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OZET

DENGE GELISTIiRiCi OZEL ANTRENMAN UYGULAMALARININ 11 YAS
ERKEK OGRENCILERIN STATIK VE DINAMIK DENGE
PERFORMANSLARINA ETKIiSi

Amag¢: Bu arastirmanin amacit 11 yas erkek ogrencilerin statik ve dinamik denge
diizeylerini belirleyerek, 6zel denge antrenmanlarinin denge performanslarina etkisini
incelemektir.
Materyal ve Metot: Arastirmanin 6rneklemini, Atakum Belediyespor altyapisinda
yetistirilen 25 sporcu ve 25 sedanter grup ile kontrol grubu olarak belirlenen Bayindir
[Ikdgretim Okulu dgrencilerinden rastgele segilen 25 kisi olmak {izere toplam 75 kisi
olusturmaktadir. Calismanin basinda 6n test denge sonuglari alinarak sporcu ve sedanter
gruba 2 aylik (8 hafta) denge gelistirici 0zel antrenman programi uygulanmistir.
Egitimin sonunda denge gelisim diizeyi son test uygulamasi yapilarak belirlenmistir.
Ayrica denge calismasina ek olarak reaksiyon zamani, solunum kapasitesi ve viicut
kompozisyonu olgiimleri de yapilmistir. Arastirmada alinan 6n test — son test 6l¢iim
degerleri arasi farkliliklar eslestirilmis t-testi, sporcu ve sedanter grubundan alinan son
test Olgtimleri arasi farkliliklar eslestirilmemis t-testi ve ayni 0l¢lim zamani igerisinde
yapilan ol¢iimler arasi farkliliklar ise tek yonlii varyans analizi ile degerlendirilmistir.
Grup ortalamalar1 arast farkliliklarin belirlenmesinde Tukey c¢oklu karsilastirma
testinden yararlanilmigtir. Diger taraftan varyanslarin homojenligi ve normallik gibi
varsayimlarin saglanamadigr durumlarda gruplar arasi farkliklar1 belirlemek amac ile
Kruskal Wallis ve Dunn ¢oklu karsilastirma testi kullanilmistir.
Bulgular: Arastirma bulgulari, denge gelistirici 6zel antrenman programinin sporcu ve
sedanter gruplarinda iyilestirme sagladigin1 géstermektedir (P<0,05). Denge ¢alismasina
ek olarak Ol¢iilen; reaksiyon zamani, solunum kapasitesi ve viicut kompozisyonunda
anlamli farkliliklar gézlenmistir (P<0,05).
Sonug: Ozel denge egitim programlarinin kuliiplerin altyap: egitiminde, ilkokul ve
ortaokullarin beden egitimi miifredatinda yer almasi ile sporcu ve 6grencilerin denge
becerilerinin gelistirilebilecegi diisiiniilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Denge, Futbol, Reaksiyon, Solunum, Viicut Kompozisyonu
Basri GOKMEN, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi, Samsun, Ocak-2013
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ABSTRACT

THE EFFECT OF SPECIAL BALANCE DEVELOPER TRAINING
APPLICATIONS ON 11 YEARS OLD MALE STUDENTS’ STATIC AND
DYNAMICAL BALANCE PERFORMANCE

Aim: The aim of this research is determining static and dynamic balance state of eleven
years old male students and examining effect of special balance trainings on balance
performance.

Material and Method: The sample of research includes 75 people who are 25
sportsmen educated in Atakum Municipality substructure and 25 sedantary group and
25 students of Bayindir Primary School were chosen at random. At the beginning of the
work, balance developer special training program was applied to sportsmen and
sedantary group for two months (8 weeks) by taking results of pre-test balance results.
At the end of the education, the balance development level was determined by last test
application. Also, reaction time, respiratory capacity and body composition were
evaluated in addition to balance work. The differences between pre- test and last test
evaluation rates, that were taken in the search, were matched. The last test evaluations
that were taken from sportsmen and sedantary group weren’t matched and the
differences between the same evaluation in the same evaluation time was evaluated by
one way variance analysis. Tukey Multiple Comparing Test was used for determining
the differences between group averages. In addition, Kruskali Wallis and Dunn Multiple
Tests were used by the purpose of determining differences between groups such as
situations that homogenes of variance and normality hypothesis weren’t provided.
Results: Research findings show that balance development special training programme
provides improvements for sportsmen and sedantary groups (P<0.05). Meaningfull
differences were seen at reaction time, respiratory capacity and body composition that
were evaluated in addition to balance work.

Conclusion: As a result, it was thought that special balance education proggram can
improve sportmen’s and students’ balance capability by taking part at sports clubs’
substructure education and primary schools’ phsical education lesson curriculums.

Keywords: Balance, Football, Reaction, Respiratory, Body Composition

Basri GOKMEN, Master Thesis
Ondokuz Mayis University, Samsun, January-2013
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SIMGELER ve KISALTMALAR

N : Denek sayisi

X . Aritmetik ortalama

Max : Maksimum

Min : Minimum

SS . Standart sapma

H : Hipotez

RZ : Reaksiyon Zamani

BKI : Beden Kiitle Endeksi

MSS : Maksimum Solunum Sistemi
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1. GIRIS

Spor, gliniimiizde saglikli ve dengeli bir hayatin parcasit ve en yararli sosyal
etkinliklerden biri olarak kabul edilmektedir. Her canli, kendisini ¢evreleyen bir ortam
icinde dogar, biiyiir ve gelisir. Spor, bireye tabiatla, diger bir varlikla ya da bir kuvvetle
miicadele yolunu dgretir ve gelistirir. Ozellikle ¢ocukluk ¢aginda diizenli olarak yapilan
sportif etkinlikler, saglikli bir fiziksel yapinin gelisimi ve devami i¢in 6nemli rol oynar.
Cocugun dengeli ve saglikli gelisiminde diizenli spor yapmanin énemli bir yeri vardir.
Her ¢ocuk saglikli biiylime ve gelisme gostermek icin belirli bir fiziksel aktivite i¢inde
olmalidir. Cocuk “boyu kiiciik, kilosu diisiik” bir yetiskin degildir. Cocuklardan sporda
verim beklerken, onlarin fizyolojik, fiziksel ve psikolojik yapilar1 gbéz Oniine
alimmalidir. Cocuklarda sportif ¢alismalar bu 6zelliklere gére planlanmali, tek yonlii,
monoton ve tekrarlayan statik yiiklemeler yerine, ¢ok yonlii, yaraticilik tasityan, canli
calismalar yaptirtlmalidir. Cocukluk ve genc¢lik doneminde kazanilan ve yasam boyu
korunan fiziksel saglik, bedenin en iist kapasitede islev gdérmesi i¢in zorunlu
goriilmektedir. Okul caginda diizenli olarak sportif aktivitelere katilan cocuklar,
yetiskinlik doneminde de sporu giincel yasamlarmmin bir pargasi haline getirerek
benimseyebilirler. Sportif aktiviteler ¢ocuklarin kesfedilmemis 6zelliklerini ve yaratici
yoniinii harekete gegirerek, kendilerine gliven duymalarimi saglar. Kendine giiven,
cocugun sosyallesmesinde onemli rol oynar. Unutulmamalidir ki sosyallesme ve
bireysel gelisim bir dmiir boyu siirmektedir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990; Ergun ve Baltaci,
1997).

Spor; 6grenme, antrenman veya yarisma sirasinda yiiksek diizeydeki motorik
uygulamalar1 gerceklestirmeyi, statik ve dinamik dengenin her ikisini de es zamanl
olarak siirdiirmeyi icermektedir. Bir jimnastik¢inin yaptigi bir hareket sonrasinda
dengesini koruyarak yere inmesi, bir futbolcunun ayni anda takim arkadaglari ve
rakibinin konumunu kontrol ederek kendisine gelmekte olan topa gore dogru pozisyon
dengesini siirdiirerek alabilmesi veya bir basketbolcunun rakiple birlikte ¢iktig1 ribaunt
sonrasinda topla birlikte yere indiginde dengesini koruyabilmesi basaril1 bir performans
icin sarttir (Erkmen, 2007).

Ust diizey sporcularin her bir disiplinin gerekleriyle baglantili olarak gelisen

denge kontrolii sergiledikleri belirtilmektedir. Uzun bir zaman periyodunda bir spor



O0grenmek ve antrenman yapmak gilinlik yasam aktivitelerinde dinamik ve statik
postiiral kontroliin etkinligini gelistirir (Perrin ve ark., 2002).

Insan hayatinda ilk nemli denge sekilleri oturma ve ayakta durmadir. Dénme,
egilme, yukari dogru uzanma, tek ayak iizerinde durma, ¢ocugun gelisimine paralel
olarak ortaya c¢ikan diger denge sekilleridir. Denge yiiriime, kogsma ve atlama gibi
becerilerin kazanilmasinda ¢cok dnemli bir faktdrdiir. Bu nedenle denge yetenegi iyi test
edilmeli ve gozlenmelidir. Denge yeteneginin gelistirilmesi i¢in, beden egitimi
programlarinda denge ile ilgili etkinliklere olabildigince agirlik verilmelidir (Ozer ve
Ozer, 2004).

Kiginin glinliik yasam aktivitelerini basarili ve bagimsiz olarak
gerceklestirebilmesi icin dengesinin iyi olmasi gerekir. Hayatimizi normal bir sekilde
devam ettirebilmek i¢in ¢ogu kez dengeye ihtiya¢ duyariz. Spor bilimi agisindan;
amagclanan hareket i¢in, merkezi sinir sistemi ile iskelet- kas sisteminin karsiliklt uyum
icinde etkilesimi gerekir. Viicudumuzdaki denge olgusu yas ile birlikte degisimler
gostermektedir. Bu degisimler okul Oncesi cagda (3-6/7 yaslar1 arasi) artmaya
baslamakta ve genglik doneminde (kizlarda 17-18, erkeklerde 18-19 yaslari) zirve
yapmakta, yas ilerledik¢e azalma gostermektedir (Muratli, 2003).

Denge, spor denince akla ilk gelen kavramlar arasinda yer almasa da sporun
temel Ozellikleri arasinda Onemli bir yer tutar (Kejonen, 2002). Denge, spor
branglarinda 6nemli bir yere sahiptir. Oyun, spor, dans ve jimnastik etkinliklerinde
onemli rol oynar. Glinliik yasantimizda da kazalardan korunmak veya iglerimizi verimli
olarak yapabilmek i¢in dengeye ihtiyacimiz vardir (Giindiiz, 1998). Denge, mobilitenin
anahtar1 oldugu i¢in her yas doneminde onemlidir. Yasla birlikte denge bozulur ve
diisme i¢in bir risk faktorii olusturur (Cecel ve ark., 2007).

Denge, denegin bir gii¢ platformu {iizerinde anlik postural saliniminin
bilgisayara aktarilmasi ile Olgiiliir. Dolayisiyla bu Olglimler statik ve dinamik
posturografi olarak tanimlanabilir (Era ve ark., 1996).

Denge, hareket eden viicudun degisen durum karsisinda uyum saglayabilme
yetisidir. Basit¢e temel destek tarafindan denge limitleri gercevesinde viicut agirlik
merkezinin saglanmasi olarak tanimlanabilir. Denge yetisi hemen hemen biitiin spor
branglarmin kosulu oldugu gibi giinliik hayatta da biiyiik bir 6neme sahiptir. Iyi bir

denge, 6zellikle giinliik yasamda pek ¢ok aktiviteyi etkileyen 6nemli bir unsurdur. Kisi



dengede durmak i¢in 6ne yana hafif hafif salinir. Alt ekstremiteler viicudu her zaman
desteklemektedir. Kaslar dengenin devamli kontrolii i¢in énemli gorev iistlenirler. Bu
da fleksor ve ekstensor kaslarin sinergist ve antagonist bir sekilde ¢calismasi ile miimkiin
olur. Denge ve durus viicudu diisme riskine kars1 uyarir. Viicut postiirii degistigi zaman,
viicut hemen tepki gosterir (Liman, 2008).

Antrenman ve sporun, uygulanan modele goére belirli bir kas sisteminin
gelismesine neden oldugu onerilmektedir. Futbolda, oyuncular futbol beceri aktiviteleri
ve sut cekmede her iki uzvunu da esit derecede nadiren kullanirlar ve dolayisiyla sadece
bir tarafa baskinlik kazandirirlar. Ornegin, bir futbol maginda ¢ogu oyuncular, atlarken
her iki bacak iizerine diigmeye odaklanmazlar. Bir bacak iizerindeki baskinlik, kars
taraf kas gruplar1 arasinda asimetriye neden olabilir ve daha zayif kas kuvveti olan
bacakta sakatlanmaya yatkinlik gelistirir. Bu yiizden, futbol oyuncularina dikkatlerini
sadece topa hizli kogsmaya degil ayn1 zamanda ayaklarinin hareketlerine de vermelerinin
Ogretilmesi hayati 6nem tasir (Zakas, 2006).

Dengeyi sadece sporla iliskilendirmek yanlis bir tutum olur, yasamimizin her
boliimiinde; yemek yerken, yiirlirken, uyurken, otururken, konusurken ve sporun her
aninda dengeye ihtiya¢ duyariz. Insan odakli calismalarin ¢ok hizli ilerledigi giiniimiiz
toplumunda, egzersiz ve spor hayatimizin bir pargasi ve en yararli sosyal etkinliklerden
biri haline gelmistir. Yarigsma sporu bir yana, giinliik hayatimizda dengeli ve saglikli
gelisim i¢in spor yapmanin ¢ok dnemli bir yeri vardir. Spor yapan bireylerin, spor
yapmayan bireylere oranla daha saglikli olduklar1 yapilan bircok bilimsel calisma ile
kanitlanmistir. Giintimiiz toplumunda gelismeler o kadar hizli ki, antrenmanlarda
devamli yenilenen c¢aligmalara, farkli antrenman metotlarina yer veriliyor. Cocukluk
donemi, insan hayatinin en dolu dolu oldugu dénemdir. Bu dénemlerinde ¢ocuklarin her
sey, ilgilerini ¢eker. Hareket kavraminin bu dénemde onlarin diinyasina girmesine izin
vermeliyiz. Denge, hareket gelisiminde verimliligin ortaya ¢ikmasinda onemli bir
etkendir. Denge iyi bir performans igin temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi igin
iletici olarak tamimlanmaktadir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor
sistemlerin gelismesinde ilerletici bir faktordiir. Denge gerektiren hareketler bazi
anatomik, kassal ve ndrolojik fonksiyonlarin bir arada kullanilmasina gerek duyar

(Atilgan, 2003).



Dengenin sporda basarili performans igin gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruyabilmede onemli bir rol istlendigi bilinmektedir. Bu nedenle hareket Griintiisiinde
ani degisiklikler igeren dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tiim sporlar belirli
diizeyde denge i¢cermektedir (Altay, 2001).

Diismelerin ¢evresel olmayan faktorlerinden en 6nemlileri; postiiral denge ve
alt ekstremite kas kuvvetindeki azalmalardir. Postiiral dengenin kontrolii yasla birlikte
azalir ve diisme sikliginin artmasina neden olur (Tiiziin ve ark., 2004).

Literatiire bakildiginda ileri yaslardaki kisilerin denge yetilerinin genel olarak
incelendigi, cocuklarin ve gencglerin denge performansi c¢aligmalari ise smirli sayida
bulunmaktadir. Denge arastirmalarinda ¢ocuk ve genglere yer verilen calismalar
artirlmalidir. Ayrica denge performansmin belirlenmesi, spora yeni baslayan kisilerin
brang seciminde yoOnlendirici bir etmen olarak da kullanilabilir. Yasamin her aninda,
Ozellikle antrenman planlamalarinda, antrendr ve beden egitimi 6gretmenlerine yararli
olmak amaciyla da bu ¢aligma yapilmistir. Bu baglamda; arastirmada 11 yas erkek
Ogrencilerin statik ve dinamik denge diizeylerini belirleyerek, ©zel denge

antrenmanlarinin denge performanslarina etkisini incelemek istenmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Denge

Denge, balance ile es anlamli bir kelimedir. Dengenin kelime anlami, bir

nesnenin veya bir insanin devrilmeden durma halidir (http://www.tdk.gov.tr). Denge,

viicut kiitlesinin yere diismesini onleyen dinamigi anlatan genel bir terimdir (Okubo ve
ark., 1979). Denge destek alani iizerinde viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi
olarak da tanimlanabilir (Spirdus, 1995).

Denge, iyi bir performans i¢in temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi i¢inde
iletici olarak tammmlanmaktadir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor
sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor olarak tanimlanabilir (Aksu, 1994).

Denge, dis kuvvetler karsisinda dar bir dayanma alani i¢inde ¢abuk ve amagh
olarak hareket edebilme yetenegidir. Her hareketin temelinde denge faktorii vardir
(Basoz, 1998).

Denge, viicudun sabit bir pozisyonda kalma yetenegi veya yercekimine karst
koyarak kararli hareketler yapabilmesidir (Kirichner, 2001).

Denge, organizmanin sensoriyel organlarindan biridir ve tat alma koku alma,
dokunma, gorme ve isitme gibi duyularin i¢inde filogenetik olarak en eskisi fakat en az
bilinenidir (Akyildiz, 2002).

Denge, viicudun agirlik merkezini en az salinim ve en yiiksek duraganlikta
dayanma alani lizerinde tutabilme yetenegi olarak tanimlanir (Pinar ve ark. 2006).

Denge, yapilan spor bransina ozeldir. Diger bir deyisle, bir kisi biitiin
branglarda veya biitliin durumlarda iyi dengeyi saglayacak genel bir denge yetenegi
kazanamaz. Yani denge uygulanacak beceri i¢in 6zeldir ve denge yapilan spor bransgina
dayanir (Singer, 1980).

Denge kontrolii, duyusal girdilerin biitlinlesmesi yaninda esnek hareket
sekillerinin planlanmas1 ve uygulanmasini iceren kompleks bir motor yetenektir
(Ferdjallah ve ark., 2002).

Insan viicudu icin denge, gdvdenin yer ¢ekimi, intemal ve ekstemal kuvvetleri
etkisinde dizilimin korunabilmesi ve govdeyi etkileyen kuvvetler toplaminin

sifirlanabilmesidir (Akman ve Karatas, 2003).


http://www.tdk.gov.tr/

Denge pek cok kasin koordinasyonu ile duyusal bilginin biitiinliigiini
gerektirir. Ozellikle kalca, diz ve ayak bilegini iceren motor aktivitelerin tiimii viicudun
yer tizerindeki agirlik merkezini kurabilmesi i¢indir. Ayakta sabit durdugumuzda bu
pozisyonumuzu korumamizda propriocepsiyon duyusunun birincil rolii vardir. Bu
durumda gorsel ve vestibiiler sistemler ikinci 6nemli pozisyondadir. Egri bugrii bir
yerde durdugumuzda ise gorsel ve vestibiiler sistemler dengeyi kurmaya yardimeci
olurlar. Buzda veya kar yigininda yiiriimek, ormanda ilerlemek tiim bu sistemlerin ortak

calismasiyla olmaktadir (Begen, 2008).

2.1.1. Denge Cesitleri

Denge, statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir.

Statik Denge

Viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegine statik
denge denir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).

Nichols ve ark. (1995) statik dengeyi, stabil bir destek diizeyinde ve eksteral
hi¢bir kuvvete ihtiya¢ duyulmadan genel postiiriin veya viicut boliimlerinin belirli
pozisyonda korunmasi amaciyla otomatik olarak saglanan denge olarak

tanimlamiglardir.

Dinamik Denge

Viicutta etkili olan eksternal kuvvetlerin kas ve eklem ¢evresi yumusak dokular
tarafindan nétralize edilmesi sonucu saglanan dengedir. (Nichols ve ark, 1995).

Dinamik denge, yiirime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma,
sandalyeye oturma-kalkma gibi giinliik yagam aktivitelerine ait farkli hareket paterneleri
ile bu paterneler arasindaki biitiinliigii icerir. Kisi hareket halinde iken denge kontrolii

dinamiktir (Chaudhari ve Andriacchi 2006).



2.1.2. Postiir

Viicudun her hareketinde eklemlerin aldigi pozisyonlarin birlesimi postiir
olarak tamimlanmaktadir. Viicut, kas aktivitesi sirasinda ligamentlerin destegi ile
stabilite saglamak veya bir harekete temel teskil etmek ig¢in, bir¢ok kasin uyumlu
calismasi sonucunda diizgiin bir durus elde eder (Mirovsky ve ark., 2006).

Postiir, statik ve dinamik olmak {izere ikiye ayrilir. Statik postiir hareketsiz bir
postiirdiir. Kaslarin, eklemleri stabilite etmeleri igin (izometrik) hareketsiz bir
postiirdiir. Kaslarin, eklemlerin stabilize etmeleri i¢in izometrik olarak kasilmalarini ve
yer ¢ekimine karsi koymalarii gerektirir. Dinamik postiir, herhangi bir harekete temel
teskil etmek i¢in gereklidir. Yapilan hareketin sonucu olarak devamli degisen ¢evre
sartlarina gdre, uyum saglamaya c¢alisan aktif bir postiirdiir. Ozellikle statik postiir
oturma, ayakta durma, yatma sirasindaki postiirdiir. Dinamik postiir hareketler
sirasindaki postiirdiir. Dinamik postiir hareketler sirasindaki viicut pozisyonlaridir.
Anatomik yapinin yani sira oturma, ¢omelme, diz ¢okme, ayakta durma ve bagdas
kurma gibi kiiltiirel farkliliklar da postiir {izerinde belirleyici olabilir. Tiim diinya
standartlarinda kabul edilen durus, ellerin yanlarda sallandigi 6nde veya arkada

birlestirildigi ayakta durma postiiriidiir (Giivendik, 2007).

2.1.3.Postiir Salinimi

Postiir temel olarak gerilme (myotatik) refleksi ile saglanan ve yer ¢ekimine
kars1 korunan viicut durusunu ifade etmektedir. Postiir diizenleyici mekanizmalar ¢ok
sayidadir. Postiir diizenlenmesinde omurilik, beyin sap1 ve cerebral korteksi igeren
birgok yapi istirak eder. Postiir ve denge refleks yolla reseptor ve i¢ kulakta bulunan
vestibiiler organdan gelen uyarilar ile saglanmaktadir (Giinay, 2001).

Durus ayarlamalarini istemli hareketten kat1 bir sekilde ayirmak olanaksiz ise
de viicudu sadece dik ve dengeli bir konumda tutmakta yetinmeyip istemli etkinlik i¢in
gereken siirekli ayarlamalar1 da saglayan bir grup postural refleksin tanimlanmasi
olasidir. Bu ayarlamalar arasinda statik reflekslerle dinamik kisa siireli fazik refleksler
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 ¢esitli motor yollardan biiyiik



Olgiide etkilenir. Durus denetiminde Onemli bir etmen spinal gerilme reflekslerinin
esiklerinde degisiklik yapilmasi olup bu olay motor ndronlarin uyarilabilirliginin
degistirilmesi ve dolayli olarak, kas igciklerine giden efferent néronlarin bosalma
hizinda degisiklik yapilmasi ile gergeklesir (William, 2005 ).

Bressel’e gore postiir yonleri 8 farkl tarafta degerlendirilmistir Asagida postiir

yonleri gosterilmistir (Sekil 1).

Anterior
&
Anteromedial Anternlateral
Medial = * Lateral
' Posterolateral
Pasteromedial el
L J
Posterior

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

Postural denge gorsel, vestibiiler, proprioseptif gibi duyusal ve motor
stratejilerin biitiinliigli ile saglanirken kisinin degisen viicut agirlik merkezine karsi

posturel adaptasyon yetenegini gosterir (Morioka ve Yagi, 2004).

2.1.4. Merkezi Sinir Sistemindeki (MSS) Proprioceptif Bolgeler

Kas - iskelet sistemi kontrolii, hareketlerin algilanmasi1 ve isleme konmasi

temel olarak MSS tarafindan yonlendirilir.



Vestibiiler Sistem

Dengenin kontrolinde en o6nemli yap1 vestibiiler sistemdir. I¢ kulagmn
vestibuler kisminda yer alan duyu cisimcikleri iki g¢esittir. Yarim daire kanallarindaki
krista ampullarisler ile utrikul ve sakkiildeki makiilalardir. Bu cisimcikler endolenf
stvist ile dolu zar labirentin i¢indedirler ve kemik labirentle aradaki boslukta da perilenf
stvist mevceuttur. Endolenf ve perilenfin farkli kimyasal yapilart birbirine zit bir
biyoelektriksel potansiyel olusturur. Bu zit potansiyel, tiim duyu organlarinin

calisabilmesinin ana sartidir (Uneri, 2004).

Viicut Duyusu (Somatosensoriyel)

Kas iskelet sistemine ait proprioceptif duyu; kas, ligament, tendon, eklem
kapsiilii i¢indeki reseptorlerden alinan bilgileri, merkezi sinir sistemi yoluyla tekrar kasa
geri gondermektedir. Boylece kasin kasilma miktari, ekleme uygulanan germe miktari,
eklemin ve biitiin olarak viicudun pozisyonu hakkinda bilgileri i¢ermektedir.
Dolayisiyla eklem kontroliinii ve hareketle ilgili hissin gelismesini saglamakta,

tendon organi en énemli proprioseptorlerdendir (inal, 2004).

Visiiel (Gorme) Sistem

Vestibiiler organin tahribinden ve viicuttan gelen proprioseptif bilginin
cogunun kaybindan sonra bile, kisi dengenin korunmasi igin gorsel mekanizmalarini
hala etkinlikle kullanabilir. Viicudun hafif dogrusal veya donme seklindeki hareketi bile
retinadaki gorlintiiyli ani olarak kaydirir ve bu bilgi denge merkezlerine aktarilir.
Vestibiiler organi tahrip olmus bazi insanlarin gozleri acik oldugu ve biitiin hareketler
yavasca yapildigi miiddetge dengeleri neredeyse normaldir. Fakat hareket hizli yapilir
veya gozler kapatilirsa denge hemen kaybolur (Guyton ve ark., 2001).

Sportif aktivitelerde veya bale ve dansta, 6rnegin doniis yaparken dengenin
korunmasindaki en 6nemli kurallardan biri olan sabit bir noktaya bakmaktir. Burada
amag, bir noktada konsantrasyonu yogunlastirarak goézlerin ¢evreden aldigi ve beyne
yolladig1 uyarilart en aza indirmek ve dengenin bozulmasini engellemektir (Hatipoglu,
2005).



Bu ii¢ sistemden gelen bilgiler, motor kontroliin {i¢ ayr1 diizeyinde islenir.
Bunlar;

Omurilik: Eger bir uyar1 dorsal kokten girip ara bir reseptorle sinaps yaparak
veya yapmadan direkt olarak efferent sinire, oradan da hizlica 6n kok ve kasa
ilerliyorsa, bu durum Spinal Refleks olarak adlandirilmaktadir. Omurilik diizeyinde
dinamik kassal stabilizasyon ve senkronizasyon spinal refleksler yoluyla saglanir

(Ergen, 2007).

Beyin sapi: Bu diizeyde postir ve dengenin korunmasi saglanir.
Propriyoreseptorler bilgiyi omurilikteki interndronlar vasitasiyla ¢ikan yollara baglayip
beyin sapina ileterek hedeflenen pozisyon ve postiiriin elde edilmesini saglarlar. Beyin
sap1 ayn1 zamanda goziin afferent merkezleri ve kulagin vestibiiler afferent merkezleri
gibi diger bolgelerden de bilgiler alarak dengenin elde edilmesine katkida bulunur

(Riemann ve ark., 2002).

Serebral korteks: Motor korteks de denilen bu bdlge, beynin ve bilingli
hareket bolgesinin en yiiksek seviyesidir. Bu diizeyde kas - iskelet sistemi hareketlerinin

kognitif (bilissel) programlanmasi yapilir (Myers ve Lephart 2000).

2.1.5. Agirhik Merkezi (Yercekim Merkezi)

Ayakta dik durumda duran bir kisinin yer ¢ekimi merkezinin gébegin hemen
altinda ve biraz gerisinde, yaklasik olarak 5. bel omurunun 6niinde oldugu kabul edilir
(Uneri, 2004).

Mengiitay’a (2009) gore geometrik cisimlerde yer ¢ekimi merkezi nesnenin
tam ortasindadir. Asimetrik nesnelerde ise (insan viicudu gibi) yer ¢ekimi merkezi
hareket ettigimiz siirece degismektedir. Viicudun yer ¢ekimi merkezi her zaman igin

hareket yoniinde veya ek agirlik yoniinde kayar (Hatipoglu, 2005).

Dengenin Kontrolii

Bir hareketten digerine gecerken, viicudun uyum gostermesi ve dengesini
koruyabilmesi igin gerekli olan prensipler sunlardir (Inal, 2004):

* Dayanma yiizeyinin genis olmasi,
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* Viicut yercekimi merkezinin dayanma yiizeyine yakin olmasi,

* Viicut yercekimi hattinin, yercekimi merkezinden veya ona yakin olarak
gecmesi,

* Viicut yercekimi hattinin, destek alaninin i¢ine diismesidir.

Hatipoglunun (2005) belirttigine gore, Guyton ve Hall (2001), dengenin
kontroliinde en biiyiik problemlerden biri, viicudun ¢esitli kisimlarindan gelen pozisyon
ve hareketlerin hizi ile ilgili sinyallerin beyne ulasmasi i¢in gegen siiredir. Spino
cerebellar efferent sistemde oldugu gibi en hizli ileti yapan duysal yollarda bile
(saniyede 120 m.), ayaktan beyne sinir iletisinde 15-20 milisaniyelik bir gecikme olur.
Hizli kosan bir kisinin ayaklart bu siire i¢inde 25 cm. kadar hareket edebilir. Bu yiizden,
hareketler yapildiginda viicudun periferik kismindan dogan sinyallerin hareketle ayn
anda beyne ulagmasi imkansizdir. Periferiden gelen sinyaller beyne sadece viicudun
farkli kisimlarinin pozisyonlarini degil, ne kadar hizli ve hangi yonde hareket ettiklerini
de sdyler. Gelecek birka¢ milisaniye iginde viicudun farkli kisimlarinin nerede
olacagini, bu hiz ve yonlerden hesaplamanin vestibiiler serebellumun fonksiyonu
olduguna inanilmaktadir. Bu hesaplamalarin sonuglari, bir sonraki sirali hareket icin
beyin isleminin anahtaridir. Boylece, denge diizenlenirken, hareket yoniiniin ¢ok hizli
degisimi dahil ¢ok hizli hareketlerde bile dengenin korunmasina gerekli olan postural
motor sinyallerin dnceden diizeltilmesi i¢in vestibuler apareyden gelen bilginin bir
feedback kontrol devresinde kullanildigi sanilmaktadir.

Yapilacak herhangi bir harekette dengenin kontrol edilebilmesi i¢in her seyden
once, viicudun o anki durumunun tiimiiyle farkinda olunmasi gereklidir. Ancak bu
farkindaliktan sonra hareket se¢imi yapilabilir. Disimizdaki diinyada var olup bizi
etkileyen her sey algisal ¢cevremizi olusturur. Dengeyi saglamak igin gerekli olan algisal
cevremizi gorsel (visiiel), vestibuler ve viicut duyusu (somatosensori) reseptorlerinden

akan veriler sayesinde beynimizde olustururuz (Uneri, 2002).
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2.2. Reaksiyon Zamam
2.2.1. Reaksiyon

Reaksiyon kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine
ulagmasi, burada karar olusturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin

ilgili emirler dogrultusunda harekete ge¢mesidir (Sevim, 1997).

2.2.2. Reaksiyon Zamani (RZ)

Reaksiyon zamani, kisiye bir uyaranin verilmesi ile kiginin bu uyarana verdigi
istemli cevabin baslangici arasinda gecen zaman dilimi olarak tanimlanmaktadir
(Akgiin, 1986). RZ, uyaranin alinmasi ile cevap arasinda gegen i¢sel zamanlama olarak
ta tarif edilmistir (Sevim, 1997).

Reaksiyon zamani, algilama ya da herhangi bir seyi tanima veya ayirt etme
stiresidir (Drever, 1968). RZ, bir uyaranin verilmesi ile bireyin bu uyarana istemli
olarak verdigi tepkinin baslangici arasinda gegen siiredir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990).
Kimi kaynaklarda tepki siirati olarak gecen RZ, bir uyari karsisinda miimkiin oldugunca
cabuk tepki gosterebilme yetenegidir (Murath ve ark. 2007). RZ, karar vermenin ve
eyleme baglama hizinin bir 6lgiisiidiir (Durmus, 1995).

Morgan’in (1961) belirttigine gére RZ, bir zaman dilimine bagl olarak bir
uyaran gerektirir, bu uyaran ve tepki arasindaki zamana reaksiyon zamani denir. RZ,
genel olarak duyu ve motor sistemlerinde rol alan sinapslarin sayisina baglidir. Sinaps
sayist artikca RZ da artmaktadir. Basit refleks i¢in yaklagik 1/10 sn siire gegerken daha
karmasik reaksiyonlar i¢in bu siire 2/10 sn’yi bulmaktadir (Alp, 2010).

Reaksiyon zamanindan bahsederken refleks ile reaksiyon zamanini
karigirmamak gereklidir. Refleks ile RZ arasindaki fark, uyari ile MSS’ye gelir,
degerlendirilir, kasa emir verilir ve reaksiyon gerceklestirilmis olur. Refleks de ise direk
olarak omurilik uyarana cevap verir. Refleks, reaksiyondan 20 defa daha hizlidir.
Refleks fizyolojik yap1 olarak reaksiyon siiratinin bir pargasidir fakat motorik harekete
dahil degildir (Sevim, 2002).

Reaksiyon zamaninin, 1sinma ve streching ile diizeltilebilecegi goriisii

arastirmalarla ortaya konmustur (Welford, 1980).
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Bompa (1998), gorsel uyaranlara karsi tepki siiresinin, antrenmansiz sporculara
gore antrenmanli sporcularda daha kisa oldugunu bildirmistir. Yine isitsel uyaranlara
kars1 verilen tepkilerin, gorsel uyaranlara verilen tepkilere goére daha kisa oldugu
belirtilmektedir.

Kisiye bir uyarmin verilmesi ile kiginin bu uyarana istemli olarak verdigi
cevabin baslangici arasinda gegen zaman birimi RZ olarak tanimlanmistir (Bagirgan,
1982).

Reaksiyon zamaninda beyin kabugunun (cerebral korteks) faaliyeti gerekli
goriilmektedir. Bu bakimdan eksitasyonun birgok sinapsit geg¢mesi gerektigi icin
genellikle bu zaman en karisik refleks zamanindan bile uzundur. RZ, sinir akiminin
siddetini ayrica dikkat ve uyanik olma gibi cesitli psisik faktorlere de bagl oldugu icin
kesin bir sonuca varmak giictiir (Agopyan, 1993).

RZ, sinir-kas performansimin gostergelerinden biri olmasi nedeni ile spor
ortaminda Olgiit olarak ele alinan en 6nemli 6gedir. Ciinkii RZ siirat ve karar verme
mekanizmasinin etkiligini gosteren O6nemli bir performans Olgiitii olarak kabul
edilmektedir. Bununla birlikte, RZ ger¢ek yasantimizda yerine getirdigimiz gorevlerin,
hareketlerin ana pargasidir. Meydana gelen bir davranisi, becerikli bir davranis olarak
tanimlayabilmemiz igin siirat, dogruluk, form, uyum gibi temel 6gelerin bir arada
olmasi gerekmektedir Burada belirtildigi gibi RZ basarili bir performansin belirleyici
ogelerindendir ve onemi gittikge artmaktadir. Kondisyonel ve teknik kapasiteleri ayni
olan sporculardan RZ kisa olan sporcu daha basarilidir ve branstan bransa reaksiyon
zamaninin onemi degismektedir. RZ 6l¢timii de bu ¢aligmalardan biridir. Kalp, solunum
sistemi, kaslar, kemikler ve eklemlerde ki degisiklikler direk gozlemlenebilir ve somut
olarak kanitlanabilirken, RZ ise aragtirmacilarin gelistirdikleri baz1 bilgisayar testleri ile
Olciilebilmektedir (Singer, 1980).

Futbolcunun reaksiyon zamaninin antrenmanlar aracilifiyla gelistirilebilecegi
birgok ¢alismada rapor edilmistir (Nocker 1971; Colakoglu ve ark. 1993; Bompa 1998).

Reaksiyon zamani, genelde basit ve kompleks olarak iki kategoride

incelenmistir.
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Basit Reaksiyon Zamani

Basit reaksiyon zamani, verilen tek bir uyar1 ile verilen tek bir cevap arasinda
gecen siire seklinde ifade edilmistir. Basit reaksiyonlarm MSS tarafindan
degerlendirilmesi, kompleks reaksiyonlara gore daha hizli gerceklesmektedir. Ayrica
basit reaksiyonlar yapilan ¢alismalar sonucu %10 -15 oraninda kisaltilabildigi sonucuna
varilmigtir. Basit reaksiyon zamanin daha kisa olmasinin nedeni, denek igin
diistiniilebilecegi, baska bir uyaricinin olmamasi olarak 6ne siiriilmektedir. Denek daha
Oonceden nasil uyarilacagi ve ne yapacag hakkinda bilgilendirilmistir (Colakoglu ve
ark., 1999).

Kisa mesafe kosular1 ve yiizmede ¢ikis basit reaksiyon zamanina gilizel bir

ornektir, verilen tek bir sinyal ile sporcu belirlenen hareketi yapmaktadir (Yalciner ve

ark., 1993).

Kompleks Reaksiyon Zamani

Kompleks (se¢meli) reaksiyon zamami birden fazla uyar1 ile birden fazla
secenekleri kapsamaktadir. Kompleks reaksiyon zamani birkag¢ sekilde olabilmektedir
(Colakoglu ve ark., 1999).

- Birka¢ uyaridan yalniz birine cevap verme seklindeki ayirt etme 6zelligine
dayanan reaksiyon zamani 6l¢timii.

- Verilen uyarilarin taninmasindan sonra cevap verilmesi seklindeki, tanima
ozelligine gore reaksiyon zamani dl¢timii.

- Ozel bir uyarana belli cevap verilmesi seklindeki se¢me &zelligine dayanan
reaksiyon zamani 6l¢iimii.

Basit reaksiyon zamaninda, antrenmanin ¢ok az etkisi olmasina ragmen
kompleks reaksiyon zamanin da daha biiylik bir etki goriilmektedir. Kompleks
reaksiyon zamanini, antrenman diizeyi ve nitelik gibi iki faktoriin etkiledigi ve
antrenman diizeyinin daha baskin oldugu bildirilmistir (Akgiin, 1986).

Genellikle hareket segeneklerinin c¢oklugu cevap verme gereken zamanin
artmasma neden oldugu, bu da reaksiyon zamaninin uzamasina neden olarak

gorilmektedir (Yalgimer ve ark., 1993).
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Bir futbol oyuncusunun kritik bir anda topa sahip olmasinin, topu nasil
kullanacagina karar verme yetisini ortaya c¢ikaracagindan, bu genellikle laboratuar
caligmalarinda kisiye verilen degisik uyarilar ile farkli cevaplarin istenmesi seklinde
diizenlenmistir (Ziyagil ve ark., 1993).

RZ sporda hem basit hem de kompleks veya tercihi durumlarda belirlenmelidir.
Basit reaksiyon onceden bilinen sinyale aniden verilen istekli tepki ile belirlenir. Diger
yandan secilmis veya kompleks reaksiyon zamaninda ise birden ¢ok uyari verilir ve
bunlarin arasindan birini segmek zorunludur. Acikca ikincisi yavastir ve gecikme
zamani se¢enek sayisinin artigt sonucunda artar. RZ bir uyariya istemsiz verilen tepki
olan refleks zamani acisindan tartisiimalidir (dis temasa tendonlarin refleksi gibi).
Benzer sekilde surat antrenmaninda yliksek derecede oneme sahip diger bir terimde
hareket zaman1 veya bir hareketin baslangi¢ ve bitis arasindaki zamandir. Reaksiyon
zamani ¢ogu sporda belirleyici faktordiir, diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir (Zorba,

1999).

2.2.3. Hareket Zamani

Hareket zamami reaksiyon zamanmin hemen sonrasinda hareketin
baslamasindan bitimine kadar gecen siireyi igermektedir (Sullivan, 1987).

Hareket zamani sportif performansta reaksiyon zamanim takip etmektedir
(Oxendine, 1982). Henry (1962), reaksiyon zamani ve hareket zamaninda farkl
mekanizmalarin c¢alistigi diisiincesini ileri silirmiistiir. Henry reaksiyon zamani ve

hareket zamani arasinda sifira yakin bir iligki bulmuslardir.

2.2.4. Tepki Zamani

Reaksiyon zamanini incelerken tepki siiresini ayirt etmek gerekmektedir.
Reaksiyon zamani gergek anlamda tepki siiresinin bir pargasi olarak goriilmektedir ve

tepki siiresini RZ ile hareket siiresi olusturmaktadir (Bjorklund, 1991).
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2.3. Solunum Kapasitesi
2.3.1. Solunum

Solunum, canlilarin biyolojik fonksiyonlarini yerine getirebilmesi igin ig
ortamla dis ortam arasinda yapmis oldugu gaz degisimidir. Genel manada inspirasyon
(nefes alma) ve ekspirasyon (nefes verme) seklinde oksijenin viicuda alinmasi ve
karbondioksitin viicuttan uzaklastirilmas1 olarak tanimlanabilir. Insanin viicudunun ig
ortaminin dengede tutulmasi, normal durumunu muhafazasi genis ol¢iide iki ¢ift organ
tarafindan saglanir; bunlardan birisi akciger digeri ise bobreklerdir. Akcigerler i¢
ortamin oksijen, karbondioksit ve pH diizeyini ayarlar (Noyan, 1999). Akciger gaz
aligverisini saglayan bir organdir, baglica fonksiyonu O2’nin havada kana gegmesi ve
CO2’nin kandan uzaklastirilmasini saglamaktir (Ganong, 1995).

Solunumun amaci, metabolizma i¢in gerekli olan oksijenin saglanmasi ve
hiicresel metabolizma artig1 olan karbondioksitin atilmasidir. Organizmanin aktivitesi
ve metabolizmasindaki degisikliklere ragmen kandaki oksijen ve karbondioksit
basinglar1 dar bir ¢ercevede sabit tutulur. Tek hiicreli organizmalarda solunum, gazlarin
hiicre membranindan difiizyonuyla olusur. Fakat insanda santral sinir sistemi,
kardiyovaskiiler sistem, solunum sistemi, kan ve kaslarin birlikte c¢aligmalariyla
gerceklesir (Yildirim ve Umut, 2001).

Genel olarak solunum terimi iki olay1 kapsar, dis solunum bir biitiin olarak
bedene O, alinip, CO; atilmasidir. I¢ solunum, hiicreler ve hiicreler arasi sivi arasindaki
gaz degisimleri ile O, kullanim1 ve CO;, iiretimidir (Ganong, 1995).

Burundan baslayarak alveol sistemine kadar uzanan hava yollari, iist ve alt
solunum yollar1 olarak iki boliimde incelenebilir. Burun, farenks ve larenksin krikoid
kikirdagina kadar olan hava yollarina iist solunum yollari, bu seviyenin altinda kalan
hava yollarina alt solunum yollar1 ad1 verilir. Fonksiyonel agidan bakildiginda akciger
parankimi ile hava yollarinin birlikte degerlendirilmesi daha dogru olmaktadir (Arseven
ve Tabak, 2002).

Solunum sistemi kan ile atmosfer havasi arasinda gaz degisimini olusturacak
sekilde diizenlenmis ve 6zellesmis bir sistemdir. Solunum sisteminin bu gaz degisimi

fonksiyonu yaninda pH ve viicut 1sis1 diizenlenmesinde de etkilidir (Tiryaki, 2002).
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2.3.2. Solunum Fonksiyon Testleri (SFT)

SFT’ler akcigerlerdeki hacim ve havanin akis hizina gore fonksiyonlarini
aydinlatmaya yonelik uygulamalardir (Fox ve ark., 1999).

Akcigerlerin  esas  fonksiyonlar1 gaz alim  verimidir. Bu olaym
gerceklesmesinde ventilasyon (atmosfer gazlariin hava yollartyla solunumsal birimlere
tasinmasi), difiizyon (gazlarin alveola kapiller membrandan gegmesi), perfiizyon
(pulmoner arterlerle gelen karisik vendéz kanin pulmoner kapillerde dagilimi ) ve
solunumun kontrolii rol oynamaktadir. SFT’ler akciger hastaliginin objektif
degerlendirilmesinde &nem tasir. Ozellikle akciger hastaliginin varligini saptamak,
akciger fonksiyon bozuklugunu ve bu bozuklugun derecesini gostermek ve uygulanan
tedavinin etkinligini izlemek amaciyla yapilir (Karabiyikoglu, 1998).

Akciger hacmi terimi akcigerlerdeki hava bosluklarinda bulunan gaz hacmini
tanimlar. 1ki veya daha fazla hacme kapasite denir. Akcigerlerde ve intratorasik
havayollarinda bulunan hava hacmi akciger parankimi ve cevresindeki organ ve
dokulara ait 6zellikler, yiizey gerilimi, solunum kaslarinin yarattigi giicler, akciger
refleksleri ve havayollarina ait 6zellikler araciligi ile belirlenir (Quanjer ve ark., 1993).

Solunum hacim ve kapasiteleri olarak da adlandirilan akciger hacim ve
kapasiteleri iki baslik altinda incelenmektedir. Statik ve dinamik akciger hacim ve
kapasiteleri;

2.3.2.1. Statik Akciger Hacimleri
Vital kapasite (VC)

Derin bir nefes alma ve derin bir nefes verme arasinda elde edilen hava
hacmidir (Quanjer ve ark., 1993).

VC=TV+IYV+EYV seklinde hesaplanur.

Maksimal nefes aldiktan sonra disar1 verilen maksimal havanin hacmidir.
Egzersiz sirasinda diiser (Fox ve ark., 1999).

Tidal hacim (TV)

Istirahat diizeyinden itibaren normal solunumla alian verilen hava miktaridir

(Karabiyikoglu, 1998).
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Bir nefeste alinan veya verilen havanin hacmidir. Egzersiz sirasinda artar (Fox
ve ark., 1999).

Normal degeri 500 ml kabul edilir.

Inspirasyon Yedek Voliimii (IYV): Zorlamali bir inspirasyonla akcigerlere
alinan hava hacmidir. Erkeklerde 3 1t, kadinlarda 1,9 1t.

Ekspirasyon Yedek Volimi (EYV): Zorlamali bir ekspirasyonla
akcigerlerden ¢ikarilan havadir. Erkeklerde 1 It, kadinlarda 700ml.

Rezidiiel Voliim (RV): En zorlamali ekspirasyonda bile akcigerlerden

c¢ikarilamayan hava hacmidir. Erkeklerde 21t, kadinlarda 11t.

2.3.2.2. Dinamik Akciger Hacimleri
Zorlu Vital Kapasite (FVC)

Maksimum inspirasyondan sonra zorlu, derin ve hizli ekspirasyonla disari
atilan total hava voliimidiir. Elde edilen trase ekspiratuvar spirogram diye ifade edilir
ve ml veya It cinsinden degerlendirilir (Karabiyikoglu, 1998).

FEV1 zorlu soluk vermenin birinci saniyesindeki atilan hava hacmidir.
Normalde voliimlerin %80’inin birinci saniyede atildigi bildirilmistir. Bu parametrenin
genellikle kiicik hava yollarimi yansittigi bildirilmistir. FEV vital kapasiteye
oranlanarak standardize edilebilir, bu durum da FEV1% olarak ifade edilir (Quanjer ve
ark., 1993).

FIVC normal inspirasyondan sonra maksimum inspirasyonla alinabilen hava

volliimiidiir (Karabiyikoglu, 1998).

Maksimum Istemli Solunum (MVYV)

Kisinin bir dakikada maksimum olarak yapilan hizli ve derin soluma ile
akcigerlerine alabildigi hava miktaridir. 15 sn siireyle yapilip 4’le c¢arpilmasi ile
bulunabilecegi gibi spirometrelerle de tayin edilmektedir. Egzersizde alinabilecek hava
miktarindan daha yiiksektir (Tiryaki, 2002). Kisinin maksimum solunumu, solunum

sistemindeki anatomiye baglidir (Fox ve ark., 1999).
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2.3.3. Antrenman ve Solunum

Antrenmanin en belirgin etkisi sporcularda oksijenin difiizyon kapasitesini
arttirmaya yoneliktir. Oksijenin difiizyon kapasitesi oksijenin alveollerden kana
diflizyon hizinin bir gostergesidir. Antrenmanlarla akciger (Pulmoner) ve
kardiovaskiiler kapasite arttirilabilmektedir (Astrand ve Rodahl, 1986).

Antrenmanlarla solunum hacmi ve frekansinda belirgin bir degisim meydana
gelmektedir. Ayrica antrenmanlarla max. VO, olarak adlandirilan dokulardaki
maksimal aerobik metabolizmadaki O, tiiketim hizinda bir artis meydana gelmektedir.
7—13 haftalik bir antrenmanla max. VO, de % 10‘un lizerinde bir artig goriiliir. Kisi her
zaman viicudun ihtiyacindan ¢ok daha fazla oksijeni organizmaya saglayabilmektedir.
Bu ylizden 6nemli olan antrenmanlarla oksijenin kullanilabilirligini bir baska deyisle

max VOy'nin arttirilmasinin saglanmasidir (Tamer, 1995).

2.3.4. Egzersizin Solunuma Etkileri

Egzersizde artan metabolizma i¢in gerekli O, ‘ni saglamak i¢in soluk hacmi ve
frekansinda artis meydana gelir. Maksimal egzersizlerde ventilasyon 200 It/dk gibi bir
diizeye erisebilmekte, bu da solunum hacmi ve frekansinda saglanan artigla
gerceklestirilmektedir. Diger taraftan ayni siddetle yapilan egzersizlerde antrenmanli
sporcularda solunum dakika hacmi 200 L/dk’ya ¢ikabilirken, normal kisilerde 100 |
/dk’dir. Bu da antrenmanli kisilerde antrenmanin solunum kaslarini kuvvetlendirmesine
baglidir. Antrenmanin en belirgin etkisi sporcularda O, difiizyon kapasitesini artirmaya
yoneliktir. O, diflizyon kapasitesi, oksijen alveollerden kana diflizyon hizinin bir
gostergesidir. Is yiikii ne kadar siddetli ise solunumun istirahat diizeyine doniisii o kadar

geg¢ olur (Tiryaki, 2002).

2.3.5. Egzersizden Sonraki Degisiklikler

Egzersiz durur durmaz solunumda ani bir diisme goriiliir. Bu motor
aktivitelerinin durmasindan ve kaslarda ve eklemlerde bulunan sinir sistemini harekete
geciren uyarilardan kaynaklanir. Solunumdaki ani diismeden sonra, dinlenim degere
dogru yavas yavas diizenli azalma olur. Solunum, yapilan isin siddetine bagl olarak
dinlenik duruma geger (Fox ve ark., 1999).

19



2.3.6. Akciger Solunumunun Sinirlari

Egzersiz sirasinda solunum sistemimize ne kadar yiik uygulayabiliriz? Normal
bir erkek i¢in bunun cevabini su Karsilastirmalar1 yaparak veririz;
Litre/Dakika
Maksimal egzersizde akciger solunumu  100-110
Maksimal solunum kapasitesi 150-170

Goriildigi gibi maksimal solunum kapasitesi maksimal egzersizdeki degerden
yaklasik %50 kadar daha yiiksektir. Bu dogal olarak atletler i¢in bir giivenlik faktorii
saglar. Cilinkii asagidaki kosullarda bu ekstra solunumun yardimi gerekli olabilir:

1- Yiiksek irtifadaki egzersizde

2- Cok sicak kosullarda yapilan egzersizde

3- Solunum sistemi bozuklularinda

Burada onemli bir nokta: normalde kasa maksimal aerobik metabolizma
sirasinda gerekli oksijenin tasinmasini kisitlayan faktorler arasinda en 6nemlisi solunum

sistemi olmayisidir (Tunay, 2005).

2.4. Viicut Kompozisyonu

Sporda basaril1 bir performans ortaya koymak igin fiziki ve fizyolojik uygunluk
gereklidir. Sporcunun fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri, yapilan spor dalina uygun
olmadikga istenilen sportif performansini tam olarak gerceklestiremez. Ancak fiziksel
uygunluk yiiksek performansin tek énemli sart1 degildir. Sporda performansi etkileyen
baz1 fiziksel faktorler boy ve kilo, viicut kompozisyonu, aerobik gii¢, anaerobik giig,
Kuvvet, siirat, esnekliktir. Ayrica teknik ve taktik basarida miisabaka i¢in gereklidir.
Degisik toplumlar ve irklar boy ve kilo gibi 6zelliklerde degisiklikler gosterir. Bu
ozellik bilimsel aragtirmalar i¢in temel olusturur. Viicut agirligr degisik eksersizlerle
enerji harcanmasini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Belli egzersizleri viicut agirligi fazla
olan bir kisinin hafif olan kisiye oranla harcayacagi enerji daha fazladir. Insan viicudu
yag, kemik, kas hiicreleri ile hiicre dig1 sivilardan olusur. Viicut kompozisyonu bu dort

gurubun belirli oranlarda bir araya gelmesiyle miitkemmel bir hale gelir (Kalyon 1994).
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Viicut bi¢imi ve viicut fonksiyonlar1 tist diizeyde sportif bir performans elde
edilebilmesi i¢in 6nde gelen faktorlerdir. Sporda etkili faktorlerden biri olan fiziki
yapinin, bazi orantilarin performansa ait gesitli elamanlar ve davranis karakteristiklerini
kapsayan bir biitlin oldugu goriilmiistiir (Fox ve ark., 1988).

Yapisal olarak adlandirdigimiz genelde kalitsal 6zellige sahip, boy, agirlik,
somatotip, beden kompozisyonu gibi parametrelerin spor branslarinda beceri ve
fonksiyonel faktorleri etkiledigi bilinmektedir (A¢ikada, 1990).

Sportif calismalarda bugiine kadar viicut yapist ve viicudun fonksiyonlari
arasindaki iliski aragtirma konusu olmustur. Fizyolojik, psikolojik ve taktik faktorlerin
yant sira viicudun konumu ve yapisi, performansin degerlendirilmesinde genis yer
tutmaktadir (Viviani ve Baldin, 1993).

Giliniimiizde viicut yagi saglik kriteri olma yaninda fiziksel performansta
optimal verime ulagsmak i¢in dnemli bir belirleyicidir (Ziyagil ve ark., 1998).

Giliniimiiz sporcularimin istiin performanslart bir¢cok fizyolojik, psikolojik ve
biomekaniksel etkenlerin bir biitiinii olarak nitelendirilir. Bu nedenle spor bilimcileri
modern spor anlayisinda, sporcularin yarismalara hazirlanmasinda kullanilan etkili
metotlarin daha gecerli oldugunun farkindadir ( Zorba ve Ziyagil, 1998).

Viicut kompozisyonu, besinler araciligi ile alinan kalori miktar1 ve fiziksel
aktiviteyle harcanan kalori miktar1 arasindaki denge ile ilgilidir. Bu agidan viicut
kompozisyonu bireyin hayat standardini yansitmasi agisindan da Onemlidir Viicut
kompozisyonu, insanin dogumundan liimiine kadar sabit degildir ve siirekli bir degisim
gostermektedir (Giiltekin ve ark., 2004).

Biiyime ve yaslanma ile birlikte, saglik, beslenme ve fiziksel aktivite
seviyesine bagli olarak viicut kompozisyonu degigmektedir. Viicut kompozisyonunda
meydana gelen bu degisikliklerin biiytikliigt, fiziksel aktivitenin siiresi ve yogunluguna

bagli olarak farklilik gostermektedir (Khanna ve ark., 1998).

2.4.1. Viicut Kompozisyonu ve Sportif Performans

Koz’a (2012) gore sportif performansi etkileyen faktorler,
*Artmis yagsiz viicut kitlesi sporcunun tagimak zorunda oldugu ek bir yiiktiir

ve bu da sporcunun performansini bozar.
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*Bu durum uzun atlama, yiiksek atlama, {i¢ adim atlama ve sirikla atlama gibi
viicudun vertikal ve horizontal hareket etmek zorunda olan sporcular igin de gecerlidir.
*Aktif yagsiz viicut kiitlesi olsa bile ilave viicut agirli§i sporcunun

performansini artirmak yerine azaltir.

2.4.2. Viicut Yagi ve Performans

Viicut agirligr asagidaki performans testlerini olumsuz etkiler (Koz, 2012).

Hiz, Dayaniklilik, Beceri ve Denge, Atlama, sigrama kabiliyeti

2.4.3. Viicut Kompozisyonunu Etkileyen Faktorler

Alp’e (2010) gore viicut kompozisyonunu etkileyen faktorler sunlardir;

Yag, Cinsiyet, Kas, Fiziksel aktivite, Hastaliklar, Beslenme.

2.4.4. Persentil Cizelgesi

Persentil ¢izelgesi Olcay ve arkadaslarimin (2008) yaptig1 en son ¢aligmadan
alimmstir. Cocuklarin gelisimlerinin yaslarina gére normal olup olmadigi, yasina uyan

normal deger araliklariyla karsilastirilarak bakilir.

Tablo 1. Persentil ¢izelgesi

Beden Kiitle indeksi

Beden Kiitle indeksi (BKi) Durum
Persentil
<185 <5. Zayif
18.5-24.9 5.—85. arasi Normal
25-29.9 85.—-95. arasi Fazla Kilolu
30 - Uzeri 95 - lizeri Obez
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3. MATERYAL ve METOT

Bu boliimde; arastirmanin amaci, modeli, hipotezleri, 6rneklemi ve arastirma

ile ilgili verilerin toplanmas1 ve verilerin analiz islemleri ayrintili olarak yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; 11 yas erkek o6grencilerin statik ve dinamik denge
diizeylerini belirleyerek, 6zel denge antrenmanlarinin denge performanslarina etkisini

incelemektir.

3.2. Arastirmanin Yontemi

Aragtirmada statik ve dinamik denge performansinin belirlenmesi igin 3 6rnek
grubu incelenecektir. Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesi icin MINITAB 13.0 V
istatistik paket programi yardimiyla power analiz teknigi uygulanmistir. Daha 6nce
yapilmis calismalardan elde edilen sonuglara gore ornek biiyiikliigii her bir grup icin
a=0,05 ve testin giicli % 95 iken 24 olarak belirlemistir. Calismaya aksaklik olabilecegi
thtimali ile grup basina 25 er birey ile baslanmistir. Aragtirmanin anakiitlesini olusturan
[Ikogretim okulundan, tesadiifi sayilar tablosu yardimiyla toplam 25 kisi kontrol grubu,
Atakum Belediyespor kuliibiinde futbol oynayan 50 kisi sporcu ve sedanter (sporcu
olmayan rekreatif grup) olmak iizere 3 muamele grubu i¢in toplam 75 kisi ¢aligmaya
dahil edilmistir.

3.3. Arastirmanin Modeli ve Hipotezler

Arastirmanin amacina yonelik olarak caligmaya, herhangi bir rahatsizlig:
(fiziksel, ruhsal) bulunmayan ve 11 yasinda olan 75 (25 sporcu, 25 sedanter, 25 kontrol
grubu) kisi alind1. Arastirmaya dahil edilen ¢ocuklar Atakum Belediyespor Kuliibiine
kayitl 2001 dogumlu erkek Ogrencilerdir. Arastirma gruplart diizenli olarak 1 yildir
kuliipte oynayan 25 sporcu grup, bos zamanlarini degerlendirme amagh kuliibe kayit
yaptiran 25 sedanter grup ve calismanin kontrol grubu olarak ise Atakum Bayimndir

[Ikdgretim Okuluna kayitli 25 ¢cocuktan olusmaktadir.



Etik kurul sézlesmesi geregi goniilliiliik esastir. Samsun 19 Mayis Universitesi
klinik arastirmalar etik kurulu tarafindan etik kurul onay1 alinmigtir (EK1). Deneklere
tez caligmas1t hakkinda bilgi verildikten sonra, biitlin deneklerden velisi ve kendi
imzalartyla birlikte gonilli katillm formu alinmis, Helsinki bildirgesi geregince
denekler c¢aligmaya gonillii olarak katilmiglardir. Ayrica saglik ydniinden spor

yapmasinda sakinca yoktur yazili saglik raporlari alinmistir.

Hipotezler

Hi: Arastirma gruplarindan (sporcu, sedanter, kontrol grubu) 6n test de alinan
statik denge Ol¢iimleri arasinda fark vardir.

H,: Arastirma gruplarindan (sporcu, sedanter, kontrol grubu) 6n test de alinan
dinamik denge Sl¢iimleri arasinda fark vardir.

Hs: Sporcu grubundan alinan 6n test — son test statik denge Slgtimleri arasinda
fark vardir.

Hs: Sporcu grubundan alinan 6n test — son test dinamik denge Olclimleri
arasinda fark vardir.

Hs: Sedanter grubundan alinan 6n test — son test statik denge Ol¢limleri
arasinda fark vardir.

He: Sedanter grubundan alinan 6n test — son test dinamik denge Ol¢limleri
arasinda fark vardir.

H7: Kontrol grubundan alinan 6n test — son test statik denge 6l¢iimleri arasinda
fark vardr.

Hs: Kontrol grubundan alinan 6n test — son test dinamik denge oOlg¢timleri
arasinda fark vardir.

Hy: Sporcu, sedanter ve kontol grubu arasinda son test de alinan statik denge
Olgtimleri arasinda fark vardir.

Hio: Sporcu, sedanter ve kontrol grubu arasinda son test de alinan dinamik
denge Olclimleri arasinda fark vardir.

Hi1: Arastirma gruplarindan (sporcu, sedanter, kontrol grubu) 6n test de alinan
reaksiyon zamani 6lgiimleri arasinda fark vardir.

Hiz: Sporcu grubundan alinan 6n test — son test reaksiyon zamani Ol¢limleri

arasinda fark vardir.
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Hi3: Sedanter grubundan alinan 6n test — son test reaksiyon zamani 6l¢timleri
arasinda fark vardir.

Hi4: Sporcu ve sedanter grubu arasinda son test de alinan reaksiyon zamani
Olgtimleri arasinda fark vardir.

His: Arastirma gruplarindan (sporcu, sedanter, kontrol grubu) 6n test de alinan
solunum kapasitesi 6l¢limleri arasinda fark vardir.

His: Sporcu grubundan alinan 6n test — son test solunum kapasitesi dl¢timleri
arasinda fark vardir.

Hi7: Sedanter grubundan alinan 6n test — son test solunum kapasitesi l¢timleri
arasinda fark vardir.

Hig: Sporcu ve sedanter grubu arasinda son test de alinan solunum kapasitesi
Olctimleri arasinda fark vardir.

Hig: Arastirma gruplarindan (sporcu, sedanter, kontrol grubu) 6n test de alinan
B.M.I. degerleri arasinda fark vardir.

H2o: Sporcu grubundan alinan 6n test — son test B.M.I. dl¢timleri arasinda fark
vardir.

H1: Sedanter grubundan alinan 6n test — son test B.M.I. dl¢limleri arasinda
fark vardir.

Hy,: Sporcu ve sedanter grubu arasinda son test de aliman B.M.I. degerleri
arasinda fark vardir.

Hos:  Sporcu grubundan alinan 6n test — son test ol¢iimleri igin denge ile
reaksiyon zamani arasinda anlamli bir iliski vardir.

Hos:  Sedanter grubundan alinan 6n test — son test Ol¢limleri i¢in denge ile
reaksiyon zamani arasinda anlamli bir iligki vardir.

Has: Sporcu grubundan alian 6n test — son test dlgiimleri icin denge ile B.M.1.
arasinda anlaml bir iligki vardir.

Has: Sedanter grubundan alinan 6n test — son test Ol¢limleri i¢in denge ile

B.M.1. arasinda anlaml1 bir iliski vardur.
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3. 4. Uygulama

Denge alistirmalar 2 ay (8 hafta) boyunca, ilk 4 haftada hafta sonlar1 2 giin ve
40 dakikalik programlar olarak ve sonraki 4 haftada hafta i¢ci 3 giin ve 40 dakikalik
programlar seklinde uygulandi. Her bir uygulama haftas1 i¢in “Denge Alistirmalari
Calisma Plan1” hazirland: (Ek: 3).

Olgiimler, 19 Mayis Universitesi Yasar Dogu Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulu salonunda gergeklestirildi. Denge alistirmalar1 baslamadan Once gruplari
olusturan tiim ¢ocuklar 6n-test dlgiimlerine alindi. Denge alistirmalar1 tamamlandiktan
hemen sonra sporcu, sedanter ve kontrol grubu olusturan tiim g¢ocuklar son-test
Ol¢limlerine alind.

Denge antrenmanlari, Atakum Belediyespor tesislerinde suni ¢im saha alaninda
gerceklestirildi. Calismaya katilan sporcu ve sedanter grup kendi programlari dahilinde
futbol antrenmanlarina devam etmektedir. Bizim c¢alismamiz bu antrenmanlara ek
olarak yapilan, denge alistirmalar1 merkezli 6zel antrenmanlar seklinde olmustur.
Normal antrenmanlar kuliip antrendrleri esliginde gerceklestirilmis, denge alistirmalari
uygulamalari ise aragtirmaci tarafindan uygulanmistir.

Kontrol gruplar1 ile bu siire boyunca herhangi bir ¢alisma yapilmamistir.

Kontrol gruplari, okullarindaki beden egitimi derslerine devam ettiler.

3. 5. Uygulanan Olciim ve Testler
3.5.1. izokinetik Denge Olciimleri

Statik denge ve dinamik denge Slgiimleri i¢in (Sekil 2)° de goriinen CSMI
marka Prokin TecnoBody izokinetik denge Ol¢iim aleti kullanilmistir. Bu cihaz ile
denge oOlclimlerinde objektif olarak Ol¢iilebilir veriler saglanir. Sistemin havali pistonlu
servo motorlarla caligan hareketli denge platformu her yone dogru 15 derecelik bir
calisma agisiyla Olglim yapabilmektedir. Sonuclar cihazin iizerinde bulunan ekrandan
canli olarak izlenebilmekte ve kaydedilmektedir. Dinamik denge ol¢iimiinde, havali

piston ayarlar1 degistirilerek, istenilen zorluk diizeyine ayarlanabilmektedir.
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Sekil 2. CSMI- TecnoBody PK-252 izokinetik denge sistemi 6l¢iim cihazi

Sistem diinyadaki 6nemli izokinetik denge sistemlerinden biridir. Bu 6zelligi
sayesinde hareketli platformun dengesi, platformun her noktasinda kisinin agirligi ve
stabil olmama katsayisina otomatik olarak ayarlanir. Platform her bireye ayni direnci
uygulamaz. Boylece her kisi kendi agirligina gore direng uygulayan bir platformda
Olgim yapar. Bu oOzellik farkli kilolardaki bireylerin olglim sonuglarinin kilodan
bagimsiz olarak Kkarsilagtirilabilmesini saglamistir. Otomatik ~ motor kilitleme
fonksiyonu sayesinde sistem aninda dinamik Ol¢limden statik Olglime geger
(http://www.datateknikmed.com).

Denekler spor kiyafetleriyle 5’er dakika 1sinma ve esnetme hareketleri
yaptiktan sonra testlere alinmustir. Statik denge testi ¢ift bacak durus pozisyonunda
sirasiyla gozler agik ve gozler kapali, tek ayak sag ve sol olarak gerceklestirilmistir.
Dinamik denge testi ise; cift bacak durus pozisyonunda uygulanmistir. Denekler
yaklasik 2 — 3 dakika denge platformunda alistirma yaptiktan sonra gégse baglanan
govde sensorii ile testlere baslanmig ve test serileri arasinda yaklasik 1 dakika dinlenme
verilmistir. Statik testler sirasinda deneklerden kollarindan herhangi bir destek
almamalar1 istenmistir. Bu pozisyon ile kollarin dengeye olan etkisini ve kisinin destek
rayma temas ile testi yaniltma sansini azaltmasi planlanmistir. Dinamik test siiresince
destek raymi kullanmanin 6nemi vurgulanmistir. Test siiresince, iist govde
hareketlerinin en aza indirilmesi ve sadece bacaklarin kullanilarak testin tamamlanmasi

gerektigi deneklere bildirilmistir. Eger denegin Ol¢lim siiresince dengesini devam
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ettiremedigi, ¢evresel etkenler ya da elleri veya ayagi ile alete dokundugu gozlemlenirse

Olciim iptal edilip, test tekrarlanmistir.

Statik Denge Ol¢iimleri

Statik test, sabit platformda ¢ift ayak lizerinde durus pozisyonunda gozler agik
ve gozler kapali olarak, tek ayak pozisyonunda sag ve sol ayak olarak
gergeklestirilmistir. Cift bacak testte optimum pozisyon, ayaklar omuz genisliginde agik
ve ayaklarin durus pozisyonlari (Sekil 3)’de gosterilen platformun x ve y ekseni
tizerindeki ¢izgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde
belirlenmistir. Toplam 30 saniye siiren test siiresince pozisyonun korunmasi istenmis ve
denegin pozisyonunu ekrandan takip etmesi saglanmistir. Tek ayak testte ise (Sekil
4)’de gosterilen orijin noktasina tek ayak ortalayarak duracak sekilde belirlenmistir.
Denekten oniindeki sabit bir noktaya bakmasi istendi ve denge saglandiktan sonra test
baslatildi. Toplam 30 saniye siiren test boyunca pozisyonun korunmasi istenmis ve
denegin pozisyonunu ekrandan takip etmesi saglanmistir. Test bilgisayar klavyesinde
bulunan baslat diigmesine basilarak baslatilmis ve test siiresi sonunda otomatik olarak
bilgisayar tarafindan sonlandirilmistir. Statik test sonuglarini gosteren bilgisayar ¢iktisi
(Sekil 5)’de goriilmektedir. Goriilen ¢izgiler, denegin statik denge Ol¢imii sirasinda

dengesini saglamak icin yaptig1 salinimlar1 gostermektedir.

22/04/2012

Sekil 3. Cift bacak statik test
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Sekil 4. Tek ayak statik test

=on X

x

‘EB ‘@@‘E Araclar | Yorum ‘

%1 2 pdf - Adobe Reade
Dosya Dazenle Gérindm Pencere Vardim

SNSRI = ICICINAION

Backward - Forward (+A1/-A5) I
& mm ‘ ‘

+90

+60

+30

secondi 5 <] 2 s ne g1 4 R7 B0

Medium - Lateral (+A3/-AT)
mm

+90

+60

M@0 1

Sekil 5. Statik test sonucu

Avyrica statik denge Olclimleri sonrasi olusan veriler ve birimleri asagidadir;

Statik Denge Degerleri;
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* Average C.o0.P X. (Ortalama Basing Merkezi X)

* Average C.0.P Y. (Ortalama Basing Merkezi Y)

* Forward — Backward Standard Deviation. (One — Arkaya salinim sapmast)

* Medium — Lateral Standard Deviation. (Saga - Sola salinim sapmasi)

* Average Forward — Backward Speed (mm/s). (Ortalama Ileri-Geri Hiz)

* Average Medium — Lateral Speed (mm/s). (Ortalama Saga - Sola Hiz )

* Perimeter (mm). Kullanilan Cevre

* Ellipse Area (mm?). Kullanilan Alan

Bu veriler igerisinden, her bir bireyin statik denge skoru elde edilmistir. Denge

skoru biiyilidiik¢e bireyin dengesi koti, skor kiiciildiikge dengesi iyi varsayilmistir.
Dinamik Denge Olgiimleri

Dinamik test, cift ayak durus pozisyonunda gergeklestirilmistir. Optimum
pozisyon, statik testte oldugu gibi ayaklar omuz genisliginde ac¢ik ve ayaklarin durus
pozisyonlart x ve y ekseni iizerindeki c¢izgiler referans alinarak, (Sekil 6) orijin
noktasina esit uzaklikta duracak sekilde belirlenmistir. Stabilometrenin basing seviyesi
bu test i¢in 5 (50 lizerinden) zorluk derecesine gore ayarlanmistir. Ekranda bulunan
(Sekil 7) daire seklindeki rota izlenerek platformun 60 saniyelik siire igerisinde, saat
yoniinde 5 tur dondiiriilerek test tamamlanmistir. Gegerli olan zaman sinirinda testi

tamamlayamayan bireyin o ana kadarki performansi test sonucu olarak kaydedilmistir.

Sekil 6. Cift bacak dinamik test
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Sekil 7. Cift bacak dinamik test

Dinamik test sonrasinda olusan sonucun bilgisayar ciktis1 (Sekil 8)’de
goriilmektedir. Goriilen dairenin i¢inde denegin dinamik denge testi sirasinda izledigi
yol gosterilmektedir. Dairenin alt kisminda bulunan “‘track errors’’ grafiginde, izlenen
yol sirasinda yapilan hatalarin platform {izerindeki bolgelere gore dagilimi
gosterilmistir. ‘‘Force variance”’ grafiginde ise denegin agirlik merkezinin sektorlere
gore dagilimi gosterilmistir. Dinamik denge 6l¢limii sonrasi ortaya ¢ikan veri Ortalama
Denge Hatas1 (Average Track Error) olarak anilmaktadir. Olusan deger, bireyin
izlemesi gereken yolun smirlarini agma miktarini1 géstermektedir. Ortalama takip hatasi
diisiikse bireyin dinamik dengesi iyi, ortalama takip hatasi yiiksek ise bireyin dinamik

dengesi kot varsayilmustir.
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Sekil 8. Dinamik test sonucu

Dinamik Denge Degerleri

*Stabilite Indexs (Stabilite gdstergesi)

*Average Track Error (Ortalama denge hatas1 izleme)

*Average Force Variance (Ortalama kuvvet varyansi)

*Trunk Total Standart Deviation (Govdenin toplam standart sapmast)

*Trunk Backward-Forward Standart Deviation (G6vdenin ileri-geri standart
sapmast)

*Trunk Medium-Lateral Standart Deviation (G6vdenin ortaya-yana standart
sapmasi)

* Delay (Gecikme zamanti)

Bu veriler igerisinden, her bir bireyin dinamik denge skoru elde edilmistir.
Denge skoru biiyiidiikge bireyin dengesi kotli, skor kiiclildilkce dengesi 1yi

varsayilmistir.
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3.5.2. Reaksiyon Zamam Ol¢iimleri

Reaksiyon zamani kisiye bir uyaranin verilmesi ile kiginin bu uyarana istemli
olarak verdigi cevabin baslangici arasindaki gecen zaman birimi olarak tanimlanmaistir.
Reaksiyon zamani Olgiimleri MOART lafayette reaksiyon 6l¢tim cihazi ile yapilmistir.
Olgiimler basit ve coklu reaksiyon olciimleri olarak iki sekilde gerceklestirilmistir.
Cihazi uyaran olarak 151k, ses veya hem 1sitk hem ses olarak ii¢ farkli sekilde
kullanilabilmektedir. Cihaz iist kisminda iistiinde 151tk lambasi ve altinda diigmeleri
bulunan sag el ve sol el olmak iizere bagparmaklar hari¢ diger parmaklarin denk geldigi
sol tarafta L1, L2, L3, L4 Sag tarafta R1, R2, R3, R4 diigmeleri bulunmaktadir. Cihazin
alt tarafinda ise Ustte 151k altta diigme olan tek bir nokta vardir. Coklu reaksiyon
Olctimlerinde iistteki diigmeler 151k alttaki diigme ses uyarani olarak kullanilmaktadir.

Arastirmaya katilacak deneklere 6l¢iimler uygulanmadan 6nce, testlerin amaci
ve Onemi, cihazin tanitimi ve uygulanig sekli hakkinda bilgi verildi. Test sirasinda
deneklerin elleri cihazin Oniinde yere konmus bir sekilde dlglim alinmustir (Sekil 9).
Testler sirasinda denekler test direktiflerini en iyi sekilde uygulayarak max. efor
kullanabilmeleri i¢in tesvik edildi.

Reaksiyon zamanini etkileyen degiskenler g6z oniinde bulunduruldugunda,
tim denekler i¢in Ol¢limlerin, 6gleden sonra yapilmasina ve deneklerin uykusuz,
yorgun, gergin, stresli olmamalarina 6zen gosterildi. Bir denek igin ayrilan siire yaklasik
10 dakika olmus ve tiim denekler i¢in saglikli 6lgiimler yapilmistir. Denekler daha sonra
sessiz bir odaya alindi ve grup olarak islemin uygulanisi anlatildi. Daha sonra sira ile
olgiim yerine tek tek cagrildi. Olgiimii yapilacak denek hazirlanan masaya koltuk
yiiksekligi de ayarlanarak oturtuldu ve en iyi verim giiciine ulasilabilmesi i¢in biitlin

kolayliklar saglanmis olup, ii¢ kez deneme yaptirildi.
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Sekil 9. Reaksiyon zamani 6l¢iimii

RZ, bir uyaricinin sunulmasi ile s6z konusu uyariciya kas tepkisi verilmesi
arasinda gecen siiredir. Tepkiyi etkileyen baslica faktor uyarici sayisidir. Sadece tek bir
yanit veya tepki varsa (simple reaction time), tepki siiresi ¢cok kisa olacaktir. Eger bircok
muhtemel yanit veya tepki s6z konusuysa (choice reaction time), hangi yanitin
secilecegini belirlemek daha uzun siire alacaktir. Hick’s kanununa gore; reaksiyon
sliresi yanit sayisityla orantili olarak artacaktir. Ancak bir seviyeden sonra yanit sayisi
artsa da tepki siiresi sabit kalacaktir. Reaksiyon siiresi dogustan bir yetenektir ancak
tepki siiresi pratikle gelistirilebilir. Egitmenler her spor i¢in gerekli yetenek tipini analiz
etmeli ve asagidakileri g6z 6niinde bulundurarak nerede tepki siiresi gelistirilebilir ona

karar vermelidir.

Basit Reaksiyon Zamani

Basit reaksiyon zamani testinde deneklere birbiri arasinda esit zaman araliklari
olmadan karmasik olarak gonderilen gorsel ve isitsel uyaranlarina cihazin alt panelinde
bulunan tusa, sag ve sol eli isaret parmagi ile basmasi istenerek olgiildii. Testten dnce
tekrarli alistirma testi uygulandi. Tiim katilimceilarin 5 defa 6l¢iimleri alinarak en iyi ve

en kotli degerler ¢ikartilip aritmetik ortalamasi alinarak hesaplandi.
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Coklu Reaksiyon Zamani

Coklu reaksiyon zamani testinde (Sekil 10) deneklere birbiri arasinda esit
zaman araliklar1 olmadan karmagik olarak gonderilen ses ve 151k uyaranlarina cihazin alt
ve list panelinde bulunan ve parmaklarin hizasina gelen tuslara her iki eli ile basmasi
istenerek Olciildii. Testten Once tekrarli aligtirma testi uygulandi. Tiim katilimcilarin 8
defa dl¢timleri alinarak en iyi ve en kotii degerler ¢ikartilip aritmetik ortalamasi alinarak

sonuglar hesaplandi.

' 04/07/2012

Sekil 10. Coklu reaksiyon zamani 6l¢iimii

3.5.3. Solunum Kapasitesi Ol¢iimleri

Calismaya katilanlara ¢alismanin amaci anlatilarak yapilacak testler ile ilgili
bilgi verildi. Testler sirasinda neler yapmalar1 gerektigi detayli bir sekilde birebir
anlatildi. Once boy ve viicut agirliklar: dlgiilerek teste baglamadan énce her bireye birer
kez alisma amacgli deney yaptirildi. Caligmaya katilanlarda testler spirometre cihazi
(Sekil 11) ile yapilmistir. Olgiimlerin tamami oturur pozisyonda ve burnu bir kiskacla
kapali olan bireyin, agizlik yardimi ile spirometreye bagl olarak solunum hacminde
birkag solunum yaparak bu tip solunuma alismasi saglandiktan sonra 6l¢iim yapildi.

Aragtirma grubunun solunum parametrelerini 6l¢mek igin; vital kapasite (VC),

vital kapasite % degeri (VC%), tidal volim (TV), zorlu vital kapasite (FVC), zorlu
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ekspirasyonun 1. Saniyesinde atilan volim (FEV1), zorlu inspiratuar vital kapasite
(FIVC), maksimum istekli solunum (MVV), maksimum istekli solunum % degeri

(MVV%), maksimum istekli solunum tidal volim (MVV TV) verileri alinmistir.

= 22/04/2012

Sekil 11. Spirometre solunum 6l¢iimii

3.5.4. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri

Calismamiza katilan goniilliilerin viicut kompozisyonu degerlerini incelemek
amaciyla on test ve son test metodu kullanilmistir. Veri toplama araci olarak, GAIA
KIKO Body Composition Analyzer viicut kompozisyon analizoérii (Sekil 12)
kullanilmistir. Olgiim yapilirken dogru sonuglara ulagmak igin dl¢iim yapilan kisinin
fizyolojik durumunun uygunlugu, sisteme girilen kisisel bilgilerin dogrulugu ve 6l¢giim

esnasindaki durusun diizgiinliigli olmak {izere ii¢ konuya dikkat edilmistir.
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Sekil 12. Viicut kompozisyonu 6lgtimii

3.6. istatistik Analiz

Calismadan elde edilen verilere varyans analizi uygulanmadan &nce, normallik
ve varyanslarin homojenligi varsayimlart kontrol edildi. Bu amagla, normallik
varsayimini kontrol etmek i¢in Shapiro-Wilk testi, varyanslarin homojenligi varsayimini
kontrol etmek icin ise Levene testi uygulandi. Ilgili varsayim saglanmasi durumunda
arastirma gruplart (sporcu grup, sedanter grup, kontrol grubu) arasindaki farklilig
ortaya koymak amaciyla tek yonlii varyans analizi (One-way ANAVO) ile Tukey coklu
karsilastirma testi kullanildi. Her arastirma grubu i¢in On test-son test dlglimleri arasi
farkliliklar ise eslestirilmis t-testi ile degerlendirildi. Denge ile reaksiyon zamani
arasindaki iliski Pearson korelasyon katsayisi ile tahmin edildi. Sporcu ve Sedanter
grubu arasinda son test de alinan reaksiyon zamani ve solunum kapasitesi Ol¢limlerine
ait farkliliklar ise eslestirilmemis t-testi ile ortaya konuldu. Varsayimlarin
saglanamadig1 durumlarda ise arastirma gruplar1 arasindaki farkliligi ortaya koymak
amactyla Kruskal Wallis testi ve Dunn testi ile 6n test-son test Olgiimleri arasi
farkliliklar ise Wilcoxon testi kullanildi. Denge ile reaksiyon zamani arasindaki iligki
Spearman sira korelasyon katsayisi ile tahmin edildi. Calismada tiim istatistiksel
hesaplamalar MINITAB 13.20 V. istatistik paket programi yardimiyla yapildi (Minitab
V. 13.20, 2000).
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4. BULGULAR

Calismadan elde edilen verilere varyans analizi uygulanmadan Once yapilan
normallik i¢in Shapiro-Wilk ve varyanslarin homojenligi i¢in Levene testleri neticesi
asagidaki gibi bulunmustur.

Arastirma gruplarmin goz agikken alinan ¢ift ayak denge 6lgiimleri icerisinde
Y ekseni merkezi noktaya yapilan basing, Standart 6ne arkaya sapma, Ortalama 6ne
arkaya yapilan hiz, Ortalama saga sola yapilan hiz, Kullanilan ¢evre, Kullanilan alan
Olctimleri, goz kapali iken alinan ¢ift ayak denge 6l¢iimleri icerisinde X ekseni merkezi
noktaya yapilan basing, Ortalama 6ne arkaya yapilan hiz, Ortalama saga sola yapilan
hiz, Kullanilan alan 6l¢iimleri, sag ayaktan alinan denge Slgiimleri igersinde X ekseni
merkezi noktaya yapilan basing, Y ekseni merkezi noktaya yapilan basing Standart 6ne
arkaya sapma, Ortalama One arkaya yapilan hiz, Ortalama saga sola yapilan hiz,
Kullanilan alan OSlgiimleri, sol ayaktan alinan denge oOlgiimleri igerisinde X ekseni
merkezi noktaya yapilan basing, Y ekseni merkezi noktaya yapilan basing Standart 6ne
arkaya sapma, Ortalama One arkaya yapilan hiz, Ortalama saga sola yapilan hiz
Olglimleri ile reaksiyon zamani, solunum kapasitesi ve viicut kompozisyonu
parametrelerinin gerekli varsayimlari sagladigi belirlenmistir (P>0,05).

Goz acikken alinan ¢ift ayak denge Olglimleri igerisinde X ekseni merkezi
noktaya yapilan basing, Standart saga sola sapmalar Ol¢iimleri, g6z kapali iken alinan
cift ayak denge ol¢iimleri igerisinde Y ekseni merkezi noktaya yapilan basing, Standart
One arkaya sapma, Standart saga sola sapmalar, Kullanilan ¢evre dl¢iimleri, sag ayaktan
alman denge Ol¢limleri icersinde Standart saga sola sapmalar, Kullanilan ¢evre
Ol¢timleri, sol ayaktan alinan denge Ol¢iimleri igerisinde standart saga sola sapmalar,
Kullanilan ¢evre, Kullanilan alan 6l¢iimleri, hareketli ¢ift ayak ve tutunarak alinan
denge olclimleri igerisinde; Stabilite gostergesi, Ortalama denge hatasi, Ortalama kuvvet
varyansi, Toplam standart sapma, Standart 6ne arkaya sapma, Standart saga sola sapma
ve Gecikme zamani Olgiimlerinin ise ilgili varsayimlart saglamadigi tespit edilmistir
(P<0,05). Bu nedenle galismada incelenen parametrelere ait tanimlayici istatistikler ve
aragtirmaya konu olan hipotezlerin test edilmesi amaciyla kullanilan analizlere ait

bulgular sirasiyla Tablo 2-38 de verilmistir.



Tablo 2. Sporcu, Sedanter ve Kontrol grubu arasinda 6n test de alinan gozler agik (OE) statik denge

Olglimlerine ait tanimlayici istatistikler, tek yonlii varyans analizi ve Kruskal — Wallis test

sonuglari
Arastlrm:\ll Gruplari Sp;écu Sed;snter Koznérol P-degerleri
Gozler Agik X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (OE COPX)
Ortalama (X) 0,04 0,48 0,52
Ortanca 0 0 0
Min. -3,00 -3,00 -1,00 0,630
Max. 3,00 5,00 3,00
Gozler Agik Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (OE COPY)
Ortalama -1,28 -1,04 -,88
Standart Sapma (SS) 2,91 1,88 2,70 0.854
Min. -8,00 -7,00 -6,00 ’
Max. 2,00 4,00 6,00
Gozler Acik Standart One Arkaya Sapma (OE FBSD)
Ortalama 7,96 8,56 9,44
Standart Sapma 3,93 3,56 3,06 0.335
Min. 2,00 3,00 4,00 ’
Max. 16,00 16,00 16,00
Gozler Acik Standart Saga Sola Sapmalar (OE MLSD)
Ortalama 4,72 5,12 4,92
Ortanca 5 5 4
Min. 2,00 3,00 3,00 0,627
Max. 11,00 13,00 9,00
Gozler Acik Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz ( OE AFBS)
Ortalama 17,92 17,44 18,08
Standart Sapma 9,35 5,37 5,17 0.944
Min. 7,00 8,00 9,00 ’
Max. 46,00 31,00 31,00
Gozler Acik Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz (OE AMLYS)
Ortalama 11,44 12,76 11,72
Standart Sapma 5,15 6,16 3,62 0.628
Min. 6,00 5,00 7,00 '
Max. 26,00 38,00 19,00
Gézler Agik Kullanilan Alan (OE ELLIPS AREA) mm?®
Ortalama 755,20 831,56 796,04
Standart Sapma 637,62 583,87 372,10 0.884
Min. 109,00 187,00 286,00 '
Max. 2406,00 3073,00 1557,00
Gozler Acik Kullanilan Cevre (OE PERIMETER) mm
Ortalama 721,28 733,80 735,28
Standart Sapma 319,89 246,63 171,34 0.977
Min. 344,00 315,00 478,00 '
Max. 1710,00 1633,00 1164,00

Arastirmaya katilan gruplarin gozler agik statik denge sonuglarina yapilan Tek
Yonlii Varyans Analizi ve Kruskal-Wallis testlerine gore; COPX, COPY, FBSD,
MLSD, AFBS, AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER statik denge dl¢iimlerinde

anlamli bir farka rastlanilmamistir (P>0,05).
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Tablo 3. Sporcu, Sedanter ve Kontrol grubu arasinda 6n test de alman gozler kapali (CE) statik
denge olgiimlerine ait tamimlayici istatistikler, tek yonlii varyans analizi ve Kruskal — Wallis

test sonuglari

Arasnrmlzil Gruplari Sp;)5rcu Sed2a5nter Kozn;rol P- degerleri
Gozler Kapali X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (CE COPX)
Ortalama 1,24 ,32 1,80
Standart Sapma 7,19 6,71 6,79 0.747
Min. -14,00 -16,00 -8,00 '
Max. 21,00 15,00 18,00
Gozler Kapali1 Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (CE COPY)
Ortalama 3,12 -10,2b0 -14,%6
Ortanca -2° -10° -17 .
Min. -36,00 -35,00 -65,00 0,015
Max. 177,00 12,00 47,00
Gozler Kapali Standart One Arkaya Sapma (CE FBSD)
Ortalama 10,64 8,40 9,76
Ortanca 9 9 8
Min. 3,00 3,00 3,00 0,387
Max. 23,00 14,00 26,00
Gozler Kapali Standart Saga Sola Sapmalar (CE MLSD)
Ortalama 5,92 6,88 6,16
Ortanca 6 6 5
Min. 2,00 3,00 3,00 0,288
Max. 13,00 16,00 20,00
Gozler Kapali Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz (CE AFBS)
Ortalama 18,44 17,04 17,56
Standart Sapma 9,43 5,07 7,20 0.799
Min. 8,00 8,00 9,00 '
Max. 51,00 29,00 35,00
Gozler Kapali Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz (CE AMLS)
Ortalama 11,68 12,48 10,60
Standart Sapma 5,01 4,57 4,46 0368
Min. 6,00 6,00 5,00 '
Max. 28,00 22,00 22,00
Gozler Kapali Kullamlan Alan (CE ELLIPS AREA) mm®
Ortalama 1219,40 1065,48 1235,20
Ortanca 1123 1035 686 0530
Min. 156,00 180,00 157,00 '
Max. 5412,00 3022,00 5178,00
Gozler Kapali Kullanilan Cevre (CE PERIMETER) mm
Ortalama 735,44 721,48 692,72
Standart Sapma 324,72 196,48 261,74 0846
Min. 350,00 339,00 368,00 '
Max. 1886,00 1106,00 1263,00

Arastirmaya katilan gruplarin gozler kapali statik denge sonuglarina yapilan
Tek Yonli Varyans Analizi ve Kruskal-Wallis testlerine gore; COPY statik denge
Ol¢timlerinde anlamli bir farka rastlanmistir (P<0,05). COPX, FBSD, MLSD, AFBS,
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AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER statik denge dlciimlerinde anlaml1 bir farka
rastlaniimamistir (P>0,05).

Tablo 4. Sporcu, Sedanter ve Kontrol grubu arasinda on test de alinan sag ayak (RF) statik denge

Olglimlerine ait tanimlayici istatistikler, tek yonlii varyans analizi ve Kruskal — Wallis test

sonuglari
Arastlrm’ziI Gruplan Sp;)srcu Sedzasnter KO;;rOI P-degerleri
Sag Ayak X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (RF COPX)
Ortalama 3,64 3,48 2,16
Standart Sapma 7,30 3,29 3,76 0534
Min. -22,00 -3,00 -6,00 '
Max. 17,00 11,00 8,00
Sag Ayak Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (RF COPY)
Ortalama -4,68 -4,92 -3,28
Standart Sapma 5,09 8,00 4,09 0578
Min. -16,00 -17,00 -14,00 '
Max. 6,00 27,00 4,00
Sag Ayak Standart One Arkaya Sapma (RF FBSD)
Ortalama 11,40 12,88 11,68
Standart Sapma 4,03 5,02 2,91 0.400
Min. 4,00 5,00 6,00 '
Max. 20,00 26,00 19,00
Sag Ayak Standart Saga Sola Sapmalar (RF MLSD)
Ortalama 6,16 6,92 7,60
Ortanca 6 6 5
Min. 3,00 4,00 4,00 0,326
Max. 14,00 23,00 55,00
Sag Ayak Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz (RF AFBS)
Ortalama 43,28 51,04 39,44
Standart Sapma 13,44 26,43 9,15 0.073
Min. 18,00 26,00 22,00 '
Max. 69,00 129,00 59,00
Sag Ayak Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz (RF AMLS)
Ortalama 32,68 37,48 29,28
Standart Sapma 7,84 18,68 7,64 0.073
Min. 14,00 20,00 19,00 '
Max. 48,00 98,00 44,00
Sag Ayak Kullanilan Alan (RF ELLIPS AREA) mm®
Ortalama 1395,76 1877,76 124456
Ortanca 1275 1367 990 0532
Min. 266,00 433,00 459,00 '
Max. 5081,00 11431,00 3074,00
Sag Ayak Kullanilan Cevre (RF PERIMETER) mm
Ortalama 1781,16 2070,36 1618,76
Ortanca 1782 1806 1553 0183
Min. 816,00 1195,00 960,00 '
Max. 2515,00 4882,00 2281,00
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Aragtirmaya katilan gruplarin, sag ayak statik denge sonuglarina yapilan Tek
Yonlii Varyans Analizi ve Kruskal-Wallis testlerine gore; COPX, COPY, FBSD,
MLSD, AFBS, AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER statik denge &lgiimlerinde

anlamli bir farka rastlanmamistir (P>0,05).

Tablo 5. Sporcu, Sedanter ve Kontrol grubu arasinda 6n test de alinan sol ayak (LF) statik denge

Olgtimlerine ait tanimlayic istatistikler ve Kruskal — Wallis test sonuglari

Arastlrm’ziI Gruplan Sp;)srcu Sed;gter K02r15t)r0| P-degerleri
Sol Ayak X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (LF COPX)
Ortalama -6,20 -4,00 -2,80
Standart Sapma 7,11 6,35 3,35 0.120
Min. -31,00 -16,00 -10,00 ’
Max. 1,00 13,00 4,00
Sol Ayak Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (LF COPY)
Ortalama -3,44 -2,84 -6,96
Standart Sapma 7,66 8,00 8,99 0.168
Min. -18,00 -15,00 -27,00 ’
Max. 22,00 25,00 4,00
Sol Ayak Standart One Arkaya Sapma ( LF FBSD)
Ortalama 11,20° 11,36 14,60"
Standart Sapma 3,59 2,58 4,79 0.003*
Min. 6,00 6,00 8,00 '
Max. 19,00 17,00 33,00
Sol Ayak Standart Saga Sola Sapmalar (LF MLSD)
Ortalama 6,00 7,36 6,76
Ortanca 6 6 6
Min. 3,00 5,00 4,00 0,174
Max. 10,00 29,00 22,00
Sol Ayak Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz (LF AFBS)
Ortalama 46,64 47,64 48,00
Standart Sapma 20,15 17,30 15,01 0.961
Min. 19,00 23,00 27,00 '
Max. 90,00 90,00 85,00
Sol Ayak Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz (LF AMLYS)
Ortalama 34,48 36,68 30,80
Standart Sapma 12,51 11,46 10,07
Min. 18,00 26,00 16,00 0.190
Max. 69,00 71,00 54,00 '
Sol Ayak Kullamlan Alan (LF ELLIPS AREA) mm?
Ortalama 1320,12 1546,96 1989,92
Ortanca 1193 1285 1452 0.192
Min. 362,00 543,00 732,00 '
Max. 3284,00 5883,00 11702,00
Sol Ayak Kullanilan Cevre (LF PERIMETER ) mm
Ortalama 1897,16 1973,76 1852,48
Ortanca 1760 1761 1787 0.832
Min. 921,00 1137,00 1019,00 '
Max. 3551,00 3664,00 3200,00
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Aragtirmaya katilan gruplarin, sol ayak statik denge sonuglarina yapilan Tek
Yonlii Varyans Analizi ve Kruskal-Wallis testlerine gore; FBSD statik denge
Ol¢timlerinde anlamli bir farka rastlanmistir (P<0,05). COPX, COPY, MLSD, AFBS,
AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER statik denge Ol¢limlerinde anlamli bir farka

rastlanmamustir (P>0,05).

Tablo 6. Sporcu, Sedanter ve Kontrol grubu arasinda 6n test de aliman dinamik denge olgtimlerine ait

tanimlayici istatistikler, tek yonlii varyans analizi ve Kruskal — Wallis test sonuglari

Arasnrm; Gruplari Sp;);cu Sed;snter Koznérol P-degerleri
Stabilite Gostergesi (Stab. Indx.)
Ortalama 1,34 1,04 2,14
Ortanca 1,1 1,02 1,22
Min. 0,10 0,10 0,10 0.402
Max. 7,50 3,22 7,50
Ortalama Denge Hatas1 (ATE)
Ortalama 34,52 39,20 38,24
Ortanca 33 36 37
Min. 20,00 25,00 24,00 0.227
Max. 70,00 77,00 69,00
Ortalama Kuvvet Varyansi (AFV)
Ortalama 0,52 0,58 0,49
Ortanca 0,4 0,5 0,4
Min. 0,20 20 0,20 0.709
Max. 1,20 1,60 1,00
Go6vdenin Toplam Standart Sapmasi (Tru. Tot. Std. Dev.)
Ortalama 32,20 31,05% 30,69°
Ortanca 32,07 30,28 30,02 0.032*
Min. 11,83 9,50 30,00 '
Max. 42,43 42,43 35,48
Govdenin Ileri-Geri Standart Sapmasi (Tru. B-F Std. Dev.)
Ortalama 14,01° 12,90° 3,86°
Ortanca 12,5 10,03 0,96
Min. 0,06 0,40 0,09 0,002*
Max. 30,00 30,00 18,95
Go6vdenin Ortaya-Yana Standart Sapmasi (Tru. M-L Std. Dev.)
Ortalama 26,34 24,73 30,00°
Ortanca 30 30 30 "
Min. 5,56 3,87 30,00 0,030
Max. 30,00 30,00 30,00
Gecikme Zamani (Delay)
Ortalama 0,01 0,02 0,01
Ortanca 0,00 0,00 0,01
Min. 0,00 0,00 0,00 0,620
Max. 0,07 0,13 0,05
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Arastirmaya katilan gruplarin, dinamik denge sonuglarina yapilan Tek Yonli
Varyans Analizi ve Kruskal-Wallis testlerine gore; Tru. Tot. Std. Dev., Tru. B-F Std.
Dev. ve Tru. M-L Std. Dev. degerlerinde anlamli bir farklilik vardir (P<0,05). Stab.
Indx., ATE, AFV, ve Delay dinamik &l¢iim sonuglarinda anlamli bir farka

rastlanmamustir (P>0,05).

Tablo 7. Sporcu gruptan alinan gozler agik (OE) 6n test-son test statik denge 6l¢iimlerine ait tanimlayici

istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi sonuglari

Olgiim .
Parametreler Ortalama  Standart Sapma  Ortanca P-degeri
Zamani
X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test 0,04 1,51 - 0543
Basing (COPX) SonTest 0,28 1,54 - ’
Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -1,28 - 0 0567
Basing (COPY) SonTest  -0,48 - -1 ’
. On test 7,96 3,93 -
Standart One Arkaya Sapma (FBSD) 0,408
Son Test 7,36 3,70 -
On test 4,72 - 5
Standart Saga Sola Sapmalar (MLSD) 0,057
Son Test 3,84 - 4
Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz On test 17,92 - 16 0.189
(AFBS) SonTest 1524 - 15 '
Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz On test 11,44 - 10 0.175
(AMLS) Son Test 9,56 - 9 '
) Ontest 755,20 - 659
Kullanilan Alan (ELLIPS AREA) mm 0,221
SonTest 545,72 - 400
] Ontest 721,28 - 626
Kullanilan Cevre (PERIMETER) mm 0,178
Son Test 610,20 - 559

Aragtirmaya katilan sporcu gruba, gézler agik On test - son test statik denge
sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine gore; COPX, COPY, FBSD,
MLSD, AFBS, AMLS, ELIPS AREA ve PERIMETER degerlerinde anlamli bir farka

rastlanmamistir (P>0,05).
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Tablo 8. Sporcu gruptan alman gozler kapali (CE) 6n test-son test statik denge Olgiimlerine ait

tanimlayici istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi sonuglari

Olgiim
Parametreler Ortalama  Standart Sapma  Ortanca P-degeri
Zamani
X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test 1,24 7,19 - 0.924
Basing (COPX) SonTest 1,04 6,97 - ’
Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test 3,12 - -2 0.264
Basing (COPY) Son Test -7,04 - -7 l
. On test 10,64 5,03 -
Standart One Arkaya Sapma (FBSD) 0,932
SonTest 10,76 5,49 -
On test 5,92 2,58 -
Standart Saga Sola Sapmalar (MLSD) 0,640
Son Test 5,64 2,41 -
Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz On test 18,44 - 17 0.988
(AFBS) SonTest 17,20 - 16 ’
Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz On test 11,68 - 11 0.304
(AMLS) SonTest 10,16 - 9 ’
, Ontest 1219,40 - 1123
Kullanilan Alan (ELLIPS AREA) mm 0,737
Son Test 1104,40 - 1055
] Ontest 735,44 - 741
Kullanilan Cevre (PERIMETER) mm 0,647
Son Test 668,80 - 646

Arastirmaya katilan sporcu grubun, gozler kapali 6n test - son test statik denge
sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine gére; COPX, COPY, FBSD,
MLSD, AFBS, AMLS, ELIPS AREA ve PERIMETER degerlerinde anlamli bir farka

rastlanmamustir (P>0,05).
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Tablo 9. Sporcu gruptan alinan sag ayak (RF), 6n test-son test statik denge Slgiimlerine ait tanimlayici

istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi sonuglari

Olgiim
Parametreler Ortalama Standart Sapma Ortanca P-degeri
Zamani
X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test 3,64 - 4 0542
Basing (COPX) SonTest 544 - 5 ’
Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -4,68 5,09 - 0,012
Basing (COPY) SonTest  -2,16 3,56 - ’
. On test 11,40 4,03 -
Standart One Arkaya Sapma (FBSD) 0,021*
Son Test 9,32 3,31 -
On test 6,16 - 6
Standart Saga Sola Sapmalar (MLSD) 0,704
Son Test 5,84 - 5
Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz On test 43,28 13,44 - 0.048*
(AFBS) SonTest 37,28 14,85 - ’
Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz On test 32,68 7,84 - 0.020*
(AMLS) SonTest 29,80 9,53 - ’
, On test 1395,76 - 1275
Kullanilan Alan (ELLIPS AREA) mm 0,074
Son Test  1083,88 - 896
) On test 1781,16 461,28 -
Kullanilan Cevre (PERIMETER) mm 0,029*
Son Test  1566,40 549,47 -

Arastirmaya katilan sporcu grubun, sag ayak On test - son test statik denge
sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine goére; COPY, FBSD, AFBS,
AMLS ve PERIMETER degetlerinde anlaml1 bir fark vardir (P<0,05). COPX, MLSD
ve ELLIPS AREA degerlerinde anlamli bir farka rastlanmanustir (P>0,05).
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Tablo 10. Sporcu gruptan alinan sol ayak (LF), 6n test-son test statik denge dlgiimlerine ait tanimlayici

istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi sonuglari

Olgiim
Parametreler Ortalama Standart Sapma Ortanca P-degeri
Zamani
X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -6,20 - -4 0.007%
Basing (COPX) SonTest  -1,76 - -2 ’
Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -3,44 - -4 0.100
Basing (COPY) Son Test -2,36 - -2 l
. On test 11,20 3,59 -
Standart One Arkaya Sapma (FBSD) 0,003*
Son Test 8,64 2,90 -
On test 6,00 - 6
Standart Saga Sola Sapmalar (MLSD) 0,066
Son Test 5,40 - 5
Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz On test 46,64 - 42 0,005+
(AFBS) SonTest 35,16 - 33 ’
Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz On test 34,48 12,51 - 0.004*
(AMLS) SonTest 26,44 9,38 - ’
, On test 1320,12 - 1193
Kullanilan Alan (ELLIPS AREA) mm 0,003*
Son Test 907,08 - 821
] On test 1897,16 718,96 -
Kullanilan Cevre (PERIMETER) mm 0,007*
Son Test  1445,88 560,84 -

Aragtirmaya katilan sporcu grubun, sol ayak On test - son test statik denge
sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine gore; COPX, FBSD, AFBS,
AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER degerlerinde anlamli bir fark vardir (P<0,05).
Grubun COPY, MLSD degerlerinde anlamli bir farka rastlanmamistir (P>0,05).
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Tablo 11. Sporcu grubundan alinan 6n test-son test dinamik denge Olglimlerine ait tanimlayici

istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi sonuglari

Olgiim
Parametreler Ortalama Ortanca P-degeri
Zamant
] On test 1,34 1,1
Stabilite Gostergesi (Stab. Indx.) 0,809
Son Test 1,66 1
On test 34,52 33
Ortalama Denge Hatas1 (ATE) 0,308
Son Test 32,92 30
On test 0,52 0,4
Ortalama Kuvvet Varyansi (AFV) 0,684
Son Test 0,49 0,4
Govdenin Toplam Standart Sapmasi On test 32,20 32,07 0.968
(Tru. Tot. Std. Dev.) Son Test 31,50 30,12 ’
Govdenin Ileri-Geri Standart On test 14,01 12,50 0.909
Sapmasi (Tru. B-F Std. Dev.) Son Test 13,23 5,8 ’
Govdenin Ortaya-Yana Standart On test 26,34 30 0.583
Sapmasi (Tru. M-L Std. Dev.) Son Test 25,12 30 ’
. On test 0,01 0,00
Gecikme Zamani (Delay) 0,392
Son Test 0,01 0.01

Arastirmaya katilan sporcu grubun, dinamik denge 0n test-son test sonuglarina
yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine gore; Stab. indx., ATE, AFV, Tru. Tot.
Std. Dev., Tru. B-F Std. Dev., Tru. M-L Std. Dev. ve Delay degerlerinde anlamli bir
fark yoktur (P>0,05).
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Tablo 12. Sedanter grubundan almman On test-son test gozler agik (OE) statik denge Olglimlerine ait

tanimlayici istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi sonuglari

Olgiim Standart
Parametreler Ortalama Ortanca P-degeri
Zamant Sapma
X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test 0,48 1,64 - 0.507
Basing (COPX) SonTest 0,16 1,40 - ’
Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -1,04 - -1 0.024%
Basing (COPY) Son Test 0,04 - 0 l
j On test 8,56 3,56 -
Standart One Arkaya Sapma (FBSD) 0,027*
Son Test 6,36 2,66 -
On test 5,12 - 5
Standart Saga Sola Sapmalar (MLSD) 0,032*
Son Test 4,20 - 4
Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz On test 17,44 5,37 - 0.020*
(AFBS) SonTest 14,56 5,13 - ’
Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz On test 12,76 - 12
0,034*
(AMLS) Son Test 10,40 - 10
, On test 831,56 - 759
Kullanilan Alan (ELLIPS AREA) mm 0,006*
Son Test 500,76 - 446
) On test 733,80 - 715
Kullanilan Cevre (PERIMETER) mm 0,017*
Son Test 609,36 - 612

Aragtirmaya katilan sedanter grubun, gézler agik on test - son test statik denge
sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine gére; COPY, FBSD, MLSD,
AFBS, AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER degerlerinde anlamli bir fark vardir
(P<0,05). Grubun COPX degerlerinde anlamli bir farka rastlanmamustir (P>0,05).
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Tablo 13. Sedanter grubundan alinan 6n test-son test gozler kapali (CE) statik denge Slgiimlerine ait

tanimlayici istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi sonuglari

Olgiim
Parametreler Ortalama Standart Sapma Ortanca P-degeri
Zamant
X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test 0,32 6,71 - 0518
Basing (COPX) SonTest  -0,80 6,14 - ’
Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -10,20 11,97 - 0.296
Basing (COPY) SonTest  -5,96 14,33 - ’
. On test 8,40 2,71 -
Standart One Arkaya Sapma (FBSD) 0,404
Son Test 9,44 5,96 -
On test 6,88 - 6
Standart Saga Sola Sapmalar (MLSD) 0,599
Son Test 6,72 - 5
Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz On test 17,04 5,07 - 0.891
(AFBS) SonTest 16,80 9,47 - ’
Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz On test 12,48 4,57 - 0.622
(AMLS) SonTest 11,60 7,67 - ’
, On test 1065,48 - 1035
Kullanilan Alan (ELLIPS AREA) mm 0,946
SonTest  1362,24 - 675
] On test 721,48 196,48 -
Kullanilan Cevre (PERIMETER) mm 0,720
SonTest 692,80 403,01 -

Arastirmaya katilan sedanter grubun, gozler kapali 6n test - son test statik
denge sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine goére; COPX, COPY,
FBSD, MLSD, AFBS, AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER degerlerinde anlamli
bir fark yoktur (P>0,05).
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Tablo 14. Sedanter grubundan alinan on test-son test sag ayak (RF) statik denge Ol¢limlerine ait

tanimlayici istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi sonuglari

Olgiim
Parametreler Ortalama Standart Sapma Ortanca P-degeri
Zamani
X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test 3,48 3,29 - 0590
Basing (COPX) SonTest 4,12 4,19 - ’
Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -4,92 - -6 0.060
Basing (COPY) Son Test -3,36 - -3 l
. On test 12,88 5,02 -
Standart One Arkaya Sapma (FBSD) 0,047*
Son Test 10,16 3,89 -
On test 6,92 - 6
Standart Saga Sola Sapmalar (MLSD) 0,791
Son Test 6,08 - 6
Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz On test 51,04 - 47 0,045
(AFBS) SonTest 38,36 - 37 ’
Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz On test 37,48 - 30 0.106
(AMLS) SonTest 30,12 - 29 ’
, On test 1877,76 - 1367
Kullanilan Alan (ELLIPS AREA) mm 0,128
Son Test  1176,92 - 1130
) On test 2070,36 - 1806
Kullanilan Cevre (PERIMETER) mm 0,040*
Son Test  1608,08 - 1484

Aragtirmaya katilan sedanter grubun, sag ayak On test - son test statik denge
sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine gore; FBSD, AFBS,
PERIMETER degerlerinde anlamli bir fark vardir (P<0,05). COPX, COPY, MLSD,
AMLS ve ELLIPS AREA degerlerinde anlamli bir farka rastlanmamistir (P>0,05).
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Tablo 15. Sedanter grubundan almman 6n test-son test sol ayak (LF) statik denge Olglimlerine ait

tanimlayici istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi sonuglari

Olgiim .
Parametreler Ortalama Standart Sapma Ortanca P-degeri
Zamani
X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -4,00 6,35 - 0.666
Basing (COPX) SonTest  -3,40 4,39 - ’
Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -2,84 - -3 0.124
Basing (COPY) SonTest  -1,92 - 2 ’
j On test 11,36 2,58 -
Standart One Arkaya Sapma (FBSD) 0,018*
Son Test 9,60 3,06 -
On test 7,36 - 6
Standart Saga Sola Sapmalar (MLSD) 0,033*
Son Test 5,72 - 6
Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz On test 47,64 - 42 0,005
(AFBS) SonTest 35,84 - 35 ’
Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz On test 36,68 - 34 0.005*
(AMLS) SonTest 28,48 - 27 ’
, On test 1546,96 - 1285
Kullanilan Alan (ELLIPS AREA) mm 0,009*
Son Test  1033,04 - 905
) On test 1973,76 - 1761
Kullanilan Cevre (PERIMETER) mm 0,001*
Son Test  1507,08 - 1467

Aragtirmaya katilan sedanter grubun, sol ayak 6n test - son test statik denge
sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine gore; FBSD, MLSD, AFBS,
AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER degerlerinde anlamli bir fark vardir (P<0,05).
Grubun COPX ve COPY degerlerinde anlamli bir farka rastlanmamistir (P>0,05).
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Tablo 16. Sedanter grubundan alman 6n test-son test dinamik denge

istatistikler ve Wilcoxon testi sonuglari

Olgtimlerine ait tanimlayict

Parametreler Olgiim Zamani Ortalama Ortanca P-degeri

Stabilite Gostergesi (Stab. Indx.) On test 1,04 1,02 0221

Son Test 1,24 1,30
On test 39,20 36

Ortalama Denge Hatas1 (ATE) 0,294
Son Test 42,04 39

Ortalama Kuvvet Varyansi (AFV) On test 0,58 0,50 0.440
Son Test 0,60 0,50

Govdenin Toplam Standart Sapmasi On test 31,05 30,28 0.101

(Tru. Tot. Std. Dev.) Son Test 27,98 30,01

Govdenin Ileri-Geri Standart On test 12,90 10,30 .

Sapmasi (Tru. B-F Std. Dev.) Son Test 491 1,60 0,025

Govdenin Ortaya-Yana Standart On test 24,73 30 0515

Sapmasi (Tru. M-L Std. Dev.) Son Test 26,30 30

Gecikme Zamani (Delay) On test 0.02 0,00 0,888
Son Test 0,02 0,01

Arastirmaya katilan sedanter grubun, dinamik denge On test - son test

sonuglarina yapilan Wilcoxon testine gore; TT B-F Std. Dev. degerinde anlamli bir fark
vardir (P<0,05). Stab. Indx., ATE, AFV, TT Std. Dev. TT M-L Std. Dev. ve Delay
degerlerinde anlaml1 bir fark yoktur (P>0,05).
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Tablo 17. Kontrol grubundan aliman 6n test-son test gozler agik (OE) statik denge Olgiimlerine ait

tanimlayici istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi sonuglari

Parametreler Olgiim Ortalama Standart Sapma Ortanca P-degeri
Zamani
X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test 0,52 - 0151
Basing (COPX) SonTest 1,04 - ’
Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -0,88 2,70 - 0.077
Basing (COPY) SonTest 0,12 2,74 - ’
. On test 9,44 3,05 -
Standart One Arkaya Sapma (FBSD) 0,748
Son Test 9,24 3,23 -
On test 4,92 - 4
Standart Saga Sola Sapmalar (MLSD) 0,139
Son Test 5,64 - 5
Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz On test 18,08 5,17 - 0.247
(AFBS) SonTest 19,72 8,38 - ’
Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz On test 11,72 - 11 0512
(AMLS) SonTest 13,44 - 13 ’
, On test 796,04 372,10 -
Kullanilan Alan (ELLIPS AREA) mm 0,342
Son Test 896,08 633,48 -
] On test 735,28 171,34 -
Kullanilan Cevre (PERIMETER) mm 0,441
Son Test 777,88 312,29 -

Aragtirmaya katilan kontrol grubun, gozler agik 6n test - son test statik denge
sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine gére; COPX, COPY, FBSD,
MLSD, AFBS, AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER degerlerinde anlamli bir fark
yoktur (P>0,05).
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Tablo 18. Kontrol grubundan aliman 6n test-son test gozler kapali (CE) statik denge Olgliimlerine ait

tanimlayici istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi sonuglari

Parametreler Olgiim Ortalama Standart Sapma Ortanca P-degeri
Zamani
X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test 2,16 - 0.160
Basing (COPX) SonTest  -0,24 - -1 ’
Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -14,96 25,47 - 0051
Basing (COPY) Son Test -6,68 20,85 - ’
) On test 9,76 - 8
Standart One Arkaya Sapma (FBSD) 0,404
Son Test 8,48 - 8
On test 6,16 - 5
Standart Saga Sola Sapmalar (MLSD) 0,463
Son Test 7,08 - 6
Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz On test 17,56 - 16 0423
(AFBS) SonTest 19,28 - 20 ’
Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz On test 10,60 - 10 0144
(AMLS) SonTest 12,16 - 12 ’
, Ontest  1235,20 - 686
Kullanilan Alan (ELLIPS AREA) mm 0,757
Son Test  1294,92 - 1036
On test 692,72 - 604

Kullanilan Cevre (PERIMETER) mm 0,510
SonTest 751,44 796

Arastirmaya katilan kontrol grubun, gozler kapali 6n test - son test statik denge
sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine gére; COPX, COPY, FBSD,
MLSD, AFBS, AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER degerlerinde anlamli bir fark
yoktur (P>0,05).
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Tablo 19. Kontrol grubundan alinan 6n test-son test sag ayak (RF) statik denge ol¢iimlerine ait

tanimlayici istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi sonuglari

Parametreler Olgiim Ortalama Standart Sapma Ortanca P-degeri
Zamani
X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test 2,16 3,76 - 0.109
Basing (COPX) SonTest 3,56 2,99 - ’
Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -3,28 - -3 0.395
Basing (COPY) SonTest  -0,84 - 2 ’
. On test 11,68 2,91 -
Standart One Arkaya Sapma (FBSD) 0,141
Son Test 13,88 7,17 -
On test 5,60 - 5
Standart Saga Sola Sapmalar (MLSD) 0,059
Son Test 5,40 - 5
Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz On test 39,44 9,15 - 0215
(AFBS) SonTest 42,72 11,22 - ’
Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz On test 29,28 - 25 0.383
(AMLS) SonTest 30,32 - 29 ’
, Ontest 124456 - 990
Kullanilan Alan (ELLIPS AREA) mm 0,677
Son Test  1314,76 - 1114
] Ontest 1618,76 357,06 -
Kullanilan Cevre (PERIMETER) mm 0,317
Son Test  1704,60 400,78 -

Arastirmaya katilan kontrol grubun, sag ayak 6n test — son test statik denge
sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine gére; COPX, COPY, FBSD,
MLSD, AFBS, AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER degerlerinde anlamli bir fark
yoktur (P>0,05).
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Tablo 20. Kontrol grubundan aliman 6n test-son test sol ayak (LF) statik denge Olgiimlerine ait

tanimlayici istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi sonuglari

Parametreler Olgiim Ortalama Standart Sapma Ortanca P-degeri
Zamani
X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -2,80 3,35 - 0.001
Basing (COPX) Son Test -1,32 3,70 - l
Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan On test -6,96 - -4 0197
Basing (COPY) SonTest  -6,76 - -4 ’
j On test 14,60 - 14
Standart One Arkaya Sapma (FBSD) 0,393
Son Test 13,08 - 12
On test 6,76 - 6
Standart Saga Sola Sapmalar (MLSD) 0,309
Son Test 5,92 - 6
Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz On test 48,00 15,01 - 0.050
(AFBS) Son Test 42,16 12,16 - ’
Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz On test 30,80 10,06 - 0.848
(AMLS) Son Test 30,44 9,58 - ’
) Ontest  1589,92 691,79 -
Kullanilan Alan (ELLIPS AREA) mm 0,085
Son Test  1405,36 622,31 -
] Ontest 185248 545,26 -
Kullanilan Cevre (PERIMETER) mm 0,271
Son Test  1735,52 501,50 -

Aragtirmaya katilan kontrol grubun, sol ayak on test — son test statik denge
sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine gére; COPX, COPY, FBSD,
MLSD, AFBS, AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER degerlerinde anlaml bir fark
yoktur (P>0,05).
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Tablo 21. Kontrol grubundan alinan on test-son test dinamik denge Olgiimlerine ait tanimlayici

istatistikler ve Wilcoxon testi sonuglari

Parametreler Olgiim Zamam Ortalama Ortanca P-degeri
Stabilite Gostergesi (Stab. Indx.) On test 2,08 1,20 0451
Son Test 1,54 1,20 ’
On test 38,24 37
Ortalama Denge Hatas1 (ATE) 0,830
Son Test 38,88 38
Ortalama Kuvvet Varyansi (AFV) On test 0,49 0,40 0572
Son Test 0,52 0,40 ’
Govdenin Toplam Standart Sapmasi On test 30,69 30,02 0321
(Tru. Tot. Std. Dev.) Son Test 30,24 30,01 ’
Govdenin Ileri-Geri Standart Sapmasi On test 3,85 0,96 0.104
(Tru. B-F Std. Dev.) Son Test 3,65 0,90 ’
Govdenin Ortaya-Yana Standart On test 30,00 30 0.109
Sapmasi (Tru. M-L Std. Dev.) Son Test 28,49 30 7
. On test 0,01 0,01
Gecikme Zamani (Delay) 0,376
Son Test 0,00 0,01

Aragtirmaya katilan kontrol grubun, dinamik denge On test - son test
sonuglarina yapilan Wilcoxon testine gore; Stab. Indx., ATE, AFV, TT Std. Dev., TT
B-F Std., TT M-L Std. Dev. ve Delay degerlerinde anlamli bir fark yoktur (P>0,05).
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Tablo 22. Sporcu, Sedanter ve Kontrol grubu arasinda son test de alinan gozler agik (OE) statik denge

Olgtimlerine ait tanimlayici istatistikler ve analiz sonuglari

Arastlrm:\ll Gruplari Sp;écu Sed;snter Koznérol P-degerleri
Gozler Acik X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (OE COPX)
Ortalama 0,28° 0,16° 1,04°
Ortanca 0 0 1 -
Min. -2 -4 -2 0,049
Max. 6 2 5
Gozler Acik Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (OE COPY)
Ortalama 0,48 0,04 0,12
Standart Sapma 2,20 1,61 2,74
Min. -6 -3 -7 0,590
Max. 4 4 5
Gozler Acik Standart One Arkaya Sapma (OE FBSD)
Ortalama 7,36° 6,36 9,24°
Standart Sapma 3,69 2,65 3,23 *
Min. 3 3 4 0,008
Max. 15 13 15
Gozler Acik Standart Saga Sola Sapmalar (OE MLSD)
Ortalama 3,84 4,207 5,64°
Ortanca 4 4 5 -
Min. 2 2 2 0,039
Max. 7 11 13
Gozler Acik Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz ( OE AFBS)
Ortalama 15,24% 14,56° 19,72°
Standart Sapma 5,03 5,13 8,38 *
Min. 8 6 9 0,011
Max. 27 31 46
Gozler Acik Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz (OE AMLS)
Ortalama 9,56 10,40° 13,44°
Ortanca 9 10 13 -
Min. 5 6 6 0,024
Max. 15 28 38
Gézler Agik Kullanilan Alan (OE ELLIPS AREA) mm?®
Ortalama 545,72° 500,76° 896,08"
Standart Sapma 388,49 344,78 633,48 0.008*
Min. 110 113 232 '
Max. 1294 1626 3073
Gozler Acik Kullanilan Cevre (OE PERIMETER) mm
Ortalama 610,20° 609,367 777,88°
Ortanca 559 612 693 *
Min. 342 304 486 0,043
Max. 1018 1393 1692

Aragtirmaya katilan sporcu, sedanter ve kontrol grubunun, gozler agik son test
statik denge sonuglarina yapilan istatistiksel analizler neticesinde; COPX, FBSD,
MLSD, AFBS, AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER degerlerinde anlamli bir fark
oldugu anlagilmistir (P<0,05). COPY degerinde anlamli bir fark bulunamamistir
(P>0,05).
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Tablo 23. Sporcu, Sedanter ve Kontrol grubu arasinda son test de alinan gézler kapali (CE) statik denge

Ol¢timlerine ait tanimlayici istatistikler ve analiz sonuglari

Arastlrm:\ll Gruplari Sp;écu Sed;snter Koznérol P-degerleri
Gozler Agik X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (CE COPX)
Ortalama 1,04 -0,80 -0,24
Standart Sapma 6,96 6,13 5,40
Min. -15 -14 -11 0,564
Max. 20 8 15
Gozler Agik Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (CE COPY)
Ortalama -7,04 -5,96 -6,68
Standart Sapma 10,86 14,33 20,85 0.971
Min. -31 -28 -58 ’
Max. 8 29 32
Gozler Acik Standart One Arkaya Sapma (CE FBSD)
Ortalama 10,76 9,44 8,48
Ortanca 8 7 8
Min. 3 3 2 0,333
Max. 22 24 20
Gozler Acik Standart Saga Sola Sapmalar (CE MLSD)
Ortalama 5,64 6,72 7,08
Ortanca 5 5 6
Min. 2 2 2 0,830
Max. 12 19 24
Gozler Acik Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz ( CE AFBS)
Ortalama 17,20 16,80 19,28
Ortanca 16 14 20
Min. 7 6 8 0.174
Max. 38 45 41
Gozler Acik Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz (CE AMLS)
Ortalama 10,16 11,60 12,16
Ortanca 9 9 12
Min. 4 4 4 0,553
Max. 19 34 25
Gézler Agik Kullanilan Alan (CE ELLIPS AREA) mm?
Ortalama 1104,40 1362,24 1294,92
Ortanca 1055 675 1036
Min. 109 176 203 0812
Max. 2875 4751 5500
Gozler Agik Kullanilan Cevre (CE PERIMETER) mm
Ortalama 668,80 692,80 751,44
Ortanca 646 539 796
Min. 312 247 221 0,261
Max. 1379 1848 1542

Aragtirmaya katilan sporcu ve sedanter grubun, gozler kapali son test statik
denge sonuglarina yapilan istatistiksel analizler neticesinde; COPX, COPY, FBSD,
MLSD, AFBS, AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER degerlerinde anlaml bir fark
yoktur (P>0,05).
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Tablo 24. Sporcu, Sedanter ve Kontrol grubu arasinda son test de alinan sag ayak (RF) statik denge

Olgtimlerine ait tanimlayici istatistikler ve analiz sonuglari

Arastlrm,ail Gruplar Sp205rcu Sedzasnter KoZnEt)rol P-degerleri
Gozler Agik X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (RF COPX)
Ortalama 5,44 4,12 4,48
Standart Sapma 4,52 4,18 3,79
Min. -1 -6 -3 0.517
Max. 14 11 12
Gozler Agik Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (RF COPY)
Ortalama -2,16 -3,36 -0,84
Ortanca -2 -3 -2
Min. -10 -10 -17 0.430
Max. 5 5 39
Gozler Agik Standart One Arkaya Sapma (RF FBSD)
Ortalama 9,32° 10,16" 13,88
Ortanca 9 10 11
Min, 4 4 6 0.004*
Max. 20 21 43
Gozler Agik Standart Saga Sola Sapmalar (RF MLSD)
Ortalama 5,84 6,08 6,44
Standart Sapma 2,01 1,63 1,55
Min. 2 3 4 0477
Max. 11 9 10
Gozler Agik Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz (RF AFBS)
Ortalama 37,28 38,36 42,72
Standart Sapma 14,85 14,12 11,22
Min. 18 19 27 0,326
Max. 81 79 74
Gozler Agik Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz (RF AMLS)
Ortalama 29,80 30,12 30,32
Standart Sapma 9,53 8,60 6,53
Min. 15 16 20 0975
Max. 52 50 43
Gozler Agik Kullanilan Alan (RF ELLIPS AREA) mm®
Ortalama 1083,88 1176,92 1314,76
Ortanca 896 1130 1114
Min. 274 252 650 0201
Max. 4059 2106 2707
Gozler Agik Kullanilan Cevre (RF PERIMETER) mm
Ortalama 1566,40 1608,08 1704,60
Standart Sapma 549,47 494,65 400,78 0.589
Min. 798 833 1163 ’
Max. 3111 2856 2756

Aragtirmaya katilan sporcu ve sedanter grubun, sag ayak son test statik denge

sonuglaria yapilan istatistiksel analizler neticesinde; FBSD degerinde anlamli bir fark
vardir (P<0,05). COPX, COPY, MLSD, AFBS, AMLS, ELLIPS AREA ve

PERIMETER degerlerinde anlamli bir fark yoktur (P>0,05).
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Tablo 25. Sporcu, Sedanter ve Kontrol grubu arasinda son test de alman sol ayak (LF) statik denge

Olgtimlerine ait tanimlayici istatistikler ve analiz sonuglari

Arastlrm:\ll Gruplari Sp;écu Sed;snter Koznérol P-degerleri
Gozler Agik X Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (LF COPX)
Ortalama -1,76 -3,40 -1,32
Standart Sapma 2,68 4,38 3,70
Min. -6 -17 -9 0,113
Max. 4 3 5
Gozler Agik Y Ekseni Merkezi Noktaya Yapilan Basing (LF COPY)
Ortalama -2,36 -1,92 -1,56
Standart Sapma 3,53 3,77 6,48
Min. -10 -9 -19 0,840
Max. 4 7 8
Gozler Acik Standart One Arkaya Sapma (LF FBSD)
Ortalama 8,64° 9,60° 13,08
Standart Sapma 2,89 3,05 4,37 -
Min. 4 4 5 0,000
Max. 17 18 22
Gozler Acik Standart Saga Sola Sapmalar (LF MLSD)
Ortalama 5,40 5,72 5,92
Ortanca 5 6 6
Min. 3 3 4 0,201
Max. 13 8 12
Gozler Acik Ortalama One Arkaya Yapilan Hiz (LF AFBS)
Ortalama 35,16 35,84° 42,16°
Ortanca 33 35 42 -
Min. 16 18 16 0,029
Max. 97 67 68
Gozler Acik Ortalama Saga Sola Yapilan Hiz (LF AMLS)
Ortalama 26,44 28,48 30,44
Standart Sapma 9,37 7,96 9,58
Min. 12 15 16 0,297
Max. 51 43 54
Gézler Agik Kullanilan Alan (LF ELLIPS AREA) mm?
Ortalama 907,08 1033,04° 1405,36"
Ortanca 821 905 1238 *
Min. 294 207 380 0,001
Max. 4017 1939 2721
Gozler Agik Kullanilan Cevre (LF PERIMETER) mm
Ortalama 1445,88 1507,08 1735,52
Standart Sapma 560,84 422,87 501,51 0.103
Min. 781 818 767 '
Max. 3316 2582 2890

Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter grubun, sol ayak son test statik denge
sonuglarina yapilan istatistiksel analizler neticesinde; FBSD, AFBS ve ELLIPS AREA
degerlerinde anlamli bir fark vardir (P<0,05). COPX, COPY, MLSD, AMLS ve

PERIMETER degerlerinde anlamli bir fark yoktur (P>0,05).
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Tablo 26. Sporcu, Sedanter ve Kontrol grubu arasinda son test de alman dinamik denge 6l¢iimlerine ait

tanimlayici istatistikler ve analiz sonuclar1

Arastlrm’ziI Gruplar Sp;)srcu Sed;;ter KoZnEt)rol P-degerleri
Stabilite Gostergesi (Stab. Indx.)
Ortalama 1,65 1,23 1,54
Ortanca 1 1,30 1,20
Min. 0,01 0,10 0,40 0.252
Max. 7,50 2,40 6,80
Ortalama Denge Hatas1 (ATE)
Ortalama 32,92° 42,04° 38,88"
Ortanca 30 39 38 .
Min. 19 22 23 0,022
Max. 66 70 76
Ortalama Kuvvet Varyansi (AFV)
Ortalama 0,48 0,60 0,64
Ortanca 0,04 0,50 0,50
Min. 0,20 0,20 0,30 0.125
Max. 1,20 1,70 1,50
Govdenin Toplam Standart Sapmasi (Tru. Tot. Std. Dev.)
Ortalama 31,50 27,98° 30,24
Ortanca 30,12 30,01 30,01 0.045*
Min. 6,48 2,94 30,00 '
Max. 42,43 40,28 34,02
Govdenin Ileri-Geri Standart Sapmasi (Tru. B-F Std. Dev.)
Ortalama 13,22° 4,91° 2,48°
Ortanca 5,80 1,60 0,70 *
Min. 0,05 0,04 0,12 0.005
Max. 30,00 30,00 16,05
Govdenin Ortaya-Yana Standart Sapmasi (Tru. M-L Std. Dev.)
Ortalama 25,12° 26,30° 30°
Ortanca 30 30 30 *
Min. 2,68 0,15 30 0,023
Max. 30,00 30,00 30
Gecikme Zamani (Delay)
Ortalama 0,01 0,01 0,00
Ortanca 0,01 0,01 0,01
Min. 0,00 0,00 0,00 0.802
Max. 0,07 0,08 0,02

Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter grubun, dinamik denge son test
sonuglarina yapilan istatistiksel analizler neticesinde; ATE, TT Std. Dev., TT BF Std.
Dev. ve TT ML Std. Dev. degerlerinde anlamli bir fark vardir (P<0,05). Stab. Indx.,
AFV, ve Delay degerlerinde anlamli bir fark yoktur (P>0,05).
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Tablo 27. Arastirma gruplarindan (sporcu, sedanter, kontrol grubu) 6n test de alinan reaksiyon zamani

6lgtimlerine ait tanimlayici istatistikler, tek yonlii varyans analizi sonuglari

Aragtirma Gruplari Sporcu Sedanter Kontrol
P-degerleri
N 25 25 25
Gorsel Reaksiyon sag el
Ortalama 375,76 402,20 458,04°
Standart Sapma 64,11 59,73 76,60
<0,001**
Min. 283,00 255,00 345,00
Max. 539,00 512,00 648,00
Gorsel Reaksiyon sol el
Ortalama 367,28° 400,72% 438,68
Standart Sapma 72,04 64,39 87,24
0,005*
Min. 201,00 260,00 268,00
Max. 498,00 510,00 693,00
Isitsel Reaksiyon sag el
Ortalama 357,32 400,12 444,40°
Standart Sapma 67,14 52,63 72,21
<0,001**
Min. 217,00 317,00 337,00
Max. 482,00 534,00 623,00
Isitsel Reaksiyon sol el
Ortalama 364,64° 393,68" 448,36
Standart Sapma 60,27 51,74 82,97
<0,001**
Min. 215,00 288,00 330,00
Max. 485,00 506,00 630,00
Coklu (Gorsel-Isitsel) Reaksiyon
Ortalama 688,92 669,72 663,52
Standart Sapma 107,72 94,49 74,06 0.605
Min. 479,00 512,00 546,00 ’
Max. 981,00 876,00 815,00

Arasgtirmaya katilan gruplarin denge olgiimlerinden farkli olarak RZ 6l¢iimleri
de yapilmistir. Gruplarin, RZ sonuglarina yapilan tek yonlii varyans analizi ve Kruskal-
Wallis testlerine gore; gorsel reaksiyon sag el, gorsel reaksiyon sol el, isitsel reaksiyon
sag el ve isitsel reaksiyon sol el testlerinde anlamli fark vardir (P<0,05). Gruplarin

coklu reaksiyon test sonuglarinda ise anlamli bir farka rastlanmamistir (P>0,05).
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Tablo 28. Sporcu grubundan alinan 6n test-son test reaksiyon zamani Olgiimlerine ait tanimlayici

istatistikler ve eslestirilmis t-testi analiz sonuglari

Olgiim
Parametreler Ortalama Standart Sapma P-degeri
Zamani
On test 375,76 64,11
Gorsel Reaksiyon Sag El 0,017*
Son Test 337,48 55,03
On test 367,28 72,04
Gorsel Reaksiyon Sol El <0,001*
Son Test 299,84 78,33
) On test 357,32 67,14
Isitsel Reaksiyon Sag El 0,137
Son Test 329,92 79,82
] On test 364,64 60,27
Isitsel Reaksiyon Sol El <0,001*
Son Test 277,48 79,76
- . On test 688,92 107,72
Coklu (Gorsel-Isitsel)Reaksiyon 0,037*
Son Test 636,80 98,21

Aragtirmaya katilan Sporcu grubun, reaksiyon zamani On test - son test

sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testine gore; gorsel reaksiyon sag el, gorsel reaksiyon

sol el, isitsel reaksiyon sag el ve ¢oklu reaksiyon 6l¢iim degerlerinde anlamli bir fark

vardir (P<0,01). Isitsel reaksiyon sol el degerlerinde anlamli bir fark yoktur (P>0,05).

Tablo 29. Sedanter grubundan alinan 6n test-son test reaksiyon zamani Olgiimlerine ait tanimlayici

istatistikler ve eslestirilmis t-testi analiz sonuglari

Olgiim
Parametreler Ortalama Standart Sapma P-degeri
Zamani
On test 402,20 59,73
Gorsel Reaksiyon Sag El <0,001*
Son Test 334,16 76,62
On test 400,72 64,39
Gorsel Reaksiyon Sol El <0,001*
Son Test 301,20 87,86
. On test 400,12 52,63
Isitsel Reaksiyon Sag El <0,001*
Son Test 295,32 81,24
. On test 393,68 51,74
Isitsel Reaksiyon Sol El <0,001*
Son Test 279,48 90,61
. On test 669,72 94,49
Coklu (Gorsel-Isitsel) Reaksiyon 0,004*
Son Test 592,20 89,05
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Arastirmaya katilan Sedanter grubun, RZ 6n test - son test sonuglarina yapilan
eslestirilmis t-testine gore; gorsel reaksiyon sag el, gorsel reaksiyon sol el, isitsel
reaksiyon sag el, isitsel reaksiyon sol el ve ¢oklu reaksiyon 6l¢iim degerlerinde anlamli

bir fark vardir (P<0,01).

Tablo 30. Sporcu ve Sedanter grubu arasinda son test de alinan reaksiyon zamani Olglimlerine ait

tamimlayici istatistikler ve eslestirilmemis t-testi analiz sonuglari

Aragtirma .
Parametreler Ortalama  Standart Sapma  P-degeri
Grubu
Sporcu 337,48 55,03
Gorsel Reaksiyon Sag El 0,861
Sedanter 334,16 76,62
Sporcu 299,84 78,33
Gorsel Reaksiyon Sol El 0,954
Sedanter 301,20 87,86
. Sporcu 329,92 79,82
Isitsel Reaksiyon Sag El 0,135
Sedanter 295,32 81,24
. Sporcu 277,48 79,76
Isitsel Reaksiyon Sol El 0,934
Sedanter 279,48 90,61
. Sporcu 636,80 98,21
Coklu (Gorsel-Isitsel) Reaksiyon 0,099
Sedanter 592,20 89,05

Aragtirmaya katilan Sporcu ve Sedanter grubun, RZ son test sonuglarina
yapilan eslestirilmemis t-testine gore; gorsel reaksiyon sag el, gorsel reaksiyon sol el,
isitsel reaksiyon sag el, isitsel reaksiyon sol el ve ¢oklu reaksiyon olgiim degerlerinde

anlaml1 bir fark yoktur (P>0,05).
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Tablo 31. Aragtirma gruplarindan (sporcu, sedanter, kontrol grubu) 6n test de alinan solunum kapasitesi

Olglimlerine ait tamimlayict istatistikler, Tek yonlii varyans analizi ve Kruskal — Wallis test

sonuglari
Arasnrmﬁ] Gruplari Sp;)gcu Sed2a5nter Koznérol P-degerleri
Vital Kapasite (VC)
Ortalama 3,47 3,32 3,38
Standart Sapma ,84 ,67 ,67
Min. 2,30 2,09 2,11 0,756
Max. 4,97 5,19 4,84
Vital Kapasite Yiizde Degeri (VC%)
Ortalama 135,25° 128,56° 106,80°
Standart Sapma 26,87 22,53 42,07 0.006*
Min. 84,80 93,40 50,60 '
Max. 171,30 170,40 186,00
Tidal Volim (TV)
Ortalama 1,00 ,89 ,90
Standart Sapma ,51 ,32 ,28
Min. ,36 ,36 45 0,547
Max. 2,37 1,66 1,57
Zorlanan Vital Kapasite (FVC)
Ortalama 2,66 2,81 2,79
Standart Sapma 76 ,68 ,62
Min. 1,30 1,24 1,41 0,703
Max. 4,36 3,93 4,34
Zorlu Ekspirasyonun 1. Saniyesinde Atilan Voliim (FEV1)
Ortalama 2,02° 1,897 1,43°
Standart Sapma 85 78 54 *
Min. ,32 ,57 ,61 0,015
Max. 3,41 3,50 2,82
Zorunlu Inspiratuar Vital Kapasite (FIVC)
Ortalama 2,46 2,78 2,53
Ortanca 2,542 2,575 2,526
Min. 1,06 1,43 1,70 0,867
Max. 3,37 9,06 3,88
Maksimum Istekli Solunum (MVV)
Ortalama 100,72° 96,89° 78,55
Standart Sapma 27,46 22,05 13,69 <0 001*
Min. 41,88 56,03 37,22 :
Max. 147,42 151,34 104,03
Maksimum Istekli Solunum Yiizde Degeri (MVV%)
Ortalama 123,99° 115,03° 72,71
Standart Sapma 32,52 26,08 25,01 <0 001*
Min. 56,50 55,50 39,10 ‘
Max. 176,60 175,70 106,50
Maksimum istekli Solunum Tidal Voliimii (MVV TV)
Ortalama 1,22° 1,27° 83"
Standart Sapma ,39 47 25 *
Min. 58 74 44 <0,001
Max. 2,14 2,48 1,38
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Aragtirmaya katilan gruplarin, denge Ol¢limlerinden farkli olarak solunum
kapasitesi Olglimleri de yapilmistir. Gruplarin, (Sporcu, Sedanter, Kontrol) solunum
kapasitesi 0l¢iim sonuglarma yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi ve Kruskal-Wallis
testlerine gore; VC%, FEV1, MVV, MVV%, MVV TV 6l¢iim degerlerinde anlamli bir
fark vardir (P<0,05). VC, TV, FVC, FIVC degerlerinde anlamli bir fark yoktur
(P>0,05).

Tablo 32. Sporcu grubundan alinan 6n test-son test solunum kapasitesi Olgiimlerine ait tamimlayict

istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi analiz sonuglari

Olgiim Standart ‘
Parametreler Ortalama Ortanca P-degeri
Zamani Sapma
. . On test 3,47 84 -
Vital Kapasite (VC) <0,001*
Son Test 4,29 ,83 -
On test 135,25 26,87 -
Vital Kapasite Yiizde Degeri (VC%) <0,001*
Son Test 160,13 23,50 -
On test 1,00 - 0,87
Tidal Volim (TV) 0,840
Son Test ,98 - 0,91
] ) On test 2,66 76 -
Zorlanan Vital Kapasite (FVC) <0,001*
Son Test 3,94 ,86 -
Zorlu Ekspirasyonun 1. Saniyesinde On test 2,02 ,85 -
<0,001*
Atilan Voliim (FEV1) Son Test 3,08 ,95 -
. On test 2,46 .59 -
Zorunlu Inspiratuar Vital Kapasite (FIVC) <0,001*
Son Test 3,64 73 -
] On test 100,72 27,46 -
Maksimum Istekli Solunum (MVV) 0,088
Son Test 106,38 26,68 -
Maksimum Istekli Solunum Yiizde Degeri On test 123,99 32,52 - 0512
(MVV%) SonTest 126,68 28,72 - ’
Maksimum fstekli Solunum Tidal Voliimii ~ On test 1,22 .39 -
<0,001*
(MVV TV) Son Test 58 18 -

Aragtirmaya katilan Sporcu gruba yapilan eslestirilmis t-testi solunum
kapasiteleri 6n test-son test 6l¢iim sonuglarina gore, VC, VC%, FVC, FEV1, FEV1% T,
FIVC, RR, MVV TV 6l¢iim degerlerinde anlamli bir fark vardir (P<0,05). TV, MVV ve
MVV%, degerlerinde anlaml1 bir fark yoktur (P>0,05).
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Tablo 33. Sedanter grubundan alman On test-son test solunum kapasitesi 6l¢iimlerine ait tanimlayict

istatistikler, eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testi analiz sonuglari

Olgiim Standart
Parametreler Ortalama Ortanca P-degeri
Zamant Sapma
] ] On test 3,32 0,67 -
Vital Kapasite (VC) <0,001*
Son Test 4,13 0,63 -
_ _ On test 128,56 22,53 -
Vital Kapasite Yiizde Degeri (VC%) 0,004*
Son Test 156,71 42,07 -
On test 0,89 0,32 -
Tidal Voliim (TV) 0,362
Son Test 0,97 0,44 -
_ _ On test 2,81 0,68 -
Zorlanan Vital Kapasite (FVC) <0,001*
Son Test 3,80 0,64 -
Zorlu Ekspirasyonun 1. Saniyesinde On test 1,89 0,78 -
<0,001*
Atilan Voliim (FEV1) Son Test 2,81 0,71 -
Zorunlu Inspiratuar Vital Kapasite On test 2,78 - 2,57 0.000*
(FIVC) Son Test 3,58 - 3,60 ’
] On test 96,89 22,05 -
Maksimum Istekli Solunum (MVV) 0,567
Son Test 93,76 26,48 -
Maksimum Istekli Solunum Yiizde On test 115,03 26,08 - 0.95
Degeri (MVV%) Son Test 115,08 36,97 - ’
Maksimum Istekli Solunum Tidal On test 1,27 - 1,17 0.000%
Voliimii (MVV_TV) Son Test 0,56 - 0,52 ’

Arastirmaya katilan Sedanter grubun, solunum kapasiteleri 6n test - son test

sonuglarina yapilan eslestirilmis t-testi ve Wilcoxon testine gore; VC, VC%, FVC,
FEV1, FIVC, MVV TV olglim degerlerinde anlamli bir fark vardir (P<0,05). TV,
MVV ve MVV% degerlerinde anlamli bir fark yoktur (P>0,05).
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Tablo 34. Sporcu ve Sedanter grubu arasinda son test de alinan solunum kapasitesi Olgiimlerine ait

tanimlayici istatistikler ve eslestirilmemis t-testi analiz sonuglari

Arastirma
Parametreler Ortalama  Standart Sapma  P-degeri
Grubu
) ) Sporcu 4,29 0,83
Vital Kapasite (VC) 0,473
Sedanter 4,13 0,63
Sporcu 160,13 23,50
Vital Kapasite Yiizde Degeri (VC%) 0,724
Sedanter 156,71 42,07
Sporcu 0,98 0,42
Tidal Volim (TV) 0,980
Sedanter 0,97 0,44
] ] Sporcu 3,94 0,86
Zorlanan Vital Kapasite (FVC) 0,519
Sedanter 3,80 0,64
Zorlu Ekspirasyonun 1. Saniyesinde Sporcu 3,08 0,95 0259
Atilan Voliim (FEV1) Sedanter 2,81 0,71 ’
Zorunlu Inspiratuar Vital Kapasite Sporcu 3,64 0,73 0749
(FIVC) Sedanter 3,58 0,63 ’
. Sporcu 106,38 26,68
Maksimum Istekli Solunum (MVV) 0,100
Sedanter 93,76 26,48
Maksimum Istekli Solunum Yiizde Sporcu 126,68 28,72 0292
Degeri (MVV%) Sedanter 115,08 36,97 ’
Maksimum Istekli Solunum Tidal Sporcu 0,58 0,18 0.672
Voliimii (MVV_TV) Sedanter 0,56 0,25 ’

Arastirmaya katilan Sporcu ve Sedanter grubun, solunum kapasiteleri son test
sonuglarina yapilan eslestirilmemis t-testine gore; VC, VC%, TV, FVC, FEV1, FIVC,
MVV, MVV%, MVV TV 6l¢iim degerlerinde anlamli bir fark yoktur (P>0,05).
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Tablo 35. Arastirma gruplarma (sporcu, sedanter, kontrol grubu) ait &n test de alinan Beden Kiitle indeksi

(BKI) 6lgtimlerine ait tanimlayici istatistikler, tek yonlil varyans analiz Sonuglari

Arastirma Grubu N Ortalama  Standart Sapma Min. Max. P-degeri
Sporcu 15 17,74 1,98 14,80 20,20

Sedanter 15 17,86 3,52 14,40 25,50 0,820
Kontrol 15 18,35 2,76 13,70 23,00

Arastirmaya katilan gruplara (sporcu, sedanter, kontrol) yapilan Tek Yonli
Varyans Analizi ve Kruskal-Wallis test sonuglarina goére, 6n test BKI degerleri i¢in

biitiin gruplarda anlamli bir farka rastlanmamistir (P>0.05).

Tablo 36. Sporcu gruptan alinan 6n test-son test Beden Kiitle indeksi (BKI) dl¢iimlerine ait tanimlayict
istatistikler ve eslestirilmis t-testi analiz sonuglar

Olgiim Zamani N Ortalama  Standart Sapma Min. Max. P-degeri
BKI On Test 15 17,7400 1,97658 14,80 20,20

<0,001*
BKI Son Test 15 17,2333 1,96056 14,30 19,70

Aragtirmaya katilan sporcu gruba ait eslestirilmis t-testi analiz sonuglarina gére

BKI yo6niinden 6n test ile son test arasinda anlamli derecede fark vardir (P<0,001).

Tablo 37. Sedanter gruptan alinan 6n test-son test Beden Kiitle indeksi (BKI) dlciimlerine ait tanimlayict
istatistikler ve eslestirilmis t-testi analiz sonuglari

Aragtirma Grubu N Ortalama  Standart Sapma Min. Max. P- degeri
BKI On Test 15 17,8600 3,51889 14,40 25,50
<0,001*
BKI Son Test 15 17,4000 3,47501 14,00 24,60

Arastirmaya katilan sedanter grubun, BKI yoniinden 6n test — son test arasinda

eslestirilmis t-testi analiz sonuglarina gore, anlamli derecede fark vardir (P<0,001).
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Tablo 38. Sporcu ve Sedanter gruplarina ait son test de alinan Beden Kiitle Indeksi (BKI) lgiimlerine ait

tamimlayict istatistikler, eslestirilmemis t-testi, Kruskal Wallis Testi ve Dunn c¢oklu

karsilastirma teSti analiz sonuglari

Arastirma Grubu N Ortanca Min. Max. P-degeri
Sporcu 15 16,00 14,30 19,70
0,756
Sedanter 15 15,00 14,00 24,60

Arastirmaya katilan sedanter grubun, son test BKI degerleri i¢in
eslestirilmemis t-testi analiz sonuglarina goére, anlamli bir farka rastlanmamistir
(P>0.05).

Sporcu grup igin denge ile reaksiyon o6n test Olglimleri arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglarima gore; 151tk sol MLSD OE
(r=524**; P=0,007), 151k sol AMLS OE (r=512**; P=0,009), 1s1tk sol AMLS CE
(r=416*; P=0,039), ¢oklu reaksiyon AFBS LF (r=434*; P=0,030), ¢oklu reaksiyon
PERIMETER CE (r=414*; P=0,040), c¢oklu reaksiyon STAB. INDX. (r=456%;
P=0,022) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Diger 6lgiimler
arasinda ise istatistiki olarak anlamli bir iliski bulunamamustir.

Sporcu grup icin denge ile reaksiyon son test Olglimleri arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore; ses sag AFBS OE
(r=415*; P=0,039), ¢oklu reaksiyon COPY CE (r=-442*; P=0,027) ve ¢coklu AFBS RF
(r=422*; P=0,036) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Diger
Olctimler arasinda ise istatistiki olarak anlamli bir iligki bulunamamastir.

Sedanter grup icin denge ile reaksiyon On test Ol¢iimleri arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore; ses sag COPX OE
(r=415*; P=0,039), MLSD OE (r=447*; P=0,025), AMLS OE (r=536**; P=0,006),
ELIPSA AREA OE (r=434*; P=0,030), PERIMETER OE (r=466*; P=0,019), AFBS
CE (r=454*; P=0,023), AMLS CE (r=523**; P=0,007), PERIMETER CE (1=549**;
P=0,005) ve ses sol COPX OE (r=430*; P=0,032) ile 151k sol AFBS OE (r=413%;
P=0,040), PERIMETER OE (r=438*; P=0,028), MLSD RF (r=406*; P=0,044), AMLS
LF (r=439*; P=0,028) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Diger

Olctimler arasinda ise istatistiki olarak anlamli bir iligki bulunamamastir.
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Sedanter grup i¢in denge ile reaksiyon son test ol¢iimleri arasindaki iligkiyi
belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore; ses sol FBSD RF
(r=442*; P=0,027) ve Coklu reaksiyon dinamik denge delay (r=403*; P=0,046)
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur. Diger 6l¢limler arasinda ise
istatistiki olarak anlamli bir iligki bulunamamastir.

Sporcu grup icin denge ile B.M.I. &n test dlglimleri arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore; FBSD CE (r=-
0,657**; P=0,008), MLSD CE (r=-0,527*; P=0,044), AFBS CE (r=-0,618*; P=0,014),
ELIPSA AREA CE (r=-0,665**; P=0,007), PERIMETER CE (r=-0,573*; P=0,025) ve
STAB. INDX. (r=-0,565*; P=0,028) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur. Diger Olclimler arasinda ise istatistiki olarak anlamli bir iligki
bulunamamustir.

Sporcu grup icin denge ile B.M.I. son test Olciimleri arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglarna goére; MLSD CE (r=-
0,650**; P=0,009), AFBS CE (r=-0,553*; P=0,033), AMLS CE (r=-0,546*; P=0,035),
ELIPSA AREA CE (1=-0,654**; P=0,008), PERIMETER CE (r=-0,546*; P=0,035) ve
STAB. INDX. (r=-0,544*; P=0,036) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur. Diger Ol¢iimler arasinda ise istatistiki olarak anlamli bir iligki
bulunamamastir.

Sedanter grup icin denge ile B.M.I. 6n test &lgiimleri arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore; MLSD CE (r=0,537%;
P=0,039), MLSD CE (r=0,651**; P=0,009), MLSD RF (r=0,516*; P=0,049), AFBS RF
(r=0,579*; P=0,024), AMLS RF (r=0,578*; P=0,024), PERIMETER RF (r=0,584%*;
P=0,022), AFBS LF (r=0,596*; P=0,019), AMLS RF (r=0,619*; P=0,014) ve
PERIMETER LF (r=0,625*; P=0,013), arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur. Diger Olglimler arasinda ise istatistiki olarak anlamli bir iligki
bulunamamastir.

Sedanter grup igin denge ile B.M.I. son test dlgiimleri arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglarma gore; Delay (r=0,624%;
P=0,013) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur. Diger olgiimler

arasinda ise istatistiki olarak anlaml1 bir iliski bulunamamastir.
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5. TARTISMA

Bu arastirmada 11 yas erkek ogrencilere 2 ay (8 hafta) siiresince denge
gelistirici 6zel antrenman programi uygulandi. Herhangi bir sporsal aktiviteye
katilmayan kontrol grubu ile sporcu ve sedanter grubun durumu, statik ve dinamik
denge performanslarinin gelisme diizeyi On test-son test Olgiimleri ile belirlenmeye

calisiimustir.

Gruplarin On Test Statik ve Dinamik Dengelerinin Karsilastirilmasi

Tanimlayici Tablo 2 ve 4’de gruplarin (sporcu, sedanter, kontrol) statik denge
sonuglarina gore; gozler agik ¢ift ayak ve sag ayak: X ekseni merkezi noktaya yapilan
basing (COPX), Y ekseni merkezi noktaya yapilan basing (COPY), 6ne arkaya salinim
(FBSD), standart saga sola salinim (MLSD), ortalama 6ne arkaya yapilan hiz (AFBS),
ortalama saga sola yapilan hiz (AMLS), kullanilan ¢evre (PERIMETER) ve kullanilan
alan (ELLIPS AREA) sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilemedi
(P>0,05).

Tanimlayic1 Tablo 3’te gruplarin gozler kapali statik denge sonuglarinda, Y
ekseni merkezi noktaya yapilan basing (COPY) ve Tablo-5’de gruplarin statik denge
sonuglarina gore sol ayak One arkaya salimm (LF FBSD) degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik goriildii (P<0,05). Antrenmanlar 6ncesi alinan 6n test sonuglari
incelendiginde, sol ayak denge sonuglarinda sporcu ve sedanter grubun sol ayak one
arkaya salinim statik dengeleri, kontrol grubuna gore daha iyi ¢ikmistir. Gozler kapali
statik denge Y ekseni merkezi noktaya yapilan basing sonuglarina gore sporcu grup
sedanter ve kontrol grubuna gore daha iyi denge skorlar1 ¢ikarmistir Her ii¢ grubun
statik denge oOn test sonuglari Dbaglangigta genel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir.

Erkmen ve arkadaslar1 (2007) jimnastik, futbol ve basketbol bransiyla ugrasan
sporcularin denge performanslarin1 karsilagtirmig, en iyi denge performansinin
jimnastikg¢ilerde oldugunu belirtmistir. Denge testleri ortalama degerleri incelendiginde
en 1yl performansin jimnastikcilerde ve ardindan futbolcularda en diisikk denge
performansinin ise basketbolcularda goriildiigiinii bildirmislerdir. Jimnastik¢ilerin denge

yetisinin, sadece dinamik dengede futbolculardan daha gelismis oldugunu tespit



etmiglerdir. Bu durum sporcular arasinda, farkli brans ile ugrasanlarin denge
performansina etkisi olarak yorumlanabilir. Benzer sekilde c¢alismamizda, denge
antrenmanina katilan sporcu ve sedanter grubun son test degerleri, ilk test degerlerine
gore anlamli olarak gelismistir. Bu durum denge c¢alismalarinin her iki gruba da olumlu
katkis1 olarak agiklanabilir.

Bressel (2007) futbol, basketbol ve jimnastik bransi ile ugrasan {iniversiteli
sporcularin dinamik ve statik dengelerini degerlendirmis, sonug olarak jimnastik¢i ve
futbolcularin degerlerinde farklilik goriilmezken, basketbolcularin daha diisiik dinamik
denge skorlarina sahip oldugunu saptamistir. Bu durum denge performansinin, denge
veya branga 6zgili antrenmanla gelistirilebilir bir 6zelligi olarak sdylenebilir.

Aydin ve arkadaglar1 (2002), jimnastik¢i 20 geng¢ bayan ve 20 saglikli bayan
kontrol grubunu gozler acik ve kapali, yar1 sert bir zeminde tek ayak dengede durma
yeteneklerini karsilastirdiklar: ¢alismalarinda, jimnastikgilerin daha az hatayla dengede
kalabildiklerini belirtmistir. Ayrica hem jimnastik¢i hem de kontrol grubunda dominant
ve nondominant bacaklar arasinda anlamli fark olmadiginmi bildirmislerdir. Goliiniik
(2010) sporcularin 6zellikle futbolcularin, dominant bacagini kullanmalarina ragmen
zaman zaman non-dominant bacagint da kullandiklarimi belirtmistir. Yaptigi
arastirmada, denge degerlerinde dominant ve non-dominant bacak arasinda anlamlilik
olmadigini belirtmis, sag ve sol ayagini baskin kullanan gruplarin denge degiskenleri
arasinda istatistiksel olarak farklilik olmadigini bildirmistir. Bu iki ¢alismada dominant
Olclimlerinde goriilen farklilik olmama durumu bizim c¢alismamiz i¢in literatiir destegi
olmustur. Dominant ve non-dominant Ol¢limleri yapmanin bu yas grubuna uygun
olmayacagi, her iki ayagin da esit oranda calistirilmasi gerektigi diistiniilmektedir.

Tanimlayic1 Tablo-6’da gruplarin (sporcu, sedanter, kontrol) dinamik denge
sonuclarina gore; govdenin toplam standart sapmasi (Tru. Tot. Std. Dev.), govdenin
ileri geri standart sapmasi (Tru. B-F Std. Dev.) ve gévdenin saga sola standart sapma
(Tru. M-L Std. Dev.) sonuglarinda anlamli farklilik goriildii (P<0,05). Stabilite
gostergesi (Stab. Indx.), ortalama denge hatas1 (ATE), ortalama kuvvet varyansi (AFV)
ve gecikme zamani (Delay) sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmedi
(P>0,05). Gruplarin 6n test dinamik denge Ol¢timlerinde govdenin saga sola standart

salmim1 sporcu ve sedanter grup lehine, govdenin ileri geri standart salinimi kontrol
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grubu lehine ve toplam standart salinimi ise kontrol grubu ile sporcu grup arasinda
farklilik gostermektedir.

Sucan ve arkadaglar1 (2005), aktif olarak futbol oynayanlar ile sedanterlerin
cesitli denge parametrelerini karsilastirdigi ¢alismada, farklilik gosteren biitiin
bulgularda futbol oynayan grubun kontrol grubuna gore daha diisitk maksimum hiza ve
daha diisik maksimum ivmelenmeye sahip oldugunu ve bu durumun futbol
oynayanlarda denge saglayan fizyolojik sistemin daha iyi kontrole sahip oldugunu
bildirmiglerdir. Dominant frekans pik degeri agisindan baktiklarinda ise sadece media-
lateral eksendeki salimimin frekans bileseninde istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmasi, bu anlamliligin gozler acik oldugu pozisyonda daha yiliksek olmasi, denge
saglama sisteminde en azindan futbol oyuncularinin gorsel bilgiyi entegre etmede daha
basarili olduklar1 sonucunu ¢ikarmislardir. Diisiik ya da yiiksek siddette olsun, diizenli
olarak yapilan fiziksel aktivitelerin ve antrenmanlarin denge kontroliinde gorev alan,
basta proprioceptif sistem olmak iizere diger sistemler iizerinde de olumlu yonde
gelisim gosterdigini bildirmislerdir. Bu durum ¢aligmamizin literatiirle benzer 6zellikler
gosterdigini, egzersizin denge diizeyini gelistirdigini 6ngoren ¢aligmalarla uyumludur.

Cote ve arkadaslar1 (2005) postiiral kontrol ve dinamik dengenin giinliik yagam
aktivitelerinde ve spor aktivitelerinde optimum performans i¢in gerekli oldugunu
bildirmislerdir. Yapilacak olan denge c¢alismalari ile sporcularda istenilen 6zellige
uygun gelismeler saglanarak, denge yetisi gereken branslarda performans artigi
saglanabilir.

Paillard ve Noe (2005), amator ve profesyonel futbol oyuncularinin postiiral
kontrol performanslarini arastirmislar; futbolun top, rakip ve takim arkadaslar1 hakkinda
giiclii bir gorsel bagimliligi meydana getirdigi, ayaklarla topu kontrol etme zorunlulugu,
diger oyuncularin yer degisimini izlemek zorunluluguyla c¢elisen bir sekilde
futbolcularin yere dogru bakmasini gerektirdigi bildirilmistir. Bu ylizden, iist diizey
futbol oyuncularinin magi1 gézlemleme zamanini arttirmak icin bakislarini toptan baska
yone ¢evirme becerileri geligsmistir. Profesyonel futbol oyuncularinda postiiral kontrol
icin gérmeye daha diisiik bagimlilik, topu izlemeksizin kontrol etmek, bu yetenegi
kazanmanin bir rnegi olabilecegi vurgulanmustir. Ust diizey futbol oyuncularinm,
denge siirdiiriiliirken topu kontrol etmek i¢in proprioceptif kapasitelerinin gelismis

olabilecegini belirtilmistir. Buradan hareketle calismamizla da desteklenen kiigiik
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yaslarda denge diizeyinin gelisimi, futbol ve dengenin daha kii¢iik yaslarda bulusmasi
ile literatiirlede desteklenen denge siirdiiriiliirken gérme yetenegine bagimliligin daha

diisiik seviyelere getirilmesinin miimkiin olabilecegi diisiintilmektedir.

Sporcu Grubun On Test-Son Test Statik ve Dinamik Dengelerinin
Karsilastirilmasi

Tanimlayic1 Tablo 7’de sporcu grubun gozler agik ve kapali ¢ift ayak on test-
son test statik denge sonuclarina gére; COPX, COPY, FBSD, MLSD, AFBS, AMLS,
ELLIPS AREA ve PERIMETER statik denge sonuglarinda anlamli bir farka (P>0,05)
rastlanmamistir. Denge sonuglariin incelenmesi sonucu, rakamsal olarak goriilen
degisimin de goz ardi1 edilmemesi gerektigi, on test — son test 6l¢iim degerlerinde sporcu
grubun iyilesme gosterdigi denge sonuglarinda goriillmektedir.

Tanimlayic1 Tablo-9’da sporcu grubun sag ayak On test-son test statik denge
sonuglarmna gore; COPX, COPY, FBSD, AFBS, AMLS, PERIMETER degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark (P<0,05) goriiliir iken, grubun MLSD ve
ELLIPSAREA degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05)
rastlanmamistir. Sporcu grubun sag ayak denge skorlarinda genel olarak goriilen
iyilesmenin yapilan egzersizin denge diizeyini gelistirdigini diisiindiirmektedir.

Tanimlayici1 Tablo 10°da, sporcu grubun sol ayak on test-son test statik denge
sonuclarina gore; COPX, FBSD, AFBS, AMLS, ELLIPS AREA ve PERIMETER
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark (P<0,05) goriiliir iken, grubun COPY ve
MLSD degerlerinde anlamli bir farka rastlanmamistir (P>0,05).

Sporcu grubun sag ve sol ayak statik denge verileri incelendiginde anlamli
diizeyde iyilesmenin oldugu goriilmektedir. Antrenmanlar ile birlikte 6n test- son test
degerlerinin, bireyde goriilen denge gelisiminin gostergesi oldugu diistiniilmektedir.

Tanimlayic1 Tablo 11°de sporcu grubun ilk test-son test dinamik denge
sonuglarina gore, Stability index, ATE, AFV, T. Tot. Std. Dev., T. B-F Std. Dev., T. M-
L Std. Dev. ve Delay degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05)
rastlanmamuistir.

Hatipoglu, (2005) isitme engellilerle normal bireyleri karsilastirdig
arastirmasinda, denge alistirmalarinin 9 yas grubu 40 Ogrenciye uyguladigi

caligmasinda, deney gruplarinda statik denge becerilerinin gelistigini saptarken, kontrol
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gruplarinda gelisme olmadigimi ve denge becerilerinin seviyesinin ayni kaldigini
belirtmis. Deney grubunun dinamik dengede 6n-son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark ortaya ¢iktigini belirtmis, deney gruplarindaki 6n ve son testteki
bu farkliliklarin dinamik denge becerisinin gelisiminde denge alistirmalarinin etkili
oldugunu bildirmistir. Bu yoniiyle c¢alismamizla benzerlikler gosteren bu arastirma
degerlendirildigine, kiiclik yaslarda baglanan denge egzersizleri bireyin denge
gelisiminde bu yaslarin daha uygun oldugunu diistindiirmektedir.

Denerel (2011) yaptigi ¢alismada, statik ve dinamik germe egzersizlerinin
dinamik denge iizerine akut etkisi isimli arastirmasina katilan 33 erkek 34 kadin olmak
tizere 20-21 yas grubu toplam 67 rekreasyonel sporcuya uygulanan isinma, statik germe
ve dinamik germe protokollerinin hepsinin de dinamik denge performansini istatistiksel
olarak anlamli derecede olumlu etkiledigini, {i¢ egzersiz protokoliiniin de birbirlerine
istatistiksel Ustlinliigii olmadigini belirtmistir. Bu durum egzersizin, ¢ocukluk ve genglik
donemlerinde uygulanmasi ile iki durumda da denge diizeyini gelistirdigini ve yapilan

denge antrenmanlarinin olumlu yonde katkisin1 gostermektedir.

Sedanter Grubun On Test-Son Test Statik ve Dinamik Dengelerinin
Karsilastirilmasi

Tanimlayici Tablo 12’de sedanter grubun ilk test-son test gozler agik ¢ift ayak
statik denge sonuglarma gére COPY, FBSD, MLSD, AFBS, AMLS, ELLIPS AREA ve
PERIMETER degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark (P<0,05) goriiliir iken,
sporcu grubun gozler agik COPX statik denge sonuglarinda anlamli bir farka (P>0,05)
rastlanmamistir. Sedanter grubun 6n test—son test degerleri denge antrenmaninin denge
gelisimine katkisini daha iyi anlayacagimizi gostermistir. Bulgulardan elde ettigimiz
sonuclara gore; sporcu olmayan rekreatif amagli ¢alismalara katilan sedanter grubun ilk
ve son test degerlerindeki farkliligin anlamli diizeyde olmasi, yapilan denge
antrenmanlarinin ~ kisinin denge diizeyini gelistirdigini  bdylelikle antrenman
programlarinda denge gelistirici uygulamalara daha ¢ok yer verilmesi gerektigini
diistindiirmektedir.

Perrin ve ark. (1998), statik denge test performansini; judo, dans ve kontrol
grubu arasinda karsilagtirmiglardir. Gorsel girdilerin engellendigi sartlarda judocularin

danscilardan daha yiiksek performans gosterdiklerini belirtmisler, yliksek seviyedeki
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sporcularin, her bir spor bransimin gerekleriyle iliskili olarak gelisen denge kontrolii
sergilediklerini, bu farkliligin yine benzer sekilde sporcularin yapmis olduklar
antrenmana bagli olarak denge performansini gelistirebilecegini bildirmislerdir.

Tanimlayic1 Tablo 13’de sedanter grubun gozler kapali ¢ift ayak 6n test-son
test statik denge sonuglarina gére COPX, COPY, FBSD, MLSD, AFBS, AMLS,
PERIMETER ve ELLIPSAREA degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka
(P>0,05) rastlanmamustir.

Tanimlayici Tablo 14’de sedanter grubun sag ayak 6n test-son test statik denge
sonuglarma gdére FBSD, AFBS, PERIMETER degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark (P<0,05) goriilmiis ve tanimlayic1 Tablo 15°de sedanter grubun sol ayak on test-
son test statik denge sonuglarma gére FBSD, MLSD, AFBS, AMLS, PERIMETER ve
ELLIPS AREA degerlerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir fark (P<0,05) bulunmustur.

Sedanter grubun ilk test son test denge sonuglar1 gozler kapali denge skorlari
disinda gozler agik, sag ayak ve sol ayak genel anlamda yapilan antrenmanlarin dengeyi
gelistirdigi gozler agik ¢ift ayak statik denge degerleri yapilan denge antrenmanlari ile
ilk test sonucuna gore son test sonuglari daha iyi c¢ikmistir. Ayrica gozler kapali
durumda yapilan Slgiimlerde yapilan antrenmanlarin sonuglart anlamli bulunmamustir.
Sag ayak statik denge Olglimlerinde One arkaya salinim, 6ne arkaya yapilan hiz ve
kullanilan ¢evre denge skorlari anlamli bulunmustur. Sol ayak statik denge
Ol¢iimlerinde oOne arkaya salimim, One arkaya yapilan hiz, saga sola yapilan hiz,
kullanilan ¢evre ve alan denge skorlari anlamli bulunmustur. Bu sonuglardan hareketle
sedanter grubun egzersiz dncesi ve sonrasinda denge skorlarinin anlamli olmasi, yapilan
egzersizlerin sedanter grubun statik dengesini gelistirdigi sdylenebilir.

Ramazanoglu ve arkadaslar1 (2010), denge parametreleri agisindan
perturbasyona (Denge bozucu hareketler) maruz kalan erkek voleybol ve futbol
oyuncular1 ile spor yapmayanlar arasinda farkliligin olup olmadigin1 belirlemek
amaciyla yaptiklart c¢alismada; Gozler acik ve kapali denge ile gozler kapali
perturbasyon-denge degerleri agisindan aktif spor yapan voleybolcular, futbolculardan
ve futbolcular sedanterlerden daha basarilidir. Gozler agik perturbasyon-denge
degerlerinin futbolcularda daha iyi olmasinin, futbol miisabakasinda oyun esnasinda
futbolcularin daha ¢ok perturbasyona benzer etkilere maruz kalmasindan kaynaklandig:

belirtilmis. Voleybolcularin denge ve dikey sicrama degerlerinin futbolcu ve
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sedanterlere gore daha yiikksek bir ortalamaya sahip olmasinin, miisabaka ve
antrenmanlarda file Oniinde yaptiklar1 sigrama ¢aligmalarindan kaynaklandigini
sOylemislerdir. Ayrica sedanterlerin dengenin bozulmasi i¢in gegen siire acisindan en
kisa zamanda dengelerinin bozuldugu, aktif spor yapan voleybol ve futbolcularin
dengelerinin daha ge¢ bozuldugunu bu durumun sporcularin daha yiiksek dikey
sigramaya sahip olmalarindan kaynaklandigini bildirmislerdir.

Tanimlayic1 Tablo 16’da sedanter grubun ilk test-son test dinamik denge
sonuglarma goére, TT B-F Std. Dev. degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
(P<0,05) gorliir iken Stability index, ATE, AFV, T. Tot. Std. Dev., T. ML Std. Dev. ve
Delay degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamustir.

Altay’in belirttigine gore; Jastrejevskaya, dengenin sporsal becerilerde, iyi
performans gosterenler ve goOstermeyenler arasinda ayrim yapilmasinda bir etken
oldugunu ve motor becerilerin sergilendigi bedensel gelisim i¢in pozitif yonde bir ivme
kazandirdigini bildirmistir (Altay, 2001).

Nordahl ve arkadaslar1 (2000) denge testleri arasindaki siire ne kadar kisa
olursa 0grenmenin o kadar fazla oldugunu saptamistir. Hansen ve arkdaslari (2000)
ozellikle dinamik denge testinde kisiler tekrar test edildigi zaman bir 6grenme etkisinin
oldugundan bahsetmislerdir. Denge testlerinin birer ay ara ile tekrarlanmasina ragmen,
denge performans skorlarinda gelisme oldugu ve 6zellikle dinamik denge 6lgiimlerinde
o6grenmenin olumlu etkisinin oldugu sonucuna varmislardir.

Sedanter grubun dinamik denge degerleri egzersiz dncesi ve sonrasinda genel
anlamda bir farklilik gostermez iken sadece govdenin ileri geri salimm degerlerinde
anlaml bir farka rastlanmistir (P<0,005). Buradan hareketle sedanter grubun dinamik
denge skorlar1 8 haftalik antrenman anlamli derecede gelismedigi, bu sonuca gore de;
Hansen ve ark. ile Nordahl ve ark.’nin ¢aligmalariyla zit olarak 6grenmenin olumlu
etkisi bizim ¢alismamizda anlamli olarak bulunmamustir.

Davlin (2004) iist diizey bayan ve erkek jimnastik¢i, yiizlicli, futbolcu ve
bireysel spor yapanlarin dinamik dengelerini karsilastirdigi ¢alismanin sonunda;
jimnastikcilerin diger branslardaki sporculara gore daha iyi degerlere sahip olduklari,
futbolcu ve yliziiciilerin ise bireysel spor yapanlara (kontrol grubu) oranla denge
degerlerinin daha iyi oldugunu saptamistir. Bayan ve erkekler arasinda 6nemli bir fark

olmadigi, boy uzunlugu ve viicut agirhigr ile dinamik dengenin yiiksek negatif
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korelasyon gosterdigini, aragtirma sonucu iist diizey spor yapan bireylerin kontrol
gruplaria gore daha iyi degerlere sahip olduklarini bildirmistir.

Hazar ve Tasmektepligil (2008) puberte 6ncesi donemi ¢ocuklarda, denge ve
esnekligin ¢eviklik iizerine etkilerini belirlemek amaciyla yaptiklar1 ¢alisma sonucunda;
Dinamik dengenin ¢evikligi olumlu yonde etkileyecegi gibi, ceviklik caligmalarinin da
dinamik dengeyi gelistirebilecegini diisiinmiislerdir. Cevikligin gelistirilmesi igin;
cevikligi artirici ¢aligmalarin yani sira, ¢evikligin artmasini saglayan dinamik denge
Ozelliginin de gelistirilmesine yoOnelik calismalara yer verilmesi gerektigini
bildirmislerdir. Buradan hareketle bizim c¢alisma grubunun, yas olarak dinamik denge
performanslarinin  gelisim diizeyi g6z Oniine alindiginda, bu yaslarda yapilan
calismalara agirlik verilmesi gerektigi diisiiniilebilir.

Okudur ve Sanioglu (2012) yaptiklari ¢alismada 12 yas teniscilerin denge
performanslar ile ¢eviklik performansi arasindaki iligkiyi incelemisler. Denge testinin
diiz zeminde uygulanmis olmast ve zorluk seviyesinin diisiik olmasi, bu parametreler
arasinda anlamli diizeyde iliski olmamasina neden olarak goriilebilecegini
diisiinmiislerdir. Tenis sporunda ani yon degistirme ve durma sirasinda dengenin
saglanmas1 onem tagimaktadir. Bu yiizden tenisgilerin denge performanslarinin ¢eviklik
performanslariyla baglantili oldugu diistintilmektedir. 12 yas grubu erkek teniscilerde
ceviklik performanst ve denge hata puanlama sistemi (DHPS) ile Olgiilen denge
performansi arasinda pozitif yonde anlamli seviyede iliski oldugunu belirlemislerdir.
Incelenen yas grubundaki tenisgilerde geviklik performansmin degerlendirilmesiyle
denge performansi hakkinda da fikir yiiriitebilecegini sdylemislerdir. Buradan hareketle
bizim calismamizda benzer olarak denge egzersizleri yaninda ayni zamanda; ¢abukluk,
kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyon ve ¢eviklik ¢alismalar1 da yapilmistir. Bu
durum denge egzersizleriyle beraber yapilan bu c¢alismalarinda denge diizeyinin

gelisiminde etkili oldugunu gdsterebilir.

Kontrol Grubun On Test-Son Test Statik ve Dinamik Dengelerinin
Karsilastirilmasi

Tanimlayic1 Tablo 17, 18, 19, 20 ve 21°de kontrol grubunun 6n test- son test
statik ve dinamik dengelerinin karsilastirilmasi sonucu istatistiksel olarak anlamli bir

farka rastlanmamustir (P<0,05). Bu durum denge egzersizlerinin antrenman yapmadan
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anlamli  bir gelisim gosteremeyecegi sonucunu ortaya ¢ikarabilir. Sonuglar
incelendiginde goriilen iyilesmelerin ise bireyin yasi itibariyle gelisimsel olarak

degerlendirilebilir.

Sporcu, Sedanter ve Kontrol Grubun Son Test Statik ve Dinamik
Dengelerinin Karsilastirilmasi

Tanimlayic1 Tablo 22°de sporcu, sedanter ve kontrol grubun son test statik
denge sonuglarma gore; gozler agik ¢ift ayak COPX, FBSD, MLSD, AFBS, AMLS,
PERIMETER ve ELLIPSAREA denge sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
(P<0,05) goriilmiistir. Tanmmlayict Tablo 24’te sag ayak FBSD statik denge
sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark (P<0,05) goriilmiistiir. Tanimlayici
Tablo 25°te sol ayak FBSD, AFBS ve ELLIPS AREA statik denge sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark (P<0,05) goriilmistiir.  Sonuglarin sporcu ve
sedanter grubun lehine olmasi denge antrenmanlarinin 6nemini gostermektedir.

Tanimlayic1 Tablo 23’de sporcu, sedanter ve kontrol grubun son test statik
denge sonuglaria gore; gozler kapal cift ayak COPX, COPY, FBSD, MLSD, AFBS,
AMLS, PERIMETER ve ELLIPSAREA denge sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark (P>0,05) goriilmemistir.

Tanimlayici Tablo 26°da sporcu, sedanter ve kontrol grubun son test dinamik
denge sonuglarina gore; ATE, T. Tot. Std. Dev., TT B-F Std. Dev. ve T. M-L Std. Dev.
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark (P<0,05) goriiliir iken Stability index,
AFV ve Delay degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05)
rastlanmamistir. Buradan hareketle son test verileri incelendiginde genel olarak
baslangi¢ verileri ile son test verilerinin gruplardaki gelisimi gosterdigini fakat gruplar
aras1 degisimin benzer oldugunu, sporcu ve sedanter grubun kontrol grubuna gore 6n
test de oldugu gibi denge verileri daha iyi ¢ikmastir.

Can (2008) yaptig1 arastirmada 14-16 yas grubu bayan voleybolculara
uygulanan 6 haftalik denge ve koordinasyon antrenmanlarinin yorgunluk denge
performanslarina etkisini incelemis, uygulanan denge antrenmanlarinin ayak bilegi
propriocepsiyon skorlarini gelistirdigi boylelikle yorgunluk sonrasi olusabilecek denge
kayiplarinin yol acacagi tahmin edilen sakatlanma riskini de azaltacagini belirtmistir.

Kiiciik yaslarda bu becerinin saglanmasi ile ilerleyen donemlerde sakatlik riskinin
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azalacagi, boylelikle kisi yagami siiresince saglam bir fiziksel altyap1 olusturabilecek ve
yasami boyu faydasini gorebilecegi bir 6zellik kazanmis olabilecegi dngoriilebilir.

Demiral (2007) yaptig1 arastirmada judocu se¢iminde basariyr etkileyen
motorik 6zellikleri tespit etmek amaciyla; Judoya yeni baglayan belirli bir grubun 3 yil
arayla statik, dinamik ve koordinasyon On test ve son test Ol¢limlerini yapmis. Grup
tiyelerine 3 yilin sonunda Tiirkiye sampiyonasinda dereceye girenlere basarili sporcu,
giremeyenleri de basarisiz sporcu diyerek iki gruba aymrmistir. Sonug¢ olarak basarili
sporcu grubunun statik, dinamik ve koordinasyon testleri sonucunda anlamli diizeyde
farklilik buldugunu fakat basarisiz sporcu grubunda bu testlerde anlamli bir fark
bulamadigini, bu nedenle judocu yetenek se¢iminde temel fizyolojik ve psikolojik
kriterlerin yaninda belirlenen temel motorik testlerde de iyi olan sporcularin
secilmesinin gerektigini bildirmistir.

Bernier ve Perrin (1998) yaptiklart ¢alismada fonksiyonel ayak bilegi
instabilitesi olan kisilere verilen 6 haftalik koordinasyon ve denge egitiminin
propriyocepsiyona etkisine bakmuglar, koordinasyon ve denge egitiminin postiirel
salmimi gelistirdigini bildirmislerdir. Bizim c¢alismamizla benzerlik gosteren bu
arastirma egzersizin kisinin gelisiminde onemli bir yer tutugunu, antrenman ile
dengenin gelistigini desteklemektedir.

Yaggie ve Mc Gregor (2002) izokinetik ayak bilegi yorgunlugunun dengenin
stirdiiriilmesi ve postiirel sinirlar iizerine etkisini arastirdiklar1 caligsmalarinda, postiirel
salmmmin onemli sekilde arttifi ve postiirel kontrol smirlarinin azaldigini tespit
etmislerdir.

Akgol’iin (1997) belirttigine gore; Berger ve arkadaslari, insan viicudunun ters
cevrilmis bir sarkaca benzetilebilecegini ve viicudun agirlik merkezinin destek yiizeyi
icine dusiiriilerek dengenin saglanabilmesi nedeniyle de kisa boylu bir kiside viicut
agirlik merkezinin izdiistimiiniin destek yiizeyi igine diisiirtilmesinin daha zor oldugunu
bildirmislerdir. Akgol ise degisik yas gruplarinda boy uzunlugu ve dengeyi
karsilastirmis ve uzun boylu kisilerin denge testlerinde daha basarili olduklarini
bildirmistir. Benzer calismada Era ve arkadaslar1 (1996) kisa boy ve daha iyi denge
arasinda bir iligki elde edilemedigini bildirmislerdir.

Ozkan (2002) amerikan futbolu oyuncularinda boy uzunlugu ile sadece sol

bacak statik denge skoru arasinda orta seviyede anlamli negatif bir iliski oldugunu, sag
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bacak statik ve dinamik skor ile boy arasinda anlamli bir iliski bulunmadigin
bildirmistir.

Bryant ve ark. (2005) yilindaki ¢alismalarinda, uzun boylu kisilerde agirlik
merkezinin 6ne dogru kaydigini ve ayak bileginde acisal degisiklik oldugunu
belirtmigler. Bunun sonucunda da ayagin basing merkezinin degistigini ve bunun da
denge testi sirasindaki salinimlari artirdigini vurgulamiglardir. Literatiir de var olan
tutarsizligin arastiricilar tarafindan farkli denge testleri, 6l¢tim ve analiz yontemlerinin
kullanilmas1 ve arastirmalarin farkli yas gruplar {izerinde yapilmasinin sonucu
olabilecegini vurgulamislardir. Mevcut calismalardaki kisilerin gecmiste yaptiklar
sportif aktivite diizeylerinin homojen olmamasi da bu g¢esitliligin temel nedeni
olabilecegini sdylemislerdir.

Holm ve ark. (2008) 7-12 yas arast ¢ocuklarda yapmis olduklari ¢alismada
kizlar ve erkeklerin boy, kilo ve BKI olgiimlerinde istatistiksel anlamli bir fark
olmamasina ragmen kizlarin denge performansini istatistiksel anlamli derecede daha iyi
bulmus olmalari, boy - denge iliskisi hakkinda henliz kesin bir kaniya
varamayacagimizi gostermektedir.

Erkmen ve ark (2010) futbol oyuncularinda denge performansi ile fonksiyonel
performans arasindaki iligkiyi incelemistir. Futbolcularin ii¢lii sigrama, ¢ift ayak one
sigrama, dikey sigrama, 4 c¢izgi sprint ve 3 kose kosu testinden elde -ettikleri
performanslari ile DHPS puanlariyla arasinda anlamli korelasyon olmadigi, yalnizca tek
ayak durus denge skoru ile dikey si¢grama arasinda orta diizeyde anlamli korelasyon
saptandig1 bildirilmistir. Onlar, patlayici giic gerektiren aktivitelerin dengeli pozisyonu
siirdiirme yetenegini yansitabilecegini fakat daha uzun siireli aktivitelerin bu 6zellikle
iligkili olmadigini belirtmislerdir. Yapilan diger bir ¢alismada futbol oyuncularinda
denge ve ili¢ adim atlama mesafesi, dikey sicrama ve denge performansi arasindaki iliski
incelenmistir. Calisma sonucunda futbolcularin denge performanslarinin ii¢ adim atlama
ve dikey sigrama mesafesiyle iliskili olmadig: bildirilmistir (Hamilton ve ark., 2008).

Cecel ve ark. (2007) yaptiklar1 ¢alisma sonucu denge parametrelerinin yasla
bozuldugunu, sandalyeye oturup kalkma siiresinin yasla, dengeyle ve yiiriime siiresiyle
iligskili oldugunu saptamislardir. Hasta grubunda daha aktif yasam tarzinin denge
tizerinde koruyucu olmadigi kisinin daha hizli hareket etmesini sagladigi goriisiine

varmiglardir.
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Sonug olarak 2 aylik ¢aligmamizda elde edilen veriler, statik ve dinamik
dengenin gelistigini gostermektedir. Bununla birlikte her grubun gelisimi farklidir.
Diizenli spor yapan, bos zamanlarin1 degerlendirmek amaciyla spor yapan ve herhangi
bir spor aktivitesi yapmayan gruplarin test sonuglarinin ayni ¢ikmasi beklenmemelidir
fakat kiiciikk yaslardaki sporcularin belirli bir antrenman programini birlikte
uygulamalar1 bir siire sonra test degerlerinin birbirine yaklastigini gosterebilecegi
diistintiilmektedir.

Calismamizda istatistiksel olarak anlamli olmayan durumlarin yanilgiya sebep
olmamas1 gerektigi (P<0,05), rakamsal olarak test sonuglarinin biiyiik oranda antrenman
ile gelistigi gozlemlenmistir. Aragtirma bulgular1t bize gostermektedir ki 2 aylik
periyodun bu diizeyde gelistirdigi statik ve dinamik dengeyi, yillik antrenman

programina yayilmasi ile daha giizel sonuglar alinacag diisiiniilmektedir.

Gruplarin On Test Reaksiyon Zamam Degerlerinin Karsilastirilmasi

Tanimlayici Tablo 27°de gruplarin reaksiyon zamani 6n test 6l¢lim sonuglarina
gore; sag el gorsel, sol el gorsel, sag el isitsel, sol el isitsel degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark (P<0,05) goriiliir iken, ¢oklu (gorsel-isitsel) reaksiyon 6l¢iim
degerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamistir. Buradan
hareketle yapilan antrenmanlar denge c¢alismalarinin reaksiyon zamanina etkisi
thtimalini giiclendirmektedir.

Hasgelik (1982) hangi yas grubundan olursa olsun spor yapan grubun
reaksiyon zamanlarinin, spor yapmayanlardan daha kisa oldugunu bildirmistir.

Zatzyorski, (1980) gorsel uyaranlara karsi tepki siiresinin antrenmansizlara
(0,25-0,35 sn) nazaran antrenmanli sporcularda (0,15- 0,20 sn) daha kisa oldugu ve
isitsel uyaranlara kars1 verilen tepkilerin de gorsel uyaranlara verilen tepkilere gore daha
kisa oldugunu belirtmektedir. Isitsel uyaranlara karsi antrenmansiz sporcular 0,17 — 0,27
sn’de tepki verirken antrenmanli uluslararas1 diizeydeki sporcularda bu degerler 0,05 —
0,07 sn arasinda oldugunu bildirmistir.

Can (2007), 10-12 yas grubundaki erkek masa tenisgiler ayni yas grubu
sedanterlerin reaksiyon zamanlarmin karsilagtirilmasi adli arastirmasinda sporcu ve

sedanterlerin reaksiyon zamanlarinda anlamli iligkiler oldugunu bildirmistir.
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Sporcu ve Sedanter Grubun On Test-Son Test Reaksiyon Zamam
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Tanimlayic1 Tablo 28°de sporcu grubun reaksiyon zamani 6n test - son test
Olctim sonuglarina gore; sag el gorsel, sol el gorsel, sol el isitsel ve ¢oklu gorsel-isitsel
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark (P<0,05) goriiliir iken, sag el isitsel
Olctim degerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamastir.

Orhan (2001), aktif sporcular ile aktif spor yapmayan ve sedanterlerin
reaksiyon zamanlarinin karsilastirilmasina yonelik yaptigi calismada, aktif spor yapan
grubun, aktif spor yapmayan ve sedanter gruptan reaksiyon zamanlarmin anlamli
derecede farkli oldugunu belirtmistir. En iyi reaksiyon zamani degerlerinin aktif spor
yapan grupta bulunmasini, antrenman diizeyi ile aciklanabilecegini ve antrenmanlar ile
sporcularin reaksiyon siirelerinde kisalma olmasinin dogal oldugunu belirtmis. Ciinkii
antrenmanlar ile uyaricinin gdzlenip tespit edilmesi, uyaranin degerlendirilmesi ve kasa
emir verilerek tepkide bulunulmasi sirasinda gegen zamanin kisalacagini bildirmistir.

Hunter ve arkadaglar1 (2001) yashlikla birlikte reaksiyon zamaninda goriilen
degisiklikleri ve reaksiyon zamani, kuvvet ve fiziksel egzersiz arasindaki iliskiyi
aragtirmiglardir. Onlarin ¢alismasina Avustralya Sidney “ de yasayan 20 - 89 yaslar
aras1 270 saglikli kadin katilmistir. Yas ile fiziksel aktivite arasinda negatif anlamli bag
bulunmustur. Fiziksel olarak aktif kadinlar ile aktif olmayanlar arasinda anlamli fark
bulmuslar ve egzersizle reaksiyon zamaninda gelisme oldugu sonucuna varmislardir.

Tanimlayic1 Tablo 29°da sedanter grubun reaksiyon zamani on test — son test
Olctim sonuglaria gore; sag el gorsel, sol el gorsel, sag el isitsel, sol el isitsel ve coklu
gorsel-isitsel degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark (P<0,05) goriilmiistir.

Polat (2000), masa tenisgiler ile sedanterler {iizerinde yaptigi caligmada
tenisgilerin lehine 1518a karsi sol el reaksiyon zamanlar1 arasinda anlamli fark oldugunu
belirtmistir. Ayrica egzersiz yapan kisilerin 1s18a karsi reaksiyon zamani degerlerinin,
sedanterlere oranla daha iyi oldugunu belirtmistir.

Revan ve arkadaslar1 (2007) yaptiklart calismada, Tiirk erkek
badmintoncularinin gorsel sag el reaksiyon zamanlarinin yabanci badmintonculardan
daha diisiik (iyi derece) oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu

belirtilmistir.
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Lise 6grencileri lizerinde yapilan ¢alismada; basketbol ve beysbol oynayan lise
Ogrencilerinin sedanter 6grencilere gore daha hizli reaksiyon zamanina sahip olduklar
bildirilmistir. (Dane ve ark., 2008).

Kafkas ve arkadaslar1 (2009) yapmis oldugu elit sporcular ile amator
sporcularin karsilastirildigi calismada elit sporcular lehine reaksiyon zamanlarinda
anlamli fark bulunmustur.

Imamoglu ve Kileigil (2007), Tiirkiye’deki minik futbolcularda reaksiyon
zamani, vital kapasite degerleri ve laterizasyon dagiliminda solaklik sorunu adli
arastirmasinda, pozisyona yonelik olarak futbolcularin egitiminde teknik ve taktik
becerilerin yani sira reaksiyon zamanmin da antrenmanla gelisebilecegi dikkate
aliarak, reaksiyon zamani gelistirici calismalarin yapilmasi gerektigi antrenorlere
animsatilmasi gerektigini, Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun antrendrlere zaman zaman
uyguladigi egitim seminerlerinde veya kurslarinda bu konuda bilgiler verilmesini ve
uygulamaya doniik denetim, tesvik, yardim ve destek verilmesi gerektigini bildirmistir.

Sporcu ve Sedanter Grubun Son Test Reaksiyon Zamani Degerlerinin
Karsilastirnlmasi

Tanimlayic1 Tablo 30°da sporcu sedanter grubun reaksiyon zamani son test
Olclim sonuglarina gore; sag el gorsel, sol el gorsel, sag el isitsel, sol el isitsel ve coklu
gorsel-isitsel degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamustir.

Vuilema ve Nougier (2004) yaptiklart ¢alismada jimnastikgileri, futbol ve
hentbol oyunculartyla karsilastirmistir. Denge ve reaksiyon zamam Olc¢limlerinde
gruplar arasinda farklilik olmadigini belirtmislerdir.

Calismamizda elde edilen wveriler incelendiginde, gruplar arast1 on test
sonuglarinda anlamli farkin sporcu ve sedanter grup ile kontrol grubu arasinda oldugunu
sporcu ve sedanter grubun reaksiyon zamani degerleri kontrol grubuna gore daha iyi
cikmistir. Sporcu ve sedanter gruplarin on test-son test reaksiyon zamani Olgiimleri
sonrasinda, yapilan 8 haftalik egzersizlerin, sporcu ve sedanter grubun son test
sonuglarina gore degerlendirilmesi sonucu, genel anlamda verilerin farklilik gdstermesi
ile egzersizin reaksiyon siiresini gelistirdigi sdylenebilir. Sporcu ve sedanter gruba
yapilan son test reaksiyon zamani Ol¢limlerinde anlamli bir farka rastlanmamasi,

gruplarin 6n test sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Cocuklar aktif olarak spor
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yapsin veya yapmasin belirli bir program dahilinde ayni egzersizleri yaptigi zaman

degerlerinin benzerlik gostermesinin normal oldugu diistiniilmektedir.

Gruplarin On Test Solunum Kapasitesi Degerlerinin Karsilastirllmasi

Tanimlayic1 Tablo 31°de gruplarin solunum kapasitesi on test Olglim
sonuclarina gore; VC%, FEV1, MVV, MVV%, MVV TV degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark (P<0,05) goriiliir iken, VC, TV, FVC, FIVC degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamustir.

Tasgin ve Donmez (2009) yaptiklar1 c¢alisma sonunda, gelisimlerini heniiz
tamamlamamis bireylere uygulanan egzersiz programlarinin solunum fonksiyonlarinda
olumlu bir etki yaptig1 yoniinde g¢alismalar oldugu gibi aksi bildirimlerinde dikkati
cektigini sOylemislerdir. Bu c¢alismada 10-16 yas grubu ve uygulanan antrenman
programu ile belli parametrelerde 6nemli farkliklar bulunmast ve FVC degerinde 6nemli
degisikliklerin gézlenmemesi egzersizin etkili olup olmadig1 yoniinde bir goriis ortaya
koymay1 zorlastirmaktadir. Bu calisma diizeyi ile elde edilen bulgular yine de
gelismekte olan ¢ocuklar {lizerinde yapilacak olan diger calismalara katki saglayacagi

diisiincesiyle yararli olacagini bildirmislerdir.

Sporcu ve Sedanter Grubun On Test-Son Test Solunum Kapasitesi
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Tanimlayic1 Tablo 32°de sporcu grubun solunum kapasitesi 6l¢iim sonuglarina
gore; VC, VC%, FVC, FEV1, FIVC, MVV TV degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark (P<0,05) goriiliir iken, TV, MVV ve MVV% degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamustir.

Akgiin (1986) ve Astrand’a (1986) gore, diizenli sportif aktiviteleri sonucunda
kiside, fiziksel ve fizyolojik gelismelerin yaninda, solunum fonksiyonlarinda da 6nemli
artiglar kaydedilmektedir. Antrenmanli kisiler, sedanterlere oranla daha yiiksek solunum
verimliligi ve kas kuvvetine sahip olduklari bilinmektedir.

Tanimlayic1 Tablo 33’de sedanter grubun solunum kapasitesi 6n test — son test
Olctim sonuglarina gore; VC, VC%, FVC, FEVI, FIVC, MVV TV degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark (P<0,05) goriilir iken, TV, MVV ve MVV%

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamustir.
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Mogulkog (1997), genellikle uzun siireli dayaniklilik gerektiren spor tiplerinin,
solunum fonksiyonlarint énemli derecede etkiledigi bilinmektedir. Burada belirleyici
olan kriter, sporcunun anatomik olarak gelisebilecegi maksimum degere ulasip
ulasmadigidir. Bu spor tiplerinde, antrenmanin yani sira solunumun disiplin altina
alinarak ritmin diizenli hale getirilmesi, bu parametrelerin artiSinda énemli bir kontrol

mekanizmasi olacagini bildirmistir.

Sporcu ve Sedanter Grubun Son Test Solunum Kapasitesi Degerlerinin
Karsilastirilmasi

Tanimlayic1 Tablo-34’de sporcu ve sedanter grubun solunum kapasitesi son
test 6l¢iim sonuclarina gore; VC, VC%, TV, FVC, FEV1, FIVC, MVV, MVV%, MVV
TV degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamustir.

Gozii (1988), fiziksel egzersizde kaslarin oksijen ihtiyact artmakta buna paralel
olarak artan oksijen ihtiyacini karsilayacak olan solunum sisteminin fizyolojik uyumu
ortaya ¢ikmaktadir. Solunum parametrelerinde egzersizin tipine bagli olarak goriilen
arttg; solunum kaslarinin gelisimi, akcigerlerinin ve gogiis kafesinin genisleyebilme

yetenegi ile brong ve bronsiollerin elastikiyetine baglidir.

Gruplari On Test B.M.I. Degerlerinin Karsilastirilmasi

Tanimlayic1 Tablo 35°de gruplarin B.M.I. dl¢lim sonuglarma gore, on test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamustir.

Sogat (2007) yaptig1 arastirmada sportif aktivitelerin, 11-12 yas grubu
cocuklarin bedensel gelisimlerinde etkin bir rol oynadigni belirtmistir. Sportif
aktivitelerin ¢ocuklarin boy ve kilo gelisimlerini anlamli diizeyde etkiledigi
belirlenmistir. Ayrica sportif aktivitelere katilan ¢ocuklarin bu aktiviteler yardimi ile
fiziksel uygunluk Olclimlerinde spor yapmayan cocuklara gore anlamli bir gelisme
sagladiklarint tespit etmislerdir. Bu durum Dbizim c¢alismamizla da paralellik
gostermektedir. On test sonuclarinin anlamlilik ifade etmemesi bu ¢alismay:
desteklemektedir.

Her insanin viicudunda belli oranda yag bulunmasi, viicudun fizyolojik
etkilerinden biridir. Her kiside farkli olmasi ise normaldir. Viicuttaki yag kitlesi ve

yagsiz viicut kitlesi viicut kompozisyonunu olusturur (Mcardle, 1991).
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Sporcu ve Sedanter Grubun On Test-Son Test B.M.I. Degerlerinin
Karsilastirilmasi

Tanimlayic1 Tablo 36’da sporcu grubun B.M.I. 6l¢iim sonuglarina gore,
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka (P<0,01) rastlanmistir. Sporcu grubun
ilk test Ol¢limii sonrasi yapilan 8 haftalik antrenman programinin son test dl¢limii ile
gelisim durumu  degerlendirilmis olup olumlu anlamda bir gelisme gozlendigi
soylenebilir.

Elit, Tirk geng erkek ve bayan badmintoncularin viicut yag oranlari, yiizme,
kayak, atletizm, jimnastik ve buz pateni sporcular ile karsilastirildiginda daha diistik
oldugu goriilmektedir. Bu durum sporcularin yaslarinin daha gen¢ olusu, beslenme
diizeyleri ve uygulanan antrenmanin siddeti ile iligkili olabilir. Yaslanma ile birlikte
viicut yogunlugunun azaldigr ve buna karsilik yag yiizdesinin arttigi bilinmektedir
(Senel ve ark., 1998).

Tanimlayic1 Tablo 37°de sedanter grubun B.M.I. 6l¢iim sonuglarina gore,
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka (P<0,01) rastlanmistir. Sedanter
grubun ilk test Ol¢limii sonrasi yapilan 8 haftalik antrenman programinin son test
Olciimii ile gelisim durumu degerlendirilmis olup olumlu anlamda bir gelisme
gozlendigi sOylenebilir.

Ergenlik donemi siiresince erkeklerde agirlik artisi en fazla 16 yas civarinda
goriilmektedir. Bu donemde agirligin artmasinin sebeplerinden biri de viicuttaki

yaglanmadir (Kog¢ ve Gokdemir, 1997).

Sporcu ve Sedanter Grubun Son Test B.M.I. Degerlerinin
Karsilastirilmasi

Tanimlayic1 Tablo 38’de sporcu ve sedanter gruplarin B.M.I. Olgiim
sonuglarina gore, degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05)
rastlanmamuistir.

Bu sonug 11 yas grubu ¢ocuklarin boy ve agirlik degerlerinin birbirinden ¢ok
farklilasmadigin1 gostermektedir. Genellikle viicuttaki degisim ergenlikle beraber ortaya
cikmaktadir. Dolayisiyla bu yas grubu c¢ocuklarin metabolik hiz ve kuvvet gelisim

degerleri belirli bir standart ¢izgi izlemektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Sonuclar

Arastirma gruplarindan (sporcu, sedanter, kontrol grubu) 6n test de alinan
statik ve dinamik denge olglimleri sonuglarina gore gruplar arasinda anlamli bir fark
oldugu belirlenmis olup aragtirmamizda one siiriilen H; ve H; hipotezi kabul edilmistir
(P<0,05). Gruplarin baslangigta 6n test gozler kapali ve sol ayak statik denge ile
dinamik denge verilerinin sporcu ve sedanter grubun kontrol grubuna gore iyi ¢ikmasi

spor yapanlarin denge performanslarinin daha iyi oldugunu gostermektedir.

Sporcu grubundan alinan 6n test — son test statik denge dl¢limleri sonuglarina
gore sag ayak ve sol ayak statik dengelerinde anlamli bir fark oldugu belirlenmis Hs
hipotezi kabul edilmistir (P<0,05). Sporcu grubun dinamik denge Ol¢liim sonuglarina
gore gelisim gozlenmis fakat anlamli bir fark goézlemlenmemis (P>0,05) ve sonug
olarak Hj hipotezi kabul edilmemistir. Bu sonuglar denge antrenmanlarinin kiginin

statik denge gelisiminde antrenmanin énemli bir etkisinin oldugunu géstermektedir.

Sedanter grubundan alinan 6n test — son test statik denge 6l¢timleri sonuglarina
gore gozler agik, sag ayak ve sol ayak statik dengelerinde ayrica dinamik denge
sonuglarinda da anlamli bir fark oldugu belirlenmis, Hs ve Hg hipotezi kabul edilmistir
(P<0,05). Bu sonu¢ denge antrenmanlarinin kisinin denge gelisiminde antrenmanin

Onemini gostermektedir.

Kontrol grubundan alinan 6n test — son test statik denge 6l¢timleri sonuglarina
gore gozler agik ve gozler kapali, sag ayak, sol ayak statik denge ve dinamik
dengelerinde anlamli bir fark olmadigi belirlenmis H7 ve Hg hipotezi kabul edilmemistir
(P>0,05). Bu sonug ile antrenman yapmayan Kkisilerde statik ve dinamik denge

ozelliklerinin anlamli bir gelisme gostermedigi belirlenmistir.

Sporcu, sedanter ve kontrol grubu arasinda son test de alinan statik denge
Ol¢iim sonuglarina gore; gozler agik, sag ayak ve sol ayak statik denge degerlerinde
anlamli bir fark oldugu belirlenmis, dinamik denge sonuglarinda da goriilen anlamh
farklilik ile Hg ve Hip hipotezleri kabul edilmistir (P<0,005). Bu sonug¢ uzun siireli

antrenman planlar1 ile dengenin daha iyi gelistirilebilecegini, 0zel denge



antrenmanlarinin kisinin statik ve dinamik denge gelisiminde 6nemli bir etken oldugunu
gostermektedir.

Arastirma gruplarindan (sporcu, sedanter, kontrol grubu) 6n test de alinan
reaksiyon zamani Ol¢limleri sonuglarina gore sporcu ve sedanter grup ile kontrol grubu
arasinda sporcu ve sedanter grup lehine anlamli farklilik saglanirken Hj; hipotezi kabul
edilmistir (P<0,005). Sporcu ve Sedanter grup 6n test — son test reaksiyon zamani
sonuglarinda anlamli bir farklilik gézlemlenirken Hi, ve His hipotezleri kabul edilmistir
(P<0,005). Son test de alinan sonuglara gore sporcu ve sedanter gruplar arasinda
anlamli bir farklilik goézlemlenmemistir boylelikle His hipotezi kabul edilmemistir
(P>0,005). Anlamli farkliliklarin antrenman grubu lehine olumlu olmasi, egzersizin
reaksiyon zamanina etkisini artirmaktadir. Antrenman ile kiside gozlenen olumlu
degisim, ¢cocuklarin biraz daha erken yasta egzersize baslamalari ile artirilabilir.

Arastirma gruplarindan (sporcu, sedanter, kontrol grubu) on test de alinan
solunum kapasitesi 6l¢timleri sonuglarina gére sporcu ve sedanter grup ile kontrol grubu
arasinda, sporcu ve sedanter grup lehine ¢ogu parametrede anlamli farklilik saglanirken
His hipotezi kabul edilmistir (P<0,005). Sporcu ve Sedanter grup 6n test — son test
solunum kapasitesi sonuglarinda anlamli bir farklilik gozlemlenirken His ve Hiy
hipotezleri kabul edilmistir (P<0,005). Antrenman yapan gruplarin benzer gelisim
ozellikler gosterdigi, baslangigta kontrol grubuna gore sporcu ve sedanter grup lehine
olan anlamli farklilik ¢alisma sonunda iki grubun ayni egzersiz programi ile benzer
gelisim ozellikler tespit edilmistir. Son test de alinan sonuglara gore sporcu ve sedanter
gruplar arasinda anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir boylelikle Hyg hipotezi kabul
edilmemistir (P>0,005).

Arastirma gruplarindan (sporcu, sedanter, kontrol grubu) on test de alinan
B.M.1. 6l¢giimleri sonuglarma gére sporcu ve sedanter grup ile kontrol grubu arasinda,
anlamli bir farklihk bulunmamistir boylelikle Hig hipotezi kabul edilmemistir
(P>0,005). Bu durum oOn testte gruplar arasi fiziksel farkliliklar olmadigini
gdstermektedir. Sporcu ve Sedanter grup &n test — son test B.M.1. sonuglarinda anlaml
bir farklilik gézlemlenirken Hyo ve Ha; hipotezleri kabul edilmistir (P<0,005). Sporcu
ve sedanter gruplarin antrenmanlar ile olumlu fiziksel gelisim gosterdigi istatistiksel

olarak tespit edilmistir. Son test de alinan sonuglara gore sporcu ve sedanter gruplar
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arasinda anlamli bir farklilik gozlemlenmemistir bdylelikle Hy, hipotezi kabul
edilmemistir (P>0,005).

Sporcu ve Sedanter gruptan alinan 6n test son test dlgtimleri i¢in baz1 denge ile
reaksiyon zamani Ol¢limleri arasinda anlamli bir iligki bulunmustur bdylelikle H,3 ve
Hy4 hipotezleri kabul edilmistir.

Sporcu ve Sedanter gruptan alinan 6n test son test 6l¢iimleri i¢in bazi denge ile
B.M.1. arasinda anlaml1 bir iliski bulunmustur bdylelikle Hys ve Hag hipotezleri kabul
edilmistir.

Denge ile Solunum kapasitesi arasinda her ne kadar dogrudan bir iligki
s6zkonusu olmasada solunum degerlerinin Sl¢iimii literatiire katki saglamak amaciyla

alinmustir.

Oneriler

Bu aragtirma sonuglarina gore; Antrendrlere, beden egitimi 6gretmenlerine ve
ilgili yoneticilere asagidaki oneriler sunulmustur:

Denge diizeylerinin gelisimi agisindan sedanter grupta goriilen iyilesmelerin,
denge egzersiz programlarinin okullarin egitim programina girmesi gerektigini
distindiirmektedir.

Antrenmanlarda, denge egzersizlerinin her iki bacak iizerinde de esit oranda
uygulanmasinin, kisideki dengeyi daha iist seviyede gelistirecegini diisiinmekteyiz.

2 ay gibi kisa bir siirede uygulanmis olan antrenman programi ve ek denge
egzersizlerinin bireylerde gosterdigi dengesel gelisimin, uzun antrenman periyotlari ile
daha giizel sonuclar verecegini diisiindiirmektedir.

Ayni ¢aligmanin farkli branslarda ve yas gruplarinda uygulanmasi ile branslar
aras1 denge parametrelerinin karsilagtirillmasi yapilabilir.

Denge calismasmin kiz grubuna da uygulanmas: ile kizlar ve erkekler
arasindaki denge diizeylerinin ve farkliliklarin arastirilmasi diisiiniilebilir.

Denge ile ilgili aragtirmalar genel olarak tip alaninda, hasta ve yasl kisiler i¢in
uygulanan caligmalar seklindedir. Spor amacli calismalara daha c¢ok yer vererek,

cocuklar ve genclerde bu ¢alismalar artirilmalidir.
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EKLER

Ek 1. Etik Kurulu Raporu

T.C:
ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITESI
KLiNiK ARASTIRMAR ETiK KURULU

26.07.2012
Say:  B.30.2.0DM.0.20.08/ < -

Sayin : Dog. Dr. Soner CANKAYA

Etik  Kurulumuza sunmus oldugunuz. Denge gelistirici o6zel antrenman
uygulamalarmin 11 yas erkek 6grencilerin Statik ve Dinamik denge performanslarina
etkisi. baslikli OMU KAEK 2012/59 Karar nolu Denge Calismasi nitelikli arastirma projeniz:
Amag, gerekge, yaklasim ve yontemle ilgili agiklamalari, Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
yonergesine gore incelenmis etik ac¢idan bir sakinca olmadigina, ¢alismanin siiresi 6 ayi
gecerse 6 ayhk bildirimlerinin yapilmasina; ¢alisma tamamlandiktan sonra sonucunun
tarafimiza en geg {i¢(3) ay igerisinde bildirilmesine 28.06.2012 tarihli Etik kurulumuzda oy
birligi ile karar verilmigtir

Bilgilerinize arz/rica ederim.

Prof.Dr.Abdutkerim BEDIR
Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu
Bagkani
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Ek 2. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

ARASTIRMANIN ADI ( CALISMANIN ACIK ADI ):

YL Tez Denge gelistirici 0zel antrenman uygulamalarinin 11
Calismasinin yas erkek Ogrencilerin Statik ve Dinamik denge performanslarina

Bashg etkisi.

Goniilliiniin Bas Harfleri << >>

Bir arastirma c¢alismasina katilmaniz istenmektedir. Katilmak isteyip
istemediginize karar vermeden 6nce arastirmanin neden yapildigini, bilgilerinizin nasil
kullanilacaginin, ¢aligmanin neleri igerdigini ve olasi yararlarini, risklerini ve rahatsizlik
verebilecek konular1 anlamaniz énemlidir Liitfen asagidaki bilgileri dikkatlice okumak
icin zaman ayiriiz ve eger istiyorsaniz Ozel veya aile doktorunuzla konuyu
degerlendiriniz. Eger bir baska calismada da yer aliyorsaniz bu ¢alismada yer

alamazsiniz.

BU CALISMAYA KATILMAK ZORUNDA MIYIM?

Calismaya katilip katilmama karar1 tamamen size aittir. Eger caligmaya
katilmaya karar verirseniz imzalamaniz i¢in size bu Bilgilendirilmis Gonilli Olur
Formu verilecektir. Katilmaya karar verirseniz, ¢alismadan herhangi bir zamanda

ayrilmakta 6zglirsiiniiz.

CALISMANIN KONUSU VE AMACI NEDIR? Aciklayiniz

Denge gelistirici 6zel antrenman uygulamalarinin 11 yas erkek 6grencilerin
Statik ve Dinamik denge performanslarina etkisi. Bu ¢aligmada 11 yas erkek 6grencilere
uygulanan kisa siireli 8 Hafta (2 aylik) 6zel denge antrenmanlar ile statik ve dinamik
denge performansinin ne sekilde etkilendiginin belirlenmesi amaglanmistir. Ayrica spor
yapan ve spor yapmayan bu yas grubundaki oOgrencilerin denge durumlarinin

karsilastirilmasi ve gelisiminin belirlenmesi hedeflenmistir.
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CALISMA iSLEMLERI:

Olgiimler ii¢ grup 25 kisiden olusan toplamda 75 kisi olarak Tecnobody denge
cihazi ile oOlgiilecektir. Bu cihaz ile kisilerin Statik ve Dinamik dengeleri ol¢iilerek ilk
test sonuglar1 alinacaktir. Ayrica Solunum testi ile kisinin solunum parametreleri
degerlendirilecektir. ik test sonucunda dgrenciler normal antrenman programlarma ek
olarak 0Ozel dengeyi gelistirici ¢alismalar ile 8 hafta antrenman programina dahil
edilecektir. Bu siire¢ sonunda gruplarin son test sonucglari alinarak gelisim, degisim
incelenecektir. Ayrica Viicut kompozisyonu yoniinden testlerle de calismamiz

zenginlestirilecektir.

BENIM NE YAPMAM GEREKiYOR?

Yapilacak Olclimler icin size verilen giin ve saatlerde belirtilen yerde hazir
olmalisiniz. Tim Ol¢iimler boyunca tiim islemlere uymaya istekli olmalisiniz.
Olgiimlerden 6nce veya lgiimler sirasinda aldiginiz baska herhangi bir tibbi tedaviyi de

sorumlu arastirmaciya sdylemeniz 6nemlidir.

CALISMAYA KATILMAMIN NE GiBi OLASI YAN ETKILERI,
RIiSKLERi VE RAHATSIZLIKLARI VARDIR?

Bu caligmaya katilmanin size herhangi bir yan etkisi, riski ve rahatsizlik

verecek bir durumu yoktur.

CALISMAYA KATILMANIN OLASI YARARLARI NELERDIR? (Varsa
aciklayiniz)

Egzersizin yaptigimiz program dahilinde dengeyi gelistirici caligmalara

yogunlasacagi, bu calismalar ile kiside; kuvvet, siirat, dayaniklilik, ¢cabukluk yoniinde
gelisimler saglayacagr boylelikle kisinin denge yoniinden gelisebilecegi
ongoriilmektedir. Kiside fiziksel olarak gelismeler yasanmasi beklenmektedir. Bu
calisma ile bireyler bir gruba ait olma, sosyal olarak gelisim gdstermede kazanclar
saglayacagi, basariy1 ve basarisizlig1 beraber yasayarak paylasimci duygularin gelisimi
saglanacaktir. Yapilan Olclimler ile denge performansi sonug¢ olarak alinabilecektir.

Spirometre cihazt ile kisinin solunum parametreleri belrlenerek  sonuglar
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degerlendirilerek bireylere verilecektir. Bu ¢alisma ile dgrencilerin degisik calismalar

ile gelisimine yarar saglanacaktir.

GONULLU KATILIM

Bu aragtirmaya katilma kararimi tamamen goniillii olarak veriyorum. Bu
calismaya katilmay1 reddedebilecegimin veya katildiktan sonra istedigim zaman higbir
sorumluluk almadan ayrilabilecegimin bilincindeyim. Calismadan herhangi bir zamanda

ayrilirsam, ayrilma nedenlerimi sorumlu arastirmaci ile tartisacagim.

CALISMAYA KATILMAMIN MALIYETIi NEDiR?

Calismaya katilmanin higbir maliyeti yoktur. Olgiimler igin belirttiginiz giin ve

saatte Ol¢iim yerinde bulunacaksiniz.

KiSIiSEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Bu formu imzalayarak sorumlu arastirmaciya c¢alisma igin sizin kigisel
bilgilerinizi (“Calisma Verileri”’) toplamalarina ve kullanmalarina onay vermis
olacaksiniz. Bu durum dogum tarihiniz, cinsiyetiniz, etnik kokeniniz ayrica Caligsma
verilerinizin kullanim ile ilgili verdiginiz onaym herhangi bir belirlenmis birim tarihi
yoktur, ancak sorumlu arastirmaciya haberdar ederek bu onaymizdan herhangi bir
zamanda vazgecebilirsiniz.

Sorumlu arastirmaci ¢alisma verilerinizi ¢aligma igin kullanacaktir. Calismanin
sonuclar1 bilimsel yayinlarda yayinlanabilir ancak sizin kimlik bilgileriniz bu yayinlarda
aciklanmayacaktir.

Sorumlu arastirmacidan toplanan calisma verileriniz hakkinda bilgi isteme
hakkinda sahipsiniz.

Bu formu imzalayarak g¢alisma verilerinizin bu formda tanimlandigi sekilde

kullanimina onay vermekteyim.

ARASTIRMA SURESINCE 24 SAAT ULASILABILECEK KIiSILER:

Ad, Soyadi ve telefon numaralari

Basri GOKMEN  Cep tel: 0 544 691 07 93
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CALISMADAN AYRILMAMI GEREKTIRECEK DURUMLAR:

Antrenmanlarda olusabilecek herhangi bir sakatlik durumunda g¢alismadan

ayrilmaniz gerekmektedir.

YENI BILGILER CALISMADAKI ROLUMU NASIL ETKILEYEBILIR

Calisma siirerken ortaya c¢ikmis olan biitiin yeni bilgiler bana derhal

iletilecektir.

Calismaya Katilma Onavyl

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalar1 okudum. Bana,
yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii aciklama asagida
adi belirtilen sorumlu arastirmaci tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak
katildigimi, istedigim zaman gerekceli veya gerekcesiz olarak arastirmadan
ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan aragtirma disi
birakilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu arastirmaya, hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla
katilmayr kabul ediyorum. Sorumlu arastirmaci saklamam i¢in bu belgenin bir
kopyasini ¢aligma sirasinda dikkat edecegim noktalar1 da igerecek sekilde bana teslim

etmistir.

Goniilliiniin Ad1 / Soyad1 / Imzas1 / Tarih

Aciklamalar1 Yapan Kisinin Adi / Soyadi / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Adi / Soyadi / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Ad1/ Soyad: / Imzas1 / Tarih
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Ek 3. Denge Ahstirmalar1 Calisma Plam

8 HAFTALIK DENGE ANTRENMANI PROGRAMI

1. Hafta: Antrenman Merdiveni Egzersizleri

Amac: Denge, ¢abukluk ve koordinasyonu gelistirmek.
Siire : 40 dk.

Giris Boliimii:

- Isinma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gosterimi.

Ana Boliim:

Antrenman merdiveni yere serilerek basit diriller uygulanir.
- 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 ayni1 anda igeri sonra yanlarda ilerleme.
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Bitis Boliimii:

- Dinlendirici aligtirmalar.

- Streching hareketler.
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2. Hafta: Antrenman Merdiveni Egzersizleri

Amac: Denge, ¢abukluk, kuvvet, dayaniklilik ve koordinasyonu gelistirmek.
Siire : 40 dk.

Giris Boliimii:

- Isinma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gosterimi.

Ana Boliim:

Antrenman merdiveni yere serilerek karmasik, diriller uygulanir.
- Yanda solda saga dogru sag-sol ayak ilerle.
- Yanda viicut i¢e doniik ¢apraz ayak icerde disarida ilerle.
- One dogru sag-sol igeri sag ayak disar1 sol ayak digart ilerle.
- One dogru sol devamli icerde sag disar1 sagda ve solda ilerle.
- One dogru sag devamli 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.
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Bitis Boliimii:

- Dinlendirici alistirmalar.

- Streching hareketler.
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3. Hafta: ip Atlama Egzersizleri

Amac: Denge, ¢abukluk, kuvvet, dayaniklilik ve koordinasyonu gelistirmek.
Siire : 40 dk.

Giris Boliimii:

- Isinma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gosterimi.

Ana Boliim:

Ogrencilere ¢ift ayak ip atlama calismas1 yaptirilir.

Ogrencilere sag ayak ip atlama ¢alismasi yaptirilir.

Ogrencilere sol ayak ip atlama ¢alismasi yaptirilir.

Hareketli ip atlama ¢alismalari.

Cizgi tizerinde ip atlama ¢aligmasi.

Karmasik (¢ift ayak, sag-sol ayak) ip atlama ¢aligmasi.

Ayak degistirerek ip atlama ¢aligmasi yapma.

Bitis Boliimii:

- Dinlendirici alistirmalar

- Streching hareketler
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4.  Hafta: Denge Topu Egzersizleri

Amac: Denge ve koordinasyonu geligtirmek.
Siire : 40 dk.

Giris Boliimii:

- Isinma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gésterimi.

Ana Boliim:

- Ogrencilere uygulanan egzersizler topun diisiik hava diizeyinde, daha
sonra hava basinci yiikselttirilerek yaptirtlir.

- Ogrencilere ¢ift ayak denge topu iizerinde denge alistirmalar1 yaptirilir.

- Ogrencilere sag ayak denge topu iizerinde denge alistirmalar1 yaptirilir.

- Ogrencilere sol ayak denge topu iizerinde denge aligtirmalar1 yaptirilir.

Bitis Boliimii:

- Dinlendirici aligtirmalar.

- Streching hareketler.
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5.  Hafta: Sicrama, Sekme, Atlama ve Yiiriime Egzersizleri

Amac: Denge, siirat, kuvvet, dayaniklilik ve koordinasyonu gelistirmek.
Siire : 40 dk.

Giris Boliimii:

- Isinma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gosterimi.

Ana Bolim:

Ogrencilere ¢izgi iizerinde yiiriime alistirmalar1 yaptirilir.

Ogrencilere ritimli kosu ¢alismalar yaptirilir.

One, arkaya, saga-sola hareketli yiiriime ¢alismalar1 yaptirilir.

Parmak uclarinda ve topuklarda dne-geriye yiirlime ¢aligmalari.

Ogrencilere halka dizinlerinden tek ayak parmak ucu sigrayarak ilerleme

caligmasi yaptirilir.

- Ogrencilere sek sek dansi galigmasi yaptirilir.(Oyun formatinda)

Bitis Boliimii:
- Dinlendirici alistirmalar.

- Streching hareketler

113


javascript:void(window.open('/kullanici_dosyalari/Image/antremanmalzemeleri/antremanbuyuk/ant79b.jpg','','resizable=yes,location=no,menubar=no,scrollbars=no,status=yes,toolbar=no,fullscreen=no,dependent=no,width=530,height=450'))
http://www.sporavm.com/u-civili_antrenman_cubugu ___spor_malzemeleri-29608.html

6.  Hafta: Esli Denge Egzersizleri

Amac: Denge becerisi ile temel jimnastik duruslar1 yapabilme.
Siire : 40 dk.

Giris Boliimii:
- Isinma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gosterimi.

Ana Boliim:
- Esli denge becerisini gelistirmeye yonelik alistirmalar ve istasyon
caligmalar1 yapma.
- Temel jimnastik duruslarini yapma (plandr, kartal, mum durusu, cephe
duruslar, koprii, ¢akt durusu vb.)
- Esli sekerek arkadaslarini yakalama ¢alismasi yapma.
- Cizgi lizerinde yiirlirken eslerin karsilikli top degisimleri yapma.

- Halat ¢ekme caligmasi1 yapma.
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Bitis Boliimii:

- Dinlendirici aligtirmalar.

- Streching hareketler
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7. Hafta: Denge Topu Egzersizleri

Amag: Denge becerisini ve koordinasyonunu gelistirme.

Siire : 40 dk.

Giris Boliimii:

- Isinma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gosterimi.

Ana Boliim:

- Cift ayak denge topu lizerinde denge alistirmalart yaptirilir.
- Sag ayak denge topu iizerinde denge alistirmalar1 yaptirilir.
- Sol ayak denge topu iizerinde denge alistirmalar1 yaptirilir.
- Hareketli oldugun yerde sag-sol ayak koy calismas1 yaptirilir.

- Denge topu iizerinde gelen topa kafa vurma.

Bitis Boliimii:
- Dinlendirici aligtirmalar.

- Streching hareketler.
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8. Hafta: Karmasik Denge Topu Calismalari

Amac: Denge ve koordinasyonu geligtirmek.
Siire : 40 dk.

Giris Boliimii:

- Isinma hareketleri.

- Uygulanacak hareketlerin gésterimi.

Ana Boliim:

- Ip atlama egzersizi ve devaminda denge topu ¢alismas1 yapma.

- Ogrencilere % 50 tempo da kosu sonras1 denge topu iizerinde denge ¢alismasi
yaptirilir.

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

- Denge topu tizerinde ¢ift ayak ¢comel-kalk calismasi yapma.

- Denge topu tizerinde sag-sol ayak ¢omel kalk ¢alismast yapma.

Bitis Boliimii:

- Dinlendirici aligtirmalar.

- Streching hareketler.
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EK 4. Denge Olgiimleri ve Denge Ahstirmalarindan Gériintiiler
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