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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

12-15 YAS ARASI GURESCILERDE 8 HAFTALIK DENGE
ANTRENMANININ DENGE, CEVIKLIiK VE SURAT PERFORMANSI
UZERINE ETKIiSI

ENGIN , Hakan
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal
Tez Damsmani: Dog. Dr. Riichan iRI
Ocak 2018, 74 sayfa

Yapilan ¢alismanin amact; 12-15 yas arasi giires¢ilere uygulanan 8 haftalik
denge antrenmaninin, dinamik denge, statik denge, ¢eviklik ve siirat performansina
etkisinin incelenmesidir.

Calismaya; egzersiz grubu olarak 22 giiresci, kontrol grubu olarak 23 sedanter
olmak iizere toplam 45 ¢ocuk katilmistir. Calismaya katilan giirescilere haftada 3 giin
olacak sekilde 8 haftalik denge egzersizleri uygulanmistir. Cocuklarin statik-dinamik
denge performanslari izokinetik denge sistemi ile, 10 m siirat performanslar1 fotosel
ile, ¢eviklik performanslar1 T ¢eviklik testi ile, viicut yag yiizdesi (VYY) skinfold
aleti ile, beden kitle indeksi (BKI) [kg/boy?®] formiilii ile belirlenmistir. Elde edilen
veriler SPSS programma girildikten sonra, guruplarm kendi i¢lerinde 6n test ve son
test sonuglar1 arasidaki farkligi belirlemek i¢in Wilcoxon testi, gruplar arasi 6n test
ve son test Olglimleri arasindaki farkliligr belirlemek igin de Man Whitney U testi ile
kullantilmistir.

Istatistik analiz sonucunda 8 haftalik denge egzersizlerinin giirescilerin statik-
dinamik denge ve ¢eviklik performansini olumlu sekilde gelistirdigi tespit edilirken,
stirat performansi tizerine bir etkisinin olmadigi belirlenmistir (p<0,05, p<0,01).

Sonu¢ olarak; motorik Ozelliklerin ortaya konulmasinda en Onemli
faktorlerden birisi olan denge performansmim gelistirilmesinin, ¢eviklik performansi
tizerine olumlu katki saglayacag tespit edilmistir. Ayrica yapilacak olan 6zel denge
antrenmanlarinin statik-dinamik denge performansini artiracagi sdylenebilir.

Anahtar Sozciikler: Giires, statik denge, dinamik denge, ¢eviklik, siirat



ABSTRACT
MASTER THESIS

THE EFFECT OF 8 WEEK BALANCE TRAINING ON BALANCE,
AGILETY AND SPEED PERFORMANCE BETWEEN 12-15 YEAR OF
WRESTLERS

ENGIN, Hakan
Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Associate Professor Riichan IR
January 2018, 74 pages

The purpose of the work done is; The purpose of this study is to investigate the
effect of 8 week equilibrium training applied to 12-15 year old wrestlers on dynamic
balance, static balance, agility and speed performance.

Totally 45 kids, 22 wrestlers as the exercise group and 23 sedanters as the
controller group, has participated to this study. 8 week equilibrium exercises were
applied to the wrestlers participating in the study, as would be 3 days a week. Static-
dynamic balance performances of children were determined by formula of body mass
index (BMI) [kg / height2] with isokinetic balance system, 10 m speed performances
by photocell, agility performances by T agility test, body fat percentage by VFM
skinfold tool. The Wilcoxon test was used to determine the difference between the
pre-test and post-test results within the groups themselves, and the Man Whitney U
test to determine the difference between the pre-test and post-test measurements
between groups after the obtained data were entered in the SPSS program.

Statistical analysis revealed that 8 weeks of balance exercises positively
improved static-dynamic balance and agility performance of the wrestlers (p <0,05, p
<0,01).

As a result; it has been determined that improving balance performance, which
is one of the most important factors in determining motoric properties, will contribute
positively on agility performance. It can also be said that the special balance exercises
to be carried out will enhance the static-dynamic balance performance.

Key Words: Wrestling, static balance, dynamic balance, agility, speed.
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BIRINCI BOLUM
GIRIS

Spor; 6grenme, antrenman veya yarisma sirasinda yiiksek seviyeli motor
gorevleri uygulamayi, statik ve dinamik dengeyi ayni zamanda devam ettirmeyi
icermektedir (Erkmen ve ark., 2007).

Spor, kitleleri pesinden kosturan, énemli toplumsal ve evrensel olgulardan
biridir. Biiyiik stadyumlarin, spor salonlarinin ve spor alanlarinin insanlarla dolup
tasmasi, bir yandan da radyo, televizyon ve basin gibi ¢cagimizin en etkin kitle iletisim
araclarinin uzun yayin siirelerini ve sayfalarini spora ayirmalar1, bu toplumsal olguya
verilen énemi gostermektedir. Ilginin bu kadar biiyiik olmas1 performansin &nemini
her gecen giin artirmaktadir. Sporda bilimsel arastirma yontemlerinin ve laboratuvar
aragtirmalarinin ~ gelismesi, performansmn artmasi  yoniinde olumlu etkiler
gostermektedir. Bu durum dengenin performans tizerindeki etkilerinin incelenmesini
de kapsamaktadir (Akar, 2008).

Denge, farkli branglarda degisik oranlarda 6nemli olmakla birlikte, biitiin spor
dallarinda sporcular igin gerekli bir 6zelliktir. Bir cimnastik¢i veya buz hokeyeci ile bir
karateci veya giirecinin ayni1 oranda denge berisine sahip olmasi beklenemez. Ancak
bu branglar i¢in de dengenin vazgeg¢ilmez oldugu yadsmamaz.

Giires; karsilikli iki sporcunun birbirlerine {iistlinlik kurmak adina siirekli
kontak halinde olduklar1 bir miicadele sporu oldugu i¢in, hiicum veya savunma yapan
sporcunun dengesini iyi kontrol etmesi 6nemlidir. Rakibin dengesini bozmaya yonelik
yapilacak hamleler giireste Onemli yer tutmaktadir. Sporcular, uygulamay1
diistindiikleri her oyunda dengelerini de kullanarak hareket ederler. Ayni zamanda
gliresin minderde yapilmasi, sert ve sabit bir zemine gbre denge kontroliinii de
zorlastirabilir. Bu ve buna benzer faktorler dikkate alindiginda, giires sporunda

dengenin ne derece dnemli oldugu da ortaya ¢ikmaktadir.

1.1. CALISMANIN AMACI
Bu ¢alismanm amaci; 12-15 yas arasi giirescilere uygulanan 8 haftalik denge

antrenmanimin, Statik denge, dinamik denge, ¢eviklik ve siirat performansina olan

etkilerini incelemektir.



1.2. CALISMANIN ONEMI
Gliniimiizde, 6zellikle bireysel sporlarda denge antrenmanlarnin ¢ok fazla

dikkate alinmadig goriilmektedir. Giires sporunda da kuvvet, dayanikhlik, teknik ve
taktik calismalar 6n planda yer alirken; siirat, ¢ceviklik ve denge ile ilgili caligmalar
antrenman programlarinda ¢ok az yer almakta, hatta bazen hi¢ dikkate
alinmamaktadir. Halbuki sporcuda farkli motorik 6zelliklerin ve farkli becerilerin bir
arada bulunmasi her sporcu igin bir art1 olarak diistintilmelidir.

Yaptigimiz bu ¢alisma; giiresgilere uygulanan denge antrenmanlarinin denge,
stirat ve ceviklik gibi motorik Ozelliklere ne olgiide etki ettigi hususunda bizi
bilgilendirmesi ve elde edilen sonuglar degerlendirilerek, antrenman programlarinda,
denge antrenmanlarmin ne derece yer almasi gerektiginin belirlenmesi agisindan

Onem arz etmektedir.

1.3.CALISMANIN SINIRLILIKLARI
1. Calismanin deney gurubu Adana ilinde lisansli olarak giires yapan 12-15

yas aras1 giires¢iler icerisinden se¢ilmis Adana Gilires Egitim Merkezi sporcularindan
15 giires¢i ve Yiiregir Belediyesi Spor Kuliibi sporcularindan 7 giires¢i ile
smirlandirilmustir.

2. Calsmanin kontrol gurubu Adana Mevlana Orta Okulu’nda Egitim —
Ogretim goren ogrenciler igerisinden rastgele secilmis 23 sedanter Ogrenci ile
smirlandirilmistir.

3. Calismada denek gurubuna uygulanacak calisma programi, 8 hafta, haftanin
3 giinli olmak tizere toplam 24 birim denge antrenmani ile smirlandirilmigtir

4. Calismada uygulanacak antropometrik dlciimler boy, Kilo, BKI, deri alt1 yag
Olgiimleri, yas ve spor yapma yil1 ile smirlandirilmistir.

5. Calismada uygulanacak motorik testler 10 m siirat testi, T Ceviklik Testi ve
Biodex Denge Sistemi ile olgiilecek statik ve dinamik denge testleri (dinamik-8,

dinamik-2) ile smirlandirilmistir.



IKINCi BOLUM
GENEL BILGILER

2.1. GURES
Glinlimiizde giires; biitiin viicut boliimlerinin ortak c¢alismalarini gerektiren

ayrica cesaret, rekleks, beceri, dayaniklilik ve kuvvet isteyen bir spor dali olmasi
nedeniyle, alt yap1 hazirliklari erken yaslarda baslayan bir yakin miicadele sporu
olarak &nem kazanmaktadir. Icerisinde cesaret, giic, mertlik, diiriistliik, ceviklik ve
beceri gibi Ozelliklerin bulunmasi ve Tiirk karakterine ¢ok uygun bir spor dali
olmasindan giires, atalarimizdan giiniimiize kadar tiim Tiirk toplumlarinda sevilmis ve
Onemsenmistir (tiirkgliresvakfi, agis, 2018)

Giires sadece rakibi yenmek i¢in yapilan oyunlarindan olusan bir miicadele
sporu degil, ayn1 zamanda st diizey dayaniklilik (aerobik, anaerobik, solunum
fonksiyonlar1), kuvvet, esneklik, siirat, ¢abukluk, denge, reaksiyon ve strateji gibi
sportif performans ve kontrol gerektiren bir spordur (‘Yoon, 2002).

Daha modern bir tanimlama ile giires iki sporcunun, FILA tarafindan odlgiileri
belirlenmis olan minderde, daha Onceden belirlenen kurallara uygun olarak zeka,
dayanikhlik, kuvvet, beceri ve tekniklerini kullanarak rakibi karsisinda iistiin gelme
miicadeleleridir (Kiling, F. ve Ozen, G., 2015).

Teknik olarak tanmmladigimiz zaman giires; karsilikli iki kisinin belirlenen
stire i¢erisinde hicbir malzeme ve ara¢ kullanmadan belirli kurallar dahilinde, belirli
bir alan igerisinde ve belirli bir siirede tim fizyolojik ve psikolojik gili¢lerini
kullanarak rakibini tuglama veya teknik yonden avantaj saglamak icin yapmis

olduklar1 bir miicadeledir (Acak, 2005).

2.1.1. Giiresin Tarihcesi ve Diinyadaki Gelisimi
Giires sporunun tarihi insanlik tarihi kadar eskidir. Milattan once 2000’de

Misirhilar, milattan 6nce 708’de Yunanlilar, Milattan 6nce 2. yiizyilda Tirkler,
Milattan 6nce 260°da Stmerler tarafindan giires yapildig1 gosteren belge ve
buluntulara rastlanmistir. Insanlarm dogasinda var olan yasama miicadelesi, rekabet
ve birbirlerine iistiinliik kurma istekleri digerlerine tahakkiim etme aligkanlik ve
isteklerinin de beraberinde getirmistir. Kisiler arasinda higbir alet ve herhangi bir sey

kullanmadan en dogal ve en basit sekilde karsidakini yenme miicadelesi gilires



olmustur. Tarihin ilk donemlerinde yasayan insanlarin yasama arzu ve istekleri onlar1
birbirlerine karst saldirgan yapmistir. Bu durum gocebe hayati yasayan tiim
topluluklarda goriildiigii gibi Tiirk topluluklarinda da gérmek miimkiindiir (Alpman,
1992).

Insanlarm heniiz daha yerlesik diizene gecmedikleri ilkel yasantilarmnda,
varliklarini siirdiirebilmek i¢in yiyecek temin etmek ve kendilerini korumak amaciyla,
vahsi hayvan ve diismanlar1 ile yaptiklari miicadele ve bogusmalardaki hareketler
giirese konu olmustur. Giires, zamanla insanlarin yerlesik diizene ge¢meleri ve
yiyeceklerini biriktirip bos zaman yaratmalarindan sonra da ilkel ve dogal tutuslar,
vuruslar, savunma ve bogusma gibi basit hareketler gelistirilmis ve seyirci Oniinde
yapilan bir gosteri bicimine donligmiistiir. Toplu olarak yapilan av partilerinin
oncesinde idman olarak yapilmaya baslanmistir (tlirkgiiresvakfi, agis, 2018).

Uluslararas1 diizeyde ilk amatdr giires sampiyonast 1896 Atina Olimpiyat
oyunlar ile baslamistir. Bu sampiyonada sadece Grekoromen sitilde miisabakalar
yapilmistir. Miisabakalar siiresiz 30 ar dakikalik aralarla ve giiresciler birbirlerini
yenene kadar devam ettirilmistir. Bu durum 1912 Stockholm Olimpiyat oyunlarina
kadar devam etmistir. 1912 yilinda Uluslararast Giires Federasyonu’nun (FiLA)
kurulmasiyla beraber giires sporuna bir yon verilmeye baslanmistir. Ozellikle giiresin
stireleri konusunda 1924 Paris Olimpiyat Oyunlarinda 30 dakikaya, 1948 Londra
Olimpiyat Oyunlarinda 20 Dakikaya, 1960 Roma Olimpiyat oyunlarinda 15
Dakikaya, 1968 Meksiko-City Olimpiyat oyunlarinda 12 dakikaya ve nihayet 1980
Moskova Olimpiyat oyunlarindan itibaren 3 er dakikalik iki devreye, 1989 yilindan
sonra 5 dakikalik tek devreye indirilmistir. FILA siirelerle ve sikletlerle ilgili bircok
diizenlemeler yapmistir. Giinlimiizde 3 er dakikalik 2 devre lizerinden yapilmaktadir.
1968 Olimpiyatlarindan sonra 10 siklette yapilan giires miisabakalar1 giiniimiizde 7
siklete distriilmiistir (Morpa Spor, 2005). 2016 Rio Olimpiyatlarinda ise Milli

Takimimiz 6 siklette miicadele etmistir.

2.1.2. Giiresin Tiirkiye’deki Gelisimi
Selguklular ve Osmanlilar doneminde giires sporuna c¢ok Onem verilmis,

“Giires Tekkeleri” kurulmustur. Bu tekkelerde en az 200-300 kisi ¢alistirilmistir. Bu
glinkii kuliiplerin biitiin 6zelliklerine haiz olan bu tekkelerin biitgeleri de ¢ok zengindi.
Bu tekkeler bu donemin padisahlar1 tarafindan ya da 6zel vakiflar tarafindan

kurulurdu. Uye olan tiim giiresciler ve cahstiricilar (seyhler) maash idiler. Bu tekkeler
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sehirden ilgelere, kasabalara hatta kdylere kadar subeleri olan ¢ok faal kuruluslardi
(Morpa Spor, 2005).

Osmanh Tirkleri’'nde giires Anadolu da “Karakucak” Rumeli de “Yagl
Giires” olmak lizere iki alanda yapilirdi. Tiirklerin Karakucak Giiresleri Dogu ve Bati
Tiirkistan, Mangurya, Kazak Tirkleri, Kafkasya, Anadolu, Mogolistan, Kirim ve
Yakut Tirkleri tarafindan yiizyillardir devam etmistir. Serbest Giires Avrupa da ilk
defa Isvigreliler tarafindan dag koylerinde yapilmis buradan da Fransa’nmn bazi
bolgelerine ge¢mistir. Aslinda bu stilin orta ¢agda Tiirk Akincilarmm bu iilkelere
girmeleri sonucu yayilma ihtimali vardir. Yagl giires de Rumeli olarak bilinen Trakya
Bolgesi ve Balkanlar’da yayilarak giintimiizde de bu bolgelerde gelencksel olarak
devam etmektedir. Yunanlilar da eski antik Olimpiyat Oyunlarinda giires¢ilerin
yaglanarak giirestigi bilinmektedir. Bu giireste Tiirkler tarafindan ¢ok sevilmis,
benimsenmis ve yaygmlasmstir (Glimiis, 1988). Biitlin bu gelismelerden sonra 1923
yilinda Tirkiye Giires Federasyonu kurulmustur.

Ayrica Macar giires hocas1 Peter memleketimize getirilerek modern giiresin
kaide ve usulleri Ogretilmis bdylece memleketimizde modern giires yayilmaya
baslamistir. Cumhuriyet doneminde giiresgilerimiz ilk defa 1924 Paris Olimpiyat
oyunlarma istirak etmislerdir. 1936 Berlin Olimpiyat oyunlarinda 61 Kg. Grekoromen
stil  gilirescimiz  Yasar ERKAN ilk olimpiyat sampiyonlugunu iilkemize
kazandirmistir. 1948 Londra Olimpiyat oyunlarinda Giirescilerimiz giiresteki Turk
hakimiyetini ve Ustlinliigiinii serbest stilde 4, Grekoromen stilde iki altin madalya
kazanarak ispat etmislerdir. Ayrica 1960 Roma olimpiyat oyunlarinda serbest te 4
grekoromende 3 altin madalya kazanmak suretiyle altin ¢agimizi yasatmislardir. Bu
stirecte giiresciler 18 olimpiyat, 20 diinya ve 21 Avrupa sampiyonlugu kazanmistir.
1960-1977 yillar1 arasinda 4 olimpiyat sampiyonlugu, 5 diinya sampiyonlugu
kazanilmis ve bu tarihten sonra Tirk giiresinde bir duraklama ve gerileme yasanmaya
baslanmistir. 1980-1990 yillar1 aras1 Tiirk giiresi ¢ok zora girmis ve nihayet 1992
Barselona Olimpiyat oyunlarinda 62 Kg. grekoromen giiresgimiz Mehmet AKkif
PIRIM‘in kazandig1 altin madalya ile yeniden sahlanisa ge¢mis Hamza
YERLIKAYA, Seref EROGLU, Nazmi AVLUCA, Mahmut DEMIR, Selcuk CEBI,
Ramazan SAHIN gibi sampiyonlarla diinya giiresinde zirveye oturmustur. 2016 Rio
Olimpiyatlarmda Taha AKGUL olimpiyat sampiyonu olarak altm madalya
kazanmugtir. Olimpiyat ikincisi olan Selim YASAR ve Riza KAYAALP gimiis
madalya, olimpiyat iiciinciisii olan Soner DEMIRTAS ve Cenk ILDEM ise bronz
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madalyay1 hak etmigler ve iilkemize giireste toplam 5 madalya kazandirmiglardir
(Bagct, 2016).

2017 yihnda yapilan Biiyiikler Avrupa Sampiyonasinda Serbest Milli
Takimimiz 3 Altin, 2 Bronz madalya, Grekoromen Milli Takimimiz 1 Altm, 1
Gilimiis, 1 Bronz madalya ve Kadmnlar Milli Takimimz da 1 Altin madalya ile
sampiyonay1 tamamlayarak biiylik bir basartya imza atmustir. Yine 2017 yilinda
Paris’te yapilan Biiytikler Diinya Sampiyonasinda Serbest Milli Takimimiz 1 Giimiis,
1 Bronz madalya, Grekoromen Milli Takimimiz 2 Altin, 1 Bronz madalya ve Kadmlar
Milli Takimimiz da 1 Altin, 1 Bronz madalya alarak iilkemizi en iyi sekilde temsil

etmiglerdir.

2.2. DENGE
Denge, giinliik yasantimizda yiirime, kosma, durma gibi basit hareketleri

yaparken ihtiya¢ duydugumuz yasam kalitemizi etkileyen bir unsurdur. Literatiire
bakildiginda denge ile ilgili ¢ok ¢esitli tanimlamalarla karsilagsmaktayiz.

Denge, yergekimine karsi olusturdugumuz direngle viicudumuzun agirlik
merkezini destek tabani hizasinda tutabilmemiz olarak tanimlanabilir (Madureira
ark.,2005)

Dengenin baska bir tanmmi ise; disaridan gelen kuvvetlere karsi dar bir
dayanma alani i¢inde daha hizli ve amach olarak hareket etme yetenegidir. Her
hareketin temelinde bir denge faktorii vardir (Basoz, 1998).

Pmar ve ark.(2006), dengeyi, viicut agirlik merkezini en az salmim ve en
yiiksek stabilite ile dayanma ylizeyi tistiinde tutma kabiliyeti seklinde tanimlamistir.

Spor bilimi yoniinden bakildiginda; belirlenen bir hareketi MSS ile iskelet-kas
sisteminin uyumlu bir sekilde etkilesimini ifade eden koordinasyonun igerisinde
degerlendirilir (Muratli, 2003).

Kinesyolojik olarak bakildiginda ise denge, gévdenin internal ve eksternal
kuvvetlerin ve yer¢ekiminin etkisinde kaldigi durumlarda, dizilimini koruyabilmesi ve
kendisini etkileyen kuvvetlerin toplammin sifirlanabilmesidir (Sucan ve ark., 2005).

Insan hayatinda ilk énemli denge pozisyonlari oturma ve ayakta durmadir.
Cocukluk donemindeki fiziksel gelisim ile birlikte; egilme, yukariya uzanma, dénme
ve tek ayak ilizerinde durma denge sekilleri ortaya ¢ikmaktadir. Yiirime, kogsma ve

atlama gibi becerilerin kazanilmasi denge ile mimkiindiir. Beden egitimi



programlarinda denge ¢ahismalarina olabildigince o6nem verilerek dengenin
gelistirilmesi saglanmalidir (Ozer, D.,S. ve Ozer, K., 2004).

Denge, hareket gelisiminde verimliligin ortaya ¢ikmasmda énemli bir etkendir.
Insanin denge kabiliyetinin iyi olmasi, diger motor sistemlerinin de gelismesi
acisindan 6nemli bir unsurdur. Denge gerektiren hareketler baz1 anatomik, kassal ve
norolojik fonksiyonlarin bir arada kullanilmasina gerek duyar (Atilgan, 2003).

Denge bir¢cok kasin koordinasyonunu ve duyusal bilgilerin biitiinligiint
gerektirir. Ozellikle de diz, kalga ve ayak bilegini iceren motor islevlerin tiimii
viicudun dengede durabilmesi ile mimkiindiir. Ayakta sabit pozisyonun
korunmasinda propriocepsiyon duyusu birincil rol oynar. Gorsel ve vestibiiler sistem
ikincil 6nemli pozisyondadir. Diizgiin olmayan bir zeminde ise gorsel ve vestibiiler
sistemler denge kurmada yardimci olurlar. Buz veya kar iizerinde yiirlimek, engebeli
ya da diiz arazide ilerlemek bu sistemlerin ortak g¢alismasiyla miimkiindiir (Begen,
2008).

Normal ayakta durusta, saglikli insanlar viicudun farkli boliimlerinde kiiglik
hareketler yaparak denge kontroliinii saglarlar. Dengenin saglanamasi i¢in viicut
agirlik merkezi ayak tabaninda uygun bir noktadan gegmelidir. Ornegin; ayaklarm
birbirinden orantili bir sekilde biraz ayrik durmasi sag-sol dengesi agisindan
gereklidir. Bu pozisyonda omuzlar kalganin iizerinde, bas ve govde dik durumda
olmalidir. Ayakta durus esnasmnda dengeyi saglayabilmek, bununla birlikte bu
postiirden kollarla hicbir bir yerden yardim almadan harekete gecebilmeyi de
icermektedir. Bu da oOn-arka sag-sol yonlerinde dengeli bir agirlik aktarmuyla
saglanir. Postiiral aktivite ve denge birbirleriyle yakindan iligkilidir ve normal ayakta
durus sathasinda kas ve sinir sisteminin c¢ok iist seviyede bir aktivitesi s6z konusu
degildir (Kejonen, 2002).

Viicut agirlik merkezi, insan viictidii sabit ya da hareket halindeyken, dayanma
diizleminin iginde tutulur. Agirhk merkezinin dayanma diizleminin igine diismesinde
herhangi bir bozukluk olursa dengesizlik meydana gelir ve buna bagli olarak
hareketler yavaglar (Oran, 2007).

2.2.1.Denge Cesitleri
Denge unsuru incelendiginde biitiin viicudun dengede tutulabilmesi ve

viicudun yeni hareketlerden dogan farkli konumlara hizli ve dogru bir sekilde uyum

gostermesinin saglanmasi unsurlari karsimiza ¢ikmaktadir (Boer, 2006).
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Denge hareketleri bir eksen etrafinda alan degismeksizin yapilan gévde veya
kol hareketleri gibi lokomotor olmayan hareketlerdir. Denge statik ve dinamik olarak
iki kisimda incelenmektedir (Kalkavan, 2005).

Denge, dinamik denge ve statik denge olmak iizere ikiye ayrilir. Istirahat
sirasinda uygun destek alani iginde gravite (yergekimi) merkezini korurken stabil
(sabit, duragan) antigravite pozisyonunu koruma yetenegi statik dengeyi, gravite
pozisyonu merkezinin bozulmasi ile otomatik postural cevaplar ise dinamik dengeyi

icerir. (Baltac1 ve ark., 2003).

2.2.1.1.Statik Denge
Duragan bir destek yiizeyinde, eksternal hi¢bir kuvvete ihtiya¢ duyulmaksizin,

genel postiir veya viicut boliimlerini belirli bir pozisyonda koruyarak, kendiliginden
saglanan denge statik denge olarak tanimlanir (Bakirhan, 2007).

Viicudun dengesini belli bir noktada, pozisyonda ya da durumda saglayabilme
yetenegine statik denge denir (Hazar ve Tagmektepligil, 2008).

Aktiimsek (2012), statik dengeyi, viicudun bulundugu pozisyonu yergekimine
gore ayarlanmasi olarak tanimlamistir.

Statik dengenin kurulmasinda rol oynayan ii¢ etken; viicut agiligi, bag
gerginligi ve kas kasilmasidir. Yer tepkime kuvveti vektorii (YTKV), kalca ekleminin
arkasindan, dizin ise oniinden geger ve bu eklemleri ekstansiyona getirir. Dizde arka
oblik bag, kalcada ise iliofemoral bag adi verilen kapsiil 6n kismi bu ekstansiyonu
kisitlar ve kas giicii harcamadan pasif stabilite saglanir. Gerek ayakbilegi gerekse
subtalar eklemde baglar pasif stabiliteye katkida bulunmaz. Ayak bilegi eklemi ayagin
ortasinda olmay1p topuga daha yakindir. Onde ayagm kaldirag kolu metatars basma
kadar uzanir ve ayagin gercek merkezi ayak bilegi ekleminin 5 cm 6niine diiser. Bu
nedenle yer tepkime kuvveti vektoriinii bu noktadan geg¢irmek icin ayakbileginde 5
derece dorsifleksiyon gerekir. Bu dorsifleksiyon hareketini soleus kasi kontrol eder.
Ayakta dik dururken dengenin saglanmasinda en onemli kas soleustur. Ayakta dik
durusta, kalga ve diz eklemlerinin pasif stabilitesi sayesinde bu eklemlerde dengeyi
korumak i¢in kas aktivitesi gerekmezken, ayak bilegi ekleminde soleus kasi aktivitesi

sarttir (Yalgm ve Ozaras, 2001).



2.2.1.2.Dinamik Denge
Dinamik denge, yiirlime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma,

sandalyeye oturma-kalkma gibi giinliik yasam aktivitelerine ait farkli hareket
paterneleri ile bu paterneler arasindaki biitiinliigii icerir. Kisi hareket halinde iken
denge kontrolii dinamiktir (Chaudhari ve Andriacchi 2006).

Arslanoglu ve ark. (2010), gore dinamik denge; hareket sirasinda viicudun
dengesini muhafaza edebilme becerisidir.

Hareket halinde olan her cismin dinamik denge durumunda oldugu diisiiniiliir
(Murath ve ark, 2000).

Dinamik denge, hareket halinde iken dengenin kaybedilmemesi ya da
diismeme yetenegidir (Tortop ve ark, 2014).

Agirhk merkezinin, viicudun hareketlerine uyum saglayarak yeni konumlara
viicut pozisyonunu adapte edebilme yetenegidir. “Hareket sirasinda olusan postiiral
degisikliklerin 6nceden kestirilebilmesi ve denge degisikliklerine uygun yanitlarin

verilebilmesi” olarak da tanimlanir (San-Bayhan ve Artan, 2004).

2.2.2. Postiir
Viicudun diizglin bir durus sergilemesi, kaslarin uyumlu calismasi ve

ligamentlerin de destegi ile miimkiindiir. Bir hareketin temelini olusturmada diizgiin
durus &nemli bir faktordiir. Insan viicudunun sergiledigi her harekette, eklemlerin
aldig1 pozisyonlar ve bunlarin birlesimi postiir seklinde tanimlanir (Mirovsky ve ark.,
2006).

Postiir, statik postiir ve dinamik postiir seklinde ikiye ayrilir. Statik postiir
hareketsiz postiir iken dinamik postiir hareket esnasindaki postiirdiir. Statik postiir,
kas ve eklemlerin izometrik kasilmalar1 ve yer ¢ekimine karsi koymalari ile saglanir.
Viicut otururken, yatarken ve ayakta dururken statik postur durumundadir. Dinamik
postiir, hareketlerin temelini olusturmak igin gereklidir. Dinamik postiir viicudun
sergiledigi hareketler sirasindaki pozisyonlaridir. Anatomik yapinmn yani sira kiiltiir
farklihklarmmn etkiledigi oturma, ¢omelme, diz ¢okme, ayakta durma ve bagdas
kurma gibi hareketler de postiir iizerinde etkili olabilir. Diinya standartlarinda kabul
goren durus ise, ayakta ve eller yanlarda sallanarak viicudun 6niinde ya da arkasinda
birlestirildigi postiirdiir (Giivendik, 2007).

Postiirii diizenleyen mekanizmalar ¢ok sayidadir. Postiir diizenlenmesinde

omurilik, beyin sap1 ve cerebral korteksi igeren bircok yapi istirak eder. Postiir ve



denge refleks yolla reseptor ve i¢ kulakta bulunan vestibiiler organdan gelen uyarilar
ile saglanmaktadir (Giinay, 2001).

Postur ve denge birbiriyle yakindan iliskilidir ancak ayni sey degillerdir.
Denge, postur muhafazasni kapsamakla birlikte esas olarak kas aktivitesinin
koordinasyonudur (Graham G., H. ve ark. 2001).

Bressel’e gore postiir yonleri 8 farkli tarafta degerlendirilmistir. Asagida

postiir yonleri gosterilmistir (Sekil 1).

Anterior

s
Anteromedial Anterolateral
Medial = * Lateral
a : Posterolateral
Pasteromedial @
v
Posterior

Sekil 1. Postiir Yonleri (Bressel ve ark., 2007)

Postural denge gorsel, vestibiiler, proprioseptif gibi duyusal ve motor
stratejilerin biitlinliigli ile saglanirken kisinin degisen viicut agirhk merkezine karsi
posturel adaptasyon yetenegini gosterir (Morioka ve Yagi, 2004).

Durus ayarlamalarini istemli hareketten kati bir sekilde ayirmak olanaksiz ise
de viicudu sadece dik ve dengeli bir konumda tutmakta yetinmeyip istemli etkinlik
icin gereken siirekli ayarlamalari da saglayan bir grup postural refleksin tanimlanmasi

olasidir. Bu ayarlamalar arasinda statik reflekslerle dinamik kisa siireli fazik refleksler
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vardir. Statik refleksler kaslarda uzun siireli kasilmalar gerektirirken dinamik
refleksler gecici hareketleri igerir. Her iki grupta merkezi sinir sisteminin omurilikten
cerebral kortekse kadar olan cesitli diizeylerinde tiimlestirilir ve c¢esitli motor
yollardan biiytlik dl¢iide etkilenir. Durus denetiminde 6nemli bir etmen spinal gerilme
reflekslerinin esiklerinde degisiklik yapilmasi olup bu olay motor ndronlarin
uyarilabilirliginin degistirilmesi ve dolayli olarak, kas igciklerine giden efferent

noronlarin bosalma hizinda degisiklik yapilmasi ile ger¢eklesir (William, 2005).

2.2.3. Dengeyi Etkileyen Faktorler
Giinliik yasantimmz siirdiiriitken bize gerekli olan denge becerimizi, igsel ve

digsal olarak bir ¢ok faktor etkilemektedir. Bu faktorleri su sekilde siralayabiliriz:

Yas; Denge biiyiik Olctlide i¢sel yani kisisel farkliliklar altinda ele alinmalidir.
Bireysel farkliliklarda yasa bagli olarak gelisir ki, giinliik yasam igerisinde ¢ogu
zaman yapilan aktivitelerin dengenin gelisimi ya da korunmasi i¢in yeterli olmadig:
da bir goriis olarak agiklanabilir (Aydog ve ark., 2003).

Diizenli Egzersiz ve Siireci; Bireyin yasinin yani sira denge siirecini etkileyen
bir¢ok unsur vardir. Diizenli olarak spor yapan yash insanlar hi¢ spor yapmayan geng
insanlara nazaran daha iyi koordinasyon ve denge performansi gosterdikleri yapilan
calismalarla kanitlanmustir. Arastirmalarin gosterdigi en énemli sonuglardan birisi de
spor ya da antrenman yapmanin denge lizerindeki etkisinin yastan bagimsiz olarak
incelenmesi gerekliligidir (Aydog ve ark., 2003).

Kilo; Viicuttaki yaglar, sporcular i¢in sigrama, hizli doniis ve yavaslama, siirat
ve dayaniklilik gibi motorik 6zellikleri olumsuz etkiler. Bu sebepten viicuttaki yag
oran1 ylksek olan sporcularin performansi, miisabaka esnasinda olumsuz yonde
etkilenir (Safran ve ark., 1999).

Viicut agirliginin artmasi statik denge skorlarmi da arttirir ve sporcularmn
denge performansi lizerinde olumsuz etki olusturur (Power ve Howley, 2004).

Diizgiin postiir; Eklemelerin en az yiiklenmeye maruz kalmasi durumunda
minimum enerji harcanarak saglanan postiirdiir. Postiir, viicuttaki herbir boliimiin,
kendine en yakin segmente ve viicudun tamamma oranla en uygun pozisyonda
yerlestirilmesidir. Postiir diizglin olmadig taktirde, kas ve eklemlerd kalict
degisiklikler meydana gelerek bunlarm sonucunda bir ¢ok degisik hastaliklar ortaya
cikabilir. Diizgiin postiiriin saglanmasinda ve korunmasinda pelvisin pozisyonu

anahtar rol oynadiginda, diizgiin postiir, lumbosakral a¢min 140 derece, sakral ve
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pelvik agilarin 30 derece oldugu postiirdiir seklinde, biyomekaniksel bir yaklagimla
tanimlanabilir (Johansson, 2000).

Eklem Rahatsizliklari; Eklem iltihaplar (arthose) ve sebep olduklar1 agrilar
da denge siirecini olumsuz etkiler. Agrilar kas sistemini olduk¢a yogun bir bigimde
etkiler bu da dogrudan dengeye yansir. Bu tip hastaliklardan en tipik olan1 giving way
rahatsizligidir. Kasin boliimlerine yansiyan bu durum kasm calisma sistemine etkide
bulunur (Aydog ve ark., 2003).

Motivasyon ve Konsantrasyon; Yiiksek motivasyon dikkat ve konsantrasyon
dengenin giiciinii arttirmaktadir. Bunlarm haricinde 6énemli olan su durumlarda vardir
giinliik form grafigi ruh hali ve heyecan gibi igsel sebepler ya da giiriiltii, 1s1 gorsel ya
da dokunarak yapilan yonlendirmeler dis etkenler dengeyi etkiler (Aydog ve ark.,
2003).

Yorgunluk ve Madde Kullanimi; Yorgunluk motor koordinasyon
eksikliklerinde merkezi sinir yapismi etkileyerek dengenin bozulmasinda sorumludur.
Ayrica alkol, nikotin, uyku eksikligi ve cesitli ilaglar merkezi sinir sisteminin
uyarilma seviyesini etkiler ve degistirir. Bu siire¢ de dogrudan sinir-kas yapisinin

performansini etkiler (Aydog ve ark., 2003).

2.2.4. Dengenin Biyomekanigi
Genel anlamda biyomekanik, temel mekanik kurallarin biyolojik sistemlere

uygulanarak, sabit ve hareket sirasinda organizmayi etkileyen kuvvetleri ve bu
kuvvetlerin etkisi altinda organizmanin davraniglarmni inceleyen bilim dahdir
(Beyazova ve Kutsal, 2016).

Spora Ozgii biyomekanik ise insan viicudu ve hareketlerini fizyolojik ve
anatomik bilgiler dahilinde fiziksel kanunlar ve usullere gore tetkik eden bilim dalidir
(Murath ve ark. 2000).

Denge biyomekanik agidan incelendiginde 4 6nemli unsur dikkate alinmalidir.

2.2.4.1. Viicut Agirhk Merkezi
Viicut agirliginin esit olarak dagitildigi noktaya kiitle merkezi denir.

Yer¢ekimi kuvvetinin etkidigi kiitle merkezine de agirlik merkezi denir (Muratli ve
ark., 2000).
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2.2.4.2.Yer Cekim Merkezi
Diinya iizerinde her kiitlenin bir gravite (yer¢ekimi) merkezi bulunmaktadir.

Bu yer ¢ekimi merkezi kiitlenin i¢inde, moment ve Kuvvetlerin toplammin sifira esit
oldugu hayali bir noktadir. Herhangi bir kiitleye etki eden kuvvet yalnizca yercekimi
ise bu kiitlenin merkezi ayn1 zamanda onun yergekimi merkezidir (Uneri, 2004).

Geometrik cisimlerde yer c¢ekimi merkezi nesnenin tam ortasindadir.
Asimetrik nesnelerde ise (6rnegin insan viicudu) yer ¢ekimi merkezi hareket ettigimiz
stirece degismektedir (Mengiitay, 2005).

Viicudun yer ¢ekimi merkezi her zaman i¢in hareket yoniinde veya ek agirlik
yoniine kayar (Hatipoglu, 2005).

Ayakta dik durumda duran bir kiginin yer ¢ekimi merkezinin gobegin biraz
asagisinda ve gerisinde, takriben 5. bel omurunun hemen 6n kisminda oldugu kabul
edilir (Uneri, 2004).

Yer ¢ekimi cizgisi, agirhk merkezinden diinyanin merkezine dogru dik uzanan
hayali bir ¢izgidir. Agirlik merkezinin ve yer ¢ekimi ¢izgisinin destek tabani ile olan

iliskisi viicudun denge ve denge becerisini etkiler (Mengiitay, 2005).

2.2.4.3. Dayanma Yiizeyi
Viicut agirhigl ve yer ¢ekiminin etkisiyle viicudun basinci hissettigi diizlem

dayanma yiizeyi olarak adlandirilir. Dayanma yiizeyi alant dengeyi dogrudan
ilgilendirir. Genis bir dayanma ylizeyinde dengeyi saglamak kolay iken, dar bir
yiizeyde ise daha zordur (Kirchner, 2001).

Denge kontrolii i¢cin temel, hareketsiz durusta oldugu gibi destek yiizeyinin
yonetilebilir smirlar igerisinde viicudun agirlik merkezini stirdiirme veya yliriiyiis ve
kosmada oldugu gibi yeni bir destek yiizeyini takip etmesidir (Huxman ve ark. 2001).

Anatomik pozisyonda ayakta dururken, viicudun yergekimi merkezi dayanma
yiizeyine vertikal konumdadir. Yer¢ekimi Merkezini hi¢ hareket ettirmeden tutmak
miimkiin degildir, yer¢ekiminin etkisiyle devamli diizeltmeler yapmak gerekir.
Boylece dengesini korumak isteyen kisi, ayakta dururken hafif sekilde 6ne arkaya ve
saga sola dogru salinimlar (Postural Dalgalanma) yapar. Kisinin bu dalgalanmasi,
dayanma yiizeyi ve o anki diger duyusal algilariyla yakindan ilgilidir. Dayanma
ylizeyi ayaklardan kiiclikse veya zemindeki diizensizliklerden dolay1 ayak tabanlari ile

temas sahasi kiiciikse dayanma yiizeyi azalmistir. Bu durumda kisinin dengesini
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bozmadan 6ne arkaya salmim yapabilmesi yani Postural Dalgalanma agilar1 kiigiiliir

(Uneri, 2004).

2.2.4.4. Denge ve Stabilite
Istirahat halindeyken cisimler denge halindedir. Sabit bir cisme etkileyen tiim

vektorel kuvvetlerin ve tiim torklarm toplamu sifirdir. Fakat istirahatteki her cisim esit
oranda stabil degildir. Eger bir cismin pozisyonu degistiginde ve cisim orijinal
pozisyonuna donme egilimde ise stabil denge igerisindedir. Bu sekilde bir cismin
yerini ya da pozisyonunu kalic1 olarak degistirmek i¢in agirlik merkezini oldukca
yukart kaldirilmas: gerekir. Sabit olmayan denge durumunda hafif bir kuvvet
uygulanmas1 agirlik merkezinde algcalmaya neden olur ve dengenin bozulmasi i¢in
yeterlidir (Akman ve Karatas, 2003).

Dengenin kontrol edilebilmesi i¢in yapilacak herhangi bir harekette, her
seyden once viicudun o anda ki durumunun tiimiiyle farkinda olunmasi gerekir. Ancak
bu farkindaliktan sonra hareket se¢imi yapilabilir. Disimizdaki diinyada var olup bizi
etkileyen her sey algisal ¢evremizi olusturur. Dengeyi saglamak i¢in olan algisal
cevreyi gorsel, vestibiiler ve viicut duyu reseptorlerinden akan veriler sayesinde
beynimizde olustururuz (Uneri, 2004).

Hareketsiz dururken ve yiiriirken yer¢gekiminin destabilizasyon etkisi ve amacl
motor aksiyonlarmin bozucu etkilerine karsi koymak ve gereken Kkesintisiz
diizeltmeleri uygulamak amaciyla denge sistemi yer¢ekimi ve destek ylizeyine ait
yer¢ekimi merkezinin pozisyonunu belirlemelidir. Daha sonra da olusan yer¢ekimi
sapmalarmi dogrultmak i¢in koordine edilen hareketleri uygulamalidir (Nashner ve
ark. 1982).

Denge ve stabil postur yetenegi ¢ogu hareketin gergeklesmesi ile entegre bir
fonksiyondur. Herhangi bir sebeple denge bozuldugunda otomatik postural diizeltme
ile (denge reaksiyonlar1) diisme onlenir (Akman ve Karatas, 2003).

Denge kontrol sisteminin ana gorevi, viicut yer ¢ekimi merkezini dikey
izdlistimii destek alanmi i¢cinde korumaktir. Ciinkii viicut kat1 bir yap1 degildir, dikey
izdlisimii tizerinde ayakta dururken siirekli olarak dalgalanmalar yapar (Rogind ve
ark., 2003).

Dengede durabilme yetenegi karmasik bir geri bildirim kontrol sistemine
baghdir. Bu sistem gorsel, vestibiiler ve somatosensor reseptorleri kullanarak ¢aligir

(Tjernstrom ve ark., 2002).
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Viicudun media-lateral saliniminin en az oldugu pozisyon, ayaklar arasmin

acik oldugu yani denge alaninin en verimli oldugu durumdur (Sucan ve ark., 2005).

2.2.5. Dengenin Fizyolojisi
Dengenin saglanabilmesi i¢in duysal olarak bir bilginin gelmesi, bu bilginin

beyinde birlesmesi ve yeterli motor yanit olugmasi gereklidir. Duysal bilesen gorsel,
isitsel ve proprioseptif sistemleri igerir. Yeterli bir motor yanit i¢in ise saglam bir
noromuskuler sistem ve yeterli kas giicii olmalidir (Aydog ve ark., 2005).

Denge icin 6nem arz eden bilesenler somatosensory (duyusal), visual (gorsel),
ve vestibiiler (isitsel) olmak tizere {i¢ sistemden olusmaktadir. Bu ii¢ sistemden elde
edilen girdiler merkezi sinir sistemi tarafindan toplanir ve birlestirilir. Bu girdilerle
birlikte destek pozisyonu ve tabani postiir kontrolii i¢in etkin kas doniitleri segilir
(Erkmen, 2006).

Motor kompenetlerden olan denge; gorme, propriyosepsiyon, vestibular
organlar ve motor sistemler arasindaki baglanti ile ger¢eklesmektedir. Gorsel
uyarilarin algilanmasi ve dengenin saglanmasini igeren mekanizmadaki herhangi bir
bozukluk, hareketlerde uyumsuzluga neden olmaktadir. Vestibular sistem, basin
pozisyonuna bagl olarak gorsel uyarilarin yardimi ile dengeyi saglayan 6zel bir
sistemdir. Dengenin saglanmasi, bu sistemin kontrolii altinda bulunan kas tonusu ve

noromuskiiler refleksler araciligi ile gergeklesmektedir (Guyton ve Hall, 2006)

2.2.5.1. Isitsel (Vestibular) Sistem .
Dengenin kontroliinde en Onemli yapi vestibuler sistemdir. I¢ kulagin

vestibuler kisminda yer alan duyu cisimcikleri iki ¢esittir. Yarim daire kanallaridaki
krista ampullarisler ve utrikul ve sakkiildeki makiilalar. Bu cisimcikler endolenf sivisi
ile dolu zar labirentin i¢indedirler ve kemik labirentle aradaki boslukta da perilenf
stvist mevcuttur. Endolenf ve perilenfin farkli kimyasal yapilar1 birbirine zit bir
biyoelektriksel potansiyel olusturur. Bu zit potansiyel, tiim duyu organlarinin
calisabilmesinin ana sartidir (Uneri, 2004).

Vestibuler sinir, koklear sinirin (isitme siniri) yaninda yer alir ve ikisi birlikte
8. kafa siniri olarak adlandirilir. I¢ kulagm vestibuler kismi, esas olarak iki ana
fonksiyonu yerine getirir; basin hareketleri sirasinda goriis alaninin stabilize edilmesi
ve yer ¢ekimi ortamina gore viicudun dengesinin saglanmasi. Bu fonksiyonlarin en iyi

sekilde gergeklestirilebilmesi i¢in vestibuler, gorsel, proprioseptif veriler ve isitme

15



duyusu ile birlikte biitiin duysal veriler kombine edilir ve sonugta gerekli olan viicut
hareketleri olusturulur. Vestibuler sistemin diger duyu sistemlerinden bir farkli
Ozelligi de uykuda da galismasi ve list merkezlere kesintisiz olarak veri gondermesidir
(Uneri, 2004).

Vestibiilerin en az li¢ gbérevi oldugunu bilinmektedir. Bunlar;
A- Basin angiiler ve lineer hareketlerini ve hareketlerin hizlanma ve yavaslamalarmni
SSS’ye iletmek,
B- Go6z kaslarin1 kontrol ederek, visual (gdrsel) uyumun olusmasina katki saglamak,
C- Cizgli kaslarm tonusunu kontrol etmek,

Vestibiiler sistem gorevini refleks yolu ile yapar (Akyildiz, 1998).

Sekil 2. Vestibiilerin yapisi (Biyolojisitesi.,a.g.i.s.,2017)

Vestibiiler sistem insan viicudunun hareketi esnasinda sabit visual algiy1
saglar. Semisiirkiler kanallar araciliyla agisal ivmelenmeyi, utrikulus ve sakkulusun
araciliyla da dogrusal ivmelenmeyi saptar. Vestibular sistem uzaysal konum, basm

hareketi ile dogrusal ve agisal ivmelenmeler hakkinda bilgi saglar (Sucan ve ark.
2005).
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2.2.5.2 Proprioseptif Duyu
Proprioseptif sistem eklem, kas ve tendonlardaki proprioseptorlerden gelen

afferent bilgiler (kas duyusu, total postur-postural denge) ve segmental postur, eklem
stabilitesi ile ilgilidir (Benli, 2003).

Propriseptorlerin fonksiyonu kaslar, tendonlar, pigmentler ve eklemlerden
gelen duysal uyarilari MSS’ye bildirmektir (Fox ve ark. 2012). Boylece kaslardaki
kasilma ve esneme miktari, ekleme uygulanan gerim kuvvetinin miktari, eklemin ve
biitiin olarak viicudun pozisyonu hakkinda bilgileri aktarmaktadir. Dolayisiyla
dengenin korunmasma ve siirdiiriilmesinde yardimci olan eklem kontroli ve
kinestetik his gelismektedir (Inal, 2013).

Proprioseptorler hareket, mekanik stresler ve pozisyonu tanmmakla ilgilidir.
Proprioseptorler kaslarin kontraksiyonunu, eklemlerin hareketi ve viicut kisimlarinin
pozisyon degisikligi ile uyarilirlar. Kaslarin koordinasyonu, miiskiiler kontraksiyonun
derecelendirilmesi ve dengenin korunmasi i¢in gereklidir (Benli, 2003).

Preferik sinir sisteminin fonksiyonel biitiinliigii icin, yeterli kas giicii ve
dayaniklilig1 ekstremitelerin anatomik biitiinliigli ve simetrisi, normal fizyolojik
hareketlerinin acikligi, normal tonus, normal proprioseptif kontrol ve taktil uyari
algilamas1 gereklidir. Proprioseptif kontrol tendon ve eklem resoptorlerinden énemli
kinestetik bilgi saglar. Statik ve dinamik eklem pozisyonu, eklem hareket genisligi ve
stiresi, eklemleri etkileyen kuvvetler, kas, tendon ve ligamentlerin boylar1 ve viicut
kompomentlerinin birbirine gore pozisyonlar1 hakkinda bilgi saglar. Plantar kutanz
afferentlerden kaynaklanan taktil uyarilar Ozellikle zemin degisikliklerini
algilamamizisaglar (Akman ve Karatas, 2003).

Dengenin korunmasi i¢in proprioseptife gelen en 6nemli bilgiler boyunda ki
eklem resoptorlerinden gelir. Boyunun bir yone egilmesiyle bas bir tarafa yatirilirsa,
boyun proprioseptorlerinden gelen impuluslar, vestibililer apareyin bireye denge
bozuklugunu haber vermesini engeller. Bunu vestibiiler apareyden gelen impuluslara
tam zit sinyaller gondererek saglar. Fakat viicut bir biitiin olarak yana egildiginde
boyun proprioseptorlerinden gelen impuluslar vestibiiler apareyden gelenler zit
diismez, boylece birey denge durumundaki degisiklikleri algilar. Vestibiiler apareyin
bozulmas1 durumunda boyun egilmesiyle derhal, boyun refleksleri ad1 verilen kas
refleksleri devreye girer. Dengenin yalniz basta degil tiim viicutta korunmasi gerekli
oldugundan, vestibiiler ve boyun reflekslerinin zit yonde ¢alismalart gerekir. Aksi

halde, boynun her egildiginde denge kaybedilecektir (Guyton, 2006).
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2.2.5.3. Gorme Duyusu
Gorsel sistem, ¢evredeki faktorler, zeminin 6zellikleri ve mesafe ile ilgili bilgi

vermesinin yaninda, viicut kompomentlerinin islevi, birleriyle iliskisi ve gereken
hareket miktari ile ilgili bilgi saglar. Hareketler zorlastik¢a ve hizlar: arttikca gérme
fonksiyonun o6nemi de ayni oranda artar. Gorme fonksiyonun denge ile alakali
distintildiigiinde, en etkili sekilde kullanilabilmesi i¢in bas ve boyun diziliminin
uygun sartlarda olmasi gerekir. (Erkmen, 2006).

Viicuttan gelen proprioseptif bilgilerin kaybedilmesi ya da vestibiiler organmn
tahrip olmasi gibi durumlar s6z konusu olsa bile, kisi dengesini koruyabilmek igin
visual mekanizmalarmi etkili bir sekilde kullanmaya devam edebilir. Kisinin hafif
dogrusal hareketi ya da donme seklindeki hareketleri dahi retinada olusan goriintiiyii
aniden kaydirir ve bu durum denge merkezlerine iletilir. Vestibiiler organi tahrip
olmus bazi insanlarm gozler acik sekilde, hareketleri yavas yaptilar1 taktirde dengeleri
hemen hemen normaldir. Ancak hareketler hizlanir ya da gozler kapanirsa denge
hemen kaybolur (Guyton ve Hall, 2017).

Sportif aktivitelerde veya bale ve dansta, 6rnegin doniis yaparken dengenin
korunmasindaki en dnemli kurallardan biri olan sabit bir noktaya bakmaktir. Burada
amagc, bir noktada konsantrasyonu yogunlastirarak gézlerin ¢cevreden aldig1 ve beyne
yolladigt wuyarilart en aza indirmek ve dengenin bozulmasmi engellemektir

(Hatipoglu, 2005).

2.2.6. Cocuklarda Denge Gelisimi
Cocuklarda 15. aydan 10 yasma kadar gegen siire, postiir kontrolii ve denge

becerisinin gelisiminde gec¢is donemi olarak belirlenmistir. Bu donemdeki ¢ocuklarda
postiiral diizeltme islevleri yetiskinlere ve daha biiylik ¢ocuklara gore degisken ve
yavastir. ilerleyen yasla birlikte denge performans: bozulur ve bu bozulma 50
yasindan itibaren daha da belirgin hale gelir (Akgol, 1997).

Gorsel algi, kiigiik ¢ocuklarin dengesinde onemli bir yer tutar. Crartty ve
Martin’in (1969)’da yaptiklar1 ¢alismada, 6 yas ve altindaki kiz ve erkek ¢ocuklarin
gozleri kapaliyken, tek ayak tlizerinde dengede duramadiklarin1 ancak 7 yasina gelince
bunu basarabildiklerini ve yas ilerledikge denge yetene§inin de arttigini
belirtmislerdir ( Gallahue, 1982).
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8-9 yaslarina kadar kizlar erkeklere oranla daha becerikli olmakla birlikte,
dinamik denge Ol¢iimleri ayn1 seviyelerde bulunmustur. Statik ve dinamik denge 9 yas
civarinda yavaslamakta olup 12 yasina kadar yine hizlanmaktadir (Singer, 1980).

Cocuklarin statik denge becerileri ilizerine yapilan incelemeler 2-12 yas
arasinda, yas ile gelisen bir egilim gostermektedir. Kiz erkek farkhiliklarmimn statik
denge performansi sirasinda goriilmedigi belirtilmistir. Gergekte kizlar, erkeklerin boy
atmaya bagladig1 7 veya 9 yasina kadar erkeklerden daha becerikli goriilmektedir. Her
iki cins performans acisindan 8-9 yas arasinda yetenekler agisindan ayni seviyede
kalmakta olup 9 ile 12 yas arasinda yetenekler arasinda dalgalanmalar gostermektedir
(Basoz, 1998).

Figura ve ark. 1991 yilinda yaptiklari ¢alismada gocuklarda statik dengeyi
degerlendirmislerdir. Yaslar1 6, 8 ve 10 olan 90 ¢cocuk ve kontrol grubu olarak yaslari
22-28 arasinda 30 erigkin denek kullanilmistir. Statik denge becerileri dl¢limii i¢in
Romberg ve Tandem testi uygulanmistir. Sonugta cinsiyetler arasinda fark
bulunamamistir. Statik denge performansi 6 ile 8 yas arasinda gelisir, 8 ile 10 yas
arasinda yavaslar. Sadece yasa ve cinsiyete bakarak statik dengeye karar vermek
yetersizdir.

6-9 yas ¢ocuklarinmn statik dengesinin incelendigi bir arastirmada yasg¢a biiylik
cocuklarin denge hareketlerini yapmada agik bir sekilde daha basarili oldugunu
gozlemistir. Bu arastirmanin en 6nemli diger bir sonucu olarak, statik dengenin birgok
degisken tarafindan etkilendigi, kesin olarak hicbir denge testiyle dl¢ililemeyecegini
soylemislerdir (Payne ve Larry, 1991).

Denge yetenegi, 12 yasina gelindiginde hemen hemen en geliskin duruma

erisir ve cinsiyete 6zgii farkliliklar tasimaz (Muratli, 2003).

2.2.7. Sportif Acidan Dengenin Onemi
Altay (2001)’e gore denge, sportif performansin iist diizeyde tutulabilmesi

acisindan ihtiya¢ duyulan viicut kompozisyonunu koruyabilmek i¢in Onemli bir
faktordiir. Bundan dolay1 denge hareket oriintiilerinde ani degisimler igeren dinamik
sporlarin temelini olusturur. Biitiin spor branglar1 belli oranda denge igermektedir.
(Gokmen, 2013).

Giirese 0zgii teknik becerilerin uygulanmasi agisindan denge yeteneginin

gelistirilmesi de dnemli bir parametredir (Ates ve ark., 2017)
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Bir spor bransmi 6grenmek ve uzun siire antrenman yapmak,giinliik hayattaki
statik ve dinamik postural kontrolii gelistirir. Motor yeteneklerin yerine
getirilmesindeki uygun denge kontrolii, sportif aktivitelerdeki viicut hareketleri, dik
durus pozisyonu siirdiiriiliitken agirlik merkezinin degisimini minimal seviyeye
indiren sinerjik kaslara baglidir (Perrin ve ark.,2002).

Spor branglarina gore kullanilan duyusal sistemler, branglarin teknik ve taktik
ozelliklerine gore farklilik gosterir. Elit cimnastik¢iler viicutlarmni kontrol ederken
somatosensOr uyarilar, otolitik uyarilara nazaran daha etkilidir (Bringoux ve
ark.,2000).

Altay (2001)’in belirttigine gore; Jastrejevskaya, sporcularda dengenin, iyi
performans gosteren ve gosteremeyenler arasinda ayrim yapilirken bir etken olarak
kullanilabilecegini, ayn1 zamanda motor becerilerin sergilendigi bedensel gelisim i¢in
olumlu katki sagladigini bildirmistir.

Sporsal bir pozisyon ya da hareket esnasinda, postiiriin ve dengenin devam
ettirilmesi ve ayni zamanda kontrol edilebilmesi fiziksel aktiviteler i¢in temeldir.
Denge ayn1 zamanda koordinasyonu da beraberinde getireceginden ¢ok daha akici ve
aktif bir performans ortaya konmasinda biiyiik rol oynar. Sporculara uygulanacak baz
denge testleri ile eksikleri belirlenerek, bu eksiklere yonelik ¢alismalar planlanmalidir
(Neumann, 2002).

Singer’e gore denge yapilan spor brangmna gore Ozellesir. Sporcu biitiin
branglara yonelik bir denge 0zelligi kazanamaz, denge bransta uygulanan teknige
ozeldir (Gokmen, 2013).

Dengenin siirdiiriilebilirligi, neredeyse biitiin fiziksel hareketleri performe
edebilmek i¢in temel unsurdur (Ruiz ve Richardson, 2005).

Erkmen ve ark. (2007) ise futbol, basketbol ve cimnastik¢ilerin denge
performanslarini karsilastirmigs ve bu karsilastirma sonucunda en iyi performansinin
cimnastik¢ilerde, en diisiik performansin basketbolcularda oldugunu tespit etmislerdir.
Ayni zamanda cimnastik¢ilerin sadece dinamik denge olglimlerinde futbolculardan
daha iyi oldugunu tespit etmislerdir. Bu durum sporcular arasinda, farkli branslardan
sporcularin denge performansina etkisi olarak yorumlanabilir (G6kmen,2013).

Denge becerisinin sporcularin performanslar1 arasindaki farklar1 belirlemede
bir etken oldugu yapilan caligmalar ile desteklenmektedir. Bununla birlikte denge
becerisinin, motorsal hareketlerin sergilendigi bedensel gelisim igin pozitif yonde bir
katki sagladig1 disiiniilmektedir (Aydm ve ark., 2002; Yilmaz ve Gok, 2006).
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2.3. SURAT
Stirat, sporda ihtiyag duyulan Onemli biyomotor Kkabiliyetlerden biridir.

Fiziksel agidan bakildiginda siirat, mesafe ve zamanin arasindaki oran olarak
aciklanir. Siirat kavrami, tepki siiresi, birim zamanda hareket etme sikligi ve belirli bir
mesafede yer degistirme siiratidir. Siirat, takim sporlar1 ile birlikte eskirim, boks,
taekwando ve sprint yariglart gibi bireysel sporlarda da basariy1 etkileyen bir
kabiliyettir (Bompa, 2007).

Sevim (2010)‘e gore siirat, sporcunun bir yerden baska bir yere en yiiksek
hizda kendini hareket ettirebilme kabiliyeti seklinde tanimlamigtir. Ayni1 zamanda
fiziksel olarak bakildiginda siirat, katedilen mesafenin gegirilen zamana bdliinmesi
olarak hesaplanir.

Siirat, dis mukavemetlere karsi, bir uyarici ile baslayan ve bir hareketin
tamamlanmas1 ya da bir mesafenin kat edilmesi asamasmda gegen siirenin azligiyla
olugsan mekanik bir degerdir (Diindar, 2017).

Siirat performansi ¢izgili kaslarin sahip oldugu kuvvet oranmna baghdir. Yeteri
kadar kuvvete sahip olmayan kalga, bacak ve ayak bilegi kaslari siirat performasini
olumsuz etkiler. Farkli kaslarm ayni oranda gelismemesi ya da zayif kalan bacak
kaslar1 ile eklemlerin tendonlar siiratin ¢ikis ve ivmelenme safhasini olumsuz yonde

etkiler (Yalgmer, 1993).

2.3.1. Siirati Etkileyen Etmenler
Bompa (2007), siirati etkileyen faktorleri su sekilde siralamustir : Kalitim,

Reaksiyon Siiresi, Kas Esnekligi, Dis Direncleri Asma Yetenegi, Teknik, Yogunlagsma

ve Isteng Giicii, Kas ve Kas Fibril Tiirii ve Cinsiyet.

2.3.1.1. Kahittim
Bir kisinin dogal yetenegi genetik yapisi tarafindan belirlenir. Siirat

antrenmanlarinda bu dogal yetenek, kisiden gelecekte alinacak olan verim agisindan
belirleyici rol oynar. Ust seviyede siirat etkinligi gdstermek igin, sinirsel uyarilarin
yeniligi ve siklig1 ile sinirsel siireclerdeki hareketlilik 6nemli faktorlerdir. Ayni
zamanda ¢izgili kaslarin 6zellikleri sporcularin siirat kabiliyetinin niteligini belirleyen
unsurlardandir. Bu niteligin belirlenmesi yavas ve hizli kasilan kaslar arasindaki oran
ve uyuma bagli yapilabilir. Sonug olarak ¢abuk hareketlerin uygulanmasinda kalitim

onemli bir unsur olarak goriilmektedir (Bompa, 2007).
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2.3.1.2. Reaksiyon Siiresi
Reaksiyon siiresi, sporcunun uyaricit karsisinda ilk kassal tepki ve ya ilk

hareketi gergeklestirmesi arasinda gecen siireyi belirleyen genetik bir 6zelliktir.
Fizyolojik olarak degerlendirildiginde reaksiyon siiresi ard arda gelen bes unsurdan
olusur. 1) Alicilarin tarafindan ilk uyarmin alinmasi. b) Bu uyarmin MSS’ye
iletilmesi. ¢) Sinirler araciligiyla uyarinin taginmasi ve yanit uyaraninin olusturulmasi.
d) MSS’den yanit uyaranin kasa gonderilmesi. e) Fiziksel agidan isin
gergeklestirilmesi i¢in kasin uyarilmas: ( Bompa, 2007).

2.3.1.3. Kas Esnekligi
Bir hareketin teknik olarak dogru yapilmasi ve siklikla tekrar edilmesinde,

antagonist ve agonist kas guruplarinin karsihkli gevseme kabiliyeti ve kas esnekligi
onemli faktorlerdir. Ayn1 zamanda eklem esnekliginin gelistirilmis olmas1 da uzun
atlama bransinda oldugu gibi hareketlerin biiyiik ac1 ile yapilabilmesini saglar. Bu
sebepten ozellikle diz ve kalga bolgesine yonelik giinliik hareketlilik ¢aligmalari
stirekli yapilmasi gereken calismalardir. Ayrica kuvvet gelisimi i¢cin de esneklik
kabiliyeti gereklidir. Kisacasi esneklik biitiin motorik 6zelliklerin gelistirilmesi igin
sart olan bir 6zelliktir. Esneklik sporcularda; zihinsel ve fiziksel a¢idan gevsemeyi
saglar, yaralanmalari onler ve uygun teknigin uygulamasini da kolaylastirir (Bompa,

2007).

2.3.1.4. D1s Direngleri Asma Yetenegi
Bir¢ok spor bransmda hizli hareket edebilmek i¢in kasilma kuvveti, ¢abuk

kuvvet ve ya sporcunun kuvvet sergileme kabiliyeti 6nemli rol oynar. Antrenman ve
yarismalarda sporcunun ¢abuk sekilde hareket etmesini engelleyen dis faktorler,
araglar, yer ¢ekimi kuvveti, rakipler ve cevredir. Bu dis faktorleri asmak igin kisi,
cabuk kuvvetini gelistirmek durumundadir. Bu sekilde kas kasilma kuvveti artar ve

uygulanan beceriler i¢in kiside ivmeli bir sekilde hiz artis1 saglanir (Bompa, 2007).

2.3.1.5. Teknik
Siirat, hareket sikligi, tepki siiresi ve teknigin bir islevidir. Etkili bir sekilde

hareket yapisiin elde edilmesi; kaldira¢ kollar kisaltilarak, agirlik merkezine dogru
uygun bir konum almarak ve enerjiyi etkin bir sekilde kullanarak kolaylastirilir. Ayn1

zamanda antagonist kaslarin istemli ya da refleksif gevsemeleri sonucunda becerilerde
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st seviyede etkinlik saglamak amaciyla antagonist kaslarin iglevleri lizerine de

yogunlasilmalidir (Bompa, 2007).

2.3.1.6. Yogunlasma ve Isteng (irade) Giicii
Cabuk hareketler optimum seviyede c¢abuk kuvvete bagh gergeklesir. Ayni

zamanda bir hareketin siirati yalniz sinirsel siireclerdeki hareketlilik ve uyum
yetenegiyle saglanmaz. Bununla beraber sinirsel uyaranlarin iist seviyede bir siklikla
hareket becerilerine yogunlastirmastyla saglanir. istek giicii ve konsantrasyon, {ist
seviyede siirat ¢alismalarinin gergeklestirilmesi i¢in 6nemli faktorlerdir. Bu sebeple
sporcuda istek giiciinii gelistirebilmek i¢in 6zel siirat antrenmalar1 da bir zorunluluk

olarak goriilmelidir (Bompa, 2007).

2.3.1.7. Kas ve Kas Fibril Tiirii
Kaslarin kasilma, uyarilma, uyarilar: iletme ve esneme gibi 6zellikleri vardir

(Cankur ve Kanbir, 2010).

Bir kasdaki kasilmanin hizi biiylik oranda Tip 2A (beyaz kas) kas yapisina
sahip olmasina bagldw. Tip 2A fibrilleri hizli kasilma ve kuvvetli kasilmalar
olusturma O6zelligine sahiptir. Ayn1 zamanda yorgunluga direnclidir. Halterciler ve
sprinterlerde bu kas fibrillerinin oran1 yiiksektir. Tip 2B kas fibrilleri ise Tip 2A gibi
hizli tip ancak yorgunluga duyarli kas fibrilleridir. Eldeki bazi kaslar ve goz kaslar1
Tip 2A kas gurubundandir. Dayaniklilik sporlarinda yavas tip, yorgunluga karsi
direnci olan, yiiksek mitakondri ve diisiik glikojen icerigine sahip Tip 1 (kirmizi kas)
fibrilleri kullanilirlar (Diindar, 2017).

Kas liflerinde yapilan egzersize gore degisimler olabilir. Dayanikhilik
calismas1 yapan sporcularda Tip 1 lifler yogunluktayken, siirat gibi g¢alisma
yapanlarda ise Tip 2 lifler yogunlukludur. Diinya Sampiyonu olan maraton
sporcularinin gastroknemius kaslarinda % 93-99 oraninda Tip 1 kas lifi bulunurken,
diinya sampiyonu olan sprinterlerde %25 oraninda Tip 1 kas lifi bulunmaktadir. Kas
liflerinin dagilimi atletik basar1 agisindan onemli bir Olgiittiir ancak basarinin tek

basina belirleyicisi degildir. (Giir, 2010).
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2.3.1.8.Cinsiyet
Kadmlarda temel surat erkeklere oranla ortalama %10-%15 daha azdir. Bunun

sebebi koordinatif parametrelerin yetersiz olmast degil, kadmnlarda kuvvetin daha
diistik olmasidir (Muratl ve ark.,2007)

Erkek ve kiz ¢ocuklarda 8-9 yasma kadar biiylime hizi aynidir ve gelisim
acisindan da bir fark yoktur. Fakat hormonal farkliliklarn 9 yasindan sonra devreye
girmesiyle birlikte biiylime ve gelisme farkliliklar1 baslar ve cinsiyet degil gelismislik
On plana ¢ikar (Agikada, 2004).

2.3.2. Siirat Cesitleri
Siirat ¢esitleri; reaksiyon siirati, 0zel siirat ve siiratte dayaniklilik olmak tizere

lic gruba ayrilir.

2.3.2.1.Reaksiyon Siirati
Reaksiyon stirati; bir hareket icin ¢ok hizli bir sekilde tepki gosterme

kabiliyetidir ve ya bir hareketi baslatic1 olarak isaret verilmesinden sonra bilingli
hareketin baglamasina kadar gecen siiredir (Morpa, 2005).

Uyaranin ¢esidine gore reaksiyon siiratinin siireleri degisir. Uyaran gorsel ise
reaksiyon siiresi 0,15-0,20 sn arasinda, uyaran isitsel ise reaksiyon siiresi 0,12-0,27 sn
arasindadir. Taktil (dokunma duyusu) uyarana gore ise reaksiyon siiresi 0,09- 0,18 sn

arasindadir (Sevim, 2010).

2.3.2.2. Ozel Siirat (Hareket Siirati) )
Belirlenmis bir mesafeyi sahip olunan en yiiksek hiz ile katetmektir. Ozel siirat

ayn1 zamanda sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasinda gegen siiredir (Morpa,

2005)

2.3.2.3.Siiratte Dayamklihik
Kisi organizmasmin zirve yeginlik kosullarinda yorgunluga karsi gostermis

oldugu direng siiratte dayaniklilik olarak tanimlanir. Calismalar genellikle
solunumsuz kosullarda gergeklesir. Siiratte dayaniklilik sporcularm en yiiksek
seviyede kuvvet ve siirate sahip olmasi kosulunu gerektirir (Bompa, 2007).

Uzun bir siire submaksimal hiz1 degismeden muhafaza edebilme kabiliyetidir.
Kisinin dinamik hareketleri gerekli olan c¢abukluk icinde daha hizli sekilde
yapabilmesidir (Morpa, 2005).
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2.4. CEVIKLIK
Ceviklik, insan viicudunun, bir noktadan baska bir noktaya hareket ederken

stiratli, akic1 ve ayn1 zamanda kontrollii bir bicimde yon degistirme yetisidir. Diger bir
deyisle, kisinin bulundugu pozisyonu degistirebilme hiziyla yakindan alakalidir.
Jansen ve Fisher'e gore 12 yasma kadar siiratle gelisen ¢eviklik performansi, 15 yas
civarinda azalir. Ancak g¢eviklik performansi, bu hizli gelisme doneminden olgunluga
ulagincaya kadar bir kez daha artig gosterir. Ceviklik performansi agisindan erkekler
ve kizlar karsilastirildiginda ergenlik doneminden 6nce az bir fark varken ergenlik
doneminden sonra erkeklerin performansi kizlardan agik bir sekilde iyidir. Cevikligin
gelismesinde yas guruplarina uygun ¢esitli oyunlar ve yarigsmalar da énemli etkiliye
sahiptir ( Brown ve ark. 2000).

Cetin ve Flock’a (2014) gore ¢eviklik, hareketlerin teknik ve kondiisyon
acisindan 1iyi bir sekilde gerceklestirilebilmesi i¢in 6n kosul olarak kabul edilmistir.

Lemmink ve ark. (2004) ise c¢evikligi siirat kaybi olmaksizin dengenin
korunarak hizli bir bigimde yon degistirme kabiliyeti olarak tanimlamislardir.

Ceviklik diger motorik 6zelliklerle yakindan iliskili olan ve ayn1 zamanda yon
degistirme ve siirati i¢inde barindiran bir yetenektir. Farkli sekillerde farkli yonlere
yapilan hareketleri ve kosular geviklige ornektir. Ceviklikte olmazsa olmaz 3 unsur
koordinasyon, denge ve patlayiciliktir ( Craig, 2004).

Ceviklik, genellikle kondiisyon ve kuvvetin iginde kullanilan bir terimdir
ancak, pek¢ok spor branginda etkisi ve gerekliligi olan bir 6zelliktir. Bir boksdriin
yumruktan kurtulurken yaptig hareket, bir bale danscisinin ayak uglarinda doniisiinii
tamamlamasi, bir giirescinin rakibini aniden tus pozisyonuna getirmesi, bir
futbolcunun beklenmedik bir zamanda rakibine ¢alim atmasi gibi durumlar geviklige
ornek olarak gosterilebilir. Ayni zamanda, performans sporcular1 g¢eviklige, yon
degistirmeye yardimci olan bir 6zellik olarak bakarlar. Bu hareketler genellikle,
basketbol, futbol, hentbol, tenis ve hokey gibi sporlarda gézlemlenir. Bu bilgilere
dayanarak ¢eviklik; yatay ve dikey yonlii motor kontroliin korunmasi ile birlikte, ani
duruslarin, yon degistirmelerin ve hizlanmalarin birlestirilmesi olarak tanimlanabilir
(Verstegen ve Marcello, 2001).

Ceviklik hareket serileri yapilirken, ani yon degistirmeler sirasinda viicut ve
ayni zamanda eklemlerin uzaydaki pozisyonunun dogru olmasini saglayan

koordinasyon ve kontrol becerisini ifade eder (Shephard ve Young, 2006).
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2.4.1. Cevikligin Onemi
Ceviklik, ii¢ temel nedenden dolay1 sportif performans ag¢isindan biiyiik 6neme

sahiptir. Birincisi; ceviklik gelistirildigi taktirde sinir-kas sisteminin ve motor
becerilerin kontrol edilebilmesi agisindan etkili bir temel saglar. Ikinci olarak; yon
degistirmeler, sakatliklarm onemli bir sebebidir ve g¢eviklige uygun olan hareket
becerileri gelistirildigi taktirde sakatlik riski azalir. Ugiinciisii ise; sporcularda, ani yon
degistirme o6zelliginin artmasi, hiicum ve savunmada sporcunun genel performansini
olumlu yonde etkileyecektir. (Little ve Williams, 2005).

Ayn1 zamanda c¢eviklik ile ilgili tanimlara bakildiginda; cevikligin bazi
biyomotor 6zellikler ile birlikte tanimlandig1 ve bu 6zelliklerin i¢inde dinamik denge
gibi biyomotor o6zelliklerin de ¢evikligi 6nemli derecede etkiledigi goriilmektedir.
(Brown ve ark 2000).

Cetin ve Flock’a (2014) gore cevikligi gelismemis sporcularm sakatlanma
riski daha yiiksektir. Ayn1 zamanda yeni hareketlerin 6grenilmesi de aksamakta ve

hareket teknigi olumsuz yonde etkilenmektedir.

Coordination

Stabilization

Mobility

Dynamic
balance

Agility

£ Strength
Elasticity }J\Dd s?(stabilizing and )/
. Energy : propulsive)
system /
: development

Sekil 3. Ceviklik ve fiziksel bilesenler (Foran 2001)
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2.4.2. Cevikligin Gelisme Kademeleri
Ceviklik, elverisli hareket modellerini gelistirmek ile miimkiindiir. Ayni

zamanda, genellikle uygun olmayan kol hareketi, dengeli olmayan durus,
koordinasyon ve zamanlama eksikligi ile iliskili olarak, hareketlerin verimi de
zayiftir. Ceviklige uygun motor becerilere erisme stratejileri 5 yas civarinda
baslayabilir ve ¢eviklik i¢in kritik donem olan 9 -12 yaslarinda gelisme zirveye
cikabilir (Drabik, 1996).

Rand ve Ohtsuki (2000)” ye gore, insanlarin gelisim hizlar1 farklidir ve kritik
donemlerde cinsiyet farklar1 da dikkate alinalidir. Ayni zamanda belirtilen yas
araliklar1 higbir zaman degismez bir kural degildir ve bize yol gosterici olarak islev
gormektedir.

Cevikligi gelistirmek igin, belirli zamanlarda, genel ve 6zel c¢alismalar
yapilmalidir. Ornegin, 5-8 yas arasinda, motor becerileri gelistirmek icin ¢esitli temel
hareketlerden yararlanilarak ¢ok yonlii gelisim hedef olmalidir. Bu donemde
koordinasyon, zamanlama ve hareket modellerinin 6grenilmesine temel olacak

egzersizlere planh bir sekilde agirlik verilmelidir (Besier ve ark 2001).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1. DENEKLERIN SECIiMi
Calismaya; deney gurubu olarak 22 giires¢i, kontrol gurubu olarak 23

sedanter 6grenci olmak iizere toplam 45 denek katilmistir. Deney gurubu; 12-15 yas
aras1 Adana Giires Egitim Merkezin’den 15 sporcu ve Adana Yiiregir Belediyesi Spor
Kuliibiin’den 7 sporcudan olusmaktadir. Kontrol grubu ise Adana Seyhan Mevlana
Ortaokulunda egitim goren ayni yas gurubundan secilmis 23 sedanter 6grenciden
olugsmaktadir. Calismaya katilan deneklerden veli oluru almmig, alman

Bilgilendirilmis Goniillii Katilim Formu Ek-3 te belirtilmistir.

3.2. ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI
Arastirmamizin evrenini Adana ilinde lisanshi olarak giires miisabakalarina

katilan 12-15 yas aras1 80 giiresci olusturmaktadir. Arastirmamizin 6rneklemini ise
Adana ilinde lisanshi olarak giires miisabakalarma katilan 12-15 yas arast Giires
Egitim Merkezi’'nden 15 sporcu ve Yiiregir Belediyesi Spor Kuliibii’'nden 7 sporcu

olmak tizere 22 giiresci olusturmustur.

3.3. VERI TOPLAMA YONTEMLERIi
Calismaya katillan deneklere caligmanin amaci ve Onemi hakkinda bilgiler

verilmistir. Calisma On test-son test kontrol gruplu model yontemi ile
gergeklestirilmistir. Caligmada uygulanacak test protokolleri, Adana Sehit Ozan Onur
Ilgen Anadolu Lisesi Spor Salonu’nda gergeklestirilmistir. Uygulanacak testler dncesi
gruplara testlerle ilgili bilgi verilmis, testler uygulanmadan énce 15 dk (5 dk kosu, 5
dk streching, 5 dk arttirmali kosular) 1smma yaptirilmstir. Oncelikle her iki gruba da
on test uygulanarak durum tespiti yapimistir. Daha sonra deney grubundaki 22
sporcuya haftada 3 giin olmak {izere 8 haftalik denge antrenman programi
uygulanmistir. Denge antrenmanlar1 sporcular rutin giires antrenmalarina devam
ederken, bu antrenman programina ek olarak yapilmistir. Antrenmalar statik ve
dinamik denge calismalarindan olusmakla birlikte; icerigi ve siiresi; 10 dk. 1sinma,
20-25 dk. ana bolim ve 5 dk. soguma olacak sekilde toplamda 40 dk. olarak
planlanmistir. Antrenman planlarinmn igerigi Ek-1’de detayh olarak belirtilmistir. Ayn1

zamanda sporcularin 8 haftalik periyotta devam eden giires antrenmanlarmin yiizdelik
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olarak icerikleri Tablo 1°de belirtilmistir. Giires¢iler bu donemde haftada 5-6 giin
antrenman yapmislardir.

Bu 8 haftalik donem igerisinde kontrol grubundaki 23 sedanter Ggrenciye
herhangi bir egzersiz programi uygulanmamustir. 8 hafta sonunda iki gruba da son test
uygulanarak, elde edilen veriler Windows SPSS 23 Paket Programina girilip, gerekli

istatistiksel analizler yapilmastir.

Tablo 1. Giiresgilerin 8 Haftalik Antrenman Program

c 5 é = = S

£;% -38 R®<S BE =% > 23

s 25X EEx LEZT Sk =i S ET

5 S c X &g 5 © 5 © O T ©

cr”Q zZFgQa g¢=s0O XA 28 g s
1.Hafta 450 150 225 75 - -
2.Hafta 450 150 150 75 40 35
3.Hafta 450 150 150 115 35 -
4 Hafta 450 150 225 - 40 35
5.Hafta 450 150 225 50 25 -
6.Hafta 450 150 150 80 70 -
7.Hafta 450 150 225 40 - 35
8.Hafta 450 150 150 110 - 40

Tonl 3600dk 1200dk 1500dk 545dk 210dk 145dk

oplam
P % %33,33 %4166 %1513  %5,86 %4,02
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3.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

3.4.1. Boy ve Viicut Agirhgi
Calismaya katillan 6grenci ve sporcularin boy Ol¢limii yalin ayak, 0.1 cm

hassasiyeti olan ¢elik stadiometre ile “cm” cinsiden, agirlik 6l¢limi ise yine yalin
ayak 0,1 kg hassasiyetle 6l¢iim yapan dijital baskiille “kg” cinsinden Olglilmiistiir.
Deneklerin 6lgiimleri yalin ayak, sort ve tigort ile yapilmustir.

3.4.2. Beden Kitle Indeksi
Deneklerin BKI 6lglimleri viicut agirliklarinin, boy uzunluklari karesine orant

(kg / m?) formiilii kullanilarak hesaplanmis ve kaydedilmistir.

3.4.3. Viicut Yag Yiizdesi
Calismaya katilan sporcu ve 6grencilerin viicut yag yiizdeleri 6lgtimleri igin

her acida 10 gr /sq mm basmg uygulayan Holtain marka skinfold kaliper kullanilmig
ve deri alt1 yag 6lgiim yontemi ile belirlenmistir (Zorba ve Saygin 2013). Zorba * nin
(2006) formiiliine gore yapilan dlgimlerde, 7 bolgeden deri kalinliklar: saptanarak bu
sonuglar toplanmis ve viicut yag yiizdeleri asagidaki sekilde hesaplanmistir.

SF = Skinfold

VYY = Viicut Yag Yiizdesi

VYY (%) = 1,646 + (0,596 x Suprailiak SF) + ( 0,4377 x Triceps SF) + ( 0,1673 x
Abdominal SF) + ( 0,01664 x Uyluk SF ) + ( 0,4293 x Biceps SF) + ( 0,084 x
Subscapula SF) + (10,0737 x Gogiis SF)

Sekil 4. Holtain Skinfold Kaliper
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3.4.4. 10 m. Siirat Testi
10 m siirat dl¢timleri “New Test 2000 fotosel cihazi ile yapilmistir. Baglangig

ve bitis cizgisine fotosel cihazlar1 yerlestirilmis, denek kosuya basladigi anda siire
otomatik olarak baglamis ve bitis ¢izgisini gegince otomatik olarak durmustur.
Deneklerin 10 m mesafeyi tamamlama siireleri saniye (sn) cinsinden, milisaniye (MS)

hassasliginda 6l¢iilmiistiir.

3.4.5. T Ceviklik Testi
T Testi Parkuru Sekil 5’de goriildiigii gibi hazirlanmistir. “C” , “B” ve “D”

hunileri 4,57 m. aralik ile ayn1 ¢izgi lizerine yerlestirilmistir. Baslangi¢ noktasi olan
“A” hunisi de “B” hunisi ile arasinda 9,14 m mesafe ile “T” seklinde parkur
olusturulmustur (Sekil 5). Calismaya katilan denekler verilen komut ile birlikte “A”
konisinden baslamis, “B” konisine diiz kosu ile kosmus, sag eli ile koniye
dokunduktan sonra soldaki “C” konisine dogru yan kosu yapmis ve koniye sol eliyle
dokunmustur. Daha sonra en sagdaki “D” konisine yan kosu yaparak sag eliyle koniye
dokunmustur. Ardindan tekrar ortadaki “B” konisine yan kosu ile kosarak sol eliyle
dokunmustur ve son olarak “A” konisine geri kosu yaparak testi bitirmistir. “A”
konisine gelir gelmez fotosel otomatik olarak siireyi durdurmustur. Deneklere 2 tekrar

yaptirilarak en iyi derece sn cinsinden kaydedilmistir. (Pauole, 2000).

Sekil 5. T Testi Parkuru
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3.4.6. Denge Testi
Calismada sporcu ve sedanterlerin denge dl¢iimleri i¢in Biodex Denge Sistemi

(Biodex, Inc, Shirley, New York) kullanilmistir. Biodex Denge Cihazi; katilimcinin
sabit durmasinin yani sira one-arkaya ve yanlara hareket etmesine olanak saglayan
oynar platformdan olusmaktadir. Alman denge indeksleri iginde OA indeks denge
becerisi i¢in en iyi gosterge olarak kabul edilecektir. OA indeks degerinin yiiksek
olmas1 denge kaybmin fazla oldugunu, diisiik olmas1 da denge kaybinin az oldugunu
gostermektedir. “0 derece” olan denge skorlari, olasi maksimum dengeyi gosterir.
Platform 1-12 arasi hareketlilik derecesine sahiptir. 12; en sabit platform iken, 1; en
hareketli platformu olusturur. Bu arastirmada statik denge ve 2. ve 8. seviye dinamik
denge testi kullanilmigtir. Testler ¢ift ayak ve ayakta diiz pozisyonda uygulanmistir.
Cift ayak denge testleri, siiresi 30 saniye ve dinlenme aralar1 10 saniye olacak sekilde
3 tekrar yapilmistir. Testler dncesi sporcularm statik ve dinamik denge testlerine
uyum saglamalar1 ve tanimalari i¢in 10’ar sn’den olusan birer deneme yaptirilmistir.
Katilimcilardan test siiresi boyunca hareket etmemeleri ve konusmamalar1 istenmistir.

Dengesini kaybeden Kkatilimcilarm testi yeniden baslatilmistir (Aktug, 2016).

Sekil 6. Biodex Denge Sistemi
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3.4. VERILERIN ANALIZI
Calismada elde edilen veriler, uygulanan Ol¢limler esnasinda diizenli bir

sekilde kaydedilmistir. Kaydedilen veriler daha sonra IBM SPSS 23 programina
aktarilarak gerekli istatistiksel islemler yapilmistir. Deney ve kontrol gurubuna ait
tanimlayici bilgiler aritmetik ortalama (X), standart sapma (Ss), minimum (Min) ve
maksimum (Max) degerler ile anlamlilik diizeyi (p) olarak tablo seklinde
sunulmustur. Guruplarm normallik varsaymmi Shapiro-Wilk testi ile incelenmistir.
Guruplarin kendi i¢lerinde on test ve son test sonuglar1 arasindaki farkligi belirlemek
i¢in non parametrik testlerden Wilcoxon testi kullanilmistir. Guruplar arasi 6n test ve
son test Ol¢iimleri arasindaki farkliligi belirlemek igin de Man Whitney U testi ile
kullanilmistir. Elde edilen sonuglar %95 giiven araligr ile 0,05 ( p<0,05 ) anlamlilik

diizeyinde degerlendirilmistir
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DORDUNCU BOLUM

4.1. DENEKLERE AiT BULGULAR
12-15 yas giirescilerde 8 haftalik denge antrenmaninin denge, ¢eviklik ve siirat

BULGULAR VE YORUM

performansi lizerine etkisi adli bu ¢alismada deneklere ait demografik bilgiler Tablo

2’de gosterilmistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Gurubuna Ait Tammlayici Istatistik

Degiskenler Denek N _ 1.0lgiim _ 2.0l¢tim

Gurubu X Ss X Ss

Deney 22 13,68 0,83 - -
Yas (y1l)

Kontrol 23 13,30 0,55 - -
Spor Yast Deney 22 2,41 1,09 - -
b Kontrol 23 ,00 0,00 = -

Deney 22 153,18 11,49 153,32 11,47
Boy (cm.)

Kontrol 23 158,57 6,64 158,65 6,74
Viicut Deney 22 47,78 11,33 48,10 11,85
Agrhaka) ponrol 23 400 8,76 47,93 8,74

- Deney 22 20,10 2,85 20,18 3,03

BKi (kg/m?)

Kontrol 23 19,09 3,23 19,02 3,12

Deney 22 16,07 7,54 15,62 7,36
VYY (%)

Kontrol 23 22,56 11,99 21,43 10,16

Calismaya deney gurubu olarak katilan 22 giirescinin yas ortalamasi 13,68 +

0,83, spor yasi ortalamasi 2,41 = 1,09 yil olarak tespit edilmistir. Deney gurubunun

1.6l¢timlerde boy ortalamasi 153,18 + 11,49 cm, viicut agirhig ortalamasi 47,78 +
11,33 kg., BKI ortalamas1 20,10 = 2,85 ve VYY ortalamas1 (%) 16,07 + 7,54 ; 2.
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Olctimlerde ise boy ortalamas1 153,32 + 11,47 cm., viicut agirlig1 ortalamasi 48,10 +
11,85 kg, BKI ortalamasi 20,18 + 3,03 ve VY'Y ortalamas1 (%) 15,62 + 7,36 olarak
tespit edilmistir.

Caligmaya kontrol gurubu olarak katilan 23 sedanter Ogrencinin ise yas
ortalamast 13,30 + 0,55 ve 1.6lglimlerde boy ortalamasi 158,57 + 6,64 cm, viicut
agirhg ortalamasi 48,00 + 8,76 kg, BKI ortalamas1 19,09 + 3,23 ve VY'Y ortalamas1
(%) 22,56 + 11,99; 2. dl¢iimlerde ise boy ortalamasi1 158,65 + 6,74 cm, viicut agirlig
ortalamas1 47,93 + 8,74 kg, BKI ortalamas1 19,02 + 3,12 ve VYY ortalamas1 (%)
21,43 + 10,16 olarak tespit edilmistir.

Tablo 3. Deney Gurubuna Ait Ilk ve Son Test Antropometrik Olciimlerin
Karsilastirilmasi

Degiskenler  Test N Min Max X Ss p
On 22 29,70 68,60 4778 11,33

Viicut Test ’ : ' '

Agirligi(kg) Son 0,298

sirisid 22 3000 7100 4810 1185

Test : '
T?;rslt 22 134 174 153,18 11,49

Boy (cm) Son 0,083
Test 22 134 174 153,32 11,47
On 5, 2 2 2

BKi Test 16,54 8,55 0,10 ,85

(kg/m’) son- 5, 29 55 3,03 o
Test 16,71 . 20,18 )
On

Tew 22 897 3637 1607 7,54 )

Son 0,024
Test 22 9,03 35,30 15,62 7,36

VYY (%)

"p<0,05

Tablo 3’de deney gurubuna ait ilk ve son test antropometrik Sl¢iimlerin
karsilastirilmast goriilmektedir. Deney gurubuna uygulanan antrenman programi
oncesi ve sonrasmda yapilan Olgiimlerde, viicut agirligi, boy ve BKI lerinde
istatistiksel a¢idan anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir. VY'Y OSl¢timlerinde ise

p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4. Kontrol Gurubuna Ait ilk ve Son Test Antropometrik Ol¢iimlerin
Karsilastiriimasi

Degiskenler Denek N Min Max X Ss p
On 93 2580 6860 4800 876

Viicut Test ’ ’ ’ ’

Agirligi(kg) Son 0:429

23 3550 6790 4793 8,74

Test ' '
On
Test 23 146 171 158,57 6,64

Boy (cm) Son 0,157
Test 23 146 172 158,65 6,74
On 23

BKi Test 1460 2680 1909  3.23

(kg/m’) son g 26,19 3,12 o0
Test 14.48 . 19,02 :
On
Test 23 952 5758 2256 11,99

VYY (%) 0,181

Son
Test 23 1085 4868 2143 10,16

"p<0,05

Tablo 4’de kontrol gurubuna ait ilk ve son antropometrik Ol¢iimlerin
karsilagtirilmasi goriilmektedir. Kontrol gurubuna uygulanan ilk ve son dl¢limlerde,
viicut agirhigi, boy, BKI ve VYY arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar
olmadig tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 5. Deney ve Kontrol Gurubuna Ait flk Test Antropometrik Ol¢iimlerin
Karsilastiriimasi

Degiskenler Denek N Min Max X Ss p
Vii Deney 22 29,70 68,60 47,78 11,33
ucut 0.803
Agirhigi(k '
arhak® yonwol 23 3580 6860 4800 8,76
Deney 22 134 174 153,18 11,49
Boy (cm) 0,043
Kontrol 23 146 171 158,57 6,64
BKi Deney 22 16,54 28,55 20,10 2,85

i 0,364
(kg/m’) Kontrol 23 1460 26,80 19,09 3,23

Deney 22 8,97 36,37 16,07 7,54 )
VYY (%) 0,026
Kontrol 23 9,52 57,58 22,56 11,99

"p<0,05

Tablo 5’de deney ve kontrol gurubuna ait ilk antropometrik Olgiimlerin
karsilastirilmast goriilmektedir. Deney ve kontrol gurubuna uygulanan ilk dl¢iimlerde;
viicut agirlig1 ve BKI leri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark olmadig tespit
edilmisken, kontrol grubunun boy uzunluklarinin deney grubundan anlamli diizeyde
yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayn1 zamanda deney gurubunun da VYY nin kontrol
gurubunun VY'Y nden anlamli diizeyde diisiik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Gurubuna Ait Son Test Antropometrik Olciimlerin
Karsilastirilmasi

Degiskenler Denek N Min Max X Ss p
; Deney 22 30,00 71,00 48,10 11,85
Viicut 0.759
Agirhigi(k '
erh@ilkd) \onol 23 3550 67,90 4793 874
Deney 22 134 174 153,32 11,47
Boy (cm) 0,047
Kontrol 23 146 172 158,65 6,74
BKi Deney 22 16,71 29,55 20,18 3,03

, 0,247
(kg/m?) Kontrol 23 1448 2619 19,02 312

Deney 22 9,03 35,30 15,62 7,36
VYY (%) 0,013
Kontrol 23 10,85 48,68 21,43 10,16

"p<0,05

Tablo 6’da deney ve kontrol gurubuna ait son antropometrik Ol¢limlerin
karsilagtirilmast  goriilmektedir. Deney ve kontrol gurubuna uygulanan son
dlciimlerde; viicut agirhig ve BKI leri arasinda istatistiksel agidan anlaml bir fark
olmadig tespit edilmistir. Kontrol grubunun boy uzunluklarinin deney grubundan
anlamli diizeyde yiiksek oldugu belirlenmisken, deney gurubunun da VYY nin
kontrol gurubunun VYY nden anlamlh diizeyde diisik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Son Olgiimlerde deney ve kontrol gurubunun VY'Y arasindaki fark ilk
Olgiimlere oranla deney gurubu lehine artmisti. Bu durumun 8 haftalik denge

antrenmanindan kaynaklandigi sdylenebilir.
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Tablo 7. Deney Gurubuna Ait i1k ve Son Test Ol¢iimlerinin Karsilastiriimas

Degiskenler Test N Min Max X Ss P
On

10 m. Sirat  Test 22 L76 219 204 011

e SN o) 235 204 0,12 2L
Test 183 : , ,
On ) 1014 1409 1198 110

T Ceviklik Test ' , ) : oo

Testi (sn) Son

Test 22 9,96 13,22 11,33 0,94

On
Statik Test 22 040 1,70 0,76 0,33 )

004
Denge Son ’
Test 22 0,00 1,10 0,56 0,23

On
Dinamik Test 22 " 1,30 0.88 0.20 o

000
Denge-8 — Son o, 430 120 068 021

Test
On
22 1,60 1,02 0,30
Dinamik Test 0,50 716
Denge - 2 Son ’
Test 22 0,30 2,10 1,00 0,39
“'p<0,01 "p<0,05

Deney gurubuna uygulanan ilk ve son testler degerlendirildiginde 10 m. siirat
testi ve dinamik denge — 2 testlerinin 6lgiimleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
bir farkhilik goriilmemistir. T ¢eviklik testi, statik denge testi ve dinamik denge — 8
testi Ol¢timleri arasindaki ise anlamli diizeyde farklilik oldugu tespit edilmistir. Ayn1
zamanda dinamik denge 2 performansinda istatistiksel olarak anlamli olmasa da bir

gelisme oldugu goriilmektedir. (p<0,01), (p<0,05).
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Tablo 8. Kontrol Gurubuna Ait flk ve Son Test Ol¢iimlerinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Test N Min Max X Ss p
On
10 m. Siirat  Test 22 1,96 2,19 2,07 ,067
(sn) on -5y 228 208 086 o
Test 1,96 ; ; :
On 22 10,66 14,01 11,89 0,88
T Ceviklik Test : ' ' ' 807
Testi (sn) Son ’
Test 22 10,65 14,03 11,90 0,88
On
Statik Test 22 0,30 1,60 0,63 0,29 s
Denge Son ’
Test 22 0,30 0,90 0,54 0,16
On
Dinamik Test 22 5 140 0.79 g0 514
Denge - 8 Son ’
Test 22 0,30 1,70 0,83 0,36
On
22 2,90 1,13 0,54
Dinamik Test 0,50 090
Denge - 2 Son ’
Test 22 0,60 3,40 1,36 0,78
"p<0,05

Tablo 8°de kontrol gurubuna ait motorik testler ve denge testlerinin ilk ve son
Olctimlerinin karsilastirilmasi goriilmektedir. Kontrol gurubuna uygulanan ilk ve son
test Olgtimleri degerlendirildiginde 10 m. siirat testi, T ¢eviklik testi, statik denge testi,
dinamik denge — 8 testi ve dinamik denge — 2 testlerinin Olgiimleri arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gériillmemistir (p<0,05).
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Tablo 9. Deney ve Kontrol Gurubuna Ait Ilk Test Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler ~ Test N Min Max X Ss p
10 m. Siirat Deney 22 1,76 2,19 2,04 0,11 001
(sn) !
Kontrol 23 1,96 2,19 2,07 ,067
T Ceviklik Deney 22 10,14 14,09 11,98 1,10 .
Testi (sn '
(sn) Kontrol 23 10,66 14,01 11,89 0,88
Statik Deney 22 0,40 1,70 0,76 0,33 -
Denge '
Kontrol 23 0,30 1,60 0,63 0,29
Dinamik Deney 22 0,40 1,30 0,88 0,20 .
Denge - 8 ’
Kontrol 23 0,40 1,40 0,79 0,26
Deney 22 1,60 1,02 0,30
Dinamik y 0,50 750
Denge - 2 ’
Kontrol 23 0,50 2,90 1,13 0,54
"p<0,05

Tablo 9°da deney ve kontrol gurubuna ait motorik testler ve denge testlerinin
ilk test Olgtimlerinin karsilastirilmasi goriilmektedir. Deneklere uygulanan 6n test
Olgtimleri degerlendirildiginde 10 m siirat testi, T g¢eviklik testi, statik denge testi,
dinamik denge—8 testi ve dinamik denge—2 testlerinin ol¢timleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik gériilmemistir (p<0,05). Deneklerin ilk 6lgtimlerinde
anlamh farkliliklar olusmamasi; deney ve kontrol gurubumuzun homojen oldugunu

gostermektedir.
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Tablo 10. Deney ve Kontrol Gurubuna Ait Son Test Olgiimlerinin
Karsilastiriimasi

Degiskenler ~ Test N Min Max X Ss p

10 m. Sirat Deney 22 1,83 2,35 2,04 0,12

(sn) ,265
Kontrol 23 1,96 2,28 2,08 ,086

T Ceviklik Deney 22 9,96 13,22 11,33 0,94 )

Testi (sn) ,029
Kontrol 23 10,65 14,03 11,90 0,88

Statik Deney 22 0,00 1,10 0,56 0,23 o

Denge Kontrol 23 0.30 090 054 0,16 |

Dinamik Deney 22 0,30 1,20 0,68 0,21 .

Denge -8 wontrol 23 030 1,70 083 0,36

Dinamik Deney 22 0,30 2,10 1,00 0,39 150

Denge - 2 ’
Kontrol 23 0,60 3,40 1,36 0,78

"p<0,05

Tablo 10°da deney ve kontrol gurubuna ait motorik testler ve denge testlerinin
son test Ol¢iimlerinin karsilagtirilmasi goriilmektedir. Deneklere uygulanan son test
Olctimleri degerlendirildiginde T Ceviklik Testi Ol¢timleri arasmmda deney gurubu
lehine p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar goriilmektedir. 10 m. siirat testi, statik
denge testi, dinamik denge — 8 testi ve dinamik denge — 2 testlerinin 6lgiimlerinin
ortalama degerlerine bakildiginda bir diisiis goriilmektedir ancak istatistiksel a¢idan

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p<0,05).
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BESINCI BOLUM

TARTISMA
“12-15 Yas Giirescilerde 8 Haftalik Denge Antrenmanmin Denge, Ceviklik ve

Siirat Performansi Uzerine Etkisi” adli calismamizda; deney ve kontrol gurubunun 6n
test demografik bilgilerine bakildiginda sirasiyla yas ortalamas1 13,68, 13,30, boy
uzunlugu 153,18 cm, 158,57 cm, viicut agirhg 47,78 kg, 48,00 kg, BKi 20,10, 19,09
ve VY'Y 16,07, 22,56 olarak tespit edilmistir.

Giiresgilere uygulanan 8 haftalik denge antrenmani sonunda elde edilen son
test sonuglarinda ise deney ve kontrol gurubunun sirastyla; boy uzunlugu 153,32 cm,
158,65 ¢cm , viicut agirhg: 48,10 kg , 47,93 kg , BKI 20,18, 19,02 ve VYY 15,62,
21,43 olarak tespit edilmistir.

Alict (2014), yapmis oldugu bir calismada giires¢i, hentbolcu ve sedanterlerin
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini karsilastirmis; yas ortalamasi 13,96+0,79 olan 25
giirescinin boy ortalamalarmi 16110, viicut agirliklarini 54,15+11,49, BKI’lerini
20,70+2,68 olarak tespit etmistir.

Yolcu (2012), 14-17 yaslar arasindaki erkek basketbolcu, futbolcu, giires¢i ve
sedanterlerin baz1 fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerini karsilastirilmis; yas ortalamasi
15,8+0,89 olan giirescilerin boy uzunluklarini 1,69+8,65 cm viicut agirliklarini
62,24+14,59 kg ve BKI’lerini 21,27+3,10 olarak tespit etmistir.

Bagci, 0.(2016), 12-14 yas aras1 giirescilerde 8 haftalik kuvvet antrenmaninin
bazi fiziksel uygunluk parametreleri tizerine etkisi adli ¢alismasinda; deney grubu 20
giiresci ve kontrol grubu 20 égrencinin viicut kompozisyonu incelemistir. BKI degeri
deney gurubunda on test 22,65+4,11, son test 22,54+3,75, kontrol grubunda 6n test
20,84+4,11, son test 20,93+3,86, yag 6l¢limii deney grubunda 6n test 20,14+6,15,son
test 18,72+5,72 kontrol grubunda o6n test 17,71+5,85, son test 17,91£5,59 olarak tespit
edilmistir. 8 haftalik kuvvet antrenmani sonucunda deney gurubunun viicut yag
yilizdesinde anlamli farklhiliklar olusurken, kontrol gurubunda anlamli bir faklilik tespit
edilememistir.

Cimen (1994), yaptigi bir aragtirmada; masa tenis¢ilere uygulanan 8 haftalik
cabuk kuvvete dayali agirlik ¢galismasmin sonucunda sporcularda VY'Y nin anlamli bir

sekilde azaldigini tespit etmistir.
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Eler ve ark. (1999), elit erkek hentbolcularin 1 sezonluk siiregte bazi fiziksel
ve fizyolojik parametrelerindeki degisimi inceledikleri caligmalarinda arastirma
grubunun VYY nde anlamli azalma meydana geldigini tespit etmisglerdir.

Yaptigimiz ¢alismada deney gurubunun VYY ile kontrol gurubunun VY'Y
arasinda, ilk test ve son test dl¢timlerinde, deney gurubu lehine istatistiksel olarak
anlamh diizeyde farkhiliklar bulunmustur. Bununla birlikte VY'Y ndeki bu farkhilik
son test Olciimlerinde, ilk teste oranla artis gostermistir. Ayni zamanda deney
gurubunun ilk test ve 8 haftalik denge antrenmani sonunda yapilan son test yag
yilizdesi degerlerinde anlamli diizeyde bir azalma oldugu tespit edilmis iken,
antrenman yapmayan kontrol gurubunda ise anlamli bir degisim goriilmemistir.
Yaptigimiz ¢alismadan elde edilen verilere dayanarak, yapilan 8 haftalik denge
antrenmaninin viicut yag yiizdesini anlamli diizeyde diistirdiigii s6ylenebilir.

Literatiire bakildiginda alinan sonuclarin, genel olarak bizim ¢alismamizdaki
sonuglarla paralellik gosterdigi sOylenebilir. Ancak bazi calismalarda giires¢ilerin
VYY ve BKI’lerinin bizim ¢ahsmamiza gdre daha diisiik veya daha yiiksek ¢iktigini
gormekteyiz. Giires sporunda minikler, yildizlar, gengler, U 23 ve biiytikler gibi farkl
kategoriler ve bu kategorilerde de farkli kilolarda sikletlerin bulunmaktadir. Bu
sebeple calismanm yapildig1 yas gurubu ve sikletler degistikce BKI’leri ve VYY leri
degisebilmektedir.

Calismamizda 8 haftalik denge antrenmani sonucunda deney gurubunun statik
denge testi ve dinamik denge - 8 testi Olgiimleri arasinda anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Buna karsilik dinamik denge 2 testi 6lgtimleri arasinda anlamli bir fark
olusmamis fakat belli oranda bir gelisme goriilmiistiir.

Yolcu (2012), 14 -17 yas erkek giiresci, basketbolcu, futbolcu ve sedanterlerin
bazi fiziksel ve fizyolojik 0zelliklerini karsilastirdig1 calismasinda; gilires¢ilerin denge
ortalamasmin futbolcu ve sedanter deneklerden anlaml diizeyde iyi oldugunu tespit
etmistir.

Davlin (2004), st diizey bayan ve erkek cimnastik¢i, yiiziicii, futbolcu ve
bireysel spor yapanlarin dinamik dengelerini karsilastirdigi ¢aligmanin sonunda
cimnastik¢ilerin, diger branslardaki sporculara gore daha iyi degerlere sahip olduklari,
futbolcu ve yiiziiciilerin ise bireysel spor yapanlara (kontrol grubu) oranla denge
degerlerinin daha iyi oldugu saptanmstir.

Hatipoglu (2005), isitme engellilerle normal bireyleri karsilastirdigi
arastirmasmda, 9 yas grubu 40 Ogrenciye uyguladigi calismasinda, denge
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alistrrmalarmm deney gruplarinda statik denge becerilerinin gelistigini saptarken,
kontrol gruplarinda gelisme olmadigmni ve denge becerilerinin seviyesinin ayni
kaldigini belirtmistir. Deney grubunun dinamik dengede on test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ciktigin1 belirtmis, deney
gruplarindaki 6n ve son testteki bu farkhliklarm, dinamik denge becerisinin
gelisiminde denge alistirmalarinin etkili olmasindan kaynaklandigmi bildirmistir.

Gokmen (2013) yapmis oldugu bir calismada; 11 yasindaki erkek 6grencilere
uygulanan denge performansini gelistirici antrenmanlarm dinamik ve statik dengeye
etkilerini incelemistir. Sedanter grubun dinamik denge degerleri egzersiz dncesi ve
sonrasinda genel anlamda bir farklilik gostermez iken sadece govdenin ileri geri
salinim degerlerinde anlaml bir farka rastlanmistir (p<0,005). Sonug olarak sedanter
grubun dinamik denge skorlar1 8 haftalik antrenman anlamli derecede gelismemistir.

Gokmen (2013)’in yine ayni ¢ahismasinda aragtirma gruplarindan (sporcu,
sedanter, kontrol) on testte alinan statik ve dinamik denge 6l¢limleri sonuglarina gore
gruplar arasinda anlaml bir fark oldugu belirlenmistir. Sporcularm 6n ve son test
statik denge degerleri sonuglarina gore sag ayak ve sol ayak statik dengelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak Gokmen,
yapilan denge antrenmanlarinin kisinin statik denge gelisiminde énemli bir etkisinin
oldugunu belirtmistir.

Demir (2001), 11-13 yas arasi ¢ocuklar lizerinde yapmis oldugu bir ¢calismada
sedanter c¢ocuklar ile spor yapan c¢ocuklarin degerlerinde anlaml farklihiklar
bulmustur.

Bu ¢alismaya paralel olarak Kizilaksam (2006), spor yapan erkek ¢ocuklarin
degeri ile spor yapmayan erkek ¢ocuklarm denge degerleri arasinda anlaml farklilik
tespit etmis, spor yapan kiz ¢ocuklari ile spor yapmayan kiz ¢ocuklarmin degerleri
arasinda da istatistiksel olarak anlamli farklilik lar bulmustur.

Yilmaz (2014), 13-16 yas arasi ¢ocuklarda yapmis oldugu calismada kiz ve
erkek c¢ocuklarin 6n test denge Ol¢iimleri ile son test denge Olgtiimleri
karsilastirildiginda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar bulmustur.

Korkmaz (2007), profesyonel dansgilarda propriyoseptif egzersizlerin denge
tizerine etkisi adli calismasinda gozler acik ¢ift ayak yapilan egzersiz programinin,
gozler acik cift ayak denge performansina ve gozler agik nondominant ayak denge
performansmma olumlu ydndeki etkisinin ileri derecede anlamli oldugunu tespit

etmistir.
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Can (2008), yaptigt arastrmada 14-16 yas grubu bayan voleybolculara
uygulanan 6 haftalik denge ve koordinasyon antrenmanlarinin yorgunluk denge
performanslarina etkisini incelemis, haftada 3 kez uygulanan denge antrenmanlarinin
ayak bilegi propriocepsiyon skorlarmi gelistirdigini, denge performansmna olumlu
etkisinin oldugunu ve bdylelikle yorgunluk sonrasi olusabilecek denge kayiplarmin
yol agacagl tahmin edilen sakatlanma riskini de azaltacagini belirtmistir.

Moraru ve ark. (2014), 10-12 yaslar1 arasindaki 31 ¢ocuk lizerinde yapmis
oldugu calismada diizenli olarak egzersiz yapan g¢ocuklarin egzersiz yapmayan
cocuklara gore kuvvet ve denge becerilerinin daha yiiksek oldugunu ayrica egzersizin
kuvvet ve denge becerilerinde artis meydana getirdigini sdylemistir.

Yapilan 06l¢iim sonucglar1 degerlendirildiginde ¢alismamiz, literatiirdeki
calismalar1 biiyiik oranda destekler niteliktedir. Deney gurubunun 8 haftalik denge
antrenmani sonrasinda; statik denge ve dinamik denge 8 performansinda istatistiksel
acidan anlamli diizeyde gelisme tespit edilmis iken dinamik denge 2 performansinda
anlamli bir farklilik gériilmemistir. Dinamik denge 8 testinde anlamli bir farklilik var
iken, dinamik denge 2 testinde bir farkin olmamasi, bu testin zorluk derecesinin
yliksek olmasindan ve bu yas gurubuna uygun olmamasindan kaynaklandig
diistiniilebilir. Bununla birlikte dinamik denge 2 testinde istatistiksel agidan anlamli
bir fark olmamasma ragmen, bu 6zelligin de belli bir oranda gelistigi tespit edilmistir.
Ayn1 zamanda sedanter gurubun denge performanslarinda anlaml bir farklilik tespit
edilmemistir. Birim antrenmanda denge antrenmanmim siliresini artirarak ve
antrenman programlar1 icerisinde denge antrenmanma daha ¢ok yer vererek
sporcularin dinamik denge becerileri iist diizeylere ¢ikarilabilir.

Yaptigimiz calismada deney ve kontrol gurubunun 6n test siirat ortalamalari
sirastyla 2,04 sn., 2,07 sn. ve “T” ¢eviklik testi ortalamalar1 sirastyla 11,98 sn. , 11,89
sn. olarak tespit edilmistir. Son test siirat ortalamalar1 2,04 sn, 2,08 sn. ve “T”
ceviklik testi ortalamalar1 11,33 sn., 11,90 sn. olarak tespit edilmistir. Literatiire
bakildiginda denge antrenmaninin siirat iizerine etkisi ile alakali calismalar pek
bulunmamakla birlikte, denge ile c¢eviklik iliskisini inceleyen kaynaklar dikkat
¢ekmektedir.

Okudur (2010)’un yaptig1 calismada, 12 yasindaki teniscilerin denge ve
ceviklik iligkileri incelenmis ve sporculara miisabaka oOncesinde Denge Hata

Puanlama Sistemi (DPHS) ve “T” Ceviklik Testi uygulanmistir. Sporcularin t-drill
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ceviklik degerlerini; 11.06+£0.79 sn, olarak tespit etmistir. Sonu¢ olarak teniscilerin
denge performansi ile ¢eviklik performansi arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
iliski oldugunu belirlemistir.

Ozcelik (2014), buz hokeyciler iizerinde yapmus oldugu bir calismada;
sporcularmn ¢eviklik, kuvvet, siirat ve denge 6lgiimlerini yapmis ve bu parametreler
arasindaki iligkiyi incelemistir. Caligmaya yas ortalamasi 18.46 +4.41 olan 27 buz
hokeyci denek olarak katilmistir. Caligmaya katilan buz hokeycilere “S” ¢eviklik testi,
30 m. siirat testi ve statik ve dinamik denge testi ile kuvvet testleri uygulanmistir.
Sporcularin ¢eviklik testi degerleri ile statik denge testi ve dinamik denge testi
degerleri arasinda istatistiksel agcidan anlamli bir iliski olmadig: tespit edilmis; Slgiim
sonuglarinda sporcularin geviklik ile statik denge ve dinamik denge degerleri arasinda
anlamli bir iliskinin bulunamamasi, denge 6lgiimlerinde kullanilan metodunun bu
spora uygun olmamasina baglanmistir. Ayni zamanda siirat ve denge arasinda da
anlaml bir iligki bulunamamastir.

Yapilan bir ¢alismada, miisabaka doneminde basketbolcularin 5 metre ve 10
metre ¢abukluk ve ivmelenme degerleri sirasiyla 1,17+0,06 sn ve 1,9540,09 sn olarak
tespit edilmistir. Sporcularin “T” testi ile dlglilen ¢eviklik performanslar1 10,47+0,53
sn. olarak bulunmustur (Gabbett ve ark., 2008).

Yolcu (2012), 14 -17 yas erkek giiresci, basketbolcu, futbolcu ve sedanterlerin
baz1 fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini Karsilastirdigi ¢alismasinda; deneklerin 10 m
strat  ortalamalar1  degerlendirildiginde;  basketbolcularn  2,322+0,139  sn,
futbolcularin  2,335+0,140 sn, girescilerin 2,277+0,111 sn ve sedanterlerin
2,41740,215 sn oldugu goriilmektedir.

Hazar ve Tasmektepligil (2008), puberte dncesi donemi g¢ocuklar iizerinde
yapmis olduklar1 ¢alismada denge, ¢eviklik ve esneklik arasindaki iligkiyi incelemis,
yapilan Ilinois ¢eviklik testi ve denge becerisi arasinda, istatistiksel agidan anlamli bir
iliski tespit etmislerdir. Esneklik ile ¢eviklik arasinda ise bir iliski bulunmamuistir.
Calisma sonucunda dengenin ¢eviklik iizerinde olumlu etkisi oldugu sdylenmistir.

Tagkin’m (2013), 8 haftalik propriyosepsiyon antrenmaninmn c¢eviklik,
cabukluk ve ivmelenme iizerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yaptigi calismaya,
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulun’dan 13 erkek 6grenci deney gurubu ve 13 erkek
ogrenci de kontrol gurubu olarak katilmistir. Deney gurubu igin, antrenman oncesi ve
sonrasl, , 10 metre siirat ve ¢eviklik degerleri sirasiyla 1,92+0,11 sn ve 1,80+0,11 sn,

10,69+0,64 sn ve 10,1340,35 sn olarak tespit edilmistir. Siirat ve c¢eviklik degerleri
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deney gurubu bakimmdan karsilastirildiginda, anlamli bir farklilik oldugu
bulunmustur (P<0,05).

Altmkok ve Olgiicii (2012), yapmus olduklar1 bir ¢alismada, 10 yas tenisci
erkek ¢ocuklarin miisabaka 6ncesi motor 6zelliklerinden dinamik ve statik denge ile
ceviklik ozellikleri arasindaki iliskiyi incelemisler ve c¢ocuklara flamingo ve
stabiliometre denge testleri ve ¢eviklik testi olmak lizere lic uygulama yapmislardir.
Arastirma sonuglarina gore, ¢alisma grubunun ceviklik ile statik ve dinamik denge
testi parametreleri arasindaki iligkinin anlamli oldugu bulunmus ve ¢eviklik ile denge
parametreleri arasinda iliski oldugu bildirilmistir.

Hamilton ve ark. (2008), ile Arslanoglu ve digerlerinin (2010), yaptiklari
caligmalarda denge ile fiziksel performans arasinda bir iligki tespit edilememis, ancak
bizim ¢alismamizda 8 haftalik denge antrenmani sonucunda ¢eviklik performansinda
anlamli bir gelisme goriilmiistiir.

Yaptigimiz ¢alismada; 8 haftalik denge antrenmani sonucunda, deney
gurubunun slirat performansinda anlamli  bir farkliik olmazken, ¢eviklik
performansinda p<0,05 diizeyinde anlamh bir farklilik tespit edilmistir. Kontrol
gurubunda ise her iki motorik 6zellikte de anlamli bir farklilik goriilmemistir. Sonug
olarak yapilan 8 haftalik denge antrenmaninin ¢evikligi olumlu etkiledigi ancak siirat
performansmma herhangi bir etkisinin olmadigi sdylenebilir. Yapilan c¢alismalarla
kiyaslandiginda, calismamiz literatiirli destekler niteliktedir.

Literatiirde denge ile ilgili yapilan farkli caligmalarda da bulunmaktadir.

Tsang ve ark. (2007), yaptig1 ¢alismada diizenli Tai Chi yapan yetigkinlerde
yapilan dl¢iimler sonucunda, kontrol grubuna gore daha giiclii diz kas kuvvetine sahip
olduklar1 ve denge skorlarinin daha iyi oldugu goriilmiistiir.

Muehlbauer ve ark. (2015), farkli yas kategorilerindeki saglkli kisiler
iizerinde yapmis olduklar1 ¢galismada denge ile alt ekstremite kas kuvveti arasinda
anlaml bir iligki oldugunu sdylemislerdir.

Heitkamp ve ark. (2001), denge antrenmani sonrasinda kuvvet ve kas dengesi
artis1 ile ilgili yaptiklar1 bir arastirmada; tek bagma bir denge antrenman programinin
etkileri, bir glic antrenman programiyla kiyaslanmistir. Denge ve giic antrenmani, 12
antrenman tinitesinde 25 dakika siireyle 6 hafta boyunca 15 kisiye uygulatilmistir.
Sonuglar, denge antrenmaninin kas giiciinliin kazanimmda etkili oldugunu ve ikinci

olarak da, glic antrenmaninin tersine, miiskiiler dengesizliklerin esitlenmesinin
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(dengesizliklerin ortadan kaldirilmasinin) denge antrenmani sonrasmnda miimkiin
olabilecegini gostermektedir.

Giilfirat (2017), yaptig1 ¢alismada futbolcularda bacak kuvveti ile denge
arasindaki iliskiyi incelemis, bacak kuvveti ve ya denge becerisinden birinin
gelistirilmesinin digerini de olumlu yonde etkileyecegini belirtmistir.

Denerel (2011), yaptig1 calismada, statik germe ve dinamik germe
caligmalarinin dinamik denge {izerine akut etkilerini incelemis, arastirmasina katilan
33 erkek 34 kadm olmak iizere 20-21 yas grubu toplam 67 rekreasyonel sporcuya
uygulanan 1sinma, statik germe ve dinamik germe protokollerinin hepsinin de dinamik
denge performansim istatistiksel olarak anlamli derecede olumlu etkiledigini, g
egzersiz protokoliiniin de birbirlerine istatistiksel iistiinliiii olmadigin1 belirtmistir.
Bu durum egzersizin, ¢cocukluk ve genglik donemlerinde uygulanmasi ile iki durumda
da denge diizeyini gelistirdigini ve yapilan denge antrenmanlarmin olumlu yoénde
katkisin1 gostermektedir.

Siriphorn ve Chamonchant (2015), 16 gen¢ halterci iizerinde yaptiklari
calismada 8 haftalik Wii denge egzersizi sonucunda alt ekstremite kaslarinda kuvvetin
arttig1 ayrica denge becerisinde de gelisme meydana geldigini sdylemistir. Dengede
meydana gelen bu gelisim denge egzersizlerinin yaninda alt ekstremite kaslarmda
meydana gelen kuvvet artis1 ile iliskili olabilir.

Ibis ve ark. (2015) Bayan voleybolcularin bacak hacim ve kiitlesinin denge ve
reaksiyon zamanmna etkisini incelemis, yagsiz bacak kiitlesinin artigmm kuvveti

olumlu etkiledigini, kuvvet artisinin da denge performansini artirdig belirtmislerdir.
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5.1 SONUC
Yapilan olgiim sonuglart degerlendirildiginde deney gurubunun 8 haftalik

denge antrenmani sonrasinda; statik denge, dinamik denge 8 ve c¢eviklik
performansinda istatistiksel agidan anlamli diizeyde gelisme tespit edilmis iken
dinamik denge 2 ve siirat performansinda anlamh bir farklilik gériilmemistir. Dinamik
denge 8 testinde anlamli bir farklilik var iken, dinamik denge 2 testinde bir farkin
olmamasi, bu testin zorluk derecesinin yliksek olmasindan ve bu yas gurubuna uygun
olmamasmdan kaynaklandig diisiiniilebilir. Ancak deney gurubunun dinamik denge 2
testinde anlamli bir farklilik goriilmemesine ragmen, bir iyilesme goriildiigii de tespit
edilmistir. Bununla birlikte antrenman yapmayan kontrol gurubunun, ilk ve son test
Ol¢iimleri karsilastirildiginda hicbir parametrede anlamh farklilik gériilmemistir.
Giires, minder iizerinde yapilan bir spordur. Minder, yumusak zemin oldugu
icin sert zemine oranla denge kontroliinii zorlastirmaktadir. Bu sebeple giiresciler
miisabaka esnasinda iyi bir denge becerisine ihtiya¢ duyarlar. Ayn1 zamanda giires
sporunda; ani yon degistirmeleri igerdigi i¢cin ¢eviklige, bir teknigi hizli bir sekilde
kisa mesafede icra edebilmek i¢in de siirate ihtiya¢ vardwr. Yaptigimiz caligma
sonucunda denge antrenmanlarmimn statik ve dinamik denge ile ¢evikligi gelistirdigini
ancak siirat performansina bir etkisinin olmadigin1 sdyleyebiliriz. Elde edilen bu
veriler; denge antrenmanlarmm giires sporu ve diger branglar i¢in de gerekli
oldugunu, denge becerisinin sporcularmn performansmni dogrudan etkiledigini
gostermektedir. Bununla birlikte antrenman programlart igerisinde denge

caligmalarinin mutlaka yer almasi gerektigini de ortaya koymaktadir.

5.2. ONERILER
1- Ayni ¢aligma farkli branglarda ve yas gruplarinda uygulanarak branslar arasi

ve yas guruplar1 arasindaki denge parametreleri karsilastirilabilir.

2- Bayan sporculara da ayni program uygulanarak, cinsiyetler arasinda denge
antrenmaninin etkileri arastirilabilir.

3- Denge antrenman program 8 hafta ile smirli kalmayip daha uzun siire
uygulanarak sonuglar degerlendirilebilir.

4- Antrenman programi daha farkli materyallerle ya da daha farkli planlarla
uygulanarak sonuglar karsilastirilabilir.

5- Denge antrenmaninin farkli parametrelere de etkileri arastirilarak c¢alisma

genisletilebilir.
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EKLER

EK-1 Denge Ahistirmalar1 Calisma Plam 8 Haftalik Denge Antrenman Program

1. Hafta:

Siire :40 dk.

Giris Boliimii:

- Isnma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gosterimi.

Ana Bolim:

Antrenman merdiveni yere serilerek basit diriller uygulanir.

- Amut, amut takla, cember, kartvil vb. jimnastik hareketleri yapilir.
- One dogru tek ayak sekerek ilerle (Sirayla sag-sol).

- Geriye dogru sekerek tek ayak ilerle (Sirayla sag-sol).

- One dogru ¢ift ayak sekerek ilerle.

- Geriye dogru ¢ift ayak sekerek ilerle.

- One dogru sag-sol ayak ilerle.

- One dogru iki ayak ayn1 anda iceri sonra yanlarda ilerleme.

Bitis Boliimii:
- Dinlendirici aligtirmalar.

- Streching hareketler.
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2. Hafta:

Siire :40 dk.

Giris Boliimii:

- Ismma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gosterimi.

Ana Boliim:

Antrenman merdiveni yere serilerek karmasik, diriller uygulanir.

- Amut, amut takla, cember, kartvil vb. jimnastik hareketleri yapilir.
- Yanda soldan saga dogru sag-sol ayak ilerle.

- Yanda viicut ice doniik ¢apraz ayak icerde disarida ilerle.

- One dogru sag-sol igeri sag ayak disar1 sol ayak disari ilerle.

- One dogru sol devaml igerde sag disar1 sagda ve solda ilerle.

- One dogru sag devamh igerde sol disar1 solda ve sagda ilerle.

- One dogru yana sag git sol dokun sola git sag dokun ilerle.

- One dogru, sagda ve solda sag-sol iceri gir ¢ik ilerle.

Bitis Boliimii:
- Dinlendirici aligtirmalar.

- Streching hareketler.

62




3. Hafta:

Siire :40 dk.

Giris Boliimii:

- Ismma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gosterimi.

Ana Boliim:

- Amut, amut takla, ¢gember, kartvil vb. jimnastik hareketleri yapilir.

-Tek ayak yukarida eller belde denge (sag ve sol ayak ler set seklinde 15 sn
yiiklenme-30 sn dinlenme )

-Tek ayak yukarida eller 6nde denge (sag ve sol ayak 1 er set seklinde 15 sn
yiiklenme-30 sn dinlenme )

-Tek ayak yukarida eller yukarda denge (sag ve sol ayak 1 er set seklinde 15 sn
yiiklenme-30 sn dinlenme )

- Parmak uclarinda ve topuklarda 6ne-geriye yiirlime ¢aligmalar.

- Sporculara halka dizinlerinden tek ayak parmak ucu sigra-dur ilerleme c¢aligmasi
yaptirilir.

- Ogrencilere cift ayak ip atlama galismasi yaptirilr.
- Ogrencilere sag ayak ip atlama galismasi yaptirilr.
- Ogrencilere sol ayak ip atlama ¢alismas1 yaptirilr.

Bitis Boliimii:
- Dinlendirici aligtirmalar

- Streching hareketler

S e
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4. Hafta:

Siire :40 dk.

Giris Boliimii:

- Isinma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gosterimi.

Ana Boliim:

- Amut, amut takla, ¢ember, kartvil vb. jimnastik hareketleri yapilir.

- Tek ayak iizerinde yon degistirme (sag ve sol ayak 1 er set seklinde) (15 sn
yiiklenme — 30 sn dinlenme

- Tek ayak {iizerinde yerden nesne alma (sag ve sol ayak 1 er set seklinde) (15 sn
yiiklenme — 30 sn dinlenme )

- Ayaklar birbirlerinden destek alarak tek ayak iizerinde durug(sag ve sol ayak 1 er set
seklinde) (15 sn yiikklenme — 30 sn dinlenme )

- Diiz zemin tlizerinde ¢ift ayak 6ne geriye egilme (15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme X
2 set)

- Esli sekerek arkadaslarmi yakalama ¢alismasi yapma.

- Cizgi lizerinde yiiriirken eslerin karsilikli top degisimleri yapma.

- Cizgi lizerinde ip atlama ¢alismasi.

- Karmasik (¢ift ayak, sag-sol ayak) ip atlama ¢aligmasi.
- Ayak degistirerek ip atlama ¢aligsmasi yapma

Bitis Boliimii:

- Dinlendirici aligtirmalar.

- Streching hareketler.
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5. Hafta:

Siire :40 dk.

Giris Boliimii:

- Isinma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gdsterimi.

Ana Boliim:

- Amut, amut takla, cember, kartvil vb. jimnastik hareketleri yapulir.

- Sporculara ¢izgi lizerinde yiiriime alistirmalar1 yaptirilir.

- Sporculara ritimli kosu ¢aligmalar1 yaptirilir.

- One, arkaya, saga-sola hareketli yiiriime ¢calismalar1 yaptirilir.

- Parmak uglarinda ve topuklarda 6ne-geriye yiiriime ¢alismalari.

- Sporculara halka dizinlerinden tek ayak parmak ucu sigrayarak ilerleme ¢aligmasi
yaptirilir.

- Sporculara sek sek dansi ¢aligmasi yaptirilir.(Oyun formatinda)

- Cift ayak denge topu lizerinde denge alistirmalar1 yaptirilir.
- Sag ayak denge topu lizerinde denge alistirmalart yaptirilir.

- Sol ayak denge topu ilizerinde denge alistirmalar yaptirilir.

Bitis Boliimii:
- Dinlendirici aligtirmalar.

- Streching hareketler
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6. Hafta:

Siire :40 dk.

Giris Boliimii:

- Isinma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gosterimi.

Ana Boliim:

- Amut, amut takla, cember, kartvil vb. cimnastik hareketleri yapilir.

- Esli denge becerisini gelistirmeye yonelik alistirmalar ve istasyon caligmalari

yapma.

- Temel cimnastik duruslarmi yapma (planér, kartal, mum durusu, cephe duruslari,

koprii, caki durusu vb.)

- Esli sekerek arkadaslarmi yakalama ¢alismasi yapma.

- Cizgi lizerinde yiiriirken eslerin karsilikli top degisimleri yapma.

- Halat cekme ¢aligmas1 yapma.
Bitis Boliimii:

- Dinlendirici alistirmalar.

- Streching hareketler
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7. Hafta:
Siire :40 dk.
Giris Boliimii:

Ismma (Yiiriiytisler, kosular,sicramalar, gerdirmeler)

Ana Boliim:

- Amut, amut takla, cember, kartvil vb. jimnastik hareketleri yapilir.

-Tek ayak iizerinde yon degistirme (sag ve sol ayak 1 er set seklinde) (15 sn yliklenme
— 30 sn dinlenme )

-Tek ayak tizerinde yerden nesne alma (sag ve sol ayak 1 er set seklinde) (15 sn
yiiklenme — 30 sn dinlenme )

-Tek ayak iizerinde ¢izginin sagma soluna sigrama (sag ve sol ayak 1 er set seklinde)
(15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme )

-Step tahtas1 iizerinde tek ayak yukarida eller belde denge (sag ve sol ayak ler set
seklinde 15 sn yiiklenme-30 sn dinlenme )

- Step tahtasi iizerinde tek ayak yukarida eller 6nde denge (sag ve sol ayak 1 er set
seklinde 15 sn yiiklenme-30 sn dinlenme )

- Step tahtasi lizerinde tek ayak yukarida eller yukarda denge (sag ve sol ayak 1 er set
seklinde 15 sn yiiklenme-30 sn dinlenme )

- Step tahtasi iizerinde temel cimnastik duruslarini yapma (planér, kartal vb.)

Bitis Boliimii:
-Dinlendirici alistirmalar.

-Streching hareketler.
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8. Hafta

Siire :40 dk.

Giris Boliimii:

Ismma (Yiriiytisler, kosular, sigramalar, gerdirmeler)

Ana Boliim:

- Amut, amut takla, cember, kartvil vb. jimnastik hareketleri yapulir.

-Ayaklar birbirlerinden destek alarak tek ayak {izerinde durug(sag ve sol ayak 1 er set
seklinde) (15 sn yiikklenme — 30 sn dinlenme )

-Diiz zemin ilizerinde ¢ift ayak one geriye egilme (15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme x
2 set)

-Zeminde belirlenen noktalara ¢ift ayak sigrama ( 15sn yiiklenme — 30 sn dinlenme X
2 set)

-Tek ayak yukarida eller belde denge (sag ve sol ayak ler set seklinde 15 sn
yiiklenme-30 sn dinlenme )

-Tek ayak yukarida eller 6nde denge (sag ve sol ayak 1 er set seklinde 15 sn
yiiklenme-30 sn dinlenme )

-Tek ayak yukarida eller yukarda denge (sag ve sol ayak 1 er set seklinde 15 sn
yiiklenme-30 sn dinlenme )

- Sporculara denge topu iizerinde sag-sol ayak degistirerek dengede durma
egzersizleri yaptirilir.

- Denge topu tizerinde ¢ift ayak ¢omel-kalk ¢aligmasi yapma.

- Denge topu iizerinde sag-sol ayak ¢omel kalk caligmasi yapma.

Bitis Boliimii:

-Dinlendirici alistirmalar.

-Streching hareketler.

LX)
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EK-3 Bilgilendirilmis Goniillii Katilhm Formu

BILGILENDIRILMIS GONULLU KATILIM FORMU

Calismanmin Konusu: 12-15 Yas Giirescilerde 8 Haftalikk Denge Antrenmaninin
Denge, Ceviklik ve Siirat Performans: Uzerine Etkisi.
Calismanin Amaci: Bu calismanin amaci ; 12-15 yas arasi giirescilere uygulanan 8
haftalik denge antrenmaninin denge, c¢eviklik ve siirat performansi lizerine etkilerini
tespit etmek ve incelemektir.
Cahsmada Yapilacak Olgiimler: Calismada boy, kilo, viicut yag yiizdesi, biodex
denge cihaz1 ile denge Olgiimii, 10 m. siirat testi ve “T” g¢eviklik testi dlgiimleri
yapilacaktir. Yapilacak dl¢limler; kapali spor salonunda, 8 hafta ara ile olmak {izere 2
defa tekrar edilecektir.
Cahsmaya Katilhm Onay1: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formunda konusu, amaci
ve siireci belirtilen bu c¢alismaya goniillii olarak katiliyorum. Calismada ne gibi
stiregler oldugu arastirmaci tarafindan sozlii veya yazilh bir sekilde agiklanmistir.
Calismanin herhangi bir safhasinda calismadan ayrilmak istedigimde bir yaptirim
olmadan ayrilabilecegim arastirmaci tarafindan belirtilmistir. Ayn1 zamanda gerekli
goriildiigii taktirde arastrmaci tarafindan arastirma disinda tutulabilecegim de
tarafima iletilmistir.

Ad1 gecen arastirmaya herhangi bir zorlama veya baski olmaksizin ailemin de

bilgisi dahilinde katilmay1 onayliyorum.

Goniilliintin Goniilliintin Velisi
Adi: Adri:

Soyadi : Soyadi :

Tarih : Tarih :

Imza : Imza :
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