde programa dahil etmek énemlidir

(Coskun 2012).

Temelde denge ve diger tiim teknik hareketlerin sergilenmesinde, destek alinan

yiizeyin 6zellikle kii¢lik olmasi, hareketleri teknik anlamda zorlastirmaktadir (Tekin
2013).

Yogun egzersizler sonrast hem c¢ift ayak hem de tek ayak {izerinde denge
performansinda azalmalar goriilmiistiir ve yorgunluk durumu sakatlanma riskini

arttirmaktadir (Gonener 2016).

Cocuklarda uygulanacak egzersizlerin genel olarak siddeti belirlenirken,

adolesan doneme kadar kuvvet egitim programlarinda, maksimal agirlik
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miktarlarinin tekrarlayici kullanimindan kagmilmalidir. Sekiz ya da daha fazla
tekrara izin veren agirlik yliklemelerinde, yiiksek agirliklar kullanilmamalidir. Clinkii
bu durum, iskelet ve eklem yaralanmalarina neden olabilir. Direngli egzersiz ciddi
kassal yorgunluga neden oldugu icin O6nerilmemelidir. Tekrarlarin sayis1 ve direncin
arttirtlmasi, asirt bir yiiklenmeye neden olabilir. Egzersizin stiresi, 8-10 farkli
egzersizin 1-2 sette yapilmasi, her sette 8-12 tekrar olmasi ve egzersizler arasi en az
1-2 dakika istirahat olmasi ile belirlenebilir. Programlarda cocuklarin, degisik

aktivite yapmalari i¢in cesaretlendirilmeleri de 6nemlidir (Baltac1 2008).

Uygun egzersiz ve antrenman tekniklerinin kullanilmasi, denge ve koordinasyon
antrenmanlarina agirlik verilmesi, spor yaralanmalarindan korunmada Onemli
olmasinin yani sira, travma sonrasi rehabilitasyonda normal hareket akisina ulasmasi,
kuvvetin yerine konulmasi, dayanikliligin ve siiratin tekrar kazanilmasi acisindan da

6nem kazanmaktadir (Giirkan 2011).

Teknik becerilerin basar1 diizeyi, viicudun hareket asimetrisi igerisinde dengeli
olarak kullanilmasiyla artis gostermektedir. Hareket simetrisi, sag-sol ekstremitelerin

birbirine yakin teknik beceri yetenegi ile kullanilmasini ifade eder (Isbilir 2010).

Cesitli spor dallarindaki sporcularin yapisal 6zelliklerini tespit edebilmek igin
birgok aragtirma yapilmistir. Arastirmalar, yogunlukla sporcularin birbirinden farkli
fiziksel, zihinsel ve psikolojik 6zelliklerini agiklayabilmek ve bu Ozelliklerin yiksek
performanst  belirlemedeki rolii  iizerine olusturulmustur. Antrenman ve
miisabakalarda, st diizey verimlilige ulasabilmek ancak denge kontroli ile
miimkiindiir. Yetenek ve beceri gelisiminde, optimum postiir durusu, yer ve
zamanlama agisindan dogru ve uygun hareketler, anlik gelisen ve degisen yer¢ekimi
merkezine karsi gelistirilebilen kas sinerjisi ve hareket stratejileri ideal bir denge

kontrolii ile sergilenebilir (Yazic1 2012).
Denge egzersizlerinde asamalar su sekilde olmalidir:

1. Denge egzersizleri, basitten karmasiga dogru yapilmalidir.
2. Hareketler, 6nce yavas yapilmali daha sonra hiz arttirilmalidir.
3. Egzersizler, 6nce sabit ve diiz zeminde yapilmaya baslanmali, daha sonra oynar

zemine gegilmelidir.
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4. Once statik ¢aligmalar, daha sonra dinamik ¢alismalar yapilmalidir.
Denge egzersizlerinde ¢aligsma sirasi su sekilde olmalidir:

1. Asama stabilite: statik denge egzersizleri

- Sabit (diiz) zeminde yapilan statik denge hareketleridir.
- Viicut agirlik merkezinin degismedigi, sabit, yavas, basit egzersizlerdir.

- Statik denge egzersizleri, gozler agik ve kapali olarak yapilabilir.

/

S

N

Resim 1: Sabit zemin Resim 2: Sabit zemin Resim 3: Sabit zemin
statik denge egzersizi statik denge egzersizi statik denge egzersizi

2. Asama kuvvet; dinamik denge egzersizleri

- Sabit (diiz) zeminde ve denge ekipmanlari lizerinde, yapilan dinamik denge
hareketleridir.
- Dinamik denge hareketleri sirasinda, viicut agirlik merkezi yer degistirir, viicutta

eksantrik ve konsantrik kasilmalar meydana gelir.
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Resim 4: Sabit zemin Resim 5: Sabit zemin Resim 6: Sabit zemin
dinamik denge egzersizi dinamik denge egzersizi dinamik denge egzersizi

3.

- ail—

Resim 7: Hareketli zemin Resim 8: Hareketli zemin Resim 9: Hareketli zemin
dinamik denge egzersizi dinamik denge egzersizi dinamik denge egzersizi

- o E E
- ~L
Resim 10: Hareketli zemin Resim 11: Hareketli zemin

dinamik denge egzersizi dinamik denge egzersizi
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3. Asama gii¢; karmasik dinamik denge egzersizleri

- Dinamik denge hareketleri ve spor bransina 6zgii denge egzersizlerdir.

- Viicut agirlik merkezi ve yer ¢ekimi ¢izgisinin yer degistirdigi egzersizlerdir.

g

i
Resim 12: Hareketli zemin Resim 13: Hareketli zemin Resim 14: Hareketli zemin
karmasik dinamik karmasik dinamik karmasik dinamik
denge egzersizi denge egzersizi denge egzersizi

Resim 12’de hareket, sigrayarak ayni pozisyona donme seklinde yapilir.

Resim 13-14’de hareketler, sigcrayarak ayak degistirme seklinde yapulir.

Resim 15: Hareketli zemin Resim 16: Hareketli zemin ~ Resim 17: Hareketli zemin
karmasik dinamik karmasik dinamik karmasik dinamik
denge egzersizi denge egzersizi denge egzersizi

Resim 15°de hareket, sicrayarak ayni pozisyona donme seklinde yapilir.
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3
Resim 18: Hareketli zemin Resim 19: Hareketli zemin Resim 20: Hareketli zemin
karmasik dinamik karmasik dinamik karmagsik dinamik
denge egzersizi denge egzersizi denge egzersizi

Resim 18-19-20’de hareketler, sigrayarak ayak degistirme seklinde yapilir.

Denge egzersizlerinde kullanilan ekipmanlar:

23‘ I‘ ;‘;’éﬁ*

Resim 21: Denge mati Resim 22: Denge diski Resim 23: Denge board

Resim 24: Bosu Resim 25: Plates topu
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5. GEREC VE YONTEM

5.1. Arastirmanin Yeri ve SUresi

Bu arastirma; Mugla ilinde bulunan park, ¢ocuk bahgesi ve oyun alani gibi
kamuya acik alanlarda, 30 Mart 2018 ile 26 Mayis 2018 tarihleri arasinda
gergeklestirilmistir.
5.2. Arastirmanin Tipi

Arastirma, deneysel tipte bir arastirmadir. Bu arastirmada, deney gruplari ve
kontrol ~ gruplart olusturulmus, yapilan deneyler deney grubu {izerinde
gerceklestirilmistir.
5.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evreni; 8-10 yas grubundaki, 6grenci ve saglikli olan bireylerden
olusmaktadir. Orneklem ise Mugla ilinde yasayan 8, 9 ya da 10 yasinda olan,
calismaya katilmak i¢in goniillii ve saglikli 120 6grenciyi kapsamaktadir.
5.4. Arastirmanin Ornekleme Yontemi

Arastirmada, basit seckisiz drnekleme yontemi kullanilmistir. Bu yonteme gore,
calismaya katilma ol¢eklerine uyan tiim bireyler, rastgele secilerek calismaya dahil
edilmislerdir.

5.5. Arastirma Hipotezi

Arastirmanin hipotezi; “8-10 yas grubundaki ¢ocuklara diizenli olarak uygulanan

denge egzersizleri, onlarin denge gelisimlerini etkiler” lizerine kurulmustur.
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5.6. Arastirma Sorulari

Diizenli denge egzersizlerinin, denge gelisimi {izerine etkileri var midir?

Diizenli denge egzersizlerinin, 8 yas kizlarda denge gelisimi lizerine etkileri var

midir?

Diizenli denge egzersizlerinin, 8 yas erkeklerde denge gelisimi lizerine etkileri

var midir?

Diizenli denge egzersizlerinin, 9 yas kizlarda denge gelisimi {izerine etkileri var

mudir?

Diizenli denge egzersizlerinin, 9 yas erkeklerde denge gelisimi iizerine etkileri

var midir?

Diizenli denge egzersizlerinin, 10 yas kizlarda denge gelisimi {lizerine etkileri var

mudir?

Diizenli denge egzersizlerinin, 10 yas erkeklerde denge gelisimi {izerine etkileri

var midir?

5.7. Arastirmamin Varsayimlari

Arastirmaya katilan kontrol grubunun; kendileriyle, okullarinda beden egitimi ve
sinif 6gretmenleri ile evlerinde de aileleriyle goriisiilerek, herhangi bir antrenman ya
da egzersiz yapmamalar1 i¢in aktarimlarda bulunulmus ve caligmanin amacina
yonelik olarak, deney grubunun yapmis olduklar1 egzersizlerin etkilerinin ayirt

edilebilmesi i¢in, onlarin kontrol altinda tutuldugu varsayilmstir.

5.8. Arastirmanin Degiskenleri

Arastirmanin bagimhi degiskenleri; flamingo denge testi ve yildiz denge

testleridir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni ise sekiz hafta siireyle uygulanan diizenli

denge egzersizleridir.
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5.9. Arastirmanin Veri Toplama Araclari

Arastirma verileri; iki metal serit metre, bir elektronik tarti, iki kronometre, iki
flamingo denge testi 6l¢iim aract ve bir yildiz denge testi 6l¢lim araci kullanilarak

toplanmustir.

5.10. Arastirmanin Veri Toplama YO0ntemi

Arastirma verilerinin toplanmasindaki amag, katilimcilara uygulanan sekiz
haftalik denge egzersiz programinin olasi etkilerini goérmektir. Bu etkiler,
katilimcilarin demografik 6zellikleri de ele alinarak, denge testlerinde elde edilen
Olcim sonuglariyla karsilastirilmistir. Tiim bu islemlerde, verilerin toplanmasi i¢in

farkli yontemler kullanilmistir.

5.10.1. Boy uzunlugu olguimleri

Arastirmaya katilan 6grencilerin boy uzunlugu 6l¢iimleri i¢in, tongli marka bes
metre uzunlugunda metal serit metre kullamlmustir. Olgiimler sirasinda ¢ocuklar
ayakkabisiz, viicut dik ve topuklarla birlikte duvara bitisik, bas karsiya bakacak
sekilde durmuslar ve yer ile ¢cocugun bas hizasina kadar olan boliim, serit metreyle
olgiilerek sonuclar kaydedilmistir. Olgiimler ve kayitlar sirasinda bir yardimci

bulundurulmustur.

5.10.2. Viicut agirhg 6lguimleri

Katilimeilarin viicut agirliklart felix marka 150 kg kapasiteli, 0,1 kg hassasiyetli
elektronik tarti kullanilarak hesaplanmistir. Olgiimler sirasinda ¢ocuklar, spor
kiyafetleriyle ve ayakkabilarini ¢ikararak tartiya ¢ikmiglar, bas dik, ayak tabanlari
terazinin iizerine diiz olarak basmus, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik
pozisyonda olarak, alinan sonuglar kaydedilmistir. Olciimler ve kayitlar sirasinda bir

yardimc1 bulundurulmustur.
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5.10.3. Beden kiitle indeksi 6lcimleri

Arastirmaya katilan ¢cocuklarin beden kiitle indeksleri (BK1I); viicut agirliklar1 ve
boy uzunluklar1 kullanilarak, Adolphe Quetelet’in 1832 yilinda ortaya koydugu, BKI
(kg/m?)=Viicut agirligr (kg)/(Boy uzunlugu)?® (m?) formiiliiyle hesaplanmistir
(Eknoyan 2008).

5.10.4. Flamingo denge testi 6lgimleri

Statik dengeyi Olgmek igin kullanilan flamingo denge testi igin, Eurofit“in
belirledigi standart Olgiilerde yapilmis denge sehpasindan ve kronometreden

yararlanilmistir (Kilavuz 2013).

Denge sehpasi; 50 cm uzunluk, 4 cm yiikseklik ve 3 cm genislik iceren demir bir
denge aletidir. Demirin dengeli durmasi i¢in, 15 cm uzunluk ve 2 cm genislikte iki

destek kullanilmistir (Koca 2014).

Katilimcilarin testi uygulayabilmeleri igin, test katilimcilara anlatilmis ve yeterli
sayida deneme yapmalarina izin verilmistir. Bu sirada, katilimcilarin test igin

kullanmalar1 gereken dominant ayaklari tespit edilmistir.

Katilimel, sehpa {iizerine dominant ayagi ile uzunlamasina basacak sekilde
¢ikmis, bosta kalan ayagini ise geriye dogru biikerek ayni taraftaki eli ile tutmustur.
Diger kol ise dengeyi saglamak amaci ile serbest birakilmistir. Katilimer dogru
pozisyonu aldiktan sonra dengesini saglayana kadar test yOneticisinden tutunmasi
saglanmis ve dengesini saglayip, destegi biraktigi anda siire baslatilmistir. Tutulan
ayagin birakilmas1 veya diismeyle dengenin bozulmasi gibi hallerde, test
durdurulmus ve tekrar eski pozisyon alinarak, kaldig1 yerden devam etmistir. Bir
dakikalik siire tamamlandiginda, bu siire i¢inde teste ne kadar ara verildigi kayit
edilmistir (deneme sayis1 15’in lizerindeyse test yapilmadi olarak degerlendirilmistir)

(Koca 2014).

Flamingo denge testinde Ol¢iilen statik denge basarisi; 0 — 15 arasinda ve basari

diizeyi 0’a yaklastik¢a artan bir skala ile belirlenmistir.
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Resim 26: Flamingo denge testi

kayit 6rnegi

Resim 27: Flamingo denge testi (Koca 2014) Resim 28: Flamingo denge sehpasi

5.10.5. Yildiz denge testi 6lciimleri

Dinamik dengeyi 6l¢mek i¢in kullanilan yildiz denge testinde, tek ayak lizerinde
dengede durulurken diger ayakla, 3 adet 6nde, 2 adet yanda ve 3 adet arkada olmak
tizere toplam 8 farkli yone dogru, olabildigince uzaga varmaya caligilir. Bu testin,
diger dinamik denge testlerine gore en biiyiik avantaji, saglikli bireyler i¢in daha
zorlayict olmasidir. Testler arast ve test ici giivenilirlik, varig yoniine bagli olarak
degismek tizere 0,67 ile 0,96 arasinda bir sinif i¢i korelasyon katsayisi ile

olusturulmustur (Robinson ve Gribble 2008).

Testin Hazirlanisi

Test zeminin hazirlanmasi i¢in dort adet 200 cm uzunlugunda flaster bant
kullanilmistir. Flasterlerin ikisi diiz zemine 6nce art1 (+) seklini olusturacak bigimde,
daha sonra kalan iki flaster acilarin hepsi 45 derece olacak ve carpt (X) seklini

olusturacak bi¢cimde yapistirilir.
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Test proseduri

1. Katilimcilar, testin baslamasindan once 3-5 dakika isinmiglardir. Isinma, testin
biyomekanik ve fizyolojik dogasina uygun olarak yapilmustir.
2. Katilimcilar, hafif giysilerle ve ayakkabilarmi ¢ikarmis olarak, yildizin

merkezinde ve elleri belinde durup, verilecek talimatlar1 beklemislerdir.

3. Oncelikle testin 6grenme etkisini ortadan kaldirmak icin, katilimcilarin test
prosediiriinii en az alti defa denemesi saglanmistir. Bu denemeler, her iki ayakla

yapilmis ve bu sirada, dominant ve non-dominant ayak belirlenmistir.

4. Test, dnce sol bacak sabit ve dengedeyken sag ayakla saat yoniinde, daha sonra
sag bacak sabit ve dengedeyken sol ayakla saat yoninin tersine gerceklestirilmistir.

5. Katilmer teste bagladiginda, zemindeki her bir bdlgeye destek ayagimi
kimildatmadan uzatmis ve ayagini uzatabildigi en uzak nokta isaretlenip, cm olarak
kaydedilmistir.

6. Katilimci, her yon icin ii¢ tekrar yapmis ve bu skorlarin ortalamasi test skoru

olarak alinmastir.

7. Katilmei, sag ayagi icin yeterli denemeyi yaptiktan sonra bes dakika

dinlendirilmis ve sol ayag1 i¢in ayn1 prosediir uygulanmaigtir.

8. Katilimcinin, ayagini uzattig1 yere kiigiik bir dokunus yapip geri ¢ekmesi istenmis,
eger dinlenecek sekilde ayagini orada sabit tutacak olursa, test tekrar ettirilmistir.
Test sirasinda, katilimer ayaginin pozisyonunu degistirdiginde, hareket sirasinda
dengesini kaybettiginde, elini belinden ¢ektiginde, ayagini uzatirken yerle temas
ettiginde, baslangi¢c pozisyonuna geri donemediginde, test yine tekrar ettirilmistir
(Shaffer ve ark. 2013).

Hesaplama

Denegin yaptig1 her yondeki ii¢ denemenin ortalamasi alinmis, ¢ikan sonug
bacak uzunluguna béliintip 100 ile ¢arpilmistir. (Denegin bacak boyunun uzunlugu,
sirt {istli pozisyonda iken yapilmis ve Olgiimde serit metrenin bir ucu anterior

superior iliac spinde, diger ucu ise malleous baginda tutulmustur.)
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Ornek: Bacak uzunlugu 79 cm. Alman 3 8l¢iimiin ortalamasi 71 cm. Buna gére

hesaplanan Sonug: 71/79 =0,89x100= 89 (Bressel ve ark. 2007).

Yildiz denge testinde, (dominant bacak tiim bdlgeler, toplam sekiz bolge ve non-
dominant bacak tlim bdlgeler, toplam sekiz bélge) dlculen dinamik denge basarisi; 0

— 100 arasinda ve basar1 diizeyi 100’e yaklastikc¢a artan bir skala ile belirlenmistir.

Sag Ayakla Sol Ayakla 1 1. Bolge (Anterior)
1 ) 2 2. Bolge (Anteromedial)
8 E 2 8 3 3. Bélge (Medial)

4 4. Bolge (Posteromedial)
5 5. Bolge (Posterior)

6 6. BoOlge (Posterolateral)
7 7. Bolge (Lateral)

5 5 6 8 8. Bolge (Anterolateral)

Resim 29: Yildiz denge testi sag ve sol ayak bolgeleri (Hertel ve ark. 2006)
5.11. Arastirma Verilerinin Analiz Bigimi

Arastirmadan elde edilen veriler, sosyal bilimler icin istatistik programi olan
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) programinda analiz edilmistir.
Analizler; SPSS 22.0 versiyonunda yapilmis ve Shapiro-Wilk test sonuglaria gore,
veriler normal dagilim gosterdiginden, deneme modelli arastirmalarda deney Oncesi

ve deney sonrasi degerlerin karsilastirilmasi amaciyla kullanilan, Eglestirilmis

Orneklem t-Testi kullanilmustir.

5.12. Arastirmamin Simirhliklar:

Arastirma, Mugla ilindeki 120 6grenciyle sinirhdir.
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5.13. Arastirma Etigi

Arastirmaya katilan bireylere ve velilerine; caligmanin adi, konusu ve amaci,
katilan bireyler acisindan olasi yararlari, igerigini ayrintilariyla agiklayan ¢alisma
islemleri, bu islemlerin ¢aligmaya katilan bireylere olasi zararlari, calismaya katilan
bireylerin kisisel bilgilerinin kullanimiyla ilgili agiklamalar, bireylerin ve velilerinin
calismayla ilgili ulasabilecekleri kisilerin telefon numaralar1 ve ¢alismaya katilmaya
gontlli bireyler ile velilerinin imzaladiklar1 ¢alismaya katilma onay1 boliimlerini
iceren, Manisa Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanhign Saghk Bilimleri
Etik Kurul Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu doldurtulmustur. Bu formla birlikte,
Etik Kurula sunulan Bagvuru Formu, kurulca incelenip, 28/03/2018 tarih 20.478.486

karar no ile arastirmanin bilimsel ve etik agidan uygun olduguna Kkarar verilmistir.

5.14. Egzersiz Program

Uygulanan sekiz haftalik egzersiz programi, c¢ocuklarin gelisim 06zellikleri
dikkate alinarak hazirlanmis ve olast bir zarar gérmemeleri i¢in gerekli dnlemler

alinmistir.

Egzersizler, dort ana bolim halinde planlanmistir. Tim ¢alismalarin son
boliimleri, oyunlarla birlestirilmis ve 1sinma prosediirleriyle birlikte, sekiz hafta

boyunca diizenli olarak haftada bir giin bir saat siireyle uygulanmistir.

Isinma: Toplam 10 dakikalik siirede, ¢ocuklarin yorgunluk diizeyleri dikkate

alinacak tempoda, kosu ve jimnastik hareketlerinden olusur.

Eqgzersizlerin Yiklenme Parametreleri

Alistirma sayis1 . 4-6

Tekrar sayisi 3

Set sayis1 2

Bir tekrar yuklenme siiresi : 30-60 saniye
Tekrarlar aras1 dinlenme siresi : 60 saniye

33



Uygulama

1.Hafta: Sabit Zeminde Statik Denge Egzersizleri

1 Sag-sol tek ayak lizerinde durma: Bir ayak sabit, gozler once acik sonraki
pozisyonda kapali ve diger ayak degisik pozisyonlarda uygulanmistir. Daha sonra,
sabit ayak degistirilerek yapilmustir.

2. Sag-sol tek bacak kartal durusu : Bir ayak sabit, diger ayak ve gdvde yere paralele
olacak ve gergin bi¢cimde, gozler once agik sonraki pozisyonda kapali olarak

uygulanmistir. Daha sonra, sabit ayak degistirilerek yapilmistir.

3 Yerden 40 cm yiikseklikteki denge tahtasi iizerinde, sag-sol tek ayak uUzerinde

durma: Birinci ¢aligmanin denge tahtasi iizerinde uygulanmasidir.

4. Yerden 40 cm yiikseklikteki denge tahtasi iizerinde sag-sol tek bacak kartal

durusu: Ikinci calismanin denge tahtas1 iizerinde uygulanmasidir.

5. Sabit zeminde oyunlar: Cocuklar, isitsel bir uyaran olarak kullanilan el ¢irpma
sesiyle, tek ayak iizerinde durmaya calisirlar, dengesini kaybedip ayagini yere

degdiren, oyun dis1 kalir ve oyun son ¢ocuk oyunda kalana kadar surer.
2. ve 3. Hafta: Sabit Zeminde Dinamik Denge Egzersizleri

1 Sag-sol tek ayak {lizerinde squat: Bir ayak sabit, gozler Once agik sonraki
pozisyonda kapali ve diger ayakla denge saglanmaya calisilirken, dinamik bi¢imde
¢omelme hareketi yapma seklinde uygulanmistir. Daha sonra, sabit ayak
degistirilerek yapilmustir.

2. Sag-sol tek ayak iizerinde futbol topuyla ayakla pas verme: Yaklasik bes metrelik
bir mesafeden, el ile atilan futbol topuna, bir ayak sabit ve gozler acik pozisyonda
iken, diger ayakla once vurmaya calisma seklinde, daha sonra ise topun geldigi
noktay1 hedefleyerek vurmaya calisma seklinde uygulanmaistir.

3. Sag-sol tek ayak iizerinde hentbol topuyla elle pas verme: Yaklasik bes metrelik
bir mesafeden, el ile atilan hentbol topunu, bir ayak sabit ve gozler agik pozisyonda
iken, diger ayakla dengeyi saglarken, el ile tutmaya c¢alisma seklinde, daha sonra ise

topu tuttuktan sonra geldigi yere atma seklinde uygulanmistir.
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4. Sag-sol tek ayak tizerinde dururken sag-sol elle hedefe dokunma: Cocuklar tek
ayak {lizerinde dururken, dengelerini saglayip egilerek, yetisebilecekleri uzakliktaki

hedefe dokunmalar1 seklinde uygulanmistir.

5. Sabit zeminde hentbol topu ile oyunlar: Cocuklar tek ayak tzerinde dururken,
hentbol topu birine atilir, topu alan ¢ocuk, topu tekrar istedigi arkadasina atar ve
oyun bu sekilde devam eder. Oyun sirasinda ayagini yere degdiren ¢ocuk oyun dis1

kalir ve oyun son ¢ocuk oyunda kalana kadar devam eder.

4., 5. ve 6. Hafta: Oynar Zeminde Dinamik Denge Egzersizleri

Buradaki egzersizler; sabit zemindeki egzersizlerde yapilan ¢alisma ve

oyunlarin, oynar zemindeki uygulamasini igerir.

1. Denge diski iizerinde once ¢ift sonra sag-sol tek ayak tizerinde durma (gozler
kapali-agik ve diger ayak degisik pozisyonlarda).

2. Denge diski iizerinde 6nce ¢ift sonra sag-sol tek bacak squat.

3. Denge diski lizerinde sag-sol tek bacak kartal durusu (gozler kapali-agik ve diger
ayak degisik pozisyonlarda).

4. Denge mati lizerinde sag-sol tek ayak Uzerinde futbol topuyla ve ayakla pas verme.
5. Denge mati lizerinde sag-sol tek ayak tizerinde hentbol topuyla ve elle pas verme.
6. Denge mat iizerinde sag-sol tek ayak tzerinde durarak el ile hedefe dokunma.

7. Bosu tizerinde Once ¢ift sonra sag-sol tek ayak iizerinde durma (gozler kapali-agik
ve diger ayak degisik pozisyonlarda).

8. Bosu lizerinde Once ¢ift sonra sag-sol tek bacak squat.

9. Bosu tizerinde sag-sol tek bacak kartal durusu (gozler kapali-agik ve diger ayak
degisik pozisyonlarda).

10. Bosu iizerinde sag-sol tek ayak tzerinde futbol topuyla ve ayakla pas verme.

11. Bosu tizerinde sag-sol tek ayak izerinde hentbol topuyla ve elle pas verme.

12. Bosu iizerinde sag-sol tek ayak tizerinde durarak el ile hedefe dokunma.

13. Hentbol topu ve bosu ile oyunlar.
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7. ve 8. Hafta: Karmasik Dinamik Denge Egzersizleri

1 40 cm aralikli 5 bosu lizerinde simetrik yiirlimeler: Yanyana dizilmis bosularin
tizerinden, dengeyi kaybetmeden tek ya da ¢ift ayakla yiirime seklinde

uygulanmustir.

2. 60 cm aralikli 5 bosu lizerinde asimetrik sigramalar: Esit araliklarla asimetrik
olarak dizilmis bosularin {izerinden, cift ayakla si¢rayarak dengeyi saglamaya

yonelik olacak sekilde uygulanmistir.

3. 2 bosu iizerinde karsilikli uygulanan dirence karst koyma: Yanyana duran 2 bosu
tizerine ¢ikan, boy ve kilolar1 birbirine yakin ¢ocuklarin karsilikli olarak birbirlerine
uyguladiklari diren¢ sonunda, dengeyi kaybetmeden bosu lizerinde kalmaya calisma

seklinde uygulanmistir.

4. Hentbol topu ve bosu ile oyunlar: Bosu iizerinde duran ¢ocuklarin, birbirlerine
hentbol topu atmalari ile oyun baslar ve diisen, oyun dis1 kalir. Son ¢ocuk kalana
kadar oyun devam eder. Bu oyun bosu uzerinde 6nce cift ayakla, sonra da tek ayakla

oynanmistir.
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6. BULGULAR

Aragtirma verilerinin analizleri sonucunda elde edilen bulgular, tablolar halinde
aciklanmistir. Bu boliimde, arastirmanin amacina uygun sekilde, altisar gruptan
olusan deney ve kontrol gruplarinin demografik bilgileri bir tabloda gosterilmistir.
Bu gruplara uygulanan flamingo denge testi ile yildiz denge testlerinin (dominant
bacak ve non-dominant bacak) On-test ve son-test sonuglart da 12 tablo halinde

gosterilmis ve ylizde gelisimleri (% G.) hesaplanarak, sonuglar karsilagtirilmistir.

Istatistiksel verilere dayali analizlerden elde edilen bulgularin incelenmesiyle
varilan sonuglara gore, Tablo 1’in hemen altinda ve diger 12 tablonun tamaminin

gosteriminden sonra, yapilan agiklamalar yer almistir.

Tablo 1: 8, 9, 10 yas kiz ve erkeklerden olusan deney ve kontrol gruplarinin boy, viicut
agirhig ve beden kiitle indeksi (BKI) degerleri

Gruplar Degiskenler n X Ss

Deney Grubu Boy (cm) 10 129,5 2,71
8 Yas Viicut agirligi (kg) 10 30,1 2,09
Erkek BKI (kg/m?) 10 17,9 1,06
Kontrol Grubu Boy (cm) 10 131,6 3,33
8 Yas Viicut agirligi (kg) 10 33,4 3,65
Erkek BKI (kg/m?) 10 19,2 1,26
Deney Grubu Boy (cm) 10 131,3 2,49
8 Yas Viicut agirligi (kg) 10 31,3 3,08
Kiz BKI (kg/m?) 10 18,1 1,52
Kontrol Grubu Boy (cm) 10 131,4 2,27
8 Yas Viicut agirligi (kg) 10 34,3 3,87
Kiz BKI (kg/m?) 10 19,9 2,43
Deney Grubu Boy (cm) 10 134,6 1,95
9 Yas Viicut agirhgr (kg) 10 36,1 6,92
Erkek BKI (kg/m?) 10 19,8 3,28
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Tablo 1 (devam): 8, 9, 10 yas kiz ve erkeklerden olusan deney ve kontrol gruplarinin boy,
viicut agirlig1 ve beden kiitle indeksi (BKI) degerleri

Gruplar Degiskenler n X Ss

Kontrol Grubu Boy (cm) 10 137,6 3,83
9 Yas Viicut agirhgi (kg) 10 36,1 4,79
Erkek BKI (kg/m?) 10 19,1 2,56
Kontrol Grubu Boy (cm) 10 133,8 3,55
9 Yas Viicut agirhig (kg) 10 34,7 3,34
Kiz BKi (kg/m?) 10 19,4 1,52
Deney Grubu Boy (cm) 10 138,7 2,66
10 Yas Viicut agirhg (Kg) 10 39,5 2,60
Erkek BKI (kg/m?) 10 20,6 1,76
Kontrol Grubu Boy (cm) 10 137,3 5,27
10 Yas Viicut agirligi (kg) 10 39,7 5,34
Erkek BKI (kg/m?) 10 21,0 2,56
Deney Grubu Boy (cm) 10 139,7 4,00
10 Yas Viicut agirligi (kg) 10 40,0 3,78
Kiz BKI (kg/m?) 10 20,4 1,65
Kontrol Grubu Boy (cm) 10 1415 4,92
10 Yas Viicut agirhigi (kg) 10 39,3 4,28
Kiz BKI (kg/m?) 10 19,5 1,39

Tablo 1’de 8, 9, 10 yas kiz ve erkeklerden olusan 10’ar kisilik deney ve kontrol
gruplarinin (toplam 12 grup) boy, viicut agirlig1 ve beden kiitle indeksi 6l¢iimleri yer
almaktadir. Tabloda; katilimct sayist (n), aritmetik ortalama (X) ve standart sapma

(Ss) degerleri verilmistir.
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Tablo 2: 8 Yas Erkek Deney Grubunun, flamingo denge testi ile y1ldiz denge testi 6n ve son

test ortalama degerlerinin karsilastirilmasi ve ylizde gelisim degerleri

Degiskenler Testler n X Ss t p % G.
Flamingo denge testi On-test 10 8,6 i 3,82 0,004**

(hata skoru) Son-test 10 6,1 0,99 29,0
Yildiz denge testi 1.bélge  On-test 10 40,0 3,08 -7,88 0,000**
dominant bacak Son-test 10 46,2 4,66 15,5
Yildiz denge testi 2.bélge  On-test 10 42,1 201 -4,84 0,001**
dominant bacak Son-test 10 48,1 4,65 14,2
Yildiz denge testi 3.bélge  On-test 10 431 -4,14 0,003**
dominant bacak Son-test 10 471 4,43 9,2
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 401 7 -4,19 0,002**
dominant bacak Son-test 10 47,1 4,25 11,8
Yildiz denge testi 5.bélge  On-test 10 405 Y -5,44  0,000%*
dominant bacak Son-test 10 470 4,24 16,0
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 379 -6,07 0,000**
dominant bacak Son-test 10 43,8 5,97 15,5
Yildiz denge testi 7.bélge  On-test 10 323 4,62 0,001**
dominant bacak Son-test 10 38,1 3,66 17,9
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 36,9 223

dominant bacak Son-test 10 403 316 0 U 9,2
Yildiz denge testi 1.b6lge  On-test 10 337  °° 1399 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 445 3,83 32,0
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 335 7Y 1833 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 447 0,94 33,4
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 349 7" 933 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 46,4 2,59 32,9
Yildiz denge testi 4.b6lge  On-test 10 348 7Y 10,50 0,000%
non-dominant bacak Son-test 10 457 2,35 31,3
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 334 7' 1480 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 43,8 2,61 31,1
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 326 7 956 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 435 4,08 33,4
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 269 <7 1048 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 36,3 3,49 34,9
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 309 6,02

non-dominant bacak Son-test 10 416 4,32 Ry 34,6

*p<0,050 ve **p<0,010
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Tablo 3: 8 Yas Erkek Kontrol Grubunun, flamingo denge testi ile y1ldiz denge testi 6n ve son

test ortalama degerlerinin karsilastirilmasi ve yiizde gelisim degerleri

Degiskenler Testler n X Ss t p % G.
Flamingo denge testi On-test 10 7.8 1,22

(hata skoru) Son-test 10 72 122 % U 76
Yildiz denge testi 1.bolge  On-test 10 415 o8 -1,43 0,187
dominant bacak Son-test 10 434 4,74 45
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 41,6 ot -1,15 0,279
dominant bacak Son-test 10 43,4 4,88 43
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 430 *° -0,33 0,749
dominant bacak Son-test 10 435 4,24 11
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 428 7" 033 0,748
dominant bacak Son-test 10 43,3 4,05 11
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 429 M -0,42 0,682
dominant bacak Son-test 10 436 3,23 1,6
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 41,9 7Y 034 0,739
dominant bacak Son-test 10 42,4 483 1,1
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 364 % 016 0875
dominant bacak Son-test 10 36,7 4,19 0,8
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 41,7 3,80

dominant bacak Son-test 10 417 377 707 T 00
Yildiz denge testi 1.bolge  On-test 10 342 70 _o24 0814
non-dominant bacak Son-test 10 344 356 0,5
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 334 7 018 0854
non-dominant bacak Son-test 10 33,7 2,26 0,8
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 346 7 064 0532
non-dominant bacak Son-test 10 33,7 2,11 -2,6
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 347 “° 057 0,580
non-dominant bacak Son-test 10 358 3,52 3,1
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 355 " 037 0715
non-dominant bacak Son-test 10 36,0 5,27 1,4
Yildiz denge testi 6.0dlge  On-test 10 331 7% 170 0122
non-dominant bacak Son-test 10 34,5 3,71 4,2
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 262 7 412 0,003*
non-dominant bacak Son-test 10 29,8 3,96 13,7
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 314 3,74

non-dominant bacak Son-test 10 35,0 4,66 e mEvE 11,4
*p<0,050 ve **p<0,010
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Tablo 4: 8 Yas Kiz Deney Grubunun, flamingo denge testi ile y1ldiz denge testi 6n ve son

test ortalama degerlerinin karsilastirilmasi ve ylizde gelisim degerleri

Degiskenler Testler n X Ss t p % G.
Flamingo denge testi On-test 10 8,7 1,49

(hata skoru) Son-test 10 63 105 77T 2158
Yildiz denge testi 1.bdlge  On-test 10 45,6 o4 -14,17 0,000**
dominant bacak Son-test 10 52,3 5,77 14,6
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 458 °°° 1121 0,000%*
dominant bacak Son-test 10 52,5 6,15 14,6
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 456 -8,78  0,000**
dominant bacak Son-test 10 51,6 5,66 10,9
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 456 77 872 0,000%*
dominant bacak Son-test 10 51,2 5,28 12,2
Yildiz denge testi 5.bdlge  On-test 10 404 M7 -8,61 0,000**
dominant bacak Son-test 10 48,7 4,80 14,8
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 392 27 761 0000%*
dominant bacak Son-test 10 454 6,09 15,8
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 351 ° 848 0,000%*
dominant bacak Son-test 10 39,1 438 11,3
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 389 4,50

dominant bacak Son-test 10 410 524 7 T 53
Yildiz denge testi 1.bolge  On-test 10 372 > 739 0000%*
non-dominant bacak Son-test 10 443 452 19,0
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 377 7 867 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 46,2 5,18 22,5
Yildiz denge testi 3.bdlge  On-test 10 376 7Y 723 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 46,3 4,16 23,1
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 389 7 .1098 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 470 5,22 20,8
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 379 " 93 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 46,5 6,02 22,6
Yildiz denge testi 6.bdlge  On-test 10 344  °°° 1477 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 442 6,94 28,4
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 292 27 1275 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 37,5 5,44 28,4
Yildiz denge testi 8.bdlge  On-test 10 308 °° .1159 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 41,2 6,14 33,7

*p<0,050 ve **p<0,010

41



Tablo 5: 8 Yas Kiz Kontrol Grubunun, flamingo denge testi ile y1ldiz denge testi 6n ve son

test ortalama degerlerinin karsilastirilmasi ve ylizde gelisim degerleri

Degiskenler Testler n X Ss t p % G.
Flamingo denge testi On-test 10 8,8 1,03

(hata skoru) Sontest 10 83 125 0 U7 5p
Yildiz denge testi 1bolge  Ontest 10 421 >°° 106 0315
dominant bacak Son-test 10 40,8 5,69 -3,1
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 43,0 oo 1,11 0,293
dominant bacak Son-test 10 415 4776 -3,6
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 439 Y 238 0041%
dominant bacak Son-test 10 40,2 6,35 -9,2
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 441 " 244 0,037
dominant bacak Son-test 10 40,0 6,37 -10,2
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 450 "7 406 0,003**
dominant bacak Son-test 10 40,3 444 -11,6
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 436 °° 231 0,046*
dominant bacak Son-test 10 40,7 3,40 -7,1
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 363 " 023 0817
dominant bacak Son-test 10 359 357 -1,1
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 419 443

dominant bacak Son-test 10 420 258 0 T 02
Yildiz denge testi 1.bolge  On-test 10 35,9 2,02 -0,22 0,831
non-dominant bacak Son-test 10 36,2 5,09 0,8
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 361 Y 030 0,767
non-dominant bacak Son-test 10 35,7 4,00 -1,1
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 352 OF 1,24 0,244
non-dominant bacak Son-test 10 36,1 4,14 2,5
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 361 7 036 0724
non-dominant bacak Son-test 10 36,5 5,35 11
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 3,8 ot -0,47 0,648
non-dominant bacak Son-test 10 36,2 5,26 1,1
Yildiz denge testi 6.0dlge  On-test 10 357 7% 499 0,001%*
non-dominant bacak Son-test 10 37,0 4,29 3,6
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 294 7' 100 0,339
non-dominant bacak Son-test 10 30,5 2,99 3,7
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 36,7 5,71

non-dominant bacak Son-test 10 37,0 4,00 e o 0,8

*p<0,050 ve **p<0,010
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Tablo 6: 9 Yas Erkek Deney Grubunun, flamingo denge testi ile y1ldiz denge testi 6n ve son

test ortalama degerlerinin karsilastirilmasi ve ylizde gelisim degerleri

Degiskenler Testler n X Ss t p % G.
Flamingo denge testi On-test 10 7,6 1,07

(hata skoru) Son-test 10 57 125 7 UTTY 250
Yildiz denge testi 1.bdlge  On-test 10 43,5 <81 -8,98 0,000**
dominant bacak Son-test 10 52,0 4,44 19,5
Yildiz denge testi 2.bdlge  On-test 10 42,2 oY -6,55 0,000**
dominant bacak Son-test 10 52,6 4,37 24.6
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 4,8 -8,01 0,000%**
dominant bacak Son-test 10 52,6 3,77 25,8
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 420 ™ -10,13 0,000%*
dominant bacak Son-test 10 53,0 4,32 26,1
Yildiz denge testi 5.bdlge  On-test 10 sn,4 9,11 0,000**
dominant bacak Son-test 10 52,1 448 25,8
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 413 "7 11,44 0,000%*
dominant bacak Son-test 10 50,4 5,23 22,0
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 331 " 783 0,000%
dominant bacak Son-test 10 419 3,60 26,5
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 377 7° 1472 0,000%*
dominant bacak Son-test 10 46,6 3,02 23,6
Yildiz denge testi 1.bdlge  On-test 10 37,8 °' 901 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 479 472 26,7
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 382 7 726 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 46,6 3,94 21,9
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 378 -7,90 0,000%**
non-dominant bacak Son-test 10 478 3,73 26,4
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 370 7Y 7,74 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 46,6 3,23 25,9
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 342 7'° 1243 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 425 2,83 24,2
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 342 %% 1275 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 425 3,83 24,2
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 273 % 11,00 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 36,2 5,00 32,6
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 28,8 2,65

non-dominant bacak Son-test 10 408 322 e YT 41,6
*p<0,050 ve **p<0,010

43



Tablo 7: 9 Yas Erkek Kontrol Grubunun, flamingo denge testi ile y1ldiz denge testi 6n ve son

test ortalama degerlerinin karsilastirilmasi ve ylizde gelisim degerleri

Degiskenler Testler n X Ss t p % G.
Flamingo denge testi On-test 10 7,9 b 0,28 0,780

(hata skoru) Son-test 10 7,8 1,22 1,2
Yildiz denge testi 1.bdlge  On-test 10 42,1 220 -3,18 0,011*
dominant bacak Son-test 10 45,1 3,87 7,1
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 425 2 210 0,065
dominant bacak Son-test 10 453 4,42 6,5
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 400 7 -1,53 0,160
dominant bacak Son-test 10 43,0 3,59 75
Yildiz denge testi 4.bdlge  On-test 10 420 "'° -1,56 0,153
dominant bacak Son-test 10 444 419 5,7
Yildiz denge testi 5.bdlge  On-test 10 sns5 -3,26  0,010*
dominant bacak Son-test 10 444 4,35 6,9
Yildiz denge testi 6.bdlge  On-test 10 403 %7 -5,05 0,001**
dominant bacak Son-test 10 43,1 5,95 6,9
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 338 %Y 333 0,009%*
dominant bacak Son-test 10 36,6 4,88 8,2
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 39,1 4,65

dominant bacak Son-test 10 404 447 77T 33
Yildiz denge testi 1.bdlge  Ontest 10 358 °° 007 0,941
non-dominant bacak Son-test 10 359 519 0,2
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 360 77 038 0712
non-dominant bacak Son-test 10 352 3,93 -2,2
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 348 7° 121 0,255
non-dominant bacak Son-test 10 37,1 558 6,6
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 362 7 020 0,846
non-dominant bacak Son-test 10 36,4 4,45 0,5
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 350 " 084 0421
non-dominant bacak Son-test 10 35,7 5,31 2,0
Yildiz denge testi 6.06lge ~ On-test 10 331 7 040 0,692
non-dominant bacak Son-test 10 33,6 4,55 1,4
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 284 % 039 0701
non-dominant bacak Son-test 10 29,0 5,07 2,1
Yildiz denge testi 8.bdlge  On-test 10 322 565

non-dominant bacak Son-test 10 338 4,21 i Ty 49
*p<0,050 ve **p<0,010
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Tablo 8: 9 Yas Kiz Deney Grubunun, flamingo denge testi ile y1ldiz denge testi 6n ve son

test ortalama degerlerinin karsilastirilmasi ve ylizde gelisim degerleri

Degiskenler Testler n X Ss t p % G.
Flamingo denge testi On-test 10 8,5 1,50

(hata skoru) Son-test 10 58 103 77T 317
Yildiz denge testi 1.bolge  On-test 10 48,4 s -13,39 0,000**
dominant bacak Son-test 10 56,5 4,90 16,7
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 47,7 hed -5,19  0,001**
dominant bacak Son-test 10 55,1 5,93 15,5
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 481 'Y -5,40 0,000**
dominant bacak Son-test 10 554 6,51 15,1
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 476 7Y 607 0,000%*
dominant bacak Son-test 10 549 6,52 15,3
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 479 '° -7,23  0,000**
dominant bacak Son-test 10 559 550 16,7
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 444 7% 1971 0,000%*
dominant bacak Son-test 10 536 514 20,7
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 374 7% 699 0,000%*
dominant bacak Son-test 10 453 5,37 21,1
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 395 7 666 0,000%*
dominant bacak Son-test 10 48,7 5,49 23,2
Yildiz denge testi 1.bdlge  Ontest 10 41,9 %> 610 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 49,8 5,80 17,4
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 425 %% 806 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 50,2 4,68 18,1
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 429 M7 -7,24  0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 494 514 15,1
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 429 77 761 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 499 481 16,3
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 439 % 529 0,001**
non-dominant bacak Son-test 10 50,1 5,17 14,1
Yildiz denge testi 6.b6lge  On-test 10 415 7" 432 0,002+
non-dominant bacak Son-test 10 47,2 6,37 13,7
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 335 " 821 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 39,7 4,76 18,5
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 347 319

non-dominant bacak Son-test 10 436 2,87 Rty 25,6

*p<0,050 ve **p<0,010

45



Tablo 9: 9 Yas Kiz Kontrol Grubunun, flamingo denge testi ile y1ldiz denge testi 6n ve son

test ortalama degerlerinin karsilastirilmasi ve ylizde gelisim degerleri

Degigkenler Testler n X Ss t p % G.
Flamingo denge testi On-test 10 79 H 0,37 0,716

(hata skoru) Son-test 10 7,7 1,25 2,5
Yildiz denge testi 1.bolge  On-test 10 40,5 8,20 0,19 0,847
dominant bacak Son-test 10 40,2 4,89 -0,7
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 443 2'° 342 0,008*
dominant bacak Son-test 10 40,4 4,71 -9,6
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 ns " 0,58 0,573
dominant bacak Son-test 10 40,6 4,76 -2,2
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 421 MOt 1,48 0,173
dominant bacak Son-test 10 40,7 5,43 -3,4
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 401  ° -0,31 0,758
dominant bacak Son-test 10 405 3,97 0,9
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 45 0,71 0,493
dominant bacak Son-test 10 40,6 3,71 -2,2
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 345 Y 058 0575
dominant bacak Son-test 10 33,8 3,32 -2,0
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 399 5,04

dominant bacak Son-test 10 394 313 7T 2
Yildiz denge testi 1.bolge  Ontest 10 325 >°° 100 0343
non-dominant bacak Son-test 10 334 3,37 -3,0
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 324 7 086 0411
non-dominant bacak Son-test 10 332 4,28 2,4
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 31,7 7% 236 0,042¢
non-dominant bacak Son-test 10 348 2,97 9,7
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 330 Y 211 0,064
non-dominant bacak Son-test 10 351 3,72 6,3
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 333 7 007 0502
non-dominant bacak Son-test 10 34,0 2,49 2,1
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 333 -1,83 0,100
non-dominant bacak Son-test 10 34,7 5,16 4,2
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 269 ~° 032 0752
non-dominant bacak Son-test 10 2716 3,77 2,6
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 344 6,38

non-dominant bacak Son-test 10 34,3 3,52 R R -0,2

*p<0,050 ve **p<0,010
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Tablo 10: 10 Yas Erkek Deney Grubunun, flamingo denge testi ile y1ldiz denge testi 6n ve

son test ortalama degerlerinin karsilastirilmasi ve yiizde gelisim degerleri

Degiskenler Testler n X Ss t p % G.
Flamingo denge testi On-test 10 8,2 1,61

(hata skoru) Son-test 10 70 163 7 U 146
Yildiz denge testi 1.bélge  On-test 10 48,0 813 -6,24 0,000**
dominant bacak Son-test 10 55,4 5,92 15,4
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 494 o -4,44  0,002**
dominant bacak Son-test 10 55,8 6,06 12,9
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 484  °° -6,01 0,000**
dominant bacak Son-test 10 55,4 5,14 14,4
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 493 ' 639 0,000%*
dominant bacak Son-test 10 56,2 513 13,9
Yildiz denge testi 5.bélge  On-test 10 492 " -4,02 0,003**
dominant bacak Son-test 10 545 6,72 10,7
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 452 "% 491 0,001**
dominant bacak Son-test 10 536 3,71 18,5
Yildiz denge testi 7.blge  On-test 10 368 77 682 0000%*
dominant bacak Son-test 10 449 530 22,0
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 40,9 3,98

dominant bacak Son-test 10 488 204 7T 19,3
Yildiz denge testi 1.bolge  On-test 10 421 ©.89 -8,84 0,000**
non-dominant bacak Son-test 10 55,5 3,02 31,8
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 423 "' 522 0,001%*
non-dominant bacak Son-test 10 51,1 6,93 20,8
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 419 "™ 516 0,001**
non-dominant bacak Son-test 10 52,3 6,97 24.8
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 416 7 602 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 52,5 6,11 26,2
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 414 > 565 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 52,3 6,75 26,3
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 397 7% 728 0000%*
non-dominant bacak Son-test 10 50,4 7,63 26,9
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 318 %7 940 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 50,9 8,62 60,0
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 343 7,19

non-dominant bacak Son-test 10 41,3 5,49 e e 20,4

*p<0,050 ve **p<0,010
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Tablo 11: 10 Yas Erkek Kontrol Grubunun, flamingo denge testi ile yildiz denge testi 6n ve

son test ortalama degerlerinin karsilastirilmasi ve yiizde gelisim degerleri

Degiskenler Testler n X Ss t p % G.
Flamingo denge testi On-test 10 8,2 1,54

(hata skoru) Son-test 10 77 133 7 T 60
Yildiz denge testi 1.bolge  On-test 10 425 2,02 -1,99 0,077
dominant bacak Son-test 10 439 6,11 3,2
Yildiz denge testi 2.bdlge  On-test 10 434 " 015 0877
dominant bacak Son-test 10 43,2 6,08 -0,4
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 448 t° 1,03 0,329
dominant bacak Son-test 10 430 6,94 -4.1
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 449 " 054 0598
dominant bacak Son-test 10 439 6,20 -2,2
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 439 °° -0,63 0,543
dominant bacak Son-test 10 450 6,30 2,5
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 422 7Y 114 0284
dominant bacak Son-test 10 439 556 4,0
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 349 7' 047 0647
dominant bacak Son-test 10 355 6,15 1,7
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 42,2 475

dominant bacak Son-test 10 414 499 7 U a9
Yildiz denge testi 1.bdlge  On-test 10 36,6 o.13 -1,37 0,201
non-dominant bacak Son-test 10 379 4,48 3,5
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 361 % 035 0,731
non-dominant bacak Son-test 10 36,5 447 1,1
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 360 ' 215 0,059
non-dominant bacak Son-test 10 38,3 5,05 6,3
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 376 'Y 013 0,897
non-dominant bacak Son-test 10 37,7 4,69 0,2
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 360 7 -3,82  0,004**
non-dominant bacak Son-test 10 38,5 5,08 6,9
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 360 7" 139 019
non-dominant bacak Son-test 10 38,3 5,71 6,3
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 305 “'7 78 0108
non-dominant bacak Son-test 10 32,1 2,46 5,2
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 362 77 165 0133
non-dominant bacak Son-test 10 378 3,25 4,4
*p<0,050 ve **p<0,010
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Tablo 12: 10 Yas Kiz Deney Grubunun, flamingo denge testi ile y1ldiz denge testi 6n ve son

test ortalama degerlerinin karsilastirilmasi ve ylizde gelisim degerleri

Degiskenler Testler n X Ss t p % G.
Flamingo denge testi On-test 10 8,5 1,84

(hata skoru) Son-test 10 50 099 U 305
Yildiz denge testi 1.bdlge  On-test 10 46,3 10,73 -4,03 0,003**
dominant bacak Son-test 10 53,4 9,92 15,3
Yildiz denge testi 2.bdlge  On-test 10 46,9 Y -3,78 0,004**
dominant bacak Son-test 10 53,8 8,33 14,7
Yildiz denge testi 3.bdlge  On-test 10 468 -4,83 0,001**
dominant bacak Son-test 10 54,8 6,06 17,0
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 472 " 454 0,001%
dominant bacak Son-test 10 545 6,57 15,4
Yildiz denge testi 5.bdlge  On-test 10 475 7 -4,95 0,001**
dominant bacak Son-test 10 546 5,69 149
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 465 °7° 505 0,001%*
dominant bacak Son-test 10 52,7 7,45 13,3
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 358 Y 713 0,000%*
dominant bacak Son-test 10 42,2 534 17,8
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 40,6 . -3,58 0,006**
dominant bacak Son-test 10 46,8 6,10 15,2
Yildiz denge testi 1.bdlge  On-test 10 41,2 °F 137 0202
non-dominant bacak Son-test 10 446 6,80 8,2
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 382 % 535 0,000%*
non-dominant bacak Son-test 10 46,5 4,88 21,7
Yildiz denge testi 3.bdlge  On-test 10 381 7Y -4,35 0,002**
non-dominant bacak Son-test 10 46,1 6,74 20,9
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 367 77 493 0,001%
non-dominant bacak Son-test 10 446 6,31 215
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 389 -3,71  0,005**
non-dominant bacak Son-test 10 46,4 6,51 19,2
Yildiz denge testi 6.0dlge  On-test 10 353 ' 701 0,000%
non-dominant bacak Son-test 10 44,0 3,66 24,6
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 316 7 488 0,001%
non-dominant bacak Son-test 10 39,0 434 23,4
Yildiz denge testi 8.bdlge  On-test 10 342 431

non-dominant bacak Son-test 10 444 359 70 UV 29,8
*p<0,050 ve **p<0,010
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Tablo 13: 10 Yas Kiz Kontrol Grubunun, flamingo denge testi ile y1ldiz denge testi 6n ve son

test ortalama degerlerinin karsilastirilmasi ve ylizde gelisim degerleri

Degiskenler Testler n X Ss t p % G.
Flamingo denge testi On-test 10 8,5 2,17

(hata skoru) Son-test 10 82 122 7 U 35
Yildiz denge testi 1.bdlge  On-test 10 445 0,02 -1,03 0,328
dominant bacak Son-test 10 455 6,41 2,2
Yildiz denge testi 2.b6lge  On-test 10 445 o9 -156 0,153
dominant bacak Son-test 10 46,0 6,27 3,3
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 455 O -0,12 0,901
dominant bacak Son-test 10 45,7 5,65 0,4
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 437 2™ 027 0790
dominant bacak Son-test 10 43,3 7,39 -0,9
Yildiz denge testi 5.bdlge  On-test 10 441  O° -2,27  0,049*
dominant bacak Son-test 10 458 6,61 3,8
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 442 ° 053 0604
dominant bacak Son-test 10 448 561 1,3
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 352 “° 066 0521
dominant bacak Son-test 10 35,7 4,47 1,4
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 413 > 081 0435
dominant bacak Son-test 10 42,0 4,39 1,6
Yildiz denge testi 1.bdlge  On-test 10 357  >°0 307  0,013*
non-dominant bacak Son-test 10 34,1 499 -4,6
Yildiz denge testi 2.bolge  On-test 10 352 °° 028 0784
non-dominant bacak Son-test 10 348 5,09 -1,1
Yildiz denge testi 3.bolge  On-test 10 366 1,98 0,078
non-dominant bacak Son-test 10 350 3,82 -4.5
Yildiz denge testi 4.bolge  On-test 10 360 " 067 0515
non-dominant bacak Son-test 10 352 4,26 -2,2
Yildiz denge testi 5.bolge  On-test 10 355 " 038 0,708
non-dominant bacak Son-test 10 35,9 4,45 1,1
Yildiz denge testi 6.bolge  On-test 10 342 “7° 020 0839
non-dominant bacak Son-test 10 339 392 -0,8
Yildiz denge testi 7.bolge  On-test 10 281 “°° 036 0726
non-dominant bacak Son-test 10 27,6 3,20 -1,8
Yildiz denge testi 8.bolge  On-test 10 326 4,22

non-dominant bacak Son-test 10 338 3,88 T wer 3,6
*p<0,050 ve **p<0,010
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Tablo 2°de; 8 yas erkeklerden olusan deney grubunun flamingo denge testi ile hem
dominant hem de non-dominant bacak i¢in uygulanan yildiz denge testinin tim
bolgelerinin 6n ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0,05). Uygulanan denge egzersizlerinden sonra, ¢ocuklarin
flamingo denge testi ve tiim bolgelerdeki yildiz denge testi skorlarinda anlaml

gelismeler gorilmistiir.

Tablo 3’de; 8 yas erkeklerden olugan kontrol grubunun yildiz denge testi non-
dominant bacak 7. bolge ve 8. bolge 6n ve son test ortalama degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05). 8 yas erkeklerden olusan
kontrol grubunda, yildiz denge testi non-dominant bacak 7. bolge ve 8. bdlge 6n ve

son test ortalama degerleri arasinda anlamli gelismeler saptanmustir.

Tablo 4’te; 8 yas kizlardan olusan deney grubunun flamingo denge testi, dominant
bacak i¢in uygulanan yildiz denge testinin 8. bolge disindaki bolgeleri ile non-
dominant bacak i¢in uygulanan yildiz denge testinin tiim bdlgelerinin 6n ve son test
ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Uygulanan denge egzersizlerinden sonra, ¢ocuklarin flamingo denge testi ve tiim

bolgelerdeki yildiz denge testi skorlarinda gelismeler goriilmiistiir.

Tablo 5’te; 8 yas kizlardan olusan kontrol grubunun yildiz denge testi dominant
bacak 3. bolge, 4. bolge, 5. bolge ve 6. bolge ile non-dominant bacak 6. bolge 6n ve
son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark gorilmiistiir
(p<0,05). 8 yas kizlardan olusan kontrol grubunda, yildiz denge testi dominant bacak
3. bolge, 4. bolge, 5. bolge ve 6. bolge on ve son test ortalama degerleri arasinda
anlamli azalmalar goriiliirken, non-dominant bacak 6. bdlge 6n ve son test ortalama

degerleri arasinda anlamli gelismeler saptanmaistir.

Tablo 6’da; 9 yas erkeklerden olusan deney grubunun flamingo denge testi ile hem
dominant hem de non-dominant bacak i¢in uygulanan yildiz denge testinin tim
bolgelerinin 6n ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0,05). Uygulanan denge egzersizlerinden sonra, ¢ocuklarin
flamingo denge testi ve tiim bolgelerdeki yildiz denge testi skorlarinda anlaml

gelismeler gorilmistiir.
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Tablo 7°de; 9 yas erkeklerden olusan kontrol grubunun yildiz denge testi dominant
bacak 1. bolge, 5. bolge, 6. bolge ve 7. bolge 6n ve son test ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark goriilmiistir (p<0,05). 9 yas erkeklerden olusan
kontrol grubunda, dominant bacak i¢in uygulanan yildiz denge testi 1. bdlge, 5.
bolge, 6. bolge ve 7. bolge 6n ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli gelismeler gorilmiistiir.

Tablo 8’de; 9 yas kizlardan olusan deney grubunun flamingo denge testi ile hem
dominant hem de non-dominant bacak i¢in uygulanan yildiz denge testinin tim
bolgelerinin 6n ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0,05). Uygulanan denge egzersizlerinden sonra, ¢ocuklarin
flamingo denge testi ve tiim bolgelerdeki yildiz denge testi skorlarinda anlamli

gelismeler goriilmiistiir.

Tablo 9’da; 9 yas kizlardan olusan kontrol grubunun yildiz denge testi dominant
bacak 2. bolge ve non-dominant bacak 3. bdlge 6n ve son test ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlaml fark goriilmiistiir (p<<0,05). 9 yas kizlardan olusan kontrol
grubunda, yildiz denge testi dominant bacak 2. bdlge 6n ve son test ortalama
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli azalmalar goriiliirken, non-dominant
bacak 3. bolge Oon ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli gelismeler

saptanmuistir.

Tablo 10°da; 10 yas erkeklerden olugan deney grubunun flamingo denge testi ile hem
dominant hem de non-dominant bacak i¢in uygulanan yildiz denge testinin tiim
bolgelerinin 6n ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0,05). Uygulanan denge egzersizlerinden sonra, ¢ocuklarin
flamingo denge testi ve tim bolgelerdeki yildiz denge testi skorlarinda anlamli

gelismeler gorilmistiir.

Tablo 11°de; 10 yas erkeklerden olusan kontrol grubunun yildiz denge testi non-
dominant bacak 5. bolge 6n ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamlh fark goriilmistiir (p<0,05). 10 yas erkeklerden olusan kontrol grubunda,
yildiz denge testi non-dominant bacak 5. bdlge 6n ve son test ortalama degerleri

arasinda anlamli gelismeler saptanmistir.
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Tablo 12°de; 10 yas kizlardan olusan deney grubunun flamingo denge testi, dominant
bacak i¢in uygulanan yildiz denge testinin tiim bdlgeleri ile non-dominant bacak icin
uygulanan yildiz denge testinin 1. bodlge disindaki bolgelerinin 6n ve son test
ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Uygulanan denge egzersizlerinden sonra, ¢ocuklarin flamingo denge testi ve tiim

bolgelerdeki yildiz denge testi skorlarinda gelismeler goriilmiistiir.

Tablo 13’de; 10 yas kizlardan olusan kontrol grubunun yildiz denge testi dominant
bacak 5. bolge ve non-dominant bacak 1. bolge 6n ve son test ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark goriilmistir (p<0,05). 10 yas kizlardan olusan
kontrol grubunda, yildiz denge testi dominant bacak 5. bolge 6n ve son test ortalama
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli gelismeler goriliirken, non-dominant
bacak 1. bolge 6n ve son test ortalama degerleri arasinda anlamli azalmalar

saptanmistir.
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7. TARTISMA

Yapilan bu arastirmanin amaci, 8-10 yas grubu ¢ocuklarda uygulanacak dizenli
denge egzersizlerinin, denge gelisimi lizerine etkilerinin incelenmesidir. Bu amag
baglaminda, diizenli denge egzersizlerinin, 8-9-10 yas kiz ve erkeklerde denge

gelisimi iizerine etkileri arastirilmistir.

Arastirma gruplarinin boy, viicut agirhgi ve BKI degerlerine bakildiginda;
arastirmaya katilan 120 kisinin rastgele secilmesinden dolayi, bu degerler hakkinda

istatiksel agidan herhangi bir yorum yapmak dogru olmayacaktir.

Aragtirmanin  sonucunda; uygulanan denge egzersizlerinden sonra, deney
grubunun tiim yas ve cinsiyet gruplarinda, flamingo denge testi ile Olciilen statik
denge performansinda istatistiksel olarak anlamli gelismeler goriilmiistiir. Kontrol
grubunun ise yine tiim yas ve cinsiyet gruplarinda, deney gruplarindaki kadar yiliksek
dizeyde olmasa da gelismeler kaydedilmistir. Bu gelismeler; 8 yas erkeklerde, deney
grubunda %29,8 kontrol grubunda %7,6 degerinde, 8 yas kizlarda, deney grubunda
%27,5 kontrol grubunda %5,6 degerinde, 9 yas erkeklerde, deney grubunda %25,0
kontrol grubunda %1,2 degerinde, 9 yas kizlarda, deney grubunda %31,7 kontrol
grubunda %2,5 degerinde, 10 yas erkeklerde, deney grubunda %14,6 kontrol
grubunda %6,0 degerinde, 10 yas kizlarda, deney grubunda %30,5 kontrol grubunda

%3,5 degerinde bulunmustur.

Flamingo denge testiyle yapilan statik denge 6l¢iimii sonuglar incelendiginde;
deney gruplarinda %14,6 - %31,7 arasinda, kontrol gruplarinda ise %1,2 - %7,6
arasinda bir gelisme goriilmiistiir. Buna gore, deney gruplarindaki yiiksek yiizdeli
gelismenin, Ozellikle uygulanan denge egzersizlerinden kaynakli oldugu
diisiiniilebilir. Bunun yam sira, kontrol grubunda da bir miktar artis goriilmesi, su
faktorlerden kaynaklanmig olabilir:

1. Bu testlerin yapildig1 6n ve son test zamanlar1 arasindaki sekiz haftalik siire i¢inde,
testin 6grenilmislik etkisinden kaynaklandig: diistiniilebilir.
2. Cocuklarin son test uygulamasinda gosterdikleri performanstan kaynakli oldugu

diistiniilebilir.
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3. Cocuklarin fizyolojik gelisimlerine bagli oldugu diisiiniilebilir.
4. Cocuklarn sportif anlamda egitimli ve/veya egitimsiz olarak gostermis olabilecegi

gelisimden kaynaklandig diisiiniilebilir.

Sonuglar, diizenli olarak egzersiz programi uygulayan deney gruplarinda, genel
olarak kiz ve erkeklerin toplaminda yasa bagli olarak incelendiginde; 8 yas grubunda
%28 civarl, 9 yas grubunda %28 civari, 10 yas grubunda %22 civar1 gelisme

gorilmiistir.

Sonuglar, diizenli olarak egzersiz programi uygulayan deney gruplarinda,
cinsiyete bagli olarak incelendiginde; kizlarda %30 civari, erkeklerde %23 civari

gelisme goriilmiistiir. Buna gore, kizlardaki gelisimin daha fazla oldugu sdylenebilir.

Sonuglar, diizenli olarak egzersiz programi uygulayan deney gruplarinda, ayni
yastaki c¢ocuklarda cinsiyete bagli olarak karsilastirildiginda; 8 yas grubu igin,
erkeklerin kizlardan %?2 daha fazla gelisme gosterdigi, 9 yas grubu i¢in, kizlarin
erkeklerden %7 daha fazla gelisme gosterdigi, 10 yas grubu i¢in, kizlarin erkeklerden
%16 daha fazla gelisme gosterdigi goriilmektedir. Arastirmanin smirhiligi da goz
oniine alindiginda, bu durumun ayni yas i¢in cinsiyetle ilgili olup olmadigi hakkinda

yorum yapmak, oldukca gii¢ olacaktir.

Sonuglar, diizenli olarak egzersiz programi uygulayan deney gruplarinda, ayn
cinsiyetteki ¢ocuklarda yasa bagl olarak karsilastirildiginda; kizlarda, 8 yas icin %27
civari, 9 yas i¢in, %32 civari, 10 yas i¢in %30 civari bir gelisme goriilmiistiir. Buna
gore, kizlardaki artisin yasla dogru orantili olmadig1 sdylenebilir. Erkeklerde, 8 yas
icin %30 civari, 9 yas icin, %25 civari,, 10 yas i¢in %15 civar1 bir gelisme
gorilmistir. Buna gore, erkeklerdeki artisin da yasla dogru orantili olmadigi

sOylenebilir.

Sonuglar genel olarak ele alindiginda; 8-10 yas cocuklarda diizenli olarak
uygulanan denge egzersizlerinin, statik denge gelisiminde kayda deger artis
sagladigi, ancak bu artisin yas ve cinsiyet lizerine bir etkisinin olup olmadiginin
belirlenemedigi sOylenebilir. Statik dengenin Ol¢iilmesi i¢in kullanilan flamingo
denge testinin uygulanmast konusunda ise bu testin, 8-10 yas grubu c¢ocuklar i¢in

oldukga kullanisli ve objektif sonuglar veren bir test oldugu soylenebilir. Cocuklarin
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tamami, bu test her uygulandiginda, denge sehpasinda daha uzun siire kalmak i¢in en

ist diizey cabay1 gostermislerdir.

Arastirmanin dinamik denge gelisimi acisindan ortaya ¢ikan sonucunda;
uygulanan denge egzersizlerinden sonra, deney grubunun tiim yas ve cinsiyet
gruplarinda, yildiz denge testi (dominant ve non-dominant bacak tim bdlgeleri) ile
Olctilen dinamik denge performansinda gelismeler goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise

istatistiksel olarak anlamli ve anlamsiz, bazi artislar ve azaliglar saptanmustir.

Dinamik denge 6l¢iimii i¢in yapilan yildiz denge testi bulgulari incelendiginde;
tartismay1, tim deney gruplarinda uygulanan denge egzersizlerinden sonra goriilen
gelisim iizerinden yapmak daha dogru olacaktir. Ciinkii kontrol gruplarindan alinan
verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgulara bakildiginda, hem dominant bacak
hem de non-dominant bacak son test degerlerinde goriilen artis ve azalislar

istatistiksel olarak belirli etmenlerle agiklamak miimkiin olmayacaktir.

Bu durumun ortaya c¢ikmasinda; goriilen artisin, flamingo denge testindeki
kontrol grubu son test degerlerinde goriilen artis i¢in Ongoriillen nedenlere dayali
olabilecegi diisiiniilebilir. Bunun yaninda, ortaya ¢ikan hem artislar hem de azalislar
icin, katilimcilarin testi uygulama sirasindaki, tiim denemelerde ve ulagmaya
calisilan tiim bolgelerde esit sekilde dikkat ve caba gostermemis olabilecekleri
diisiintilebilir. Bu konuda, tiim Olglimler sirasinda gerekli onlemler alinmis ve

cocuklar testi uygularken, gereken uyar1 ve komutlar verilmistir.

Ancak 8-10 yas grubundaki ¢ocuklar i¢in; testin ¢ocuklara ¢ok monoton, sikici,
eglencesiz ve uzun siireli geldigi, ortaya ¢ikan ¢ok sayidaki sayisal sonuglarin da
birbirleriyle yarisma i¢gilidiisiinii engelledigi goriilmiistiir. Oysa statik denge testi i¢in
kullanilan flamingo denge testindeki Olclimler sirasinda, sadece tek bir sayisal
sonucun ortaya ¢ikmasi ile ¢ocuklarm uygulama aninda testi eglenceli bir oyuna
dontistiirerek birbirleriyle rekabet etme adina sagladiklart performansin, olumlu

etkileri gozlenmistir.

Bunlarin yaninda, yildiz denge testi sirasinda cocuklarin, denge saglama
konusunda farkli davranislarda bulundugu gériilmiistiir. Ornegin, bir bdlgeye iyi

sekilde uzatilan ayagin dengeyi saglama adina, diger bolgeye olabileceginden daha
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az uzatildig1 goriilmistiir. Bu da dengenin tiim bolgelere esit ya da esite yakin

dagilimin1 engellemistir.

Tiim bu gozlemlere dayanarak dinamik denge Olgiimleriyle ilgili sunlar

soylenebilir:

1. Uygulanan yildiz denge testinde, tiim gruplarda tiim testler ve tiim bdlgeler igin,
dominant bacak ortalamalarinin non-dominant bacak ortalamalarindan dogal olarak
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

2. Uygulanan denge egzersizlerinden sonra, yapilan yildiz denge testi 6l¢ciimlerinde,
deney grubunun 8 yas kiz grubu dominant bacak 8. bdlge ve 10 yas kiz grubu non-
dominant bacak 1. bdlge son-test ortalamalar1 disinda, diger tiim deney gruplarinda,
dominant ve non-dominant bacak diger tiim bdlgeleri igin hesaplanan son-test
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli gelismeler bulunmustur. S6z konusu
gruplar ve bolgelerde de artislar goriilmiistiir.

3. Sonuglar, yas ve cinsiyete bagli olarak ele alindiginda, bu etkenlerin birbirlerinin

uzerine herhangi bir etkisinin belirlenemedigi soylenebilir.

Konuyla ilgili diger arastirmalar incelendiginde, yapilan bazi caligmalar

degerlendirilmistir:

Gergek ve arkadaslarmim 2017 yilinda yaymlanan, istanbul’da gocuk kdyiinde
yasayan Uc¢ yildir golf egitimi alan ve daha once hi¢ golf egitimi almamis diizenli
spor yapmayan 8-12 yas grubu 18 bakima muhta¢ ¢ocukla yaptiklar1 arastirmada,
cocuklarda golf antrenmanlarinin statik ve dinamik denge {izerine etkisi
incelenmistir. Calismada, dinamik denge Ol¢limleri, bu arastirmada da kullanilan
yildiz denge testiyle yapilmis ve dominant ve non-dominant bacak tim bdélgeler igin,
golf egitimi alan deney grubunun test degerleri, golf egitimi almayan kontrol
grubununkinden daha  yiikksek ¢ikmustir.  Arastirma, bu arastirma ile
karsilastirildiginda; diizenli egzersizler agisindan, farkli oranlarda da olsa, her iki

caligma arasinda bir paralellik oldugu sdylenebilir.

Okudur ve Sanioglu’nun 2012 yilinda yaymlanan, Antalya Tenis Ihtisas
Kuliibiinde diizenlenen Uluslararas1 12 Yas Tenis Turnuvasina katilan 21 erkek

tenisgi ile yaptiklart arastirmada, 12 yas teniscilerde denge ile geviklik iliskisi
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incelenmistir. Arastirmanin sonucunda, 12 yas grubu erkek teniscilerde c¢eviklik
performansi ve denge performansi arasinda pozitif yonde anlamli seviyede iliski
oldugu belirlenmistir. Arastirma, bu arastirma ile karsilastirildiginda; her iki
arastirmanin amaci dikkate alindiginda, ¢ocuklarin denge gelisiminin branglasma ve
yetenek secimi {iizerine etkisi agisindan, dengenin sporun diger bilesenleriyle
iliskisinin ortaya konulmasi konusunda, bu arastirmayla ortak noktalar1 oldugu

sOylenebilir.

Cankaya ve arkadaslarinin 2014 yilinda yayinlanan, 6zel denge antrenmanlarinin
11 yas geng erkeklerin reaksiyon zamani performanslari ile beden kiitle indeksi
degerleri iizerine etkisini incelemek i¢in yaptiklart arastirmada, Atakum
Belediyespor altyapisinda yetistirilen 25 sporcu ve 25 sedanter grup ile kontrol grubu
olarak belirlenen Bayndir fIkogretim Okulu dgrencilerinden rastgele secilen 25 kisi
olmak Uzere, toplam 75 birey yer almistir. Sonug olarak, 6zel denge antrenmanlarinin
reaksiyon zaman performanslari ve beden kiitle indeks degerlerinin iyilestirmesine
olumlu katkida bulundugu tespit edilmis ve genel antrenmanlara ek olarak
programlanacak olan, 6zel denge antrenmanlarinin erken yasta bireylere uygulanmasi
konusunda oneride bulunulmustur. Arastirma, bu arastirma ile karsilagtirildiginda;

her iki aragtirmanin da sonuglar bakimindan, benzer yonlerinin oldugu sdylenebilir.

Suveren Erdogan ve arkadaglarinin 2017 yilinda yayinlanan, dinamik ve statik
denge egzersizlerinin alt ekstremite iizerinde etkilerini arastirmak amaciyla, yaslari
19 ile 23 arasinda degisen 51 erkek voleybolcu iizerinde yaptiklar1 arastirmada,
sekiz hafta boyunca ve haftada ¢ gin olmak (zere, bir gruba dinamik denge
egzersizleri diger gruba da statik denge egzersizleri uygulanmis 6l¢iimler flamingo
ve yildiz denge testleriyle yapilmistir. Aragtirmanin sonucunda, uygulanan sekiz
haftalik statik ve dinamik denge egzersiz programlar1 sonrasinda, voleybolcularin
denge performansinda gelisim goriildiigi, statik denge egzersizlerinin dinamik denge
egzersizlerine gore, denge performans: iizerinde daha etkili oldugu bulunmustur.
Aragtirma, bu arastirma ile karsilagtirildiginda; her iki caligmada da ayni test 6lglim
araclarinin kullanildig1 ve diizenli yapilan denge egzersizlerinin denge gelisimine

olan katkilar1 bakimindan, ortak sonuglarinin gorildiigii soylenebilir.
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Sahin ve arkadaslarinin 2015 yilinda yayinlanan, 22-24 yas arasindaki alt1 hafta
boyunca haftada ti¢ giin diizenli olarak egzersiz yapan 10 kisilik deney grubu ve bu
programa katilmayan 10 kisilik kontrol grubundan olusan, denge diski
egzersizlerinin dinamik denge ve durus kontrolii iizerindeki etkisin incelemek igin
yaptiklar1 arastirmada, dinamik denge ve durus kontrolii ol¢iimleri, yildiz denge
testiyle yapilmistir. Arastirmanin sonucunda, uygulanan alti haftalik denge diski
egzersizlerinin, dinamik denge ve durus kontroliinii gelistirebilecegi kanisina
varilmigtir. Arastirma, bu arastirma ile karsilastirildiginda; her iki ¢aligmada da
dinamik denge Ol¢iimiinde, yildiz denge testinin kullanildig1 ve ¢alismalarin, ortaya
konulan sonuglar1 agisindan da diizenli olarak uygulanan denge egzersizlerinin,

denge gelisimine katkilar1 konusunda, ortak sonuglari oldugu séylenebilir.

Serbes’in 2010 yilinda yayinlanan, 8-10 yas grubu kiz ¢ocuklarma uygulanan
jimnastik antrenmaninin bazi fiziksel ve fizyolojik gelisimlerine etkisini incelemek
igin yapti1 yiiksek lisans tez arastirmasinda, Bandirma Cumhuriyet Ilkdgretim
Okulu &grencileri ve 6. Ana Jet Us Komutanh@ Sosyal Hizmetler Miidiirliigii
Cimnastik Kursu ogrencilerinden ve daha Once jimnastik yapmayip, dokuz ay
jimnastik antrenmanina devam eden 20 kisilik deney grubu ve bu programa
katilmayan 20 kisilik kontrol grubu lizerinden Olgiimler alinmistir. Arastirmanin
sonucunda, diizenli jimnastik antrenmanlarinin 8-10 yas gurubu kiz ¢ocuklarinin
esneklik, gug, koordinasyon ve denge gibi temel fiziksel ve fizyolojik 6zeliklerini
onemli Olgiide  gelistirdigi  belirtilmistir.  Arastirma, bu arastirma ile
karsilagtirildiginda; her iki ¢alismada da denge testlerinde kullanilan flamingo denge
testinin ortak oldugu ve ortaya konulan sonuglar acisindan, diizenli olarak uygulanan
antrenmanlarin igerikleri farkli da olsa, denge gelisimine degisik oranlarda katkida

bulundugu konusunda benzer 6zelliklerinin oldugu séylenebilir.
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8. SONUC VE ONERILER

Yapilan bu arastirmanin sonucunda; 8-10 yas grubu cocuklarda sekiz hafta
boyunca ve haftada bir kez bir saat stireyle uygulanan diizenli denge egzersizlerinin,
denge gelisimi lizerine olumlu etkileri oldugu gorilmiistiir. Bu etkiler, statik ve
dinamik denge tizerinde gozlenmis ve farkli oranlarda saglanan gelisim yiizdeleriyle
belirlenmistir. Ortaya ¢ikan sonuglara bakildiginda, saglanan gelisimlerin, yapilan

egzersizlere bagl olarak ortaya ¢iktig1 soylenebilir.

Arastirma; 8-10 yas grubu cocuklarda uygulanan diizenli denge egzersizlerinin,
denge gelisimi lizerine olan etkisini belirleme amacina yonelik olarak ele alindiginda,

arastirmanin amacina uygun bir sekilde gerceklestirildigi sdylenebilir.

Arastirmanin, sadece Mugla ilinde yasayan ve sadece 120 kisiyle sinirli olmast
dikkate alindiginda, yapilan ¢alismanin amacina yonelik olarak alinan 6rneklemin,
siirli bir bolgede ve sinirli sayida oldugu goriilmektedir. Bu nedenle, konu ile ilgili
ileride yapilmasi diisiiniilen arastirmalar i¢in, degisik bdlgelerden daha fazla kisi ile

caligilmasi Onerilebilir.

Ayrica, ileride yapilmasi diisiiniilen arastirmalar i¢in, arastirma sonuglarinin
ortaya c¢ikmasindaki etkileri g6z Oniinde bulunduruldugunda, dinamik denge
Ol¢iimlerinde kullanilan yildiz denge testi yerine, bu yas grubundaki ¢ocuklarla
calisilmas1 daha uygun olabilecek ve Ol¢limii daha net sonuglar verebilecek baska
testlerin kullanilmasi ve hatta bu testlerin, konunun uzmanlar1 tarafindan, bu yas

grubuna yonelik ve 6zel olarak hazirlanmasi da onerilebilir.
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10. EKLER

Ek 1: Bilgilendirilmis Géniillii Olur Formu Calismaya Katilma Onay Ornegi

Goniillii Adi Soyads: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Veli / Vasinin Adr Soyadi: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Tanik' Adi Soyadh: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

Arastirmaci® Adi Soyadh: Tarih ve Imza:

Adres ve Telefon:

1: Goniilliiniin bilgilendirilme islemine basindan sonuna dek taniklik eden kisi

2: Goniilliiyii arastirma hakkinda bilgilendiren kigi
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Ek 2: Yonetim Kurulu Onay Karari

TC,
/ : MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI

MANISA = i1 i i ITTIST)

CELALBAYAR SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

EERN L R

YONETIM KURULU KARAR ORNEGI
Karar Tarihi Toplant: Sayisi Karar Sayisi
23.08.2017 34 22

Karar 7- Hareket ve Antrenman Anabilim Dali Tezli Yiiksek Lisans Programi &grencisi
Engin KOCAKARIN’in Tez Konusunun, Etik Kurul Onay: alinmasi kayd: ile “8-10 Yas
Cocuklarda Denge Egzersizlerinin Denge Gelisimi Uzerine Etkileri” olarak kabul edilmesine
OY BIRLIGI ile karar verildi.

e-imzahdir
Prof. Dr. Ayse AKTAS
Enstitii Mudtirt

Katilamadi Katilamadi
Dog. Dr. Elgin TURKOZ ULUER Prof. Dr. Necip KUTLU
Miidiir Yardimeisi Uye
e-imzahdir e-imzahdir
Prof. Dr. Sezgi CINAR PAKYUZ Dog. Dr. Murat TAS
Uye Uye

e-imzahdir
Aynur PALAMUTCUOGLU
Enstitli Sekreteri
Raportor
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Ek 3: Etik Kurul Onay Karar1

Evrak Tarih ve Sayisi: 30/03/2018-E.28830

T.C.
f MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
j Tip Fakiiltesi Dekanlig
MANISA Saghk Bilimleri Etik Kurulu
SERALEAYAR

Sayr  :20478486-050.04.04-
Konu :Etik Kurul Karari - Fatih Catikkas - 8-10
yas - diizeltme

Saymn Prof. Dr. Fatih CATIKKAS

13 /03 /2018 / Tarih ve 14504 sayili; diizeltme dilek¢eniz goriisiilmiis olup, Etik Kurul

Karar Formu ektedir.
Bilgilerinizi rica ederim.

e-imzahdr
Prof. Dr. Zeki ARI
Kurul Bagkam

Ek: Fatih CATIKKAS - 8-10 yas - diizeltme 28.03.2018 karar tutanag (1 sayfa)

Adres:Manisa Celal Bayar Universilesi Uncubozk6y Kampust Manisa Bilgi Igin:tsa Kose
Telefon:(0 236) 2338586 Faks(0 236) 2331466 Unvam: Veri Hazirlama ve Kontrol Iﬁlctmeni

E-Posta:tip@cbu.edutr Elektronik Ag:http:/tip.cbu.edu.tr Ilﬂml"lm‘l HII II
)

M4 PHTER=

Bu belge, 5070 sayil Elektronik Imza Kanununa gére Giivenli Elektronik imza ile imzalannugtir
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T.C.
Manisa Celal Bayar Universitesi
Tip Fakiiltesi Saglik Bilimleri Etik Kurulu

Karar Formu
KARAR TARIH / NO 28 /03 / 2018/ 20.478.486 -
ARASTIRMANIN ADI 8-10 Yas Coculdarda Denge Egzersizierinin Denge Gelisimi Uzerine Etkileri
_SDRUMLU ARASTIRMACI Dog. Dr. Fatih CATIKKAS - Manisa Celal Bayar Universitesi - Spor Bilimleri Fakiiltesi
ARASTIRMA ENiBi Yilksek Lisans Ogrencisi Engin KOCAKARIN
ARASTIRMANIN NIiTELIGI uzmanLik Tezi [ YUKSEK LISANS--DOKTORAYEZ [X] AKADEMIK AMAGU []

DEGERLENDIRILEN BELGELER 13 /03 /2018 / Tarih ve 14504 sayili; dizeltme dilekeesi

Diizeltme dilekgesi incelenmis; aragtirma bagvuru formu ve gerekli ekleri ile birlikte bilimsel ve Etik

KARAR BILGILERI e 1o o
i agidan UYGUN olduguna oy birligi ile karar verilmigtir

Arastrma fle Toplantiya Aragtirma fle Topisntiys
Unvani/AdifSoyad: Fliskisr Clan Kahlmayan Unvani fAd fSoyad) liligkisl Olan Kstiimayan
Uye Qye Uye Oye
Prof. Dr, Zeki ARI [ Dog. Dr. Serdar TOK
i O O F (] [
Tibbi Biyokimya AD E Spor Bilimleri Faldiltesi
T
Prof. Or. Murat DEMET (‘ /L } J Dr. &r. Uyesi. Selim ALTAN
5 3 ———— ]
Psikiyatri AD ZUL QU/LU/Z O O | b etk ap O Bt
Prof. Dr. Betdl ERSOY Or. Or. Uyesi Nurgiil Giingsr TAVSANLI "
Gocuk Saghiir ve Hastahklan AD ; O O Saglik Bilimleri Fakiiltesi Ebelik B&lGm W D O
4
E
Dog. Dr. Beyhan Cengiz OZYURT | * Mukadder YILMAZER
. O O — [ A
Halk Saghg1 AD Avukat
(i
" aw ]
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Etik Kurnlumuzun karart yukarda belirtilmigtir. Arastwmamz Her Hangi Bir Asamada Etik Kurulumuzun “Izleme —
Denctleme™ Gérevi Gerejii L i i / Habersiz Olarak Denetlenebilir, Arashrma Bagvuru Formunun Taahhiitname
— Bblim E kisminda belirtilmis olan hususlanin dikkate alinarak istenilen bilgilerin Etik Kurulumuza zamaninda iletilmesi
konusunda bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

S
rof, Dr, Zeki ARI
Bagkan» ~
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Ek 4: Yiiksek Lisans Tez Caligsmasi Orijinallik Raporu

T.C.
MANISA CELAL BAYAR UNiVERSITESI
) _ SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
YUKSEK LISANS TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

ANTRENORLUK EGITiMIi ANABILIM DALI BASKANLIGI’'NA

Tez Adu1: “8-10 Yas Cocuklarda Denge Egzersizlerinin Denge Gelisimi Uzerine Etkileri”

Tezime iliskin 29/06/2018 tarihinde yapilan Turnitin adh intihal tespit
programindan agagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik
raporuna gore, tezimin benzerlik orani % 26'dur.

Belirtilen azami benzerlik oranlarina goére tez ¢alismamin herhangi bir intihal
icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tirli hukuki
sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu
beyan ederim.

29/06/2018
Adi Soyad : ENGIN KOCAKARIN
Ogrenci No : 151330010 ‘
Anabilim Dah : ANTRENORLUK EGITIMI
Programi : YUKSEK LISANS
DANISMAN ONAYI
UYGUNDUR.

.

Prof. Dr. FATIH CATIKKAS

Agtklamalar
1-Tez Calismas: Orijinallik Raporu (TGOR), TURNITIN Intihal Tespit Programi kullamimi igin kigisel hesap alma hakki bulunan tez danismanlarn,
Enstitilerde géreviendirilen personeller, Kiitiphane ve Dokiimantasyon Daire Baskanligi'nda goreviendirilen kiitiphaneciler tarafindan
ahinir.

2-Sayfa sayist 400°den az olan tezler igin tez savunmasindan 6nce ve basarili olmasi durumunda dizeltmelerden sonra olmak iizere 2 kez
TCOR alinir, (400 sayfadan fazla olan tezler 400 ve katlan seklinde bolinerek Turnitin veri tabanina yiiklenmesi gerekmektedir. Bu gibi
durumlarda benzerlik oraninin hesaplanmasina iliskin detayli forma, kitiiphane web sayfasinda bulunan Turnitin kullanim kilavuziarinin
altindan erisilebilir.)

3-TCOR, tezin yalmizca Kapak Sayfasi, Giris, Ana Boliimler ve Sonug bolumlerinden olusan kismimin tek bir dosya olarak intihal tespit
programina yiklenmesi ile alinir.

Programa yikleme yapilirken Dosya Bagligs (document title) olarak tez baghgiom tamaim, Yazar Adi (author's first name) olarak ofrencinin
adi, Yazar Soyad (author’s last name) olarak &grencinin soyadi bilgisi yazilir.

4- TURNITIN intihal tespit programina yiiklenen dosyanin sireglenmesinde, ilgili programdaki filtreleme segenekleri asafidaki sekilde
ayarlanir: - Kaynakga harig, - Alintilar harig, - 5 kelimeden daha az ortiisme igeren metin kistmiart haric (Limit match size to 5 words)
S-istege bagl ayarlar kismindan; “Odevleri suraya génder?” secenedi mutiaka DEPO YOK seklinde isaretlenmesi gerekmektedir; aksi
durumda aymi tezin ikinci kez yiklenmesi durumunda benzerlik %100 gikacaktir ve depodan tezi silmek gok uzun siireg gerektirecektir,

6- Raporlama islemi tamamlandiktan sonra, kaydedilmis olan ekramn gériintiisinii sag st kosesinde yiizdelik sayi olarak belirtilen
“benzerlik oram,” raporlamaya tabi tutulmus olan dosyanin “toplam sayfa sayist” ve raporlama isleminin yapildig “tarih” bilgisi, “Yiksek
Lisans/Doktora Tez Calismasi Orijinallik Raporu” formuna islenir.

7-B lik or da tiim sorumluluk égrenciye aittir.

8-Tez savunma sinavi sonrasinda bagarili bulunan 6grenci, tez savunma sinawi tarihi sonrasinda tezde yapilmis muhtemel degisiklikleri
igeren dosya kullanlarak alinmus ikinci bir intihal raporundaki bilgiler kullanilarak hazirlannus ve tez damigmani tarafindan onaylanarak
imzalanmug ikinci bir “Yiiksek Lisans/Doktora Tez Caligmas: Orijinallik Raporu’nu Enstitiye teslim etmekle yiikimlidir,

9-Turnitin Hakkinda Bilgiler: http://kutuphane.cbu.edu.tr/turnitin.9370.tr. html
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11. OZGECMIS

Adi ENGIN Soyadi KOCAKARIN
Dogum Yeri | MUGLA / YATAGAN Dogum Tarihi | 30.06.1979
Uyrugu T.C. Tel 0.543 379 74 86
E-mail enginkocakarin@hotmail.com
Egitim Diizeyi

Mezun Oldugu Kurumun Adi Mezuniyet Yili
Yiksek Lisans | Dokuz Eyliil Universitesi Atatiirk Ilkeleri ve | 2011

Inkilap Tarihi Enstitiisii Atatiirk ilkeleri ve

Inkilap Tarihi Anabilim Dali (Tezsiz)
Lisanslar Anadolu Universitesi Beden Egitimi ve Spor | 2008

Yiiksekokulu Antrendrliik Egitimi Boliimii

Anadolu Universitesi Iktisat Fakiiltesi 2010

Iktisat Boliimii

Istanbul Universitesi Iletisim Fakiiltesi 2014

Radyo, Televizyon ve Sinema Bolimu

Anadolu Universitesi A¢ikdgretim Fakiiltesi | 2017

Felsefe Bolumi
Lise Mugla Turgut Reis Lisesi 1997
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Is Deneyimi

Gorevi Kurum Siire (Y1l - Y1l)
Memur Izmir Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii 2009 - 2011
Ogretim Eleman1 | Mugla Universitesi Beden Egitimi ve Spor | 2011 - 2013
(Ars. Gor.) Yiiksekokulu Antrendrliik Egitimi Boliimti
Yabanci Dili | Okudugunu Anlama* Konusma* Yazma*
Ingilizce Iyi Zayif Orta
Yabanci Dil Sav Notu YOKDIL 67,500
(2017 Kasim)
Sayisal Esit Agirhk Sozel
(2010 Sonbahar) (2010 Sonbahar) (2012 Sonbahar)
ALES Puanm 95,693 94,927 97,44619

Bilgisayar Bilgisi

Program Kullanma becerisi
Microsoft Excel Iyi

Microsoft PowerPoint Cok iyi

Microsoft Word Cok iyi

*Cok iyi, iyi, orta, zayif olarak degerlendiriniz.
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