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OZET

Hareketli ve Hareketsiz Zeminlerde Yapilan Denge Antrenmanlarimin Dinamik

Denge Uzerindeki Etkisi

Amag: Hareketli ve hareketsiz zeminlerde yapilan denge antrenmanlariin dinamik

dengeye etkisinin incelenmesidir.

Yéntem: Calisma grubu, Kocaeli/izmit Ulugazi Ilkokulu 2.sini1fa devam eden en az
1 yil cimnastik egitimi almig ve halen bu cimnastik egitimi almay1 siirdiiren n=40
Ogrenciden olusmustur. Denek grubunu olusturan 6grenciler 7 yasinda ve kiz 6grencilerden
olugmaktadir. Grup rastlantisal olarak ikiye boliinerek bir grup hareketli zeminde ¢aligirken
diger grup hareketsiz zeminde antrenmanlarini stirdiirmiistiir. Hareketli zeminde antrenman
yapan grubun boylar1 122,85+1,14 cm kiitleleri 24,05+1,04 kg olup, hareketsiz zeminde
antrenman yapan grubun boylart 123,70+1,33 cm kiitleleri 24,95+1,36 kg olan toplam 40
kiz 6grenciden olusmustur. Katilimcilara 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin ve giinde 40
dakika stireli denge antrenman programlar1 uygulanmistir. Elde edilen program oncesi ve
sonrasi degerlendirmelerde elde edilen parametrik verilerin tanimlanmasinda ortalama ve
standart sapma degerleri kullanilmistir. Ikili gruplarm fark analizinde parametrik testlerden
Independent Samples T testi(Bagimsiz 6rneklem T testi), gruplarin kendi igerisinde 6n test-
son test sonuglart i¢in ise yine parametrik testlerden Paired Samples T testi(Eslestirilmis
orneklem T testi) kullamilmistir. Tiim testler %95 giiven araliginda ve 0=0,05 anlamlilik

diizeyinde gerceklestirilmistir.

Bulgular: Hareketli zeminde antrenman yapan grubun On test ve son test
sonuclarina bakildiginda, PL, AGP, MS ve AP degerlerinde istatistiksel anlamli bir
farklilik bulunmustur(p<0,05). ML degerinde ise ortalamada farklilik géziikmesine ragmen
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir(p>0,05). Hareketsiz zeminde
antrenman yapan grubun On test ve son test sonuclarina bakildiginda, PL, AGP, MS, AP ve
ML degerlerinde ortalamada farklilik goziikmesine ragmen istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamuistir(p>0,05). Hareketli ve Hareketsiz zeminde antrenman yapan grubun
on test sonuglarina bakildiginda, PL, AGP, MS, AP ve ML degerlerinde ortalamada
farkliik  gozilkmesine  ragmen  istatistiksel  olarak  anlamli  bir  farklilik
bulunmamistir(p>0,05). Hareketli ve Hareketsiz zeminde antrenman yapan grubun son test

sonuglarma bakildiginda, PL, AGP, MS ve ML degerlerinde istatistiksel anlamli bir



farklilik bulunmustur(p<0,05). AP degerlerinde ortalamada farklilik géziikmesine ragmen
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir(p>0,05).

Sonu¢: Hareketli zeminde yapilan denge antrenmanlarinin dinamik dengeye
istatistiksel olarak olumlu etkileri bulundugu goriilmiistiir. Hareketsiz zeminde yapilan
denge antrenmanlarinin ise dinamik denge {izerinde istatistiksel olarak etkisinin olmadigi

gorilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Denge, Dinamik denge, Statik Denge, Antrenman, Hareketli

zemin, Hareketsiz zemin
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ABSTRACT

The Effects of Balance Trainings Done Upon Stable and Unstable Surfaces over
Dynamic Balance

Objective: The main purpose of this study is to identify the effects of balance
trainings done upon stable and unstable surfaces over dynamic balance.

Method: The research group is consisted by 40 female students who have studied
in Kocaeli/izmit Ulugazi Primary school, have did at least 1 year gymnastic trainings and
have still continued, age of 7 years old. The average height of participants who did balance
training upon stable surface is 122,85+1,14 cm and average weight is 24,05+1,04 kg. The
height of participants who did balance training upon unstable surface is 123,70+1,33 cm
and average weight is 24,95+1,36 kg. The balance training programmes that are 40 minutes
and 3 times in a week is followed to these participants. Mean and standart deviation values
to define parametric datas are used to calculate the datas by statistically which is obtained
before and after training programmes. Parametric Independent Samples T test is used for
difference analyze for two groups. Parametric Paired Sample T-Test is used to analyze

groups’ pre-test and post-test results in theirselves.

Result: According to pre-test and post-test results of stable surface training group,
the significant differences are found with PL, AGP, MS ve AP values(p<0,05). Mean
difference is appeared on ML values but the significant difference isn’t found(p>0,05).
According to pre-test and post-test results of unstable surface training group, mean
differences are found with PL, AGP, MS, AP ve ML but the significant differences aren’t
found(p>0,05). When pre-test results of both stable and unstable surface trainings groups
analyzed, mean differences are found with PL, AGP, MS, AP ve ML but the significant
differences aren’t found(p>0,05). When post-test results of both stable and unstable surface
trainings groups observed, the significant differences are found with PL, AGP, MS ve
ML(p<0,05). Mean difference is appeared for AP but the significant differences isn’t
found(p>0,05).

Conclusion: As a result, balance trainings that are done upon unstable surface
demonstrate positive effects statistically on dynamic balance but balance trainings that are

done upon stable surface don’t show positive effects statistically on it.

Keywords: Balance, Dynamic Balance, Static Balance, Training, Stable surface,
Unstable surface
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SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

PL: Perimeter length = Toplam katedilen acisal mesafe

AGP: Area gap percentage = Katedilen dairesel alan yiizdesinin referans dairesi yiizdesine
orani

MS: Medium speed = Derece/saniye cinsinden ortalama hiz

AP: Medium equilibrium center = On-Arka eksende ulasilan denge degeri

ML: Medium equilibrium center = Yatay eksende ulasilan denge degeri

N: Katilimci Sayisi

X: Ortalama

SS: Standart Sapma

SD: Standart Hata
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1. GIRIS

Denge, cimnastik bransinda énemli bir yere sahiptir (Suveren ve Suveren, 2002).
Fonksiyonel becerilerdeki verimi en uygun hale getiren ve hareketin alt yapisini1 olusturan
onemli yardimci motorsal Ozelliklerden biridir. Denge sisteminin temel ozelligi, bas
hareketleri esnasinda gorme alanini sabitlemek ve yerg¢ekimine ragmen viicudu kontrol
etmektir. Viicut denge kontroliinde, vestibiiler ve gorsel sistem baskin rol oynar.
Vestibiiler, gorsel ve somatosensoriyel sistemden gelen uyarilarin merkezi sinir
sistemi’nde (MSS) islenerek kas-iskelet sisteminde uygun cevaplarin agiga ¢ikarilmasiyla

denge sistemi olusur (Coskun,2012).

Giin icerisinde farkli durumlara uyum gostermek zorunda kalan bireyler kimi
zamansa ¢evrelerindeki degisiklige uyum saglayamayabilirler. Dengeli durus siir
asildiginda denge icin diizeltici adim ve sendeleme, diismeyi engellemek icin gereklidir.
Bunun i¢inde sinir-kas koordinasyonu ve adaptasyonu gerekir. Dengeyi etkileyen faktorler;
igsel ve digsal etmenlerden olusur. Bu sebeple, egzersiz siklig1 ve bireyin propriyoseptif ve

gorsel algilama kapasitesi denge 6zelligini etkiler (Sahin ve ark,2015).

Yapilan arastirmalarda denge egzersizlerinin farkli yontem ve aletlerle yapildigi
goriilmektedir. Ayakta, oturarak, diz ¢okerek yapildigi gibi, yumusak ve sert zeminlere
sahip ya da denge diski, isvi¢re topu gibi hareketli nesnelerde farkli tiirde denge

egzersizleri ¢alisilmistir(Sahin ve ark,2015; Cug 2012; Erkmen ve ark. 2009)

7-9 yas, gelisim donemlerinden c¢ocukluk donemi, psikomotor gelisim
donemlerinden ise temel hareketler ve sporla iliskili hareketler donemleri icerisinde yer
almaktadir. Cocuklarin fiziksel 6zelliklerinin tespit edilmesinin bir nedeni bu ¢ocuklarin
fiziksel uygunluk seviyelerinin belirlenmesidir. Bu konu ile ilgili ¢aligmalar giin gectikce
artmakta ve yetiskinlerde ortaya c¢ikan saglik problemlerinin kokeni bu c¢alisma

sonuglartyla baglantili olarak arastirilmaktadir(Celik ve ark.2013)

Bu baglamda calismamizin hipotezini, hareketli ve hareketsiz zeminde yapilan

denge antrenmanlarinin dinamik dengeye etkisini ne yonde olacagi olusturmaktadir.



1.1. DENGE

Denge, balans ile ayni anlaml1 bir kelimedir. Spirdus(1995) denge tanimini destek
alan1 {izerinde viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi olarak belirtmistir.
(Arslanoglu ve ark, 2010). Okubo ve ark., (1979) ise dengeyi viicut kiitlesinin yere

diismesini 6nleyen dinamigi anlatan genel bir terim olarak anlatmistir(Winter,1995).

Zenbilci (1995)’ye gore denge, degisen durumlarda kisinin agirlik merkezinin
dayanma  yiizeyi iginde tutulmasi, bu durumun devam ettirilmesi  ve

korunmasidir(Okudur,2010).

Kirichner (2001) dengeyi viicudun sabit bir pozisyonda kalma yetenegi veya
yercekimine kars1 koyarak kararli hareketler yapabilmesi olarak tanimlamistir (Tortop ve
ark.2014).

Farkli ¢aligmalarda denge, asagidaki gibi tanimlanmistir.

Denge, viicudun agirlik merkezini en az salimm ve en yiiksek duraganlikta

dayanma alan1 iizerinde tutabilme yetenegi olarak tanimlanir (Pinar ve ark. 2006).

Dengenin siirdiiriilebilirligi, neredeyse biitiin fiziksel hareketleri performe

edebilmek i¢in temel unsurdur (Ruiz ve Richardson,2005).

Denge, iyi bir performans i¢in temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi i¢inde iletici
olarak tanimlanmaktadir. Aksu (2004),Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor

sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor olarak tanimlamistir (Erkmen ve ark,2007).

Singer(1980)’e gore denge yapilan spor bransina gore oOzellesir. Sporcu biitlin
branglara yonelik bir denge oOzelligi kazanamaz, denge bransta uygulanan teknige

0zeldir(Gokmen, 2013).



1.1.1. Denge Cesitleri

Denge, statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir

1.1.1.1. Statik Denge

Viicudun dengesini belli bir noktada, pozisyonda ya da durumda saglayabilme

yetenegine statik denge denir (Hazar ve Tagsmektepligil, 2008).

Nichols ve ark. (1995) statik dengeyi, stabil bir destek diizeyinde ve higbir dis
kuvvete ihtiya¢ duyulmadan genel postiiriin ya da viicut bolimlerinin belirli pozisyonda
tutulmasi ve korunmasi amaciyla otomatik olarak saglanan denge olarak tanimlamiglardir

(GOkmen, 2013).

Statik denge viicudun pozisyonunun yer¢ekimine gore ayarlanmasidir

(Aktiimsek, 2012).

Hockey(1981) statik dengeyi yer ¢ekimi ¢izgisinin ve destek yiizeyi genisliginin
ayarlanmasi ile olusturulan degisik pozisyonlari, sabit bir sekilde siirdiirebilme yetenegi

olarak tanimlamaktadir (Cavdar, 2014).
1.1.1.2. Dinamik Denge
Hareket halinde olan her cismin dinamik denge durumunda oldugu disiiniliir

(Murath ve ark, 2000).

Dinamik denge, donme, hizlanma, yavaglama gibi viicut pozisyonlarinin
ayarlanmasidir(Aktiimsek, 2012). Dengeyi kaybetmeden veya diismeden hareket etme
kabiliyetidir (Tortop ve ark, 2014).

Sabit olmayan yani hareketli olan zeminler stabilizasyon fonksiyonlarinda

kullanilan kuvvet fonksiyonlarinda artisa neden olur (Anderson ve Behm, 2005).



1.2.DENGEYE ETKi EDEN ORGANLAR
1.2.1. Kulak

Kulak 3 boliimden olusmaktadir. Bunlar; dis kulak, orta kulak ve i¢ kulaktir.

Koklea

Ostaki B
Dis Kulak 4 Hesn
/ OrtaKulak

Kulak Kepgesi

Sekil 1: Kulagin genel yapis1

1.2.1.1. D1s Kulak

Kulak kepgesi, basin her iki tarafinda hafif 6ne dogru yonelik olarak yer alir. Kulak
ses dalgalarin1 yogunlastirir ve ses kaynaginin stereofonik lokalizasyonunu kolaylastirir.
Kulagin iskeletini elastik kikirdaktan tek kivrimli bir tabaka olusturur (April, 1998). Bu
tabaka sesin toplanmasini saglar. Toplanan ses dalgalarinin kulak zarina iletilmesi yaklasik
2.5 cm olan ‘S’ seklinde bir boru olan dis kulak yolu ile iletilir (Aktiimsek, 2012). Kulak
kanal1 ya da dis isitsel agiklik orta kulaga uzanir. Kanalin i¢ yiizeyinin i¢erdigi serumindz

bezler serumeni salgilar ve kanali enfeksiyondan korumaya yardim eder ( Solomon, 2009).

Dis
Kulak

Kulak Kemi

Dis Kulak Yolu

/ H
Kulak - 'r'
Kepcesi .

Sekil 2: D1s kulagin yapisi



1.2.1.2. Orta Kulak

Orta kulak temporal kemikteki nemli bir bosluktan, hava ve ti¢ kemikten ibarettir.
Boslugun gerisinde orta kulak, temporal kemigin mastoid ¢ikintisina agilir. Bu alan orta
kulakla baglant1 kuran hava bosluklariyla doludur ve basincin esitlenmesine yardimei olur

(Solomon, 2009).

Orta kulak oditor ve Ostaki kanali denilen bir kanal ile nazofarinkse acilir.Bu kanal
normalde kapali ise de yutma,¢igneme ve esneme sirasinda agilir. Buradan giren veya
¢ikan hava ile kulak zarinin her iki tarafindaki basing dengede tutulur. Bu basincin dengesi

bozulursa igitme kaybi, vertigo ortaya cikabilir (Aktiimsek, 2012).

Orta kulagin isitmedeki gorevi; dis kulaktan gelen sesleri kulak zarindan alip i¢

kulaga iletmektir. Bir nevi iletim mekanizmasi rolii goriir.

Kulak

1.Cekic

2.0rs

3.Uzengi

4 Kulak zar1
5.Yuvarlak pencere
6.0staki borusu

Sekil 3: Orta kulagin yapisi

1.2.1.3. I¢ Kulak

I¢ kulak ses dalgalarim sinir impulslarina ¢eviren mekanoreseptorler igerir. Kulagin
bu kismi ayn1 zamanda dengemizi koruyabilmemizi saglayan reseptorler icerir(Solomon,

2009).

I¢ kulak os temporale’nin pars petrosa’sinda yerlesmistir. i¢ kulak denge, isitme ile
ilgili reseptdrlerin bulundugu boliimdiir. Vestibulum labirentin merkezindedir ve igerisinde
utrikulus ve sakkulus adi verilen i¢i endolenflerle dolu olan iki membrandz kesesi vardir

(Aktiimsek, 2012).



Utrikulus
Denge siniri

Orta ayak
An yanm Sakkulus , ’
daire kanali Timpanik kanal
Orta kanal
Vestibiler
kanal
/ \ Koklea
Yan yarm
daire kanal Oval pencere Koklea siniri
Armpulla Arka varm

daire kanal

Sekil 4: I¢c kulak

1.3. DENGENIN BiYOMEKANIGi

Sporda biyomekanik insan viicuduna etki eden i¢ ve dis kuvvetler ile bu kuvvetlerin

etkilerini inceleyen bilim dalidir (Muratl1 ve ark, 2000).

1.3.1. Viicut Agirhk Merkezi

Viicut agirhgmin esit olarak dagitildigi noktaya kiitle merkezi denir. Yercekimi

kuvvetinin etkidigi kiitle merkezine de agirlik merkezi denir (Muratl1 ve ark, 2000).

1.3.2. Yer Cekim Merkezi

Diinya iizerinde yer alan biitiin kiitlelerin bir yer ¢ekim merkezi mevcuttur. Yer
kiire iizerinde viicuda etki eden yergekimi kuvveti kisinin agirhigini belirler (inal, 2013).
Mengiitay (2009) geometrik cisimlerde yer ¢cekimi merkezini nesnenin tam ortasi olarak
belirtmistir. Simetrik olmayan cisimlerde ise yer ¢ekimi merkezi sabit degildir ve harekete
bagl olarak degisir. Viicudun yer ¢ekimi merkezi her zaman hareket yoniinde veya ek

agirlik yoniinde kaymaktadir (Hatipoglu, 2005).

1.3.3. Dayanma Yiizeyi

Kirchner, (2001)’e gore dayanma yiizeyi diiz sabit bir yiizey iizerinde, dayanma

yiizeyi, viicudun agirligma ve yer cekimine bagli olarak basinci hissettigi diizlemdir



(Polat,2008). Bir diger tanimla dayanma ylizeyi, viicudun uyguladigir kuvvete karsit bir

kuvvet uygulayan, viicutla temas halinde olan yiizeydir.

Dayanma yiizeyi alan1 dengeyi dogrudan iliskilidir ve genis bir dayanma ylizeyinde

dengeyi saglamak daha kolay iken, dar bir yiizeyde ise daha zordur (Polat,2008).

1.3.4. Denge ve Stabilite

Denge kontrol sisteminin ana gorevi, viicut yer ¢ekimi merkezini dikey izdiistimii
destek alani i¢inde korumaktir. Ciinkii viicut kati bir yapr degildir, dikey izdiistimii

tizerinde ayakta dururken siirekli olarak dalgalanmalar yapar (Rogind ve ark, 2003).

Dengede durabilme yetenegi karmasik bir geribildirim kontrol sistemine baglidir.
Bu sistem gorsel, vestibliler ve somatosensor reseptorleri kullanarak calisir

(Tjernstrom ve ark, 2002).

Viicudun media-lateral salimminin en az oldugu pozisyon, ayaklar arasinin agik

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

Ayakta dururken, viicudun vertikal izdiisiimiiniin ayaklarin destek noktasi
simnirlarinin - disinda olmamas1 gerekir. Bu izdiisiimii destek alanlarin igerisinde

bulunmalidir.

1.4. POSTUR

Postiir, viicudun her kisminin, kendisine bitigik segmente ve biitiin viicuda oranla

en uygun pozisyonda yerlestirilmesidir (Golmoghani, 2009).

Viicut postiirii; birkag viicut segmentinin esnek eklemler tarafindan bir araya
gelerek sinir-kas sistemi ile kontrol edilmesinin trtintidiir (Simsek ve Ertan, 2011). Postiir
diizenleyici mekanizmalar oldukg¢a ¢ok sayidadir. Olaya omurilik, beyin sap1 ve serebral
korteksi igeren birgcok yap1 ve genis ¢ekirdek dizileri katilir.Bunlar sadece statik postiirle
degil ayn1 zamanda kortikospinal ve kortikobulbar sistemlerle isbirligi yaparak hareketin

baglatilmasi ve denetimi ile de ilgilidirler (Ganong, 1999).

Kisa siireli ayakta durusta, viicudun farkli bolgelerinde yapilan kiigiik hareketler dik

postiirii kontrol ederler (Sucan ve ark, 2005).



Postiir, kendi igerisinde iki sekilde incelenmektedir. Bunlar aktif postiir ve inaktif
postiirdiir. Aktif postiir dik durus ve hareketler esnasinda olusan duruslari tamimlar. Inaktif
postii ise dinlenmek, uyumak gibi eylemler i¢in alinan postiir sekilleridir. Bu postiirleri
korumak ve devamini saglamak i¢in bir¢ok kasin i¢ ice ve uyumlu ¢alismasi gerekir. Bu

kaslarin ¢aligsmasi da, statik ve dinamik seklinde gergeklesir (Karakus ve Kiling, 2006).

Postural stabilite hareketsiz durus sirasinda dik bir postur muhafazasi olarak
tanimlanmaktadir (Sucan ve ark, 2005). Teasdale ve ark.(1993)’na gore kisi bosluktaki
uyumunu saglamak i¢in oncelikli olarak {i¢ duyusal sisteme ihtiya¢ duyar. Bunlar; gorsel,

vestibiiler ve proprioseptif sistemlerdir (Polat, 2008).

Bressel’e gore postiir yonleri 8 farkli yonde degerlendirilmistir. Postlir yonleri

asagida gosterilmektedir.

Anterior
ES

Anterolateral

Anteromedial ‘\

Medial Lateral

», -1 = .
Posteromedial Posterolateral

v

Posterior

Sekil 5: Postiir Yonleri (Bressel ve ark, 2007).
1.5. MERKEZI SINIR SISTEMINDEKI (MSS) PROPRIOCEPTIiF BOLGELER

Kas - iskelet sistemi kontrolii, hareketlerin algilanmas1 ve isleme konmas1 temel
olarak MSS tarafindan yonlendirilir. Ayakta durma pozisyonundaki degisiklikler destek

ylizeyi, vestibiiler ve visiiel sistemlerle kontrol edilir ( Nashner ve ark,1982).

1.5.1. Vestibiiler Sistem

Denge kontroliindeki en onemli sistem vestibiiler sistemdir. Vestibiiler sistem,
bizim dogrusal ve acisal hareketlerimizi algilayan bir yapidir (Sucan ve ark, 2005). I¢

kulaktaki kanallardan ve wvestibiil denilen isitme organindan alinan bilgilerle viicut



postiiriiniin normal pozisyonunda kalmasini saglar (Denerel, 2011). Vestibiiler sistem
proprioseptif sistem, viicut kas sistemi ile birlikte bas hareketleri ile viicudun dengesinin

korunmasinda rol alir (Sahin,2009).

1.5.2. Viicut Duyusu (Somatosensoriyel)

Kas iskelet sistemine ait proprioseptif duyu; kas, ligament, tendon, eklem kapsiilii
igindeki reseptorlerden alinan bilgileri, merkezi sinir sistemi yoluyla kasalara geri gonderir.
Boylece kasin kasilma miktari, ekleme uygulanan gerim miktari, eklemin ve tiimiyle
viicudun pozisyonu, durusu hakkinda bilgileri igermektedir. Buna bagli olarak eklem
kontroliinii ve hareketle ilgili hissiyatin gelisimini saglamakta, dengenin korunmasinda ve

proprioseptorlerdendir (Inal, 2004).

1.5.3. Visiiel (Gorme) Sistem

Guyton ve ark. (2001)’na gore vestibiiler organin tahribatindan ve viicuttan gelen
proprioseptif bilgilerin ¢ogunu kaybettikten sonra bile kisi, dengenin korunmasi i¢in gorsel
mekanizmalarini etkinlikle kullanabilir. Viicudun dogrusal veya donme seklindeki hafif
hareketleri bile retinadaki goriintiiyli ani olarak kaydirir ve bu durum denge merkezlerine
aktarilir. Vestibiiler organi tahribati yagamis bazi insanlarin gozleri acik oldugu ve biitiin
hareketler yavasca yapildigr siirece dengeleri neredeyse normaldir ancak hareket hizli

yapilir veya gozler kapatilirsa denge hemen kaybolur (Gokmen,2013).

Sportif aktivitelerde veya bale ve dansta, Ornegin doniis yaparken dengenin
korunmasindaki en 6nemli kurallardan biri olan sabit bir noktaya odaklanmaktir. Burada
amag, bir noktaya odaklanarak gozlerin disaridan aldig1 ve beyne yolladig1 uyarici etkileri

en aza indirmek ve dengenin bozulmasini engel olmaktir (Hatipoglu, 2005).
Bu ii¢ sistemden gelen bilgiler, motor kontroliin {i¢ ayr1 diizeyinde islenir.

Omurilik: Moore(1992)’a gore omurilik, merkezi sinir sisteminin bir bolimiinii
olusturur. Vertebralarin ardisik siralanmalar1 sonucu olusan vertebral kanal i¢cinde bulunur.
Vertebral kanal i¢inde omurilik ile birlikte koruyucu membranlar (spinal meninks),
damarlar, konnektif ve yagli dokular yer alir. Omurilik vertebralar, vertebralar1 baglayan
ligaman ve kaslar, spinal meninksler ve beyin omurilik sivisi tarafindan korunmaktadir
(Diizgiin,2006).



Beyin sap1: Beyin sap1 bir bakima omuriligin kranyal bosluga dogru uzantisidir.
Beyin sapt kendi kendinin yoneticisidir. Postiir ve dengenin korunmasi bu diizeyde

saglanmaktadir (Guyton ve Hall, 1996).

Cerebellum: Cerebellum sagda ve solda hemispherium cerebelli adi verilen iki
adet hemisfer ile ortada vermis cerebelli adi verilen dar bir pargadan olusmustur.
Cerebellum hareketlerin diizgiin, amaca uygun kuvvette ve bir koordisanyon igerisinde
yapilmasini, statik ve dinamik postiiriin saglanmasini, karmasik hareketlerin 6grenilmesini
ve diizenlenmesini organize eden bir merkezdir (Taner,2004). Cerebellum, cortex cerebelli
denilen bir dis gri cevher Ortiisii ile icte yer alan beyaz cevherden meydana gelir
(Snell,2011). Cerebellum, istemli hareketlerle ilgili olan, beyin korteksinden ¢izgili kaslara
giden ilk impulslar1 ve bu impuls sonucu kas, kiris, eklem kapsiilii ve baglarda yanit olarak
gelen proprioseptif impulslari alir. I¢ kulaktan gelen bas ve boynun pozisyonu ile ilgili
proprioseptif duyular1 alir. Aliman tiim duyular beyincik korteksinde degerlendirilir
(Gokmen,2003). Cerebellum’un medulla spinalis ve cortex cerebri ile dogrudan efferent

baglantis1 yoktur, araci noronlar kullanir ve motor aktiviteyi dolayli yoldan etkiler

(GOkmen,2003).

Serebral korteks : Cortex cerebelli, koronal veya transvers diizlemde uzanan
plikalardan olusan biiyiik bir kilif gibi diistiniilebilir(Snell,2011). Motor korteks de denilen
bu bolge, beynin ve bilingli hareket bolgesinin en yliksek seviyesidir. Bu diizeyde kas -
iskelet sistemi hareketlerinin kognitif (biligsel) programlanmasi yapilir (Myers ve Lephart
2000).

1.5.4. Propriseptorler

Kaslarda ve eklemlerde bulunan diger tip duyu organlarina propriseptorler adi
verilir.  Propriseptorlerin  fonksiyonu kaslardan, tendonlardan, pigmentlerden ve
eklemlerden alimman duysal uyarilari merkezi sinir sistemine  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 korunmasina ve siirdiiriilmesinde yardime1 olan eklem

kontrolii ve kinestetik his gelismektedir (inal 2013).
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Her igcik 3-10 mm uzunlugundadir. Her igcik, uclarinda sivrilesen ve etrafindaki biiyiik
ekstrafuzal iskelet kasi liflerinin glikokaliksine tutunan 3-12 kadar ¢ok kiiciik intrafuzal
kas geriliminin derecesini belirleyen bilgiler gonderir. Boylece kas bu bilgilerle kas
kasilmas1 icin gereken kesin sayidaki motor {initesini direncin iistesinden gelmek icin
devreye sokar. Gerilim arttikga yiik de artar ve ihtiyag duyulan motor {inite sayisi da artar.
Gama sisteminin yardimi ile istemli hareketlerle viicut seklinin korunmasini saglar ( Fox

ve ark. 2012).

1.5.4.2. Golgi Tendon Refleksi

Kaslar iskelete baglayan tendonlarin i¢inde golgi tendon organi olarak adlandirilan
reseptorler yer alir. Golgi tendon organi tendondaki gerim degisimlerini algilar ve kas
tarafindan ortaya konan kasilma islevini kontrol eder (Schauf ve ark.,1990). Golgi tendon
organi kas gerimine yardim eder. Golgi tendon organi, i¢inden kas tendon liflerinin kii¢iik
bir demetinin gectigi kapsiillii bir duysal reseptordiir. Genellikle her golgi tendon organina
10-15 kadar kas lifi seri olarak baglanir ve organ bu kii¢lik kas demetinin yaptig1 gerilme
ile uyarilir.Kas igcigi ile golgi tendon organinin uyarilmasi arasinda bulunan temel fark,

.....

degisimleri algilamasidir (Guyton ve Hall, 1996).

1.6. SPORTIF ACIDAN DENGENIN ONEMI

Altay(2001)’e gore denge sporda basarili performans icin gerekli olan viicut
kompozisyonunu koruyabilmede oOnemli bir rol {iistlenmektedir. Bu nedenle hareket
ortintiisiinde ani degisiklikler iceren dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tiim

sporlar belirli diizeyde denge igermektedir (Gokmen,2013).

Postiiral salinimin dlciilmesi ve degerlendirilmesi bir ¢ok potansiyel uygulamalari

icerir; buna ragmen genellikle komplike ekipmanlar kullanilir (Rogind ve ark., 2003).

Carr ve Shepherd(1998) Denge yeteneginin ve sabit bir postiiriin ¢ogu hareketin
yapilmasiyla i¢ ice yer aldigini belirtmistir (Waterman ve ark.,2004).
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Bir spor brangini 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
stirdiriiliirken  agirik merkezinin degisimini minimal seviyeye indiren sinerjik kaslara

baghdir (Perrin ve ark.,2002).

Spor branglarma gore kullanilan duyusal sistemler, branslarin teknik ve taktik
Ozelliklerine gore farklilik gosterir. Elit cimnastikgiler viicutlarin1 kontrol ederken

somatosensOr uyarilar, otolitik uyarilara nazaran daha etkilidir (Bringoux ve ark.,2000).

Futbol, basketbol, voleybol, amerikan futbolu,rugby gibi sporlarda bilek sakatlik
oldukca sik goriilmektedir. Freeman(1965) bilek sakatliklar1 ve propriosepsiyon arasindaki

iliskiyi ortaya sunmustur (McGuine ve ark.2000).

Son olarak Payne ve ark.(1997) propriyoseptif eksikligi sakatligin onciisii olarak
tanimlamistir (McGuine ve ark.2000).

Yogun egzersizler sonrasi hem ¢ift ayak hem de tek ayak iizerinde dengede
performansinda azalmalar goriilmiistir ve yorgunluk durumu sakatlanma riskini
arttirmaktadir (Johnston ve ark.,1998; Lepers Ve Ark. 1997,; Yaggie ve McGregor,2002).

Hoffman ve Payne(1995) ve Gauffin ve ark(1988),yaptiklar1 ¢aligmalarda,denge
tahtas1 calismalarmin sakatlik yasayan ve sakathiga yatkin sporcularda denge ve

propriyosepsiyon lizerinde olumlu etki ettigini belirtmistir ( Wedderkopp ve ark.,1999).

Erkmen ve arkadaglar1 (2007) ise futbol, basketbol ve cimnastik sporcularin denge
performanslarini karsilastirmis ve bu karsilastirma sonucunda en iyi performansinin
cimnastikg¢ilerde oldugunu tespit etmislerdir. Denge testlerinin degerleri incelendiginde en
iyl performansin cimnastik¢ilerde, en diisiik denge performansinin ise basketbolcularda
goriildiigiinii tespit etmislerdir. Cimnastikgilerin sadece dinamik dengede futbolculardan
daha gelismis oldugunu tespit etmislerdir. Bu durum sporcular arasinda, farkli branslardan

sporcularin denge performansina etkisi olarak yorumlanabilir (Gokmen,2013).

Tropp ve ark.(1984) normalin {istlinde salinimi olan futbolcularin sezon boyunca

bilek burkulma riskilerini siirdiirecegini belirtmistir(Rogind ve ark.2003).
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2. AMAC
Bu arastirmanin amaci, hareketli ve hareketsiz zeminlerde yapilan denge

antrenmanlarinin dinamik dengeye etkisinin incelenmesidir.

3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Tipi
Yapilan calisma deneysel bir calismadir. Farkli zeminlerde yapilan denge

antrenmanlarinin sporcular tizerindeki etkisini belirlemek i¢in deneysel ¢alisma en uygun

caligsma tiirtidiir.

3.2. Arastirma Grubu
Calisma grubu, Kocaeli/izmit Ulugazi Ilkokulu 2.smifa devam eden en az 1 yil
cimnastik egitimi almis ve halen bu cimnastik egitimi almay: siirdiiren 40 6grenciden

olusmustur.

Denek grubu 7 yasindaki kiz 6grencilerden olusmaktadir. Hareketli zeminde
antrenman yapan grubun boylar1 122,85+1,14 cm, kiitleleri 24,05+1,04 kg olup, hareketsiz
zeminde antrenman yapan grubun boylar1 123,70+1,33 cm, kiitleleri 24,95+1,36 kg’dur.

Gruplar raslantisal sekilde 20 (n=20)’ser kisilik 2 gruba ayrilmistir. Gruplardan bir
tanesi (n=20), hareketli zeminde c¢alisirken digeri ise hareketsiz zeminde statik denge

antrenmanlar1 yapan grubu ifade etmektedir (n=20).
Aragtirmaya dahil olma kosullar1 su sekilde olusturulmustur :
e Kiz 6grenci olmasi
e Enaz 1 yil cimnastik egitimi almis olmas1
e 4-8 yas araliginda olmasi
e Arastirmaya katilmaya goniillii olmasi

e Fiziksel anlamda antrenman programina engel olacak bir durumunun olmamasi

3.3 Etik Kurul Onay1
Calisma 6ncesinde Kocaeli Universitesi Etik Kurulu’ndan arastirmamizin icerigi ile

ilgili onay alinmistir. Onay numarast KOU KAEK 2015/223 olarak belirtilmistir.
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3.4. Antrenman Uygulamasi

Antrenmanlar, caligmada yer alan Ogrencilerin okuldaki egitimleri disindaki
zamanlarina gore diizenlenerek giin igerisinde 40 dakika ve giin asir1 olacak sekilde haftada
{ic giin olarak belirlenmistir. Calismalar Ulugazi Ilkokulu Spor Salonunda yapilmistir. On
test-son test ayni okulda ve aymi salonda gergeklestirilmistir ve veriler kayit altina

alinmustir.

Katilimcilara 8 hafta boyunca haftada ti¢ giin ve giinde 40 dakika siireli denge

antrenman programlar1 uygulanmistir.

Her antrenman basinda yiirliylis, sigrama ve kosulardan olusan genel ve 0Ozel
1sinmalar yapilmistir (15 dakika). Antrenman sonunda 10 dakikalik soguma egzersizi ve alt

ekstremiteye stretching uygulanmistir ve antrenman sonlandirilmaistir.

Yapilan antrenmanlar, alaninda uzman ve antrendrliik belgesi olan antrendrler ile

birlikte gergeklestirilmistir.

1. Evre: Ilk 2 haftalik evrede deneklere dahil olduklar1 antrenman grubuna gore temel
denge antrenmanlari uygulanarak adaptasyonlari saglanmistir. Diiz-yamuk v.b
cizgilerde yliriiytsler

2. Evre:3.ve 4. Haftalik evrede gruplarin Ozelligine gbre antrenman seviyesi
degistirilmistir.

3. Evre: 5.ve 6. Haftalik evrede iki grubun antrenman siddeti, siklif1 ve kapsami
arttirlmistir.

4. Evre: 7.ve 8. Haftalik evrede iki grubun da antrenman seviyesi, siddeti, siklig1 ve
kapsamu iist seviyeye ¢ikarilmistir.

Hareketli ylizey antrenmanlarinda bosu topu, stinger ve trambolin kullanilmistir.

3.5. Test Protokolii

Test protokolii geregince denege test esnasinda herhangi bir yere tutunmasi,
platformun iizerinden inmesi, bir ayaginin yere degmesi ve bilgisayar ekraninin harince bir
yere bakmasi durumunda testin iptal edilecegi ve protokoliin yeniden uygulanacagi test

oncesinde ac¢iklanmustir.

Deneklerin platformda durmalari gereken pozisyon, cihazin iizerindeki yardimci

isaretler araciligiyla anlatilmigtir.
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.On test-son test uygulamas: her bir denege 2 deneme - 1 test hakki seklinde ve
30’ar saniye siiresince uygulanmistir. Her deneme arasinda 1 dk dinlenme siiresi

verilmistir.

3.6. Veri Toplama Araci

Arastirmada kullanilacak verilerin toplanmasi amaciyla Tecno-body ProKin PK200

model dinamik denge cihaz1 veri toplama araci olarak kullanilmastir.

Olgiim okuma frekans1 20 Hz’dir. Olgiimlerde kullanilan bilgisayar Windows 7 32
bit igletim sistemine sahiptir. Cihazdan bilgisayara veri aktarimi Bluetooth™ sistemiyle

gerceklesmektedir. 3 Volt’luk dogru akim ve 2 adet AAA sarj edilebilir pil ile ¢alisir.

Cihazin merkezinden yatay eksende her yone dogru 12° lik egim pozisyonu vardir.
Bu cihazda birbirinden farkli ii¢ zorluk seviyesinde dl¢iim yapilabilmektedir (Kolay-Orta-
Zor).Calismamizin 6lgtimleri kolay seviyesinde, ¢ift ayak yontemiyle, her bir denege 2
deneme - 1 test hakki verilerek yapilmistir.

Ayrica her bir olgiimden sonra cihaz kalibrasyonu yapilmistir. Incelenen

parametreler asagida belirtilmistir:

e PL: Perimeter length= Toplam katedilen agisal mesafe

e AGP: Area gap percentage= Katedilen dairesel alan yiizdesinin referans dairesi
yiizdesine orani

e MS: Medium speed= Derece/saniye cinsinden ortalama hiz

e AP: Medium equilibrium center = On-Arka eksende ulasilan denge degeri

e ML: Medium equilibrium center = Yatay eksende ulasilan denge degeri

Deneklerin boy dlgiimleri serit metre ile yapilmistir. Kilo 6l¢iimleri ise EKS marka

manuel tart1 araciligryla yapilmis ve kayit altina alinmistir.

15



TIME 30"

BF INCL. + 00

MLINCL. 4 go

Sekil 6: PROKIN Denge Olgiim Cihaz

3.7. Verilerin Analizi

Calismada antrenman Oncesi ve sonrasinda, on test ve son test ile elde edilen veriler
SPSS 17.0 for Windows paket programinda istatistik analizi i¢in degerlendirilmistir.
Parametrik verilerin tanitmlanmasinda ortalama ve standart sapma degerleri kullanilmistir.
Ikili gruplarin fark analizinde parametrik testlerden Independent Samples T Test (Bagimsiz
Orneklem T testi), gruplarin kendi igerisinde on test-son test sonuglari igin ise yine
parametrik testlerden Paired Samples T testi (Eslestirilmis Orneklem T Testi)
kullanilmistir. Tim testler %95 giliven araliinda ve 0=0,05 anlamlilik diizeyinde

gerceklestirilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4. 1. Hareketli ve Hareketsiz Zeminde Antrenman Yapan Gruplarin Boy-Kilo

Ortalamalan

HAREKETLI HAREKETSIiZ
BOY (Xtss) cm 122,85+1,14 123,70+1,33
VUCUT KUTLESI (xss) kg 24,05+1,04 24,95+1,36

Tablo 4. 1. Hareketli zeminde antrenman yapan grubun boy ortalamasi ve standart
sapmast 122,85+1,14, viicut agirlik ortalamasi ve standart sapmasi 24,05+1,04 olup,
hareketsiz zeminde antrenman yapan grubun boy ortalamasi ve standart sapmasi

123,70+1,33, viicut agirlik ortalamasi ve standart sapmasi 24,95+1,36 olarak bulunmustur.

Tablo 4. 2.Hareketli Zeminde Antrenman Yapan Grubun Paired Samples T Test
(Eslestirilmis Orneklem T Testi) Sonuglar

N X SS t p

On Test 20 349,18 26,62

PL 4,819 ,001*
Son Test 20 206,34 16,23
On Test 20 ,099 ,022

AGP 5,473 ,001*
Son Test 20 -,023 ,008
On Test 20 11,64 ,887

MS 4,820 ,001*
Son Test 20 6,87 541
On Test 20 -,559 ,300

AP -2,286 ,034*
Son Test 20 ,230 ,238
On Test 20 -164 ,362

ML -,261 797
Son Test 20 -,063 ,150

*p<0,05

Tablo 4. 2. Hareketli zeminde antrenman yapan grubun 6n test ve son test
sonuclarina bakildiginda, PL, AGP, MS ve AP degerlerinde istatistiksel anlamli bir
farklilik bulunmustur(p<0,05). ML degerinde ise ortalamada farklilik géziikmesine ragmen

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir(p>0,05).
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Tablo 4. 3. Hareketsiz Zeminde Antrenman Yapan Grubun Paired Samples T Test

(Eslestirilmis Orneklem T Testi) Sonuglari

N X SS t D
On Test 20 377,32 32,37
PL 371 715
Son Test 20 365,72 32,15
On Test 20 ,138 ,027
AGP Son Test 20 101 ,029 1441 166
On Test 20 12,57 1,07
MS Son Test 20 12,19 1,07 372 714
On Test 20 ,086 ,400
AP Son Test 20 294 154 -549 589
On Test 20 503 368
ML ’ ’ =277 , 785
Son Test 20 ,622 ,210
*p<0,05

Tablo 4. 3. Hareketsiz zeminde antrenman yapan grubun On test ve son test
sonuclarina bakildiginda, PL, AGP, MS, AP ve ML degerlerinde ortalamada farklilik

gbziikmesine ragmen istatistiksel olarak anlaml bir farklilik bulunmamistir(p>0,05).

Tablo 4. 4. Hareketli ve Hareketsiz Zeminde Antrenman Yapan Gruplarmn On Test

Sonuglarmin Karsilastirilmasi - Independent Samples T Test (Bagimsiz Orneklem T testi)

GRUPLAR N X SS t p
e m e EE o
o e mTee e o
o e w T waw g
o e
W e ®

*p<0,05

Tablo 4. 4. Hareketli ve Hareketsiz zeminde antrenman yapan grubun On test
sonuglarma bakildiginda, PL, AGP, MS, AP ve ML degerlerinde ortalamada farklilik

goziikmesine ragmen istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir(p>0,05).
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Tablo 4. 5. Hareketli ve Hareketsiz Gruplarin Son Test Sonuglarinin Karsilagtirilmasi -

Independent Samples T Test (Bagimsiz Orneklem T testi)

GRUPLAR N X SD sS t 0
L amesiz 20w asm mas 6 00T
AP sz m a4 0oF
o feel T am RS
M sz 0 oo on e 0B
e S S A
*p<0,05

Tablo 4. 5. Hareketli ve Hareketsiz zeminde antrenman yapan grubun son test

sonuclarina bakildiginda, PL, AGP, MS ve ML degerlerinde istatistiksel anlamli bir

farklilik bulunmustur(p<0,05). AP degerlerinde farklilik gdziikkmesine ragmen istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir(p>0,05).
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5. TARTISMA

Arastirmamizda, hareketli ve hareketsiz zeminlerde yapilan denge antrenmanlarinin

dinamik denge tizerindeki etkisi incelenmistir.

Calismamizda, hareketsiz zeminde antrenman yapan grubun dinamik denge yetisi
gelismezken (p>0.05), hareketli zemin tizerinde yapilan calismalar ML parametresi disinda
dinamik denge parametrelerinin  hepsinde istatistiksel olarak anlamli gelisme

gostermistir(p<0,05).

Dengenin Olglimiinde kullanilan farkli cihazlar iizerinde farkli testlerle
degerlendirmeler yapilmaktadir. Baz1 arastirmalar biodex dengeyi kullanmalarina ragmen

(Karimi ve ark, 2008) bizim ¢alismamiza benzer normlar kullanilmistir.

Denge Ozelliginin gelistirilmesinde hem statik hem de dinamik antrenman
yontemleri tercih edilmektedir. Ama o6zellikle dinamik dengenin gelistirilmesinde farkli
ekipmanlarla antrenmanlar desteklenmektedir. Yildizer (2014) futbolcularda 8 haftalik
core antrenmanlarinin statik dengeyi gelistirmedigini belirtmistir. Ayrica Bosu topu ve

denge tahtasi gibi hareketli nesneler iizerinde ¢alisiimasini 6nermistir.

Plisky ve ark.(2006) yapmis olduklar1 denge testinde mat siinger kullanirken,
Geldhof ve ark. (2006) calismalarindaki 9-10 yas grubuna uyguladiklar statik ve dinamik
denge testinde, statik denge testlerini hareketsiz sert zeminde, dinamik denge testlerini ise

kopiik zemin tizerinde yaptiklarini belirtmislerdir.

Yilmaz (2012) 8 haftalik ylizme egzersizinin dengeye etkisini inceledigi ¢calismada
hareketli yiizey olarak kopiik ylizey kullanmistir ve bu antrenmanlarin olumlu etkisi
olmadigin1 tespit etmistir(p>0.05) Sannicandro ve ark.(2014) antrenmanlarinda Bosu
kullanirken ayn1 zamanda sigsme disk ve sisme minderler kullanmistir. Denek gruplarinda
anlamli derecede gelisme elde edilmistir ve alt ekstremite asimetrisini azaltmistir. Can
(2008) yapmis oldugu bayan voleybolcularda denge antrenmanlarinin yorgunluk ortaminda
propriosepsiyon duyusuna etkisi adli ¢alismasinda ¢ift ayak statik denge ve dinamik
dengede On test — son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

belirlemistir (p<0,05).
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Ashton ve ark. (2001) iistiin denge yeteneginin antrenman deneyimlerinin sonucu
oldugunu, propriyoseptif ve gorsel ipuglart ile ilgili kisisel yetenegi etkiledigini

belirtmektedir.

Korkmaz (2007) profesyonel danscgilarda propriyoseptif egzersizlerin denge {lizerine
etkisi adli calismasinda gozler agik ¢ift ayak yapilan egzersiz programinin, gozler agik ¢ift
ayak denge performansina ve gozler actk nondominant ayak denge performansina olumlu

yondeki etkisinin ileri derecede anlamli oldugu goriilmistiir (p<0.01).

Balter ve arkadaslar1 (2004) calismalarinda elit sporcularin iistiin denge yetenegine
sahip olduklarim1 ve antrenmanlarin sporcularin motor cevaplarimi etkiledigini

belirtmektedir.

Gokmen (2013) denge gelistirici 6zel antrenman uygulamalarinin 11 yas erkek
Ogrencilerin statik ve dinamik denge performanslarina etkisi adli ¢aligmasinda arastirma
gruplarindan (sporcu, sedanter, kontrol grubu On testte alinan statik ve dinamik denge
Ol¢iimleri sonuclara gore gruplar arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Sporcu
grubundan alinan 6n test — son test statik denge dl¢limleri sonuglarina gore sag ayak ve sol
ayak statik dengelerinde anlamli bir fark oldugunu (p<0.05), denge antrenmanlarinin

kisinin statik denge gelisiminde antrenmanin 6nemli bir etkisinin oldugunu belirtmistir.

Heitkamp ve ark. (2001) denge antrenmaninin kas giiciiniin kazaniminda etkili
oldugunu ve gii¢ antrenmaninin tersine, kassal dengesizliklerin ortadan kaldirilmasinin

balans antrenmani sonrasinda miimkiin olabilecegini gostermektedir.

Jeremy ve ark.(2014) gore dengeye yonelik degerlendirme test araglar1 yaslanmanin
sinir kas etkilerini belirlemede, sinirsel problemleri tanimlamada, beyin travmasina baglh
sakatliklarin tanisinda ve gilinlik hayattaki aktivitelere bagli fonksiyonel kayiplari

degerlendirmede kullanilabilir.

Trojian ve McKeag(2006), gecmis ¢alismalarda postiiral salinimin bilek burkulmasi

sakatligina yatkinligin belirlenmesinde kullanildigini belirtmistir.

Plisky ve ark.(2006) diger calismalara benzer olarak, denge 6zellikleri diisiik olan
sporcularin bilek sakatliklar1 yasama ihtimallerinin daha yiiksek oldugunu ortaya

koymustur (McGuine ve ark.2000).
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Hareketli zeminde antrenman yapan grubun On test ve son test sonuglarina
bakildiginda, PL, AGP, MS ve AP degerlerinde istatistiksel anlamli bir farklilik
bulunmustur(p<0,05). ML degerinde ise ortalamada farklilik go6ziikmesine ragmen

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir(p>0,05).

Hareketsiz zeminde antrenman yapan grubun On test ve son test sonuglarina
bakildiginda, PL, AGP, MS, AP ve ML degerlerinde ortalamada farklilik goziikmesine

ragmen istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir(p>0,05).

Hareketli ve Hareketsiz zeminde antrenman yapan grubun On test sonuglarina
bakildiginda, PL, AGP, MS, AP ve ML degerlerinde ortalamada farklilik géziikkmesine

ragmen istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir(p>0,05).

Hareketli ve Hareketsiz zeminde antrenman yapan grubun son test sonuglarina
bakildiginda, PL, AGP, MS ve ML degerlerinde istatistiksel anlamli bir farklilik
bulunmustur(p<0,05). AP degerlerinde ortalamada farklilik goéziikmesine ragmen

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir(p>0,05).

6.2. Oneriler

e Bu calisma, farkli cinsiyet ve yas gruplari ile de yapilabilir.

e Bireysel ve takim sporlarinda her bransin kendine ait dinamik denge
antrenmanlar1 6zellikle hareketli zeminlerde yapilabilir.

e (alisma programinin siiresi arttirilabilir.

e Bu calismaya benzer olarak, hareketsiz zeminde antrenman yapan sporculara 8
haftalik hareketli zemin antrenmanlar1 yaptirilip bu antrenmanlarin statik
dengeye etkisi olup olmadig arastirilabilir.

e Farkl arag-gerecler kullanilarak denge antrenmanlari ¢esitlendirilebilir.

e Ogzellikle dinamik denge antrenmanlar1 sakatliklar1 6nleyebilir, postural hareket
ve stabiliteye katkida bulunan fizyolojik sistemin daha iyi anlasilmasina

katkida bulunabilir.
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EKLER

Ek 1: Antrenman Programi
HAREKETSIZ ZEMIN ANTRENMANLARI (STATIK DENGE ANTRENMANLARI

GRUBU)

1. ve 2. hafta

Pazartesi | Carsamba | Cuma

Isinma (Yiirtyiisler,kosular,sigcramalar,gerdirmeler) 15 dk

Birbirlerinden destek alarak tek ayak tlizerinde durus(sag ve sol ayak 1
er set seklinde) (15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme )

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

Zeminde belirlenen noktalara ¢ift ayak sigrama ( 15 sn yliklenme — 30
sn dinlenme x 2 set)

Tek ayak yukarida eller belde denge (sag ve sol ayak 1 er set seklinde
15 sn yiikklenme-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 )

Soguma 10 dk

Bu calismada 1 birim antrenmanin siiresel kapsami 40 dk’dir.

3. ve 4. hafta

Pazartesi | Carsamba | Cuma

Isinma (Yiirtiylisler,kosular,sigramalar,gerdirmeler) 15 dk

Standing stark (sag ve sol ayak 1 er set seklinde) (15 sn yiiklenme — 30
sn dinlenme )

Gozler kapali standing stark (15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme x 2 set)

Tek ayak yana dogru agilarak durus ( 15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme
X 2 set)

Tek ayak geriye dogru agilarak durus (sag ve sol ayak 1 er set seklinde
15 sn yiiklenme-30 sn dinlenme )

90° doniislii ¢ift ayak sigramalar(15 sn yiiklenme-30 sn dinlenme x 2 set

)

Cizgilerin sagina-soluna cift ayak si¢rayip yerden nesne alma(15 sn
yiiklenme-30 sn dinlenme x 2 set )

Soguma 10 dk

Bu caligmada 1 birim antrenmanin siiresel kapsam1 40 dk’dir.
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5. ve 6. hafta

Pazartesi | Carsamba | Cuma

Isinma (Yirtytsler,kosular,sigramalar,gerdirmeler) 15 dk

Tek ayak tizerinde yon degistirme (sag ve sol ayak 1 er set seklinde)
(15 sn yiiklenme — 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 sagina soluna sigrama (sag ve sol ayak 1 er
set seklinde) (15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme )

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

Tek ayak yukarida eller onde 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 )

Soguma 10 dk

Bu ¢alismada 1 birim antrenmanin siiresel kapsami 40 dk’dir.

7. ve 8. hafta

Pazartesi | Carsamba | Cuma

Isinma (Yiirtytsler,kosular,sigramalar,gerdirmeler) 15 dk

Denge tahtasi tizerinde yiirtime(15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme x 2
set)

Denge tahtasi iizerinde tek ayak durma (sag ve sol ayak 1 er set seklinde
15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme )

Denge tahtasi iizerinde ¢dmelme — kalkma ( 15 sn yiiklenme — 30 sn
dinlenme x 2 set)

Denge tahtasi iizerinde tek ayak sallayarak tek ayak iizerinde dengede
durma (sag ve sol ayak 1 er set seklinde 15 sn yiiklenme-30 sn dinlenme

)

Soguma 10 dk

Bu calismada 1 birim antrenmanin siiresel kapsami 40 dk’dir
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HAREKETLI ZEMIN ANTRENMANLARI (STATIK DENGE ANTRENMANLARI

GRUBU)

1. ve 2. hafta

Pazartesi | Carsamba | Cuma

Isinma (Yirtytiisler,kosular,sigramalar,gerdirmeler) 15 dk

Trambolin tizerinde yiiriiyiisler (15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme x 2
set)

Trambolin iizerinde iki ayak tizerinde dengede durus ( 15 sn yiikklenme
— 30 sn dinlenme x 2 set)

Trambolin iizerinde yardimli tek ayak {izerinde denge (sag ve sol ayak
1 er set seklinde 15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme )

Stinger tizerinde tek ayak {izerinde denge (sag ve sol ayak 1 er set
seklinde 15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme )

Stinger tizerinde standing stark (sag ve sol ayak 1 er set seklinde 15 sn
yiiklenme-30 sn dinlenme )

Soguma 10 dk

Bu c¢aligsmada 1 birim antrenmanin siiresel kapsam1 40 dk’dir.

3. ve 4. hafta

Pazartesi | Carsamba | Cuma

Isinma (Yiirtiytsler,kosular,sigramalar,gerdirmeler) 15 dk

Siingerler tizerinde ¢ift ayak ileri sigrama (15 sn yiiklenme — 30 sn
dinlenme x 2 set)

Stingerler tizerinde ¢ift ayak geri sigrama ( 15 sn yiiklenme — 30 sn
dinlenme x 2 set)

Stingerler tizerinde ¢ift ayak capraz sigrama (15 sn yiiklenme — 30 sn
dinlenme x 2 set)

Stinger tlizerinde tek ayak ileri sigrama (sag ve sol ayak 1 er set seklinde
15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme )

Bosu tizerinde ¢ift ayak dengede durma( 15 sn yiliklenme-30 sn
dinlenme x 2 set )

Soguma 10 dk

Bu calismada 1 birim antrenmanin siiresel kapsam1 40 dk’dur.

5. ve 6. hafta

Pazartesi | Carsamba | Cuma

Isinma (Yiirtyiisler,kosular,sigcramalar,gerdirmeler) 15 dk

Bosu iizerinde ¢ift ayak dengede durus (15 sn yiiklenme — 30 sn
dinlenme x 2 set)

Bosu tizerinde cift ayak gozler kapali dengede durus ( 15 sn yiiklenme
— 30 sn dinlenme x 2 set)

Bosu tizerinde tek ayak dengede durus (sag ve sol ayak 1 er set seklinde
15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme)

Bosu tizerinde tek ayak gozler kapali dengede durus (sag ve sol ayak 1
er set seklinde 15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme )

Bosu iizerinde ileri sigramalar( 15 sn yiiklenme-30 sn dinlenme x 2 set )

Soguma 10 dk

Bu caligmada 1 birim antrenmanin siiresel kapsam1 40 dk’dur.
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7. ve 8. hafta

Pazartesi | Carsamba | Cuma

Isinma (Yirtytsler,kosular,sigramalar,gerdirmeler) 15 dk

Bosu iizerinde ¢ift ayak 6ne egilip yerden nesne alma (15 sn yiiklenme
— 30 sn dinlenme x 2 set)

Bosu lizerinde ¢ift ayak yana egilip yerden nesne alma ( 15 sn
yiiklenme — 30 sn dinlenme x 2 set)

Bosu lizerinde tek ayak one egilip yerden nesne alma (sag ve sol ayak 1
er set seklinde 15 sn yiikklenme — 30 sn dinlenme)

Bosu lizerinde tek ayak yana egilip yerden nesne alma(sag ve sol ayak
1 er set seklinde 15 sn yiiklenme — 30 sn dinlenme )

Bosu tizerinde 90° doniisli sigramalar( 15 sn yiiklenme-30 sn dinlenme
X 2 set)

Soguma 10 dk

Bu c¢aligmada 1 birim antrenmanin siiresel kapsami 40 dk’dir.
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Ek 2: Antrenman ve Olciim Gériintiileri
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Ek 3:Etik Kurul Onay1
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KARAR BILGILERI
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Ek 4: Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmistir.

4 Kapak ve i¢ kapak sayfalarmmda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde

elde edilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danisman adi yazilmamalidir).

4 Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad1 yazildi.

4 Tez kapagi sirt kismina kilavuzda belirtilen ¢izimde (yazinin yoniine dikkat!) ad,
program,y1l yazildi.

4 Onay sayfas1 uygun ¢izimde hazirlandi (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI
ya da DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstitii Miidiirii’niin imzas1 da gereklidir,

imzalarin ayni renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

v’ Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

v On sayfalara i, i, iii seklinde Roma rakamlar1 konuldu.
v Sayfa numaralar1 kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
v Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

v Ana metin yazi1 boyutu 12 olacak bi¢gimde basildi.

v Dipnot yazi boyutu 10 olacak sekilde basildi.

v’ Ana metin satir aralig1 1.5 olacak sekilde yazildi.

v Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildi.

v Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.

v Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

20 /06 / 2016
Dog. Dr. Bergiin MERIC BINGUL
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