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OZET

Bu c¢alisma, yiiciicii ¢ocuklarda stabil ve stabil olmayan zeminlerde yapilan kalistenik
egzersizin denge lizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Calismaya yaslar1 12-14
arasinda olan 30 cocuk goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan yiiziicii ¢ocuklar 3
gruba ayrilmistir. Birinci grupta 10 yiiziicii cocuk stabil zeminde kalistenik egzersiz ve (4-
5 birim) yiizme antrenmani, ikinci grupta 10 yiizlici g¢ocuk stabil olmayan zeminde
kalistenik egzersiz ve (4-5 birim) yiizme antrenmani ve ligiincii grupta 10 yiiziicli gocuk (4-
5 birim) yiizme antrenmani yapmistir. Caligma haftalik en az 7 saat olmak iizere toplamda
8 hafta siirmiistiir. Calismada; boy, viicut agirhg, BKI, VYY, Esneklik, 30 mt. siirat,
ceviklik, sirt ve bacak kuvveti, mekik, sinav, plank, statik denge ve dinamik denge
Olgtimleri alinmistir. Statik denge 6l¢timleri Prokin TecnoBody cihaziyla ve dinamik denge
Y testi ile dl¢iilmiistiir. Deneklere ait bulgularin istatistiksel analizi SPSS 23 programinda
degerlendirilmistir. Stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan grubun esneklik
(%13,72), mekik(%17,48), smav(%18,41), 30 mt siirat(%1,03) ve c¢eviklik(%]1,19)
degerleri stabil zeminde egzersiz yapan gruba gore daha fazla gelisim gdstermistir. Stabil
olan zeminde Kkalistenik egzersiz yapan deneklerin bacak kuvveti(%2,99) ve
plank(%16,43) degerleri stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklere gore
daha fazla gelisim gostermistir. Statik denge skorlari ve salinim hizlar incelendiginde
stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklerin stabil zeminde egzersiz yapan
deneklere oranla daha fazla gelisim gosterdikleri arastirmanin bulgularinda goriilmektedir.
Stabil ve stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan gruplarin kontrol grubuna
oranla ¢ok daha fazla gelisim gosterdikleri belirlenmistir. Dinamik denge sonuglarina gore;
stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklerin gelisimleri stabil zeminde
egzersiz yapan gruba gore daha fazla artis saglamistir. Sonug¢ olarak; stabil olmayan
zeminde kalistenik egzersizin performans ve performans ile ilgili olan statik ve dinamik
denge 6zelligine olumlu katkilariin oldugu sdylenebilir.
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ABSTRACT

This study was conducted to examine the effect of calisthenic exercise, which is performed
on stable and unstable floors, on balance in children swimmers. 30 children between 12
and 14 years of age participated voluntarily in the study. The children who participated in
the study were divided into 3 groups. In the first group, 10 swimmers performed
calisthenic exercise on stable floor and (4-5 units) swimming training; in the second group,
10 swimmers performed calisthenic exercise on unstable floor and (4-5 units) swimming
training; in the third group, 10 swimmers performed (4-5 units) swimming training. The
study lasted 8 weeks, at least 7 hours a week. In the study; height, body weight, body mass
index, body fat percentage, flexibility, 30 mt. speed, agility, back and leg strength, crunch,
push-up, plank, static and dynamic balance measurements were taken. Static balance is
measured by the Prokin TecnoBody device and the dynamic balance is measured with Y
test. Statistical analysis of the findings of the subjects was evaluated in SPSS 23. The
values of flexibility (13,72%), crunch (17,48%), push-up (18,41%), 30-mt speed (1,03%)
and agility (1,19%) of the group that performed calisthenic exercise on the unstable floor
showed improvement more than the group that exercise on the stable floor. The leg
strength (2.99%) and plank (16.43%) of the subjects who performed calisthenic exercise on
stable floor showed more improvement than those who performed it on unstable floor.
When the static balance scores and oscillation rates were examined, it was seen in the
findings that the subjects who exercise on the unstable floor showed more improvement
than those who exercise on the stable floor. It was determined that the groups who
performed calcisthenic exercise on stable and unstable floor showed much more
development than the control group. According to the results of the dynamic balance, the
development of the subjects who performed calisthenic exercise on unstable ground
increased more than the group who exercised on stable ground. As a result, it can be said
that calisthenic exercise on unstable floor contributes positively to the performance and the
static and dynamic balance properties related to performance.
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Bu c¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, aciklamalar1 ile birlikte asagida

sunulmustur.

Kisaltmalar Aciklamalar
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1. GIRIS

Sporcularin temel amaci; fiziksel uygunluklarimi koruyarak ve gelistirerek sportif
basarilarin1 devam ettirmektir (Zorba ve Saygin, 2013). Antrenman planlar igerisinde
secilen egzersizler hakkinda yapilan bilimsel g¢aligmalar, hangi egzersiz tiirlerinin ne
bi¢imde uygulanacagi hakkinda antrendrleri ve sporculari bilgilendirmektedir (American
College of Sports Medicine, 2013). Son yillarda denge egzersizlerinin antrenman

programlarinda ve atletik performans arttirmadaki roliine dair 6nemi giderek artmaktadir.

Spor; Ogrenme, antrenman veya yarigsma sirasinda yiiksek seviyeli motor gorevleri
uygulamayi, statik ve dinamik dengeyi aynmi zamanda devam ettirmeyi i¢ermektedir

(Erkmen ve digerleri, 2007).

Denge, biitiin spor branglari ve giinliik hayatta ¢ok Onemlidir. Sedanter ve sporcularda
noromiiskiiler sistem tarafindan dinlenme veya hareket aninda yer ¢ekimi merkezinin
degisikliklerine kars1 hizli bir uyum gergeklesir (Akyiiz ve digerleri, 2016). Denge, hareket
ve dinlenme esnasinda yergekimine karsi gosterilen viicut kompozisyonuna uyum olarak

tanimlanabilmektedir (Leavey, 2006).

Denge, destek alani {izerinde viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Spirduso, 1995). Denge, iyi bir performans i¢in temel olusturmaktadir.
Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir
faktordiir (Arslanoglu ve digerleri, 2010). Dengenin kontrolii, duyusal girdilerin
biitiinlesmesi yaninda esnek hareket sekillerinin planlanmasi ve uygulanmasini iceren
kompleks bir motor yetenektir (Ferdjallah ve digerleri, 2002). Denge ve denge kontrolii
hakkinda bir¢cok farkli postiiral denge testi gelistirilmis olup, birgok bilim ve tibbi

uzmanlik alaninda bir aragtirma konusu olmustur (Kejonen ve Kauranen, 2002).

Denge statik ve dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilir. Statik denge, sporcularinin
performans anlaminda ilerlememe gosterebilmelerinde dnemli faktorlerden birisidir. Kas,
tendon ve baglarin koordinasyonlu sekilde is birligi yapmasinda, hareketin olusum aninda
cevreyi algilayabilme kabiliyeti ile yiiksek bir koordinasyon igin gelismis bir statik-
dinamik denge uyumu 6n sartlardan bir tanesidir (Kriese, 1997: 37). Dinamik denge de

onemli ele alimacak konulardan biri motor kontrol yetenegidir. Bu kabiliyeti gelistirmek,



ani ivmelenme veya yavaslama, viicudun yoniinii farklt durum ve sartlarda degistirerek
hareket performansini arttirabilmek igin, stabil olmayan ve dinamik egzersizler igin
uyarlanmis bir ¢ok antrenman araci ve bunlar ile yapilabilecek ¢ok sayida egzersiz ¢esidi

bulunmaktadir (Haynes, 2004).

Postural kontrol ve denge ekosistem igerisindeki algilama ve tepki vermenin(aksiyon) iki
onemli Ornegidir. Postiirlimiizii otururken, yiiriirken, ayakta dururken, kontrol etmek igin
algisal bilgiye gore motor tepkimizi siirekli degistirmek zorundayiz. Yiizme benzeri gévde
hareketlerinin ¢ok kullanildig1 branglarda bu kontroliin sikli§i1 ve siddeti artmaktadir.
Birgok algisal sistem postiir ve dengenin korunmasinda gérevlidir (Haywood ve Getchell,
2005: 42). Gorsel algilarimiz bize, ¢evreye gore viicudumuzun ne sekilde pozisyon aldigini
soyler. Proprioseptorlerden gelen kinestetik bilgiler uzuvlarimizin ve viicut béliimlerimizin
birbirlerine goére nasil konumlandigini, durusunu, gerilimini sdyler. Vestibiiler sistem
tarafindan iletilen kinestetik bilgiler ise basimizin pozisyonu ve hareketlerimiz hakkinda
onemli bilgi verirken, duyma duyumuz dahi denge motorik becerisine 6nemli katkida
bulunmaktadir (Horak, 2006). Yiizme sporu icerisinde uygulanan egzersizler geregi bu
duyularin elektriksel dongiisii yani merkezi sinir sistemi — ¢evresel sinirler — kas-iskelet

sistemi arasindaki iletisim oldukg¢a artar.

Postur ve dengenin korunmasina bir¢ok durumda ihtiya¢ duyariz. Bazen diger duyu
organlarinin eksikligi ile denge kontrolii zorlasirken(karanlikta kalmak gibi), sportif
miicadelelerde iist diizey hareketlerin ardi ardina, hizli bir sekilde gergeklesmesi igin
yiiksek bir denge ve koordinasyon becerisine ihtiya¢ duyulur. Yiizme duruslari geregi
postiiriin siirekli ve hizli hareketlerle degistirilmek zorunda oldugu bir branstir. Bir duruma
Ozgii denge performansi, goreve Ozgilindiir (spesifiktir), yani o duruma has bir akut
adaptasyonu ifade eder (Drowatzky ve Zuccato, 2013). Yani sporcularin bransa 6zgii
hareketlerde denge koruma becerileri gelismektedir. Her motorik 6zellik benzer 6zellikler
tasir, 0rnegin hareket hizi-siirati, belli agilarda belirli uzuvlar antrene edildiginde o agilar
arasinda daha fazla gelisim gosterir(hiz-hareket spesifikligi) (Graves ve digerleri, 1989) ya
da statik ¢aligmalar statik 6lgtimlerde basariliyken, dinamik ¢alismalar dinamik 6lgtimlerde
basarili olabilmektedir (Sever, 2016).

Yiizme sporu su igerisinde uygulanan ve bedensel gelisimi en iist diizeyde saglayan nadir

sporlardan bir tanesidir. Yergekimi 6zelliginin olmadig: yiizme sporu, bu sporu yapanlarin



tim kas gruplarinin bir uyum i¢inde g¢alismasini ve koordine olmasini saglar. Suyun
direncine kars1 yapiliyor olmasi yipratict etki gostermeden viicut direncini arttir

(Bozdogan, 2006: 53).

Yiizme sporunda ylizme antrenmanlarinin yani sira performansi arttirmak i¢in su diginda
yapilan bazi antrenman metotlar1 kullanilmaktadir. Bu antrenmanlarin diger bir adi1 ‘kara
caligmalar1 olarak adlandirilmaktadir. Hem su hem de karada yapilan caligmalar
yiiziiciilerin performans durumlarima gore kisiye Ozel olarak programlanmalidir. Bu
konuda yapilan bilimsel caligmalarin yetersiz olmasina karsin, kara antrenmanlarinin
yiizme antrenmanlarinda performans: arttirmak i¢in yaygm olarak kullanildig

goriilmektedir (Garrido ve digerleri, 2010).

Yiizme her yas grubu i¢in ¢ok dnemli bir spordur ve kas-iskelet sisteminde stres faktorii
olusturan faktorlere gerek olmadan ¢ok iyi kardiovaskiiler dayaniklilik saglar. Bu nedenle
yiizme kilo problemi olan ¢ocuklar i¢in tercih edilen bir egzersiz bigimidir. Buna ilaveten
fiziksel uygunlugu gelistirmek ve kalori harcamak igin yeterli yogunlukta yiizme belli bir
yetenek gerektirir (Celebi, 2008: 33).

Gilinlimiizde performans sporlarinda performansi arttirmanimn birgok farkli yOntemi
bulunmaktadir. Arastirma igeresinde de belirtilecegi {lizere bu yontemler; core
stabilizasyon, core kuvvet c¢alismalari, klasik veya geleneksel direng egzersizleri ve

viicudun kendi agirligi ile yapilan uygulamalardir.

Egzersiz modellerinin farkli spor branslari igerisinde uygulanisi, o bransa ait sporcuya olan
etki durumu, antrenman programi igerisindeki dnemi birbirinden farklidir. Bu bakimdan
kalistenik egzersizlerin yilizme antrenmani igerisindeki Oneminin yiizme bransi igin ayri
degerlendirilmesi dogru olur. Bu tartismali konu ile bilgi problem durumu kisminda

Ozetlenmistir.

Arastirmanin Amaci

Literatiir incelendiginde, yiizme bransinda kalistenik egzersizlerin denge performansi
iizerine olan etkisinin incelenmesi agisindan yapilan deneysel caligsmalarin eksikligi goze

carpmaktadir. Ayrica yiizme, son yillarda oldukg¢a tercih edilen bir egzersiz programi



haline gelmistir. Bu baglamda c¢alismamiz 6nem arz etmektedir. Bu ¢aligmanin amaci,
yiiziicii ¢ocuklarda stabil ve stabil olmayan zeminde yapilan kalistenik egzersizlerin

dengeye olan etkisini incelemektir.

Arastirmanin Problemi

Yiiziicii ¢ocuklarda stabil ve stabil olmayan zeminde yapilan kalistenik egzersizlerin

dengeye etkisi ne seviyededir?

Arastirmanin Hipotezleri

1. Yiziicli ¢cocuklarda stabil zeminde yapilan kalistenik egzersizlerin statik dengeye
etkisi bulunmaktadir.

2. Ylziicl ¢ocuklarda stabil zeminde yapilan kalistenik egzersizlerin dinamik dengeye
etkisi bulunmaktadir.

3. Yiziicli cocuklarda stabil olmayan zeminde yapilan kalistenik egzersizlerin statik
dengeye etkisi bulunmaktadir.

4. Yizici cocuklarda stabil olmayan zeminde yapilan kalistenik egzersizlerin

dinamik dengeye etkisi bulunmaktadir.

Arastirmanin Onemi

Konu ile ilgili literatiir taramasi yapildiginda, kalistenik egzersiz bashig: altinda incelenen
denge calismalar1 ve ylizme egersizlerinin, 6zellikle ¢ocuk grubu sporcularda yapilan
arastirmalar arasinda yiizme brangina 06zgl calismalarin yetersiz sayida oldugu

gozlemlenmistir.

Bu baglamda kalistenik egzersizlerin agirlik gerekmeden, kisinin kendi viicut agirlig: ile
yaptig1r hareketlerin tiimiinden olugmasi, c¢ocuk sagligi ve yiizmede kullanilan kas
gruplarinin kullanimi agisindan son derece dnemli ve yenilik¢i bir yaklagimdir. Literatiir
arastirmasi yapildiginda, yiizme bransina 6zgili ve yas grubu sporcular iizerinde stabil ve
stabil olmayan zeminde yapilan kalistenik egzersizlerin dengeye etkisi basligi altinda

inceleyen ¢ok az calismaya rastlanmistir.



Olimpik bir spor bransi olan yiizme, son yillarda iilkemizde artan bir ivmeyle gelisim
gostermektedir. Yiizme brangina yeni baglayan cocuklarin gelisimlerini saglamalari
acisindan antrenorlerin bilimsel yollar ile gelisimi kanitlanmig antrenman modellerine
ihtiyaclar1 s6z konusudur. Arastirmamiz yukarida belirtilen nedenler kapsaminda 6zgiin ve

spor bilimine 6nemli derecede yarar saglayacak bir arastirma olarak tasarlanmustir.

Tanimlar

Denge: Viicudun agirlik merkezinin konumunu destek tabani lizerinde dikey olarak
muhafaza etmek i¢in gorsel, vestibiiler ve somatosensorik yapilardan hizli ve siirekli geri
bildirim alarak ardindan diizgiin ve koordineli néromiiskiiler eylemleri yiiriitme islemidir

(Hrysomallis, 2011).

Statik Denge: Statik denge, minimum hareketle destek tabanini muhafaza etme yetenegidir
(Winter ve digerleri, 1990).

Dinamik Denge: Dinamik denge, stabil olmayan bir zeminde (Kioumourtzoglou ve
digerleri, 1997) mevcut stabil durumu korurken bir gorevi yapma yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (Winter ve digerleri, 1990).

Kalistenik Egzersiz: Herhangi bir ekstra agirlik kullanmadan tamamen viicudumuzun

kendi agirligini kullanarak yapilan egzersizler olarak tanimlanmaktadir.

Postiiral kontrol: Oryantasyon ve stabilizasyon amagli, viicudun boslukta(uzayda) kontrol
edilmesi yetenegi. Postural kontrol bireysel beceri, hareketteki zorluk ve g¢evresel

faktorlere baglhdir.

e Oryantasyon: Viicut segmentleri arasinda, viicut ve g¢evre arasinda harekete 6zel
optimal pozisyonun korunmasi-saglanmasi becerisidir.
e Stabilizasyon: Viicudu agirlik merkezinin viicut destek merkezine gore(base of

support) kontrol edilmesi ve sabitlenmesi becerisidir

Kiitle merkezi: Toplam viicut agirliginin merkezi olan nokta.

Yercekimi merkezi: Kiitle merkezinin dikey izdiigtimii



Destek Merkezi: Destek yiizeyle kontak halinde bulunan viicut bolimleri (Kelly ve
digerleri, 2008).

Postural Kontrolle Ilgili Sistemler

Motor: Kas iskelet (Kuvvetli. Hareket genisligi. Kas Tonusu, Dizilimi) Ve Kas sinir (Kas1

aktivitesinin Postural Ton, se¢im, miktar ve zamanlama Ve Koordinasyonu)

Duyusal: Gorsel isitsel ve Somatosensory Girdilerin , organizasyonu ve entegre olusu.

Biligsel (Kortikal): Dikkat, adaptasyon, Ozgiiven/ Korku, Sezgi (Kelly ve digerleri, 2008).

Postural Kontrol Tipleri

Statik: Sarsinti olmayan stabilize durumlarda kiitle merkezinin destek merkezine gore,

kontroli

Reaktif: Beklenmeyen sarsintilar sonrasinda postural kontroliin eki haline getirilmesi

becerisi

Proaktif (Sezgisel): Stabilizasyonu bozacak potansiyel bir hareket Oncesi postural
kontroliin modifiye edilmesi becerisi (Kelly ve digerleri, 2008).

Statik Postiiral kontrol

A Motor sistem

1. Kas iskelet Sistemi: diizenleme, kuvvet liretme, hareket genisligi, kas tonusu

2. Kas sinir sistemi: Postural ton(yergekimine zit ¢alisan postural kaslarin aktivasyonu,

postural kontroliinii saglanmasi i¢in koordine gili¢lerin iiretimi)

B Duyusal sistem: duyusal integrasyon merkezi sinir sisteminin somatosensory gorsel ve

duysal Girdileri organize etmesi (Kelly ve digerleri, 2008).



2. GENEL BILGILER

2.1. Yiizme

Yiizme, su lizerinde kalabilme, kollar ve ayaklarin uyum igerisinde ¢alistig1 hareketler ile
suda ilerleyebilme becerisidir. Yiizme, kulvar tagindan sigrama ile baslayan, kol ve el ile
suyu kavrama, itis, ¢ekis, ayak ile vurus gibi coklu ve karmasik hareketleri icerisinde
barindiran bir spor bransidir. Ustelik bu hareketlerin ardisik ve es zamanli diizenleri,
yiizme igini daha da karmasik hareketler dizisi haline getirmektedir. Esas sOylemiyle
yiizme, hareket uygulanan su kiitlesi ile kisinin suda yiikselmesi veya hareket uyguladigi
su kiitlesi ile kisinin yer degistirmesi prensipleri lizerine dayanir. Sportif ylizme ise,
sporcunun belirli mesafeleri, sistematik bir akis sirast ve belirlenmis kurallara uygun
formlarda hareketler uygulayarak serbest, sirtiistii, kurbagalama, kelebek ve hepsinin
karigimindan olusan bireysel karigik teknigi ile en kisa siirede tamamlamayi amaglar. Bu
nedenle ylizme, hareket ve ritim algisini1 da i¢eren, karmasik bir motor beceriler dizisinden
meydana gelmektedir (Biro ve digerleri, 2015). Yiizme, diger bir¢ok spor bransina kiyasla
sakatlik riski daha diisiikk olan ve motor becerilerin gelisimine 6nemli derecede katki
saglayan bir spor bransidir (Giinay, 2013: 29). Yiizme sporu erken yaslardan itibaren
baslanan ve ergenlik oncesi donemde sporcularin dayaniklilik, kuvvet ve koordinatif
ozellikleri basta olmak iizere diger birgok spor bransinda da ihtiya¢ duyulan genel diizeyde

bir sportif temelin olusumuna destek olur.

2.1.1. Cocuklarda yiizme antrenmanin temel ilkeleri

Tim spor branslarinda; Antrenman ile sporcularin verim diizeylerini, potansiyellerini,
beceri diizeyi ve psikolojik ozelliklerini arttirmak amacglanmaktadir. Antrenman gelisimi
sporcunun uyumunun arttiginin bir gostergesidir. Sporcunun anatomik, fizyolojik ve
psikolojik uyumunun gelismis olmasi biiyilik oranda sportif veriminin de yiiksek olacaginin
bir gostergesidir. Cocuk sporcularin gelisimi lizerine yapilacak planlamalar genel olarak,
cok yonlii gelisim ile 6zel antrenman arasinda bir denge gostermelidir. Gelisimin ilk
asamalarinda O6zellesmek yerine ¢ok yonlii gelisim programlart uygulanmali, ardindan
yapilacak spor bransinin gerektirdigi 6zel ¢alismalar uygulatilmali ve 6zel antrenman

diizeyi sporcunun fiziksel yeterliligi ile dogru orantili olarak arttirilmalidir. Cocuk



sporcularin gelisim diizeyini hizlandirmak i¢in antrendrlerin iki evreye de hakim olmasi

sporcu gelisim planlamasi adina oldukga elzemdir (Bompa ve Haff, 2017).

Sporda c¢ok yonlii ve genel fiziksel gelisim performans diizeyinin temellerini
olusturmaktadir. Cok yonlii gelisim programlari uzun dénemli bir siirecin 6nemli bir
parcasi olup, temel hareket becerileri, kosu, atlama, tirmanma, atma gibi alistirmalar
icermeli ve siirat, ¢eviklik, koordinasyon, hareketlilik ve fiziksel yeterlilik (uygunluk)
diizeyini arttirmaya odaklanmalidir. Cok yonlii gelisim programlarinin amaci sporcuya
farkli etkinlikler uygulayarak, ¢ok yonlii biyomotor yetileri kazandirmaktir. Cok yonlii
gelisim planlamalari, sporcularin gelisiminin erken asamalar1 i¢in oldukca kritiktir.
Sporcuya gelisiminin erken donemlerinde ¢ok yonlii gelisim programlari uygulandiginda
gelecek donemlerdeki bransa 6zgii becerilerinin ve perfromansinin temellerini olusturacak
ve sporcunun performans verim diizeyini en list noktaya tasiyacaktir (Smith, 2003). Cok
yonli gelisim planlamasinin her asamasinda 6zel gelisim antrenmanlar1 da yer almalidir.
Cocuklarda ¢ok yonlii gelisim diizeyine bagli olarak, 6zellesme antrenmanlarinin orani da

arttirtlmalidir (Drabik, 1996).

2.1.2. Yiizme sporunda uzun déonemli sporcu gelisimi

Kiigtik yaslarda ¢ok yonlii sportif becerilerin gelisimi ilerleyen donemlerde spora katilim
ve performans i¢in bir zorunluluk olarak goriilmelidir. Ceviklik, denge, koordinasyon, hiz,
kosu, atlama, atma, kinestetik hareketler, ylizerlik, viicudun bir boliimii ile vurus yapma,
yakalama, itme, bir spor aleti ile vurus yapma temel becerileri uygulatilmali ve
gelistirilmelidir. Kiiclik yas cocuklari, sportif becerilerinin gelisimi i¢in miimkiin

oldugunca fazla spor bransina yonlendirilmelidir (Mandigo ve digerleri, 2007).

Genellikle biiyiime ve olgunlasma kavramlar1 birbirlerine karigsmaktadir. Biiylime viicut
agirhigr artis1, boy uzamasi, yag kiitlesinin artmasi gibi viicut biiyiikliigiindeki 6l¢iilebilir
degisiklikleri anlatirken, olgunlagma ise kikirdak yapiin kemige doniismesi gibi viicudun
olgunluga dogru ilerlemesinde hem yapisal hem de islevsel nitelik degisikliklerini ifade
eder. Gelisim, zamanin gegisi ile baglantili biiyiime ve olgunlagsma arasindaki karsilikli
iligkidir. Gelisim kavrami ayn1 zamanda ¢ocugun sosyal, duygusal, entelektiiel ve motor
alanlarii da igerir. Kronolojik yas ise dogumdan bu yana gegen yil ve giin sayisini ifade

eder. Aymt kronolojik yastaki ¢ocuklar biyolojik olgunlagma diizeylerinde birka¢ yil



farklilik gosterebilir. Bu sebeple yas grubu yiiziiciilerinin gelisimsel yaslar1 takip edilmeli,
ge¢ olgunlasan ve dolayisiyla gec gelisim gosteren sporcularin teknik gelisimine 6nem
verilmelidir. Gelisimsel yas kavrami, fiziksel, zihinsel, bilissel ve duygusal olgunluk
diizeyini ifade etmektedir. Bagil gelisimsel yas, zihinsel, bilissel ve duygusal olgunlugun
tamamlanmasindan sonra iskelet gelisimi veya kemik yagsi ile belirlenebilir (Stafford,

2010).

Antrenman yasi, sporcularin istikrarli olarak planl ve programli bir ¢alisma igerisinde yer
aldig1 yas1 ifade eder. Bir ¢ocugun biiyiimesinin temposu sportif egitim i¢in 6nemli etkilere
sahiptir, ¢linkii erken yasta olgunlasan ¢ocuklar, antrenmana hazirlik asamasinda ortalama
veya gec olgunlasanlara gore dnemli bir avantaja sahiptir. Bununla birlikte, tiim sporcular
zirve biiylime noktalarindan gectikten sonra, kiigiik yaslardan itibaren kaliteli bir teknik
egitim almis olmalar1 sartiyla, genellikle ge¢ olgunlasanlar daha yiiksek sportif performans
potansiyellerine sahip olur. Bunun sebebi uzun dénemli teknik becerilerin gelisim ile ayni
paralellikte seyretmesi ve uygulanan hareket formlarinin da uzun bir dénem igerisinde
uzmanlasarak kazanilmasidir. Elit diizeyde bir sporcu yetistirebilmek i¢in 10 bin saat veya
10 yillik bir ¢aligma siireci gerekmektedir (Coyle, 2009). Yiizme becerileri, erken yaslarda
kazanilmali ve motor becerilerin gelistirildigi donemlerde gelisimi saglanmalidir. Bu siireg,
beceri gelisiminden performans gelisimine kadar olan Onemli bir denge siirecidir
(Sweetenham ve Atkinson, 2003). Yiizme sporunda, bu erken evrelerde, yetiskinlik
diizeyine ait antrenman programlarini gergeklestiren birgok c¢ocuk sporcu, yasitlari
icerisinde kisa bir siireligine 6n plana ¢iksa da kariyeri baslamadan son bulmaktadir.
Esasen elit diizeyde basarinin en belirgin gostergesi, sportif temel becerileri kazanmis bir
cocugun teknik, fiziksel ve psikolojik 6zelliklerinin ergenlik donemindeki degisimlerden
ne Olciide etkilendigidir. Ergenlik donemi Oncesinde elit performansa ulasan nadir
sporcular harig, elit yiiziiciilerin biiylik cogunlugu, maksimum performanslarina ulagmadan
20'li yaslarina girmektedir. Yiizme sporuna 6zgii yetenegi ve elit diizeydeki bir potansiyeli,
cocukluk doneminde fark etmek ve degerlendirmek oldukca giictiir. Bu sebeple, ergenlik
ve sonrasindaki siireglerde 6zellesmenin gergeklesmesi ve dzellesilen bransa 6zgii teknik
becerilerin gelistirilmesi Kritik bir rol oynar (Stafford, 2010). Boy uzamasinin zirve yaptigi
yas, ayni zamanda olgunlasmanin da maksimum oldugu yastir. Yiiziiciilerin gelisimsel
parametreleri i¢in zirve boy uzamasinin baslangici oldukga kritiktir ve bu kritik donemi
verimli bir sekilde degerlendirebilmek amaciyla ortalama 3 aylik donemlerde yiiziiciilerin

boy uzunlugu takip edilmelidir. Tiim bunlar, yiiziiciiniin genetik egilimleri, psikolojik ve
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sosyal Ozelliklerinin yaninda antrendriiniin donanimi ve sistemliligini de i¢ine katarak elit
diizeyde bir sporcunun yetistirilebilmesi i¢in oldukca elzemdir. Yilizmeye 6zgli uzun
donemli sporcu gelisimi, aktif baslangi¢, temel beceriler, 6grenmek ig¢in antrenman,
antrenman i¢in antrenman, yarismak i¢in antrenman, kazanmak i¢in antrenman ve yasam
boyu aktiflik olmak iizere yedi donemden olusmaktadir. Aktif baslangi¢ donemi, su
iizerinde kalabilme becerilerinin ve temel hareket becerilerinin, oyunlar ile 6gretimini
icermektedir (Swimming/Natation Canada, 2008). Temel beceriler doneminde ¢ocuklara
spor branslarmin ve temel becerilerinin tanitilmasi, yiizmeye 0zgii hareket formlarmin
basit diizeyde eglenerek Ogretilmesi amaglanmaktadir. Yiizme tekniklerinin 6gretimine
giris ve 4 yiizme bransinin ¢ikis, doniis ve bitirigleri ile birlikte 6gretilmesi, esneklik
gelisimi, genel dayaniklilik, suda dengenin gelisimi, hiz ¢alismalari, oyunlarla 6gretim bu
doénemin ozellikleridir (Mandigo ve digerleri, 2007; Swimming/Natation Canada, 2008;
Raleigh, 2011). Ogrenmek icin antrenman déneminde ¢ok yonlii sportif becerilerin
gelisiminin biiylik oranda tamamlanmasi ve daha ekonomik bir yiizme formunun
kazanilmasi1 amaclanmaktadir. Teknigin bireysellesmesi, dayaniklilik ve genel kuvvetin
gelistirilmesi bu donemin 6zelliklerindendir. Antrenman i¢in antrenman doneminde, ileriki
stireclerdeki ytizme performansinin fizyolojik gereklilikleri olusturulmaktadir. Bu dénemin
sonunda yliziiciilerin dort ylizme tekniginde de uzmanlasmis olmasi gerekmektedir. Bu
donemde haftalik 6nerilen maksimum antrenman sayis1 6-12°dir. Yarigsmak i¢in antrenman
donemi, bir sporcu olarak 6zgiivenin insa edildigi, miisabik yiizme formunun ve yaris
tecriibesinin gelistigi donemdir. Yiizme tekniklerinin, ¢ikis, doniis ve taktik becerilerin
miikemmellestirilmesi, mesafeye 6zel dayanikliligin gelistirilmesi, 6zel gii¢ ve 6zel giiciin
suya aktariminin gelistirilmesi, 6zel siiratin gelistirilmesi, ¢alisma hacminin maximize
edilmesi, yarismanin biitlin kosullariin simiile edilmesi, esnekligin korunmasi ve
stirdiiriilmesi bu dénemin gerekliliklerindendir. Bu donemde haftalik 6nerilen maksimum
antrenman sayist 8-12°dir. Kazanmak i¢in antrenman donemi, elitlesme doneminden
sporun birakildig1 yasa dek gegen zamani kapsamaktadir. Yiiziiciiniin kariyerindeki en
yiiksek antrenman performansinin olusturulacagi donemdir. Her giin gelisim hedeflenip,
giinliik olarak dahi gidilebilecek en iist noktaya ulagmaya calisilmalidir. Bu donemde
haftalik 6nerilen maksimum antrenman sayist 10-15°dir (Lynn, 2014). Yasam boyu aktiflik
donemi ise, miisabik formda yapilan ylizme sporu birakildiktan sonra, rekreatif amagh ve
saglig1 korumaya yonelik fiziksel aktivitenin yagsam boyu siirdiiriildiigii donemdir. Raleigh,
2011). Uzun donemli sporcu gelisimi ile iligkili gergeklestirilmis olan ii¢ farkli arastirma

sonucu da en lst diizeyde performans icin ¢ok yonlii gelisimin 6dnemini vurgulamaktadir
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(Carlson, 1988). Cok yonlii gelisim saglanmadan O6zellesme antrenmanlarina gegilmesi
cocuklarda hizli bir verim gelisimini ortaya c¢ikartir. Ancak bu hizlanma, olmasi
gerekenden daha hizli bir sekilde, sporcularin 15-16 yaslarinda zirve noktasina ulagsmasina
sebebiyet vermekte bu durumda yetiskinlik déneminde gerg¢eklesmesi beklenen zirve
stirecinin gerceklesmemesine sebebiyet vermektedir. Ayrica erken 6zellesen sporcularda
cabuk sikilma ve isteksizlik gibi sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Cok yonlii gelisim iizerine
kurulu programlarin ¢ocuk sporculara sagladigi en 6nemli avantajlarin basinda daha iyi bir
hareket yapilarinin olusumu, ¢ok yonlii diistinme ile birlikte karar verme mekanizmalarinin
gelismis olmasi ve spordan kopma ihtimallerinin, tek bransta 6zellesmeye giden yasitlarina
oranla, diisiik olmasidir (Balyi ve digerleri, 2016: 38). Bir¢ok spor bransinda erken zirve
ve erken 0zellesme sonucu olarak, alt kademelerde basarili olan sporcular iist kademelere
tasinamamakta veya erken yasta sporu birakmaktadir. Yiizme sporu adina iilkemizde
gozlemlenen en biiyiik sorunlarin basinda gelen bu durum, bu branstaki basar1 diizeyimizi
etkilemektedir. Uluslararas1 diizeyde de 13-14’li yaslarda, ilk 100 yiiziicii arasina giren
yiiziictilerin, sadece %40’lik diliminin 17-18 yasta da ilk 100 yiiziicii i¢erisinde yer aldigini
gz Oniine aldigimizda, bu durumun arastirilmasinin ve nedenlerinin sunulmasinin ne
kadar énemli oldugu daha net goriilmektedir. Ulkemizde 18 yas iistiinde yiiziicii sayimiz
olduke¢a kisithdir. Sporcularin en yiiksek performansini gostermelerini bekledigimiz yasa
sporcunun geliserek taginamiyor olmasinin en temel sebebi, 18 yasa dek yeterli teknik,
fiziksel ve fizyolojik altyapinin hazir olmayisidir. Yiizme bransi teknik devamlilik
gerektiren bir brans oldugundan yas grubu yiiziiciilerinin en akici, en hizl, en diistik enerji
harcamasi1 gerceklestirerek, en kisa siirede ilerlemesi teknik gelisiminin ve buna bagl
olarak performans artisinin en Onemli 6n kosuludur. Ergenlik o6ncesinde aerobik
metabolizma gelisimi i¢in yiiziiciilere karigik temelli, dayaniklilik ve siirdiiriilebilir teknik
odakli caligmalar uygulanmalidir. Ozellesme, branslar arasinda farkliliklar gosterse de
yliziiciiler ergenlik ve sonrasindaki yaslara dek tek bransa yonlendirilmemelidir.
Yiiziciilerin gelisimleri ve testleri tek bransa yonelik testlerden ziyade ¢ok brangh olmali
ve devamlilik dayaniklilik {izerine kurulu orta-uzun mesafe testleri veya devamlilik icin
belirli dinlenmeler ile esik antrenmanlart uygulanmalidir. Teknik parametrelerin ve
dayanikliligin gelisimi i¢in oldukga kritik olan 11-12 yas, aerobik hacim ve aerobik yiik
artist bakimindan oldukg¢a verimli gecirilmelidir. Yiiziiciiler ergenlik ve ergenligin ilk
yillarma dek, karigik temelli antrenmanlar ile yiizme gelisimini siirdiirdiiklerinde,
ozellesecekleri bransta diger branslarin olusturdugu su hissiyati, giic gelisimi, hareket

yapilari, hidrodinamik pozisyon, ivmelenme ve su alt1 becerileri gibi tiim teknikler i¢in
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gerekli olan temel becerileri, tek bransa yonelik ¢alismalar yapan yiiziiciilere kiyasla, daha
iyi bir halde oOzellesme silirecine tasiyacaklardir. Bunun sonucu olarak tiim yiizme
branslarinda daha hazir ve daha verimli bir yiizme stilleri ile 6zelleseceklerinden, elit

diizeye erisme ihtimalleri de daha yiiksek olacaktir (Sokolovas, 2006).

2.1.3. Yiizme ekonomisi

Yiiziiciiniin performansini en iist seviyeye ¢ikartmak, korumak veya kontrollii bir sekilde
asag1 cekmek i¢in bilimin 15181 altinda ¢alisan antrendrler tarafindan uygulatilan egitim ve
caligma sistemine yilizme antrenmani denir (Glinay, 2013: 37). Yiizmede performans farkl
antropometrik, fizyolojik ve biyomekanik parametrelerle iligkilendirilmistir. Yiizme
performansin1 etkileyen bilesenler hiz, kulag mekanikleri, ¢ikis, doniis ve bitirig
becerilerinden olugmaktadir. Fizyolojik faktorler genel ve 6zel dayaniklilik, anaerobik giic
ve esnekliktir. Motivasyon ve stres yonetimi, performansi etkileyen psikolojik faktorlerdir
(Smith ve digerleri, 2002). Ozellikle yiizmede maksimum performans, sporcunun viicut
kiitlesinin taginmasinda ve belirli bir birimdeki ylizme mesafesi i¢inde, hareket ekonomisi
bakimindan harcadigi metabolik enerjinin miktarina baglidir (Capelli ve digerleri, 1998;
Zamparo ve digerleri, 2000). Yiizme ekonomisi, harcanan enerjinin en alt seviyede tutulup,
yiizliciiniin en uzun mesafeyi en kisa siirede gegmesini amaglamaktadir. Yiizme ekonomisi
yiiksek yiiziiciiler daha az kol ¢ekisi ile ylizmektedirler. Su hissiyatinin arttirilmasi, her kol
cekisinde ve her ayak vurusunda daha uzun mesafe kat edebilmek, viicudun akis
pozisyonunu korumasi, akis kalitesini arttirmak amaciyla kollarin ve gévdenin rotasyon ile
su cekisi yapmasi, hareketlerin ardigikligt ve es zamanliligmmin miikemmelligi ve tiim
bunlarin sonucunda daha az yiizey basinci/su direncine maruz kalma daha ekonomik bir
yiizme formunun temelini olusturacaktir. Yiizme teknikleri igerisinde serbest en ekonomik
ylizme sekli olup, ardindan sirtiistii, kelebek ve kurbagalama yiizme gelmektedir (Barbosa
ve digerleri, 2006). Kol dongiilerinde belirgin bir sekilde gerceklesen ani hizlanma ve
yavaslamalara bagli olarak enerji harcamalar1 bakimindan kelebek ve kurbagalama, serbest
ve sirtiistii teknigin neredeyse iki katidir (Holmer, 1972). Hareket ekonomisinin bir
gostergesi de harcanan metabolik enerjinin dl¢lilmesi ve birim is basina harcanan kalorinin
hesaplanmasidir. Metabolik enerji harcamasi i¢in egzersiz sirasinda birim zamanda
tiketilen oksijen miktar1 Ol¢iiliir ve bunun enerji esdegeri hesaplamalarda kullanilir.
Yiizme ekonomisinin saptanmasinda oksijen analizorii ile metabolik 6l¢giim yontemleri

kullanilabilirse de, yiizme antrenmani igerisinde, Ozellikle gruplar halinde calisirken,
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dogrudan Olgiim yapmak olduk¢a masrafli, kullanim, uygulanis ve harcanan zaman
bakimindan olduk¢a zordur. Bu ylizden yapilan isin verimliligi i¢in daha kolay 6lgiilen
baska parametreler tercih edilmektedir. Serbest teknikteki, kol ¢ekisinin ileri itis
kuvvetinin biiyiik ¢ogunlugunu olusturdugu bilinmektedir (Hawley ve digerleri, 1992). Bu
sebeple ylizme ekonomisinin kula¢ parametreleri iizerinden degerlendirilmesi yiiziicliniin
yiizme performansi, ekonomisi ve teknik gelisimi bakimindan kritik bilgiler saglayacaktir.
Dolayli yontemlerden biri olan ve kula¢ uzunlugu ve yiizme hizindan hesaplanan kulag
indeksi (KI) yiiksek gecerlilik diizeyine sahip olup, saptanmasi olduk¢a kolaydir. Ki

yiizme ekonomisinin en 6nemli gostergelerinden biridir (Smith ve digerleri, 2002)..

2.2. Denge

Spor denilince ilk ¢agrisim olarak aklimiza gelmeyen denge kavrami, sporun en temel
ozellikleri arasinda yerini almaktadir (Kejonen ve Kauranen, 2002). Dengenin kelime
anlami, bir nesnenin veya bir insanin devrilmeden durma halidir. Denge, viicut kiitlesinin
yere diigmesini Onleyen dinamigi anlatan genel bir terimdir (Okubo ve digerleri, 1979).
Denge, destek alani iizerinde viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi olarak
tanimlanabilir (Spirdus, 1995: 155). Diger bir deyisle denge, minimal salinim ya da
maksimal kararlilik ile destek merkezi iizerinde viicudun agirlik merkezini koruyabilme
yetenegi olarak ifade edilebilir (Emery ve digerleri, 2005). Denge, viicudun agirlik
merkezinin konumunu destek tabani ilizerinde dikey olarak muhafaza ederek gorsel,
vestibiiler ve somatosensorik yapilardan hizli, siirekli geri bildirim alma ve ardindan

diizgiin ve koordineli noéromiiskiiler eylemleri yiiriitme islemidir (Nashner, 1997).

Denge yetenegi ile spor yaralanmasi riski arasindaki iligki pek cok durumda ortaya
konmustur, ancak denge yetenegi ile atletik performans arasindaki iliski iizerine pek
caligma mevcut degildir (Hrysomallis, 2007). Denge, yapilan spor bransina 6zeldir. Diger
bir deyisle, bir kisi biitlin branglarda veya biitiin durumlarda iyi dengeyi saglayacak genel
bir denge yetene§i kazanamaz. Yani denge uygulanacak beceri i¢in 6zeldir ve denge
yapilan spor brangina dayanir (Singer, 1980: 68). Cimnastik, aticilik ve buz hokeyi gibi
braslarda sportif performans ve denge iliskisi bircok kez incelenmis olmasina ragmen
yiizme gibi birgok bransta heniiz bu iligki tam anlamiyla incelenmemistir. Eger sportif
performans iizerinde denge antrenmanlarinin etkisi giiclii bir sekilde gosterilebiliyorsa,

genel antrenman programina dahil edilebilir (Hrysomallis, 2011).



14

Denge kontrolii, duyusal girdilerin biitiinlesmesi yaninda esnek hareket sekillerinin
planlanmast ve uygulanmasini iceren kompleks bir motor yetenektir (Ferdjallah ve
digerleri, 2002). Denge siklikla alt ekstremite fonksiyonunun bir Ol¢iisii olarak
kullanilmistir ve viicudun destek tabani i¢indeki agirlik merkezinin korunma siireci olarak
tanimlanmaktadir (Guskiewicz ve Perrin, 1996). Dik durusu siirdirmek igin, sinir
sisteminin merkezi ve c¢evresel bilesenleri, viicut hizalamasini ve destek tabani {izerinde
yercekimi merkezini kontrol etmek i¢in siirekli olarak etkilesmektedir (Alexander ve La
Pier, 1998).

Denge genellikle statik bir siire¢ olarak diisiiniilmesine karsin bir¢ok norolojik yollar
barindiran biitiinlesmis dinamik bir siire¢ olarak tanimlanir. Ayrica duyusal, motor ve
biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen aktivitelerini igeren karmasik bir siire¢ olarak
aciklanmaktadir (Erkmen ve digerleri, 2007). Insan hayatinin denge profili oturmak ve
ayakta durma pozisyonlaridir. Donme, egilme, yukart uzanma, tek ayak durma, diger
denge profilleridir. Denge yiiriime, kosma ve atlama gibi yeteneklerin edinilmesinde
onemli bir yere sahiptir. Denge becerisinin gelisimi icin, denge ile ilgili etkinliklere
olabildigince agirlik verilmelidir (Gokmen, 2013: 24). Denge, viicudun stabil bir
pozisyonda kalma becerisidir ya da farkli bir anlamda yergekimi kuvvetine kars1 bilingli

hareketler uygulayabilmesidir (Kirchner, 2001: 55).

Denge, bedenin yere diismesini engelleyen dinamigi agiklayan genel bir tanimdir. Bedenin
yercekimi, i¢ ve dis kuvvetlerin tesirinde dizilimin korunmasi ayn1 zamanda govdeye etki
eden kuvvetlerin tamaminin sifirlanmas1 olarak tanimlanir. Duyusal, motor ve
biyomekaniksel bilesenlerin koordinesi saglanan egzersizleri barindiran karmagik siireci
ifade ederken ayni zamanda insanin yercekimi merkezinin, mevcut algisal cevrede,
dayanma yiizeyi alani kapsaminda tutulabilmesi seklinde tanimlanabilir (Aydin ve
digerleri, 2002). Denge, bireyin farkli pozisyonlarda, bedenini kontrol edebilme becerisi,
kisilerin stabil ya da dis degiskenlere kars1 viicut pozisyonunu siirdiirebilme yetisi seklinde
tanimlanabilir. Dinlenme ve aktivite sirasinda viicudu etkileyen merkezdeki yer degisime

gosterilen postiiral uyum olarak adlandirilir (Muammar, 2008: 41).

“Postural kontrol” ve “denge” terimleri literatiirde ¢alismalarin ¢ogunda ayni sekilde
kullanilir (Winter ve digerleri, 1990). Statik denge; minimum hareket ile konumunu

koruyarak, dinamik denge ise; bir gorevi yerine getirirken mevcut pozisyonunu korumasi
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olarak tamimlanmaktadir (Ricotti, 2011). Denge yetenegi performansin bir gostergesi

olarak diisliniildiigii i¢in sporda 6nemli bir rol oynar (Paillard ve digerleri, 2006).

Dengeyi, sadece sporla iligkilendirmek yanlig bir tutum olur, yasamimizin her béliimiinde;
yemek yerken, yiiriirken, uyurken, otururken, konusurken ve sporun her aninda dengeye
ihtiya¢c duyariz. Insan odakli calismalarin ¢ok hizli ilerledigi giiniimiiz toplumunda,
egzersiz ve spor hayatimizin bir parcast ve en yararli sosyal etkinliklerden biri haline
gelmistir. Yarigsma sporu bir yana, giinlilk hayatimizda dengeli ve saglikli gelisim i¢in spor
yapmanin ¢ok onemli bir yeri vardir. Denge becerisi yliksek performans igin temel tegkil
etmekte ve kas, sinir sistemi i¢in iletici seklinde tanimlanabilmektedir. Bireyin denge
kontroliindeki becerisi, diger motor sistemlerin gelisiminde ilerletici faktordiir. Denge
gerektiren hareketler bazi anatomik, kassal ve norolojik fonksiyonlarin bir arada

kullanilmasina gerek duymaktadir (Gékmen, 2013: 34).

2.2.1. Denge gelisimi

Cocuklarda denge performansi 3-19 yaslar1 arasinda goreve gore ciddi farkliliklarda geligir
(Deoreo ve Wade, 1971). Gelisim belirgin sekilde hareketin zorluguna bagimlidir. Bu
bakimdan denge gelisiminin 6l¢iimii olduk¢a zordur. Bir denge testinde kisinin gosterdigi
basari, bagka bir hareketi de iy1 yapacagi anlamina gelmeyebilir. Bunun yaninda yasa
bagimli olarak ¢ocuklarda, yetiskinlerde ve yaslilarda denge performansinda farkl
duyular1 kullanma oranlar1 da degismektedir. 7-10 yas araliklarinda ¢ocuklar, yetiskinlere
benzer postiiral tepkiler vermektedirler (Brauer ve digerleri, 2002; Brauer ve digerleri,
2008). Gelisim evresinde g¢ocuklarin denge gereksinimli fiziksel aktivite ve sporlara
katilmasi1 gelisimini olumlu yonde etkileyebilir. Yiizme ve benzeri sporlarda denge ile ilgili
bircok duyunun birlikte gelismesi saglanabilir. Brang icerisindeki bir¢ok hareket temel
lokomotor hareketlerin zorlugunu arttirmaktadir. Ornegin One uzanma, sirt uistii, kelebek,
kurbagalama ve suya atlayis gibi hareketlerin hizli yapilmasi, daha fazla noral uyarim ve

denge yitimine neden olmaktadir.

Lokomotor hareketlerde denge zorlayict bir gorevdir, kosarken ve yiiriirken
stabilizasyonun viicudun 6ne itilirken saglanmasi gerekir. Ayn1 sekilde kontrol edilmesi
gereken hareketin minimize edilmesi i¢in basin da sabitlenmesi gereklidir (Deoreo ve
Wade, 1971).
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Assiente ve Amblard (1995) yasam boyunca denge gelisimini lokomotor hareketler icin

dort onemli periyoda ayirmigtir.

Birincisi dogum ve ayaga kalkma arasindaki sefalokaudal (motor gelisim donemi,

iist viicut hareketlerinin alt ekstremitelere gore gelistigi donem)

e Ikincisi yaklasik 6 yaslarinda ulasilan dik pozisyon ve postur kontrolii ki bu
donemde alt ve {ist viicut koordinasyonunda uzmanlasilir.

e Uciincii periyod 7 yas ile erken yetiskinlik arasindaki bas stabilizasyonunun
gergeklesmesi ile baslayan donem ve

e Dordiincii periyod ise genclikte baglayan ve yetiskinlik boyunca devam eden

boynun tam olarak kullanildigi donemdir (Assaiante ve Amblard, 1995).

Yetigkinlikte kuvvet-denge platformuna ¢ikan bireyler daha az denge kaybi ve sallanma
ortaya koyarlar. Platform; 6ne ve geriye dogru sallandiginda yetiskinler gorsel algiy
kullanarak bas ve govdeyi sabitleyecek dengeyi kurarlar. Denge-kuvvet platformu
beklenmedik bir sekilde sallandiginda olusan denge kaybinda birey bilek eklemini ve ayak
kaslarini kullanarak postiiriinii korumaya ¢aligmaktadir (Horak, 2006). Hareket daha biiyiik
ve hizli oldugunda ise kal¢a eklemini ve dizi sabitleyen core ve bacak kaslar1 viicudun

dengesini korumaya calismaktadir (Kuo ve Zajac, 1993).
2.2.2. Denge teorileri

Denge dedigimiz zaman g¢ogunlukla stabil veya hareket halinde yere diismemek icin
pozisyonumuzu korumamiz aklimiza gelir. Hareketsiz denge statik denge, hareketli denge
ise dinamik denge olarak adlandirilir. Dengeye ile ilgili bir kosul, viicut segmentlerinin
dogru dizilimi, digeri ise bir viicut pozisyondan digerine gecerken diizensizlesen bu
dizilimin yeniden diizenlenebilmesidir (Haywood ve digerleri, 2012). Viicut
segmentlerinin diizenlenmesi ve viicudun dogru durusu postiir olarak nitelendirilir. Postiir
dik oturma, durma gibi yalnizca statik pozisyonun korunmasi anlamina gelmemekte,
viicudun dogru sekle sokulmasi, viicut seklinin korunmasi, hareket halinde dengenin
saglanmasi, oryantasyon kontrolii gibi genis bir biitiinii kapsamaktadir. Postiiral kontrol bu
bakimdan hem denge hem de oryantasyonel kontrolii (kisinin cevreye gore kendi duru-

munu belirlemesi, yonlendirmesi) igerir.
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Viicudun postiiral kontrolii saglamak i¢in hangi bilgileri kullandigini bilmemiz énemlidir.
Sadece ayaga kalkip gozlerimizi kapattigimizda gorsel bilginin denge i¢in ne kadar 6nemli
oldugunu fark edebiliriz. Bunun yaninda daha kompleks yapidaki proprioseptorler,
vestibuler sistemle birlikte yer ¢ekimine gore viicudun konumunu, kaslarin relatif
pozisyonunu, uzuvlar, gévde ve basin hareketleri ve uzaysal konumu ile ilgili siirekli bilgi
verir. Bu durum postiiral kontroliin karmagik yonetimi hakkinda bilgi verirken, onlarca kas
bas, gévde ve uzuvlarin dizilimi ve durusunu korumaya calisir, ani denge bozulmalarinda
gosterdikleri refleks tepki ile postiiral kontrolii saglarken bu yapinin daha karmasik ve 6zel

bir sistemden olustugunu bize gosterirler (Haywood ve Getchell, 2001).

Teorik goriiglere bakildiginda postiiral kontroliin organizmada saglanmasi iki Snemli
teoriyle aciklanmaya c¢alisilmistir. Birincisi hiyerarsik refleks yaklagimidir. Bu goriis
postiiral tepkilerin ve viicut diziliminin sinirsel kontrolii iizerinde durmaktadir. Duyu
uyarimlarina verilen spesifik otomatik cevaplar refleks olarak adlandirilmaktadir.
Diistinmeden(otonom) yapilan bu hareketler merkezi sinir sisteminin anatomik olarak
farkli diizeylerinde olusmaktadir. (spinal kolon, beyin sap1, ortabeyin, korteks) (Haywood
ve digerleri, 2012). Reflekse bagli hiyerarsik yaklasim postiirii, merkezi sinir sistemi motor
merkezlerine gelen duyusal girdilere verilen refleks cevap olarak gdrmektedir. Ikincisi
perspektif olan sistemler yaklasimidir. Bu teori postiiral ¢aligmalarin sonrasinda ortaya
cikmistir. Refleksel hiyerarsi modeli yalnizca belirli uyaran ile belirli nérolojik dongiiniin
varligindan bahsederken, sistemler yaklagimi, bebeklerin dahi dengeyi korumak i¢in ¢ok
yonli algisal bilgileri kullandigini ortaya atmistir (Gibson, 1987). Buna gore tiim algisal
bilginin postural kontrol i¢in ayni anda katkida bulunabildigi kabul edilmektedir
(Woollacott, 1989: 87). Bu algisal model yanliz stabil posturun korunmasini agiklamayip,
stirekli degisen kuvvetlere kars1 dinamik olarak pozisyon degistiren viicudu ve hareket-

postur iligkisini agiklamaktadir.

2.2.3. Denge cesitleri

Statik Denge

Statik denge, minimum hareketle destek tabanini muhafaza etme yetenegidir (Winter ve
digerleri, 1990). Aktiimsek (2012), statik dengeyi, viicudun bulundugu pozisyonu

yer¢ekimine gore ayarlanmasi olarak tanimlamistir (Aktiimsek, 2012),
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Statik dengenin kurulmasinda rol oynayan ii¢ etken; viicut agirligi, bag gerginligi ve kas
kasilmasidir. Yer tepkime kuvveti vektorii (YTKYV), kalca ekleminin arkasindan, dizin ise
oniinden gecer ve bu eklemleri ekstansiyona getirir. Dizde arka oblik bag, kalcada ise
iliofemoral bag adi verilen kapsiil 6n kismi bu ekstansiyonu kisitlar ve kas giicii
harcamadan pasif stabilite saglanir. Gerek ayak bilegi gerekse subtalar eklemde baglar
pasif stabiliteye katkida bulunmaz. Ayak bilegi eklemi ayagin ortasinda olmayip topuga
daha yakindir. Onde ayagin kaldirag kolu metatars basina kadar uzanir ve ayagm gercek
merkezi ayak bilegi ekleminin 5 cm Oniine diiser. Bu nedenle yer tepkime kuvveti
vektorlini bu noktadan gegirmek igin ayak bileginde 5 derece dorsifleksiyon gerekir. Bu
dorsifleksiyon hareketini soleus kast kontrol eder. Ayakta dik dururken dengenin
saglanmasinda en 6nemli kas soleustur. Ayakta dik durusta, kalca ve diz eklemlerinin pasif
stabilitesi sayesinde bu eklemlerde dengeyi korumak icin kas aktivitesi gerekmezken, ayak

bilegi ekleminde soleus kas1 aktivitesi sarttir (Yal¢in ve Ozaras, 2001: 15).

Dinamik Denge

Dinamik denge, stabil olmayan bir zeminde (Kioumourtzoglou ve digerleri, 1997) mevcut
stabil durumu korurken bir gorevi yapma yetenegi olarak tanimlanmaktadir(Winter ve
digerleri, 1990). Dinamik denge, yiiriime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma,
sandalyeye oturma-kalkma gibi giinliik yasam aktivitelerine ait farkli hareket paterneleri
ile bu paterneler arasindaki biitiinliigii icerir. Kisi hareket halinde iken denge kontroli
dinamiktir (Chaudhari ve Andriacchi, 2006).

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

verilebilmesi” olarak da tanimlanir (San-Bayhan ve Artan, 2004: 34).

Dinamik denge niteliginde énemli hususlardan biri motor kontrol becerisidir. S6z konusu
beceriyi gelistirmek, ani ivmelenme veya yavaslama, viicudun yoniinii degistirme gibi
farkli durum ve kosullarda hareket performansini gelistirebilmek i¢in, stabil olmayan ve
dinamik egzersizler i¢in dizayn edilmis bir ¢ok antrenman araci ve bunlar ile yapilabilecek

cok sayida egzersiz tiiriine rastlamak miimkiindiir (Haynes, 2004).
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2.2.4. Denge ve stabilite

Insan viicudu i¢in denge; gdvdenin yergekimi, internal ve eksternal kuvvetlere kars1 stabil
kalma yetenegidir. Bunu saglayan temel faktor ise istemli ya da refleks olarak ortaya ¢ikan
kas aktivitesidir. Viicudun destek sistemi olan iskelet sistemi koordine kas aktivitesi

olmadan yergekimine kars1 dik duramaz (Lazar, 1998).

Diger bir deyisle denge viicudun statik ya da dinamik pozisyonlarda en az kas aktivitesi ile
kontrol edilebilme, viicut kiitlesini ya da viicut agirlik merkezini destek taban {izerinde
tutma yetenegidir (Osteoporoz, 2000: 1875). insan viicudunun giinliik yasamdaki tiim
aktiviteleri degisik oranlarda denge ve koordinasyon gerektirir ve direkt ya da indirekt
olarak tiim iskelet sistemi kaslarini ilgilendirir. Cevresel faktorlere karsi dengeyi
stirdiirebilmek en temel motor becerilerdendir. Denge ve stabil postiir yetenegi ¢ogu
hareketin gergeklesmesi ile entegre bir fonksiyondur. Herhangi bir sebeple denge
bozuldugunda otomatik postural diizeltme ile (denge reaksiyonlar1) diisme Onlenir. Giinliik
hayatta cok komplike motor gorevler hi¢ diisiiniilmeden ve otomatik olarak gergeklesir. Bu
organizasyon motor sisteme siirekli olarak akan viziiel, somatosensorial ve vestibuler
bilgiye dayali olarak gergeklesir. Motor sistem yaniti, otomatik hareketler, refleks yanitlar
ya da istemli hareketler seklindedir. Cogu motor davramis istemli ve refleks motor
fonksiyonlarin kombinasyonu seklinde olusur. Refleks aktivite, afferent uyarana cevap
olarak ortaya ¢ikan ve oluslari sirasinda modifiye edilemeyen, koordine paternde istemsiz
kas kasilmas1 ve gevsemesi seklinde hareket paternleridir. Refleks aktivitelerin ndrolojik
organizasyonu daha ¢ok spinal kord diizeyinde ve beyin sapindadir. Istemli motor aktivite,
baglatilmas: i¢in herhangi bir afferent uyaran gerektirmeyen, olusu sirasinda modifiye
edilebilen, dikkat ve motivasyonun etkiledigi hareketlerdir. istemli bir motor aktivite sik
olarak tekrarlandiginda otomatik hareketler haline gelmeye baglar. Hareket sisteminin
kontrol ve koordinasyonu ve denge birbirleri ile son derece baglantili kavramlardir.
Koordine motor fonksiyonlar kortikal ve subkortikal yapilarin ortak ve karmasik bir
fonksiyonudur, 6zellikle de ekstrapiramidal sistem tarafindan yonlendirilir (Akman ve

Karatas, 2003: 55).
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2.2.5. Denge ve spor

Dinamik ve/veya statik dengenin performansi etkiledigi birgok spor dali mevcuttur (Lelard
ve Ahmaidi, 2015). Denge eksikligi yalnizca performansi etkilemez, ayn1 zamanda sakatlik
riskini de arttirir (Zemkova, 2014). Bu bakimdan egzersiz esnasindaki denge kaybina

yeniden, hizli bir sekilde ortadan kaldirilmasi 6nemli bir beceridir (Zemkova, 2009).

Bilimsel alanda sallanma alani, uzunlugu, hizt gibi denge kaybini-yitimini &lgen
stabiliografik parametrelere ait olgtimler degerlendirilmektedir (Zemkova, 2014). Bunun
icin viicudun merkez kontak noktasindaki anterior-posterior, medial-lateral degisimler
izlenir. Statik denge, silahli atiglar, okguluk, dart ve benzeri sporlarda hayati iken, dinamik
denge serbest stilli branslarda énemlidir. Viicut kiitle merkezinin korunmasi ve koordine
edilmesi, tirmanma, paten, buz pateni gibi sporlarda diger yandan onemlidir. Oturma
postlirii ve koordinasyonu kiirek ¢ekme, kano gibi sporlarda 6nemli bir performans
belirleyicidir. Birgok doviis ve miicadele sporunda yorgunluga, miicadeleye ve darbeye
bagli denge yitimi ve performans iligkisi belirgindir. Akrobatik becerilerin dnceden
belirlenmis dogrultuda kiitle merkezinin ydnlendirilmesin 6n planda oldugu, cimnastik,
dans, artistik patenaj gibi 6nemli sporlarin en 6nemli motorik 6zelliklerinin baginda denge
gelmektedir. Bu tip sporlardaki yiiksek sigrama benzeri egzersizler ile olusan dikey
kuvvetin dizler ve omurga iizerindeki baskis1 denge yitimi ve stabilizasyon eksikligi ile
artip sakathiga yol acabilmektedir. Ayn1 sekilde kayma adimlarinin, yon degistirmelerin,
durma ve hizlanmalarin ¢ok oldugu futbol, basketbol, hentbol gibi hareketli oyunlarda
denge kaybi hem performanst olumsuz yonde etkilerken hem de sakathik riskini
arttirabilmektedir (Okudur ve Sanioglu, 2012). Uzun siireli sporlar sonrasi (biatlon,
maraton, kayakli kosu) postural sallanmanin daha fazla arttigi bilinmektedir. Bu da
yorgunluk ve denge yitimi artisinin performansi yani diger motorik becerileri(kuvvet,
koordinasyon, ¢abukluk, ¢eviklik, siirat) olumsuz etkilemesi anlamina gelebilir (Zemkova,
2014). Yiiksek siddetli aralikli egzersizler sonrasinda, siirekli(continous) egzersize gore
fark olmasa da, sallanma ve denge yitimi artmaktadir. Egzersizin tiiriinden ¢ok siddeti bu
durumu etkilemektedir (Zemkova, 2009).Yiiksek kalp atim sayisi ve ventilasyon
sallanmayi arttirmaktadir. Ornegin hentbol miisabakasi sonrasi olusan yorgunluk diz-eklem
acisal duyumunu(algiy1) etkilemektedir (Ribeiro ve digerleri, 2008). Bu da siddetli
egzersizler iceren sporlarda denge kaybinin performans ve sakatlanma riski {izerine etkisini

onemli kilmaktadir.47 Bunun yaninda rotasyonel egzersizler sonrasi danscilarin ve
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senkronize yiiziiciilerin gen¢ fit deneklere gore yeniden denge kazanimi daha fazladir

(Zemkova, 2014).

2.2.6. Cok bicimli antrenman programlari

Cok bi¢imli (Multi-Modal) antrenman programlar1 genellikle denge, kuvvet, esneklik ve
dayaniklilik egzersizlerini icermektedir (Gillespie ve digerleri, 2012). Bu tip ¢ok yonli
antrenman programlari denge motorik becerisi lizerinde 6nemli etkisi vardir (Baker ve
digerleri, 2007). 6 aylik cok-yonlii ¢calisma(haftada 2 saat — 30 dk) ile 12 yashdan 8 inde
diisme korkusu azalmis ve diisme vakalari ortadan kalkmistir (Carette ve digerleri, 2013).
5 aylik (haftada 3 giin) ¢ok-yonlii antrenman ile kontrol grubuna gore denek grubunun
diismeye bagli kazalarinda azalma meydana gelmis (lwamoto ve digerleri, 2009). ve
diisme korkusu azalmigtir. Diisme oranini diisiiren 6nemli programlarin yogun egzersiz
icerigi ile ¢ok-yonlii ve denge antrenmanlarini igeren c¢alismalardan olusmasi tavsiye

edilmistir (Sherrington ve digerleri, 2011).

Atletik antrenmanin alani igerisinde denge egzersizleri iceren kas sinir antrenman
programlari 6zellikle performansi optimize etmek, sakatliklar1 6nlemek ve rehabilitasyon
amacl kullanilmaktadir. Bir¢ok arastirmaci, bu tip programlarin sakatlik riskini diistirdiigii
ve fonksiyonel performansi ve sakatlik sonrasi arttirdigini gosteren bulgular ortaya
koymuslardir (Emery ve digerleri, 2005; McGuine ve Keene, 2006). Preprioseptik ve kas-
sinir(néromaskiiler) kontroliiniin bu sonucu etkileyen Onemli faktorler oldugu
diigtiniilmektedir. Fakat bilimsel anlamlilik tasiyan bu ¢alismalar, kas-sinir sistemi
antrenman programlar: ad1 altinda ¢ok genis bir yelpazede literatiirde bulunmamaktadir.
Bir¢ok yazar, bu ¢atismalari, denge ve stabilizasyon egzersizleri olarak tanimlarken, bazi
yazarlar ise (Coughlan ve Caulfield, 2007; Panics ve digerleri, 2008) ¢ok yonlii
programlar olarak denge, kuvvet, pliometrik, ¢eviklik ve spor-spesifik egzersizleri de
iceren kas-sinir kontrollii egzersizler olarak tanimlamaktadir. Yiizme bransi igeresindeki
hareketler ¢cokyonlii gelisim saglarken, denge yetisini de 6zellikle ilgilendirdigi, 6nemli bir
noro-maskiiler gelistirici oldugu sOylenebilir. Bransin statik ve dinamik kasilmalar
icermesi kassal dayaniklilik, farkli duruslar kassal kuvvet, yiiksek hareket genisligi isteyen
hareketler esneklik, ¢abuk ve ani yon degistirmeli hareketler kuvvvet ve ¢abuk kuvvet
ozelliklerinin gelismis olmasin1 Fakat antrenman etkisi yoniinden tek yonlii uygulamalarin

mi1 yoksa en ¢ok yonlii uygulamalarin mi etkisinin oldugu belirsizdir. Bir¢ok arastirmaci,
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yalnizca denge antrenmani adi altinda ¢aligsma yaptigi i¢in tek yonlii, denge egzersizlerinin
etkisi daha belirgindir. Ornegin bir ¢alisma atletlerde diisiik denge ile artan alt ekstremite

sakatlik riskini ortaya koymaktadir (Mcguine ve digerleri, 2000).

Denge antrenmanlar1 sonucunda proprioseptik ve spinal refleks aktitesi gibi kas sinir
sistemi kontrolii mekanizmasinin adaptasyonu sonucu olusan fonksiyonel gelismeler ve
diisen sakatlik oranlari siklikla tartisgilmistir (Hewett ve digerleri, 2002). Fakat kontrol
gruplu caligmalar gostermektedir ki; antrenmana bagli néromaskiiler ve motor kontrol
iliskili degisimlerin bir¢ogu yaralanmamis katilimcilarda birbirinden farkli sonuglar ortaya
koymaktadir. Dogal olarak bu popiilasyon igerisinde denge antrenmanlarinin fonksiyonel,
performansa olan etkisi hala belirgin degildir. Bu yilizden denge antrenmanlarinin motor
performansa olan etkisinin Ogrenilmesi iki yonden ¢ok oOnemlidir. Birincisi denge
egzersizleri altinda yatan-kas sinir kontrolii mekanizmasinin ortaya ¢ikarilmasi, ikincisiyse
atletik antrenmanlarina da bu bulguya dayali olarak denge egzersizlerinin dahil
edilmesidir. Bununla ilgili yapilmig olan genis capli bir tarama makalesi saglikl1 bireylerde
ve sporcularda uygulanmis denge egzersizlerinin etkisini arastirmistir (Zech ve digerleri,
2010). Toplam 787 goniilliiniin katildigit 20 ¢alisma derlemeye dahil edilmistir.
Katilimcilar, atletler, rasyonel olarak aktif bireyler ve saglikli bireylerden olusmaktadir.
Yapilan tarama postiirel sallanmanin hem atletlerde hem de antrenmansiz bireylerde
uygulanan egzersizlerden etkilendigini gostermektedir. Bunun yaninda antrenmansiz
bireylerde uygulanan denge egzersizleri alt ekstremite, kuvvetini de arttirmistir. Fakat
denge egsersizleri bu konuda kuvvet, antrenmanlari kadar etkili degildir (Cressey ve
digerleri, 2007; Schubert ve digerleri, 2008).

2.2.7. Denge egzersizlerinin fonksiyonel performansa etkisi

Posturel sallanma diisme sonrasi uygulanan denge egzersizleri ile sabit ve sabit olmayan
platformlarda bazi ¢alismalarda azalirken (Hoffman, 1995; Emery, 2005; Balogun, 1992;
Yaggie, 2006). baz1 ¢alismalarda ise degismemistir (Kean ve digerleri, 2006; Séderman ve
digerleri, 2000). Antreman etkisi, fonksiyonel denge testlerinin yapildigi c¢alismalarda
ortaya ¢ikmugstir. Ornegin, yildiz denge testi ve tek ayak dogrulma testi zamanlar1 ve
mesafeleri olumlu yonde etkilenmistir (Gioftsidou ve digerleri, 2011). Alt ekstremite

kuvveti, sigrama yiiksekligi, sprint performansi, ¢eviklik i¢in yapilan calismalarda ortaya
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konulan bulgular denge antrenmaniyla test puanlarinin degismedigini veya az degistigini

ortaya koymaktadir (Kean ve digerleri, 2006).

2.2.8. Denge ve kuvvet antrenmanlari

Plantar fleksiyon kuvvet iiretme orani i¢in bir ¢calisma hem denge ve hem de kuvvet
antrenman gruplarinda gelisim oldugunu ortaya koymus, (Gruber ve digerleri, 2007) bir
calisma her iki grupta da gelisme olmadigini ortaya koymus, (Taube ve digerleri, 2007) iki
calismada kuvvet antrenmani ile daha fazla gelisme oldugunu ortaya koymustur. H-refleks
modiilasyonu i¢in denge antrenmanlar1 daha fazla etki yaratmis ya da gruplar arasi farklilik
ortaya ¢cikmamistir. Alt ekstremite EMG sonuglarina gore kuvvet antrenmanlari denge
antrenmanlarina gore soleus ve gastrocnemius medialide daha yiiksek ortalama uyarim
yaratmislardir (Schubert ve digerleri, 2008).Denge antrenmanlar1 ve néromaskiiler kontrol
iligkisi refleks modiilasyonu EMG aktivitesi kuvvet iiretme Olciileri bakimindan tutarsiz
bulgular ortaya koymuslardir. Agirlikli olarak denge antrenmanlart yapan gruplar
yapmayanlara gore yukaridaki Ol¢iimlerde daha fazla basari elde ederken, (Kean ve
digerleri, 2006) kuvvet antrenmani yapan gruplara gore daha diisilk sonuclar elde

etmislerdir (Taube ve digerleri, 2007).

2.3. Postiir

Viicudun her hareketinde eklemlerin aldigi pozisyonlarin birlesimi postiir olarak
tanimlanmaktadir. Viicut, kas aktivitesi sirasinda ligamentlerin destegi ile stabilite
saglamak veya bir harekete temel teskil etmek icin, bircok kasin uyumlu caligmasi

sonucunda diizgiin bir durus elde eder (Mirovsky ve digerleri, 2006).

Postiir, statik ve dinamik olmak tizere ikiye ayrilir. Statik postiir hareketsiz bir postiirdiir..
Kaslarin, eklemlerin stabilize etmeleri i¢in izometrik olarak kasilmalarini ve yer ¢cekimine
kars1 koymalarini gerektirir. Dinamik postiir, herhangi bir harekete temel teskil etmek icin
gereklidir. Yapilan hareketin sonucu olarak devamli degisen ¢evre sartlarina goére, uyum
saglamaya ¢alisan aktif bir postiirdiir. Ozellikle statik postiir oturma, ayakta durma, yatma
sirasindaki postiirdiir. Dinamik postiir hareketler sirasindaki postiirdiir. Anatomik yapinin
yani sira oturma, ¢odmelme, diz ¢okme, ayakta durma ve bagdas kurma gibi kiiltiirel

farkliliklar da postiir lizerinde belirleyici olabilir. Tiim diinya standartlarinda kabul edilen
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durus, ellerin yanlarda sallandig1 6nde veya arkada birlestirildigi ayakta durma postiiriidiir

(Giivendik, 2007; 35).

Postiiral kontrol ve denge ekosistem igerisindeki algilama ve tepki vermenin(aksiyon) iki
onemli 6rnegidir. Postiirlimiizii otururken, yiiriirken, ayakta dururken, kontrol etmek i¢in
algisal bilgiye gore motor tepkimizi siirekli degistirmek zorundayiz. Yiizme benzeri goévde
hareketlerinin ¢ok kullanildigr branglarda bu kontroliin sikligi ve siddeti artmaktadir.
Birgok algisal sistem, postiir ve dengenin korunmasinda gorevlidir. Haywood ve Getchell,
2005: 78).

Postiir temel olarak gerilme (myotatik) refleksi ile saglanan ve yer ¢ekimine karsi korunan
viicut durusunu ifade etmektedir. Postiirii diizenleyen mekanizmalar ¢ok sayidadir. Postiir
diizenlenmesinde omurilik, beyin sap1 ve cerebral korteksi iceren bircok yapi istirak eder.
Postiir ve denge refleks yolla reseptor ve i¢ kulakta bulunan vestibiiler organdan gelen
uyarilar ile saglanmaktadir (Giinay ve Cicioglu, 2001: 139). Postur ve denge birbiriyle
yakindan iligkilidir ancak ayni sey degillerdir. Denge, postur muhafazasini kapsamakla
birlikte esas olarak kas aktivitesinin koordinasyonudur (Graham ve digerleri, 2001).
Bressel’e gore postiir yonleri 8 farkli tarafta degerlendirilmistir. Asagida postiir yonleri

sekil 2,1°de gosterilmistir.

Anterior
-

Anteromedial \ Anterolateral
Mecdial = #* Latcral

S

Posterolateral

ostecromedial

v

Posterior

Sekil 2.1. Postiir yonleri (Bressel ve digerleri, 2007).
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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).

Durus ayarlamalarini istemli hareketten kati 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 stireli kasilmalar gerektirirken dinamik refleksler gegici hareketleri
icerir. Her iki grupta merkezi sinir sisteminin omurilikten cerebral kortekse kadar olan
cesitli diizeylerinde tiimlestirilir ve ¢esitli motor yollardan biiyiik olglide etkilenir. Durus
denetiminde 6nemli bir etmen spinal gerilme reflekslerinin esiklerinde degisiklik yapilmasi
olup bu olay motor néronlarin uyarilabilirliginin degistirilmesi ve dolayli olarak, kas
igciklerine giden efferent ndronlarin bosalma hizinda degisiklik yapilmasi ile gergeklesir
(William, 2005: 54).

2.3.1. Postural kontrol sistemleri

Denge; vestibiiler, gorsel, proprioseptif, muskuloskeletal ve kognitif sistemler arasinda
etkilesimin gerektigi kompleks bir siirectir. Noromuskuler kontrol yollar1 Sekil 2,2°de

sematik olarak gosterilmistir.

Mekanoreseptorler Motor Kontrol Seviveleri

Periferal afferentler

Eklem
Spinal refleksler
Kas \ /

Cilt » Santral sinir sistemi » Kognitif yollar >

/’

Gorsel reseptorler Beyin sapa

i

e
>
7

\

Vestibiiler reseptorler

Sekil 2.2. Noromuskuler kontrol yollar: (Lephart ve Henry, 1996).
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2.3.2. Sensoriyel sistemler

Dengedeki periferik bilesenler somatosensor, gorsel ve vestibiiler sistemleri i¢erir. Merkezi
sinir sistemi, bu sistemlerden periferal girisleri igcererek viicut tabanin1 kontrol etmek ve
destek tabani iizerinde durmak igin en uygun kas tepkilerini secer (Nashner ve digerleri,
1982). Denge, kapali kinetik zincir ile saglandigi i¢in kalga, diz ve ayak bilegi arasindaki
entegre geri bildirim ve hareket stratejilerine dayanmakta oldugundan, denge azalmis
afferent geri bildirimleri veya eksiklikler nedeniyle bozulabilir (Riemann ve digerleri,
2002). Ayagin alt ekstremite zincirindeki en uzak segment oldugunu, viicudun dengeyi
korudugu ve (6zellikle tek bacak durusunda) nispeten kiiclik bir destek temeli oldugunu
diisiiniirsek, destek yilizeyindeki kiigiik biyomekanik degisikliklerin bile makul olabilecegi
diisiiniilmekte ve postiiral kontrol stratejilerini etkileyebilir. Ozellikle, asir1 supinasyona
veya pronasyona ayak durusu destek kararli bir temel saglamak igin kas stratejilerinde
degisiklikler araciligiyla, ikincil ortak hareket veya yiizey temas alan1 degisiklikleri ya da
yoluyla periferal (somatosensori) giris etkileyebilir (Nawoczenski ve Ludewig, 1999).
Uzay arastirmalarmma gore; Semptomlar santral ve periferal duyu sistemlerinin
entegrasyonunun bozulmasi nedeniyle olusmaktadir. Bu durumu agiklamak i¢in vestibuler,
somatosensoriyel ve visseral sensorlerden kaynaklanan sinyallerin birbirleri ile veya kayith
hafizalar ile olan tutarsizligi temeline dayanan “néral veya sensoriyel uyumsuzluk teorisi”
ilgi ¢ekmistir. Bu teoriye gore 1 g'de otolit organlar yergekimi ve eylemsizlige sinyal
degisiklikleri ile yanit vererek basin pozisyonunu yergekimine gorece olarak belirlerler.
Yer¢ekiminin azalmasi ile birlikte otolitler artik agirliksizdir, basin pozisyonu hakkinda
bilgi olusturamazlar. Sonucta vestibulo-okiiler refleksin alisilagelmis 1 g ortamdan ¢ikarak
yercekimsiz kosullarda gosterecegi tepki farkli olacaktir (Kapucu ve Giingdr, 2012).
Yiiksek bel ve hipomobil orta ayak ile karaterize edilen asir1 derecede supinasyona
ugramig ayak, postiiral stabiliteyi ve dengeyi korumak i¢in ¢evredeki kas-iskelet sistemi
yapilarina ihtiyaci arttirarak yiizeye yeterince uyum saglayamayabilir (Hertel ve digerleri,
2002). Ayrica, ayak ¢ukurunun, normal veya pronasyonlu ayaga dayanmak i¢in daha az
plantar duyusal bilgiye sahip oldugu one siiriilmiistiir. Bunun aksine, asir1 pronasyon, orta
bel ve hipermobil bir ayak tabaninin diizlestirilmesi ile karakterize edilir, fakat ayagin
stabilize edilmesi ve dik durusunu siirdiirmek i¢in néromiiskiiler sisteme daha fazla ihtiyag
duyulur (Franco, 1987). Asir1 pronasyonu olanlarda ortez miidahalesini inceleyen

arastirmacilar bu ¢ekisi destekleyerek, pronasyon derecesi yeterince degistirildiginde, ayak
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bilegi, diz ve kalgada kas aktivitesinde degisiklikler bulmaktadir (Nawoczenski ve
Ludewig, 1999).

Hipomobil ya da hipermobil ayak ile iligkili néromiiskiiler degisikliklerin periferal giris ve

denge tizerindeki etkileri bugiine kadar ¢ok az ilgi gérmiistiir (Cote ve digerleri, 2005).

Vestibiiler Sistem

Dengenin kontrolii i¢in en dnemli yapidir. Isitme, gdrme ve kassal yapilar gibi pek ¢ok
sistemden gelen bilgilerle ¢esitli ortamlarda viicudun dik pozisyonunu, yiiriirken graviteyle
iligkili olarak dengenin saglanabilmesinde 6nemli rol oynar. Herhangi bir nedenden dolay1
gecici slireyle veya kalict olarak vestibular sistemin devre disi kalmasi hareketlerde
oryantasyon bozuklugu, yliriiyiis sirasinda dengenin bozulmasi, kalp hizi ve basincinda
degisiklikler, korku, sinirlilik ve panik gibi fizyolojik ve psikolojik problemlere neden olur
(Guyton, 1986: 245).

Dengeyi olusturan kompleks sistem iginde vestibiiler sistemin en az 3 gorevi oldugu

bilinmektedir:

e Vestibiiler sistem bas hareketlerine duyarlidir. Bas hareketlerini ve bas
pozisyonundaki degisiklikleri santral sinir sistemine aktarir.

e Bas hareketleri sirasinda diiz bakisi stabil hale getirir. Objeleri retinada ayni
noktada sabitler.

e Ekstansor iskelet kaslarinin tonusunda etkili olur (Simoneau ve digerleri, 1992).

Visiiel (Gorsel) Sistem

Gorsel sistem, ¢evredeki faktorler, zeminin 6zellikleri ve mesafe ile ilgili bilgi vermesinin
yaninda, viicut kompomentlerinin islevi, birleriyle iliskisi ve gereken hareket miktar: ile
ilgili bilgi saglar. Hareketler zorlastik¢a ve hizlar1 arttikga gérme fonksiyonun 6nemi de
ayni oranda artar. Gorme fonksiyonun denge ile alakali diisliniildiigiinde, en etkili sekilde
kullanilabilmesi i¢in bas ve boyun diziliminin uygun sartlarda olmasi gerekir (Erkmen,
2006: 41). Vestibiiler organin tahribinden ve viicuttan gelen proprioseptif bilginin ¢ogunun

kaybindan sonra bile, kisi dengenin korunmasi i¢in gorsel mekanizmalarin1 hala etkinlikle
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kullanabilir. Viicudun hafif dogrusal veya donme seklindeki hareketi bile retinadaki
goriintiiyli ani olarak kaydirir ve bu bilgi denge merkezlerine aktarilir. Vestibiiler organi
tahrip olmus bazi insanlarin gozleri agik oldugu ve biitiin hareketler yavasca yapildigi
miiddetce dengeleri neredeyse normaldir. Fakat hareket hizli yapilir veya gozler kapatilirsa

denge hemen kaybolur (Guyton ve Hall, 2000: 645).

Santral gorme alani ¢ogunlukla ¢evreye uyumu saglayarak uzayda nerede oldugumuzu
anlamak i¢in kullanilir. Cevresel gorme olarak da bilinen periferik gorme, bas hareketleri
ve postural salinimi igeren g¢evre ile iligkili hareket hakkinda bilgi saglar (Simoneau ve
digerleri, 1992). Gorsel sistem vestibiiler sistemin en giicli duyu destegidir. Sportif
aktivitelerde veya bale ve dansta, drnegin doniis yaparken dengenin korunmasindaki en
onemli kurallardan biri olan sabit bir noktaya bakmaktir. Burada amag, bir noktada
konsantrasyonu yogunlastirarak gozlerin ¢evreden aldigi ve beyne yolladig1 uyarilart en

aza indirmek ve dengenin bozulmasini engellemektir (Hatipoglu, 2005: 63).

Viicut Duyusu (Somatosensoriyel)

Iskelet kas sistemine ait proprioseptik duyu; kas, ligament, tendon, eklem kapsiilii i¢indeki
reseptorlerden almman bilgileri, merkezi sinir sistemi yoluyla tekrar kaslara geri
gondermektedir. Boylece kasin kasilma miktari, ekleme uygulanan germe miktari, eklemin
ve biitlin olarak viicudun pozisyonu hakkinda bilgileri icermektedir. Dolayisiyla eklem
kontroliinii ve hareketle ilgili hissin gelismesini saglamakta, dengenin korunmasinda ve

.....

proprioseptorlerdendir (inal, 2004: 19).

Proprioseptorler hareket, mekanik stresler ve pozisyonu tanimakla ilgilidir.
Proprioseptorler kaslarin kontraksiyonunu, eklemlerin hareketi ve wviicut kisimlarinin
pozisyon degisikligi ile uyarilirlar. Kaslarin koordinasyonu, miiskiiler kontraksiyonun

derecelendirilmesi ve dengenin korunmasi i¢in gereklidir (Benli, 2003: 83).

Periferik sinir sisteminin fonksiyonel biitiinligli icin, yeterli kas giicii ve dayaniklilig:
ekstremitelerin anatomik biitiinliigii ve simetrisi, normal fizyolojik hareketlerinin agikligi,
normal tonus, normal proprioseptif kontrol ve taktil uyari algilamasi gereklidir.

Proprioseptif kontrol tendon ve eklem resoptorlerinden 6nemli kinestetik bilgi saglar.
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Statik ve dinamik eklem pozisyonu, eklem hareket genisligi ve siiresi, eklemleri etkileyen
kuvvetler, kas, tendon ve ligamentlerin boylar1 ve viicut kompomentlerinin birbirine gore
pozisyonlart hakkinda bilgi saglar. Plantar kutanéz afferentlerden kaynaklanan taktil
uyarilar 6zellikle zemin degisikliklerini algilamamizi saglar (Akman ve Karatas, 2003:
165).

Viicut pozisyon bilgisini aktaran kinestetik reseptorler kas, kiris ve eklemlerde bulunurlar.
Hareket esnasinda, uygulanan hareketi ve nasil yapilmasi gerektigini duyu reseptorleri

sayesinde algilariz (Guyton ve Hall, 2000: 653).

Omurilik

Eger bir uyart 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 ve digerleri, 2007:18).

Beyin Sap1

Bu diizeyde postir ve dengenin korunmasi saglanir. Propriyoreseptorler bilgiyi
omurilikteki interndronlar vasitasiyla ¢ikan yollara baglaylp 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 digerleri, 2002).

Serebral Korteks

Motor korteks de denilen bu bolge, beynin ve bilingli hareket bolgesinin en yiiksek
seviyesidir. Bu diizeyde kas - iskelet sistemi hareketlerinin kognitif (bilissel)
programlanmasi yapilir (Myers ve Lephart, 2000)..

Kas Iskelet Sistemi

Dengeye katkisi olan en dnemli sistem kas iskelet sistemidir. Dengenin saglanmasinda

hem igerisinde bulunan proprioseptorler yardimiyla duyusal olarak hem de hareketin
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uygulayicist rolilyle mekanik olarak 6nemi bulunmaktadir. Dengenin saglanmasinda kas
iskelet sisteminin igerisinde bulunan proprioseptorler ve 6zellikle ayak bilegi, diz ve kalca

eklemlerini kontrol eden kaslarin aktiviteleri gok 6nemlidir (Kejonen ve Kauranen, 2002).

Postural kontrol, kas iskelet sisteminin koordineli ¢aligmasi ile saglanir. Viicut dengesinin
saglanmasinda oOzellikle ayak bilegi, diz ve kalga eklemlerini kontrol eden kaslarin
aktiviteleri ve koordineli hareketleri ¢ok onemlidir Dengenin saglanmasinda en 6nemli
postural kaslar ise sirt kaslari, hamstring grubu kaslar, soleus kasi ve supraspinal kaslardir

(Kejonen ve Kauranen, 2002).

Motor kontrol denge ve koordinasyon i¢in esastir. Motor kontrol santral ve periferik sinir
sinir sisteminin anatomik ve fonksiyonel biitiinliigiinii ve yeterliligini gerektirir. Spinal
kord santral sinir sistemi organizasyonunun en alt seviyesindedir, ¢ok sayida mono ve
polisinaptik refleks arki icerir. Serebral korteks motor kontroliin en iist seviyesidir. Tiim
subkortikal yapilarla, sensorial korteksle, serebellumla ve kendi iginde karmagik
baglantilar icerir. Beyin sap1 ve spinal kordda yer alan motor néron aktivitesini direkt ve
indirekt olarak modiile ederler. Primer motor korteks, premotor alanlar, asosiasyon
korteksi, tamamlayici motor korteks ve somatosensorial korteks tamami hareketin
kontroliine katkida bulunur. Hareketin koordinasyonu, postiir ve otomatik hareketlerin
koordinasyonunda gorev yaparlar. Kas iskelet sistemi fonksiyonel biitiinliigli, yeterli kas
giicii ve enduransi, ekstremitelerin anatomik biitiinliik ve simetrisi, eklem fleksibilitesi,
normal fizyolojik hareket agikligi, normal tonus, denge ve postural stabilite saglanmasi i¢in
gereklidir. Motor kontrol hiyerarsisinde planlanan hareketin spesifik hareketler halinde
programlanmasinda striatum, globus pallidum, subtalamik nukleus, substansia nigra,
kaudat nukleus, putamen gibi ekstrapiramidal integrasyon sistemleri, beyin sap1
cekirdekleri onemlidir (Akman ve Karatag, 2003: 268).

Serebellum

Serebellum; postiir ve hareketin kontroliinde, 6zellikle motor 6grenmede Onemlidir
(Akman ve Karatag, 2003: 269). Serebellumun fonksiyonu kaslarin c¢alismasindaki
koordinasyonu saglamaktir. Serebellum veya baglantilarinin tahrip edilmesiyle kaslarin
kasilmasinda bir diizensizlik ortaya c¢ikar. Gerek postiir, gerekse hareket hicbir zaman

istenilen diizen i¢inde olmaz. Serebellum, istemli ve istemsiz biitiin kas aktivitelerinde
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devreye otomatik olarak girer. Bu 0Ozelligini motor sistem i¢inde yardimci bir
mekanizmaya benzetebiliriz (Hall, 2015: 388). Serebellumun anatomik boliimlerinin

denge, postiir ve motor hareket olarak 6zellikleri sunlardir:

Vestibuloserebellum; vestibiiler ¢ekirdeklerdeki afferent ve efferent baglantilar1 nedeniyle,

yiirlime ve ayakta durma sirasinda dengeyi saglayan aksiyel kaslarin kontroliinde ve bas

g0z hareketlerinin koordinasyonunda énemli rol oynar.

Spinoserebellum; hem kortikal motor alanlardan gelen bilgi hem de omurilik ve periferden

gelen duyusal geri bildirim ile kas tonusunu ve hareketi kontrol eder.

Serebroserebellum; hareketin baslatilmasi, planlanmasi ve koordinasyonunda onemli rol

oynar (Peker, 2000: 645).

2.4. Dengeyi Etkileyen Temel Patolojiler

e Santral sinir sistemi patolojileri

e Gorme bozukluklari

e Motor néron hastaliklar

e Yiik tasiyan eklemlerdeki kas dengesizligi
e Asirt artmis ya da azalmis kas tonusu

e Bozulmus hareket paterni

e Artmis viicut salinimi

e Bas donmesi

e Diisme ataklar1

Kas yorgunlugu ya da zayifligi, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi, alt ekstremiteye ait
gecirilmis yaralanma Oykiisi, ilaglar ve yaslanma siireci de denge ve postural stabilitede

bozulmaya yol agabilmektedir (Lee ve digerleri, 2009).

Yas, denge iizerinde etkili olan faktorlerden birisidir. Bu etki geng¢ eriskinlerde
optimumdur. Erken c¢ocukluk doneminde postural refleks mekanizmalar tam olarak

gelismedigi icin denge ve stabilite tam degildir. Yaslanmayla birlikte kontrol ve
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koordinasyon zayiflar, reaksiyon zamani uzar, refleksler yavaslar ve dengede bozulma

sonucu diigme riski artar (Bozan, 2007: 105).
2.5. Sportif Acidan Dengenin Onemi

Altay (2001)’e gore denge, sportif performansin iist diizeyde tutulabilmesi ag¢isindan
ihtiya¢ duyulan viicut kompozisyonunu koruyabilmek i¢in 6dnemli bir faktoérdiir. Bundan
dolay1r denge hareket oOrilintiilerinde ani degisimler iceren dinamik sporlarin temelini
olusturur. Biitiin spor branslar1 belli oranda denge i¢cermektedir (G6kmen, 2013; Altay,
2001: 33).

Bir spor bransini 6grenmek ve uzun siire antrenman yapmak, giinliikk hayattaki statik ve
dinamik postiiral kontrolii gelistirir. Motor yeteneklerin yerine getirilmesindeki uygun
denge kontrolii, sportif aktivitelerdeki viicut hareketleri, dik durus pozisyonu
stirdiirtiliirken agirhik merkezinin degisimini minimal seviyeye indiren sinerjik kaslara

baglidir (Perrin ve digerleri, 2002).

Spor branslarina gore kullanilan duyusal sistemler, branglarin teknik ve taktik 6zelliklerine
gore farklilik gosterir. Elit cimnastik¢iler viicutlarii kontrol ederken somatosensor

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

Bazi gorevler, stabilite pahasina uygun bir oryantasyonu siirdirmede énemli konumdadir.
Futbolda, bir goliin kurtarilmasi veya basketbolda, havadaki topun yakalanmasin
basarmak, oyuncunun daima topla iliskili bir konumda kalmasini, bazen golii engellemek
veya yakalamak ic¢in bir ¢aba sirasinda yere diigmesini gerektirir. Bu sekilde; postural
kontrol ¢ogu hareketin sahip oldugu ortak bir gereksinim iken, her bir hareket ile stabilite

ve oryantasyonun gereksinimleri degisir (Shumway ve Woollacott, 2001: 34).

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

bildirmistir (Altay, 2001: 39).

Sporsal bir pozisyon ya da hareket esnasinda, postiiriin ve dengenin devam ettirilmesi ve

ayn1 zamanda kontrol edilebilmesi fiziksel aktiviteler i¢in temeldir. Denge ayni zamanda
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koordinasyonu da beraberinde getireceginden ¢ok daha akici ve aktif bir performans ortaya
konmasinda biiylik rol oynar. Sporculara uygulanacak bazi denge testleri ile eksikleri

belirlenerek, bu eksiklere yonelik ¢alismalar planlanmalidir (Neumann, 2002: 35).

Singer’e (1980) gore denge yapilan spor bransina gore 6zellesir. Sporcu biitiin branglara
yonelik bir denge 6zelligi kazanamaz, denge bransta uygulanan teknige 6zeldir (Gokmen,
2013: 34; Singer, 1980: 203).

Dengenin siirdiiriilebilirligi, neredeyse biitiin fiziksel hareketleri performe edebilmek i¢in

temel unsurdur (Ruiz ve Richardson, 2005).

Denge becerisinin sporcularin performanslari arasindaki farklari belirlemede bir etken
oldugu yapilan calismalar ile desteklenmektedir. Bununla birlikte denge becerisinin,
motorsal hareketlerin sergilendigi bedensel gelisim i¢in pozitif yonde bir katki sagladig

diistiniilmektedir (Aydin ve digerleri, 2002).

2.6. Kalistenik Egzersizler

Kalistenik egzersizler aerobik ve dinamik egzersizlerdir. Alt ve iist ekstremitelerde biiyiik
kas gruplarmin kullanildigi tempolu, diisiik siddette yapilan ve modifiye edilebilmeleri
nedeniyle kullanigh ve faydali bir egzersiz seklidir. Egzersizler ritmik ve say1 sayilarak
yapilmaktadir. Grup olarak yapildigindan eglencelidirler ve kisilerin uygunluk seviyelerine
gore ayarlanabilirler. Sedanter ve yash kisilerde kullanilmasi uygundur. Ev egzersiz
programi olarak verilebilecegi gibi okullarda fiziksel egitimin bir parcasi olarak da

kullanilabilmektedir (Kurt ve digerleri, 2010).

Kalistenik egzersizler viicudun esneklik ve kuvvetini artiran hareketlerden olugmaktadir.
Ayn1 zamanda hem kas enduransini hem de kardiovaskiiler fitnes seviyesini artirmaktadir.
Denge gibi psikomotor beceriler ve koordinasyon gelisimini saglarlar (Staud ve digerleri,
2001).

Koordinasyon; proprioseptif yetenekleri i¢ine alan, néromuskiiler kontrolii iceren genis
duyu alani ile sinir sistemi ve Kas-iskelet sisteminin isbirligi olarak tanimlanmaktadir
(Ergen ve Ulkar, 2008).
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Proprioseptif defisit, kas zayifligi, eklem pozisyon hissi bozuklugu, koordinasyon zayifligi
kas iskelet sistem bozuklugunun bir gostergesi oldugundan, proprioseption ve
koordinasyon spesifik egzersizlerle gelistirilebilmektedir (Ashton-Miller ve digerleri,
2001; Lephart ve digerleri, 1997).

Kalistenik egzersizlerde, proprioseption ve koordinasyon gelisimi farkli kas gruplar
aktivasyonu ile saglanabilmektedir. Bu nedenle kalistenik egzersizler hem rehabilitasyonda
hem de spor egitiminde sik¢a kullanilan bir egzersiz bi¢cimidir. Kalistenik egzersizler viicut
kuvvet ve esnekligini artirmak icin, hareketle birlikteki viicut agirligr kullanilarak olusan
kisa kas kontraksiyonlaridir. Ornegin egilme, atlama, sallanma, biikiilme gibi birgok
hareket kollar1, bacaklari, gévdeyi, boynu, sirt1 ilgilendiren viicuttaki her kas grubunu
etkileyebilir. Kalistenik egzersizler c¢esitli sentral ve periferal etkileri nedeniyle farkli

popiilasyonlarda literatiirde tartisilmaktadir (Ozer Kaya ve digerleri, 2012).

Kalistenik egzersizler ¢esitli hastalik gruplarina gore ve bu gruplardaki kisilerin yetenek ve
ilgi seviyesine gore modifiye edilebilir. Cesitli ¢aligmalarda, kronik obstriiktif akciger
hastalig1, koroner arter hastaligi ve miyokard enfarktiisii gibi farkli tablolarda semptomlari
arttirmadan, aerobik Ozelligi ile egzersiz kapasitesinde artis sagladigi gosterilmistir

(Ertekin, 1993: 14).

Vergili ve Yaliman’in yapmis olduklar1 ¢calismanin sonucunda on iki haftalik kalistenik —
pilates egzersiz programinin genel viicut esnekligi ve viicut kompozisyonu iizerinde
olumlu etkileri oldugu bulunmustur. Bu tip bir egzersiz programinin, viicut esnekliginin ve
viicut kompozisyonunun parametreleri arasinda yer almasi nedeni ile saglikla iliskili
fiziksel uygunluk iizerinde sagladigi faydalar1 gostermistir. (Uludag, 2005). Orta yas
sedanter bayanlara 8 haftalik, haftada 3 giin 45-55 dakika siireli step-aerobik egzersiz
programinin uygulandigi calismada, esneklik, anaerobik gii¢, aerobik kapasite, bacak
kuvveti degerlerinde anlamli bir artis gozlenmistir. Diizenli ve uzun siireli yapilan
egzersizin orta yas sedanter bayanlarda fiziksel uygunluk parametrelerine pozitif etkileri

oldugu tespit edilmistir (Tiirkoglu, 1993: 23).

Colakoglu’nun (2008) yapmis oldugu calismada, sedanter, orta yas bayanlarda kalistenik
egzersizin fiziksel fitness parametrelerine etkisini incelemistir. Bu c¢alisma sonucunda;

kalistenik egzersiz ile bayanlarin fiziksel fitness degerleri (gii¢, esneklik, kan basinci,
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dinlenik nabiz) pozitif oranda etkilenmistir. Colakoglu, F.F. (2008). The Effect of
Callisthenic Exercise on Physical Fitness Values of Sedentary Women. Science & Sports.
23, 306-309.

Diizenli egzersiz aligkanliginin obesite, hiperglisemi, LDL, kan basinci tizerine 6nemli roli
bulunmaktadir. Fiziksel aktivite boyunca kardiak output ve ¢alisan kaslara giden kan akimi1

artmaktadir (Staud ve digerleri, 2001).

Fiziksel degisiklikler egzersiz ¢esidine gore farklilik gosterirler. Giizel ve arkadaslarinin
yapmis oldugu calismada, toplam 42 kadin, 12 haftalik kalistenik egzersiz programina
alinmiglardir. Egzersiz programi sonrasi kadinlarin total kolesterol, trigliserid, sistolik ve
diastolik kan basinci seviyeleri ve obesite oranlarinda azalma gozlenmistir (Staud ve

digerleri, 2001).

Karacan’in (2010) calismasinda; uzun siireli ve orta dereceli aerobik egzersiz
programlarinin, sedanter kadinlarda viicut komposizyonunda, max VO2 degerlerinde ve
fiziksel uygunluk diizeylerinde biiyiikk degisikliklere sebep oldugu gosterilmistir.
Kadinlarda menopozal periyod dénemindeki yorgunluk hissi, uykusuzluk, konsantrasyon
giicliigli, depresyon gibi meydana gelen negatif etkiler diizenli egzersiz aliskanligiyla

olumlu bir sekilde diizeltilebilmektedir (Karacan, 2010).
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3. YONTEM

3.1. Deney Gruplar: ve Calisma Dizayni

Calismaya Van ilinde aktif olarak yiizme bransinda miisabakalara katilan ve antrenman
planina uygun haftalik 7 saat {izeri (4-5 birim) antrenman ve bir miisabakaya katilan sporcu
cocuklar katilmistir. Deneklerin ¢alisma esnasinda veya Oncesinde c¢alismay1
etkileyebilecek herhangi bir sakatliklariin olmadigi kendilerinin, velilerinin ve
antrendrlerinin  onaylart alinarak belirlenmistir. Deneklerin ¢alismaya katilimlari
kuliiplerinden ve velilerinden alman izin dogrultusunda Ankara Gazi Universitesi Tip
Fakiiltesi Dekanligi Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu’'ndan 24074710-13 sayili ve

16.03.2018 tarihli etik kurulu raporu alinarak onaylanmuistir.

Denek Gruplarinin Rastgele Yontemle Belirlenmesi

Deney Grubu Deney Grubu

n=10 n=10 Kontrol Grubu
Yizme antrenmani ve n=10
Stabil olmayan
zeminde kalistenik
egzersiz

Yizme Antrenmani ve
Stabil zeminde
Kalistenik egzersiz

Yizme Antrenmani

» Antropometrik Olgiimler
» Statik ve Dinamik Denge Olciimleri

* Performans Olciimleri

» Antropometrik Olciimler
» Statik ve Dinamik Denge Olciimleri

* Performans Ol¢iimleri

Sekil 3.1. Calisma dizayni
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Calismaya yaslar1 12-14 arasinda olan 30 ¢ocuk goniilli olarak katilmistir. Calismaya
katilan yiiziicli gocuklar 3 gruba ayrilmistir. Birinci grupta 10 yiiziicli ¢ocuk stabil zeminde
kalistenik egzersiz ve (4-5 birim) yiizme antrenmani, ikinci grupta 10 yiiziicli ¢ocuk stabil
olmayan zeminde kalistenik egzersiz ve (4-5 birim) ylizme antrenmani ve tglincii grupta
10 yiiziicii ¢ocuk (4-5 birim) yilizme antrenmani yapmistir. Calisma haftalik en az 7 saat

olmak {izere toplamda 8 hafta siirmiistiir.

Calisma sporcularin hazirlik sezonlarinda baslayacak sekilde planlanmis, béylece sezon igi
kuvvet, dayaniklilik, siirat gibi temel motorik 6zelliklerin degisimlerinin dengeli durumda
oldugu bir dénemde, ¢alismamaya en az etki edecek sekilde olmasi hedeflenmistir. Test
sonuglarint etkilemesi bakimindan 6grenme etkisinin ortadan kaldirilmasi amaglanarak,
kontrol grubu dahil olmak iizere tiim sporculara bir hafta Oncesinden test prosediirii
hakkinda bilgi verilmis ve hareketlerin 6gretim asamasi tamamlanmistir. Sekil 3,1°de
anlatilan deney dizayninda daha agik goriilecegi iizere ¢alismaya katilan sporcularin sayisi
her grupta 10 kisi olmak {izere 30 olarak belirlenmis, se¢ilen sporcular rastgele yontem ile

iic gruba ayrilmistir.
3.2.Uygulanan Ol¢iim ve Testler
3.2.1. Antropometrik olciimler

Antropometrik dlgiimler sporcularin viicutlarinin ve viicut boliimlerinin fiziksel 6l¢timiidiir
(Preedy, 2012). Calismamizda yiiziicii ¢ocuklarin boy, viicut agirhigi, beden kitle indeksi

ve 7 bolgeden alinan deri kalinlig1 6l¢iimii alinmustir.

Boy, viicut agirlig1 ve beden kitle indeksi 6lctimleri

Arastirmaya katilan deneklerin boy uzunluklar1 Holtain marka, hassasiyeti £lmm olan
stadiometre ile yapilmistir. Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ciplak ayak,
ayak topuklar1 birlesik, denek nefesini tutmusken, bas frontal diizlemde, bas iistii
tablasiverteks noktasina deger sekilde pozisyon alindiktan sonra dl¢iilmiis ve degerler ‘cm’

cinsinden kaydedilmistir (Sever, 2013: 41).

Deneklerin agirlik dlgiimleri £100 gr hassasiyetli kantar ile yapilmustir. Olgiim; deneklerin

lizerinde sadece sort varken, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda ‘kg’ cinsinden
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alinmustir. Beden kitle indeksleri (BKI)’leri kilogram cinsinden agirhigin, metre cinsinden

boyun karesine boliinmesiyle elde edilmistir.

Viicut yag viizdesi Olcumleri

Deneklerin viicut yag yiizdeleri (VYY) deri alti yag Ol¢iim yontemi (skinfold) ile
belirlenmistir. Olgiim igin her agida 10 gr /sq mm basing uygulayan Holtain marka skinfold
kaliper kullanilmistir (Zorba ve Saygin, 2013: 176). Zorba’ya ait formiile gére yapilan

Olctimlerde, 7 bolgeden deri kalinliklar1 saptanmis ve viicut yag yiizdeleri hesaplanmustir.

SF = Skinfold

VYY (%) = 1.646 + (0.596 x Suprailiak SF) + (0,4377 x Triceps SF) + (0,1673 x
Abdominal SF) + (0,01664 x Uyluk SF)+ (0,4293 x Biceps SF) + (0.084 x Subscapula SF)
+(0.0737 x Gogiis SF)

Toplam deri kalinlig1 7 bolgeden alinan deri kalinlig1 6l¢limlerinin toplanmasi yoluyla elde

edilmistir (Zorba, 2006: 79).

3.2.2. Performans Ol¢iimleri

Esneklik

Katilimeilarin  esneklik durumlarinin belirlenmesinde otur-eris sehpasi kullanilacaktir.
Katilimcilar bacaklar birlesik bir sekilde yere oturacak, dizler uzatilacak ve ayak tabanlari
sehpaya yaslanacak. Daha sonra kollarim1 One uzatarak, bir elini digerinin iizerine
koyacaklar. Avug ici ileriye dogru ilerlerken, dizler biikiilmeden 6lgme skalasini yavag bir
sekilde, miimkiin oldugunca ileriye uzatmalar1 istenecektir. Elde edilen veriler cm

cinsinden kaydedilecektir (Muyor ve digerleri, 2014).

30 metre siirat

Deneklerin siirat dlgiimleri, diiz bir zeminde ve kosu alaninin uzunlugu 30m. olarak
belirlenen alanda o6lciilmiistiir. Durma mesafesi olarak bitis ¢izgisinden ileriye yeterli bir

mesafe ayrilmistir. Parkur uzunlugu ve zemin 6zelligi tim denekler i¢in ayni olmustur.
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Zemin baglangi¢ ve bitis cizgileri diiz bir hatla belirlenmistir. Ayrica baslangic ve bitis
noktalar1 isaretlerle (koni vs.) belirlenmistir. Denek bir ayaginin ucu baslangi¢ ¢izgisinin
100 cm. gerisinde (fotoselin baslangicina yakin olmamak igin) yiiksek ¢ikis pozisyonunda
beklemistir. Denek hazir oldugunda tiim giicliyle ¢ikis yapmis ve bitis ¢izgisini miimkiin
olan en kisa siirede, siiratli bir sekilde gegmeye calismistir. Sporculara her iki test icin
ikiser kez deneme hakki verilmis, sonrasinda en iyi dereceleri degerlendirmeye alinmistir

(Tanner ve Christopher, 2012: 221; Young ve digerleri, 2008).

Ceviklik olciimii (ProAgility testi)

Denek baslangig cizgisinin gerisinde notral durusta hazir bir sekilde bekler. Cik komutuyla
beraber denek 4,55 m saginda koniye sag eliyle dokunur. Ardindan 9,10 m uzaklikta
solundaki koniye sol eliyle dokunur, son olarakta 4,55m uzakliktaki bitis ¢izgisine dogru

kosarak testi bitirir (Harman ve digerleri, 2000: 255).

O =9,

|
|
| Baslangig |
|

Sekil 3.2. ProAgility test uygulamasi

Sirt ve bacak kuvveti 6lcimi

Lafeyette Instrument Company tarafindan iiretilen 23527-3 model sirt ve bacak
dinamometresi kullanilarak test gerceklestirilmistir. Ug ile bes dakikalik 1snmadan sonra
cekis iki kere tekrar edilmis ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir. Denekler dizler gergin

pozisyonda dinamometre sehpasinin lizerinde ayaklarini tespit ettikten sonra, kollar gergin,
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sirt diiz ve govde hafifce one egikken elleriyle sikica tuttugu dinamometre barini dikey

olarak maksimum oranda yukar1 ¢ekmelidir (Zorba ve Saygin, 2017: 125).

Mekik

Deneklerin dizleri dik aciyla biikiilii vaziyette sirt iistii pozisyonda yere uzanmalari
istenmistir (Esco ve digerleri, 2008). Ayak tabanlar1 zemine yerlestirilmis ve deneklerin
kollar1 yana dogru uzatilmistir (hareket esnasinda eller topuklarin yanina dogru
uzatilmistir). Pozisyon aragtirmaci ekibi tarafindan denetlenmistir. Basla komutuyla
beraber test ve kronometre baslatilmis ve denekler yapabildikleri kadar tekrari 60 sn’lik
stire igerisinde tekrarlamiglardir. En yliksek skor kaydedilmistir.

Smav

Deneklerden 60 sn igerisinde miimkiin oldugunca ¢ok sayida sinav ¢ekmeleri istenmistir
(Norton ve Olds, 1996: 30). Eller omuz genisliginden yaklasik olarak 0,10-0,20m
genislikte, dizler yere degmeden, bacaklar diiz olacak sekilde, omurganin dogal konumunu
koruyarak katilimcilar pozisyon almiglardir. Deneklerden gogiisleri yere yaklasik 12 cm

yakinlasana kadar, dirseklerini bilkkmeleri istenmistir.

Tiim deneklerin sirtlart ile 6ngoriilen konumu korurken gogiis hasirdan yaklagik 12 cm
olana kadar viicutlarim1 indirmek i¢in dirseklerini biikmeleri istenmistir. 60 igerisinde

kurallara uygun sekilde yapilan en yiiksek skor kaydedilmistir.

Plank

Denekler yiiziistii pozisyonda, dirsekler ve dnkol omuz genisliginde, ayak parmaklarinin
kokleri yere temas ederek yeri iter pozisyonda, pelvis yerden yiiksekte kalca ve abdominal
kaslar aktif, omurga dogal pozisyonunda, bas omurgay1 takip ederek yine dogal
pozisyonunda olacak sekilde viicut paralele yakin bir hat olusturmustur. Siirenin
baslamasinin ardindan denek stabilizasyon kurallarini bozmadan, yorulana kadar gegen

slire saniye olarak kaydedilmistir (Barwick ve digerleri, 2012).
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3.2.3. Denge Ol¢iimleri

Statik denge Ol¢timleri igin sekil 3,3’te goriinen Prokin TecnoBody cihazi kullanilmustir.
Bu cihaz ile denge dl¢iimlerinde objektif olarak Olctilebilir veriler saglanir. Sistemin havali
pistonlu servo motorlarla ¢alisan hareketli denge platformu, her yone dogru 15 dercelik bir
caligma acistyla 6l¢iim yapabilmektedir. Sonuglar cihazin tizerinde bulunan ekrandan canl
olarak izlenebilmekte ve kaydedilmektedir. Dinamik denge Ol¢limiinde, havali piston
ayarlar1 degistirilerek, istenilen zorluk diizeyine ayarlanabilmektedir. Denekler spor
kiyafetleriyle 5’er dakika 1sinma ve esnetme egzersizleri yaptiktan sonra testlere alinmastir.
Statik denge testi sag, sol ve ¢ift ayak duruslarinda gerceklestirilmigtir. Dinamik denge
testi ise; ¢ift bacak pozisyonunda uygulanmistir. Denekler yaklasik 2-3 dakika denge
platformunda alistirma yaptiktan sonra testlere baslanmis ve test serileri arasinda yaklasik
1 dakika dinlenme verilmistir. Testler sirasinda deneklerden kollarmi gogiis hizasinda
capraz olarak tutmalar1 istenmistir. Bu pozisyon ile kollarin dengeye olan etkisini ve
kisinin destek rayma temasla testi yaniltma sansini azaltmasi planlanmistir. Test siiresince,
ist govde hareketlerinin en aza indirilmesi ve sadece bacaklarin kullanilarak testin
tamamlanmas1 gerektigi deneklere bildirilmistir. Eger denegin 6l¢iim siiresince dengesini
devam ettiremedigi ya da elleri veya ayagi ile alete dokundugu gézlemlenirse 6l¢lim iptal

edilip test tekrarlanmistir.

Sekil 3.3. TecnoBody denge 6l¢iim cihazi
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Statik denge dlctiimleri

Statik test, sabit platformda sirasiyla ¢ift ayak, sag ayak ve sol ayak iizerinde durus
pozisyonlarinda gergeklestirilmistir. Cift bacak testte optimum pozisyon, ayaklar omuz
genisliginde acik ve ayaklarin durus pozisyonlar1 sekil 3.4’te gosterilen platformun x ve y
ekseni lizerindeki ¢izgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde
belirlenmistir. Tek bacak tesset ise, ¢ift bacak testteki gibi x ve y ekseni iizerindeki
referans ¢izgilerine gore ayak tam orijine gelecek sekilde yerlestirilmis, diger bacak ise 60-
90 derece fleksiyonda olacak sekilde tutulmus ve platforma dokunmasina izin
verilmemistir. Denekten onilindeki duvardaki belirlenmis bir noktaya bakmasi istenmis ve
denge saglandiktan sonra test baglatilmistir. Toplam 30 saniye siiren test boyunca
pozisyonun korunmasi istenmistir. Test bilgisayar klavyesinde bulunan baglama diigmesine
basilarak baslatilmis ve test siiresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafindan
sonlandirilmistir. Statik test sonuglarini gosteren bilgisayar ¢iktisi alanmistir. Sekil 3,5°te
goriinen cizgiler, denegin statik denge Ol¢limii sirasinda dengesini saglamak icin yaptigi
salimimlart gostermektedir. Ayrica statik denge Olclimleri sonrasi olusan veriler ve

birimleri asagidaki gibidir.

e Ortalama Agirlik Merkezi X (Average C.o.P X),

e Ortalama Agirlik Merkezi Y (Average C.0.P Y),

e One - Geri Standart Sapma (Forward — Backward Standard Deviation),
e Saga - Sola Standart Sapma (Medium — Lateral Standard Deviation),

e Ortalama Ileri-Geri Hiz (Average Forward — Backward Speed) (mm/s),
e Ortalama Saga - Sola Hiz (Average Medium — Lateral Speed) (mm/s),
e (evre (Perimeter) (mm),

e Alan (Ellipse Area) (mm2).

Bu veriler igerisinden, her bir bireyin statik denge skoru, 6ne-geri standart sapma ve saga-
sola standart sapmanin toplanmasi ile elde edilmistir. Denge skoru biiyilidiikce bireyin

dengesi kotii, skor kiiciildiikce dengesi 1yi varsayilmastir.
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Sekil 3.4. TecnoBody denge 6l¢iim cithazinin platformu
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Sekil 3.5. Statik denge 6l¢iim sonucu

Dinamik denge olciimleri (Y Testi)

Calisma grubunun dinamik denge performanslarini belirleyebilmek i¢in Y Denge Testi
kullanilmistir. 'Y denge testi uygulamasinda, bireyin destek ayagiyla viicut sabitligini
korumasi ve diger ayagiyla ise farkli yonlere maksimum uzanip ilk pozisyonuna geri
donmesini gerektirmektedir. Katilimciya uzanabilecegi en son noktada ii¢ farkli yondeki
cizgilere (anterior, posterior medial ve posterior lateral) uzanmasi istenmistir. Test
sirasinda katilimeinin uzanma noktasina hafif dokunus yaparak diger ayagin pozisyonunu
bozmadan merkezdeki baslangic pozisyonuna geri donmesi saglanmistir. Maksimum
uzanma mesafesi, uzanma ayagmin en son noktada eristigi mesafe olarak tespit edilmistir.

Katilimer destek ayagini yerden kaldirirsa, merkez noktadan uzaklastirirsa ve uzanma
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ayagi uzandig1 noktaya dokunma yerine destek alacak sekilde basarsa kabul edilmeyerek
ve tekrar uygulama yapilmasi saglanmistir. Y denge testi ile her katilimciya iki ayagiyla da
3 ¢izgide 3 deneme hakki taninmistir. Her denek testin baslangicinda sag ayak merkezde
olacak sekilde teste basladi. 3 deneme sonunda 5 dakika ara verilerek diger ayakla 3

deneme daha uygulanmasi saglanmistir (Gribble ve digerleri, 2012).

Anterior

Posteromedial Posterolateral

Sekil 3.6. Dinamik denge 6lgtimii (Y test)

3.3. Antrenman Plani

Deney gruplarina ait sporcular haftanin 3 giinii yaklasik 20 dakika siiren (kapsami yaklagik
1 saat/hafta, toplamda 24 antrenman birimi) antrenman planinda belirlenmis antrenman
birimini, kendi grubuna ait 8 egzersiz yaparak tamamlamislardir. Deneklere ilk antrenman
biriminden 1 hafta Oncesinde; 8 hafta boyunca uygulayacaklar1 8 egzersiz tek tek
uygulatilmig, hatalar diizeltilmis ve hareketi istenilen sekilde yapmasi saglanmistir

(Yildizer, 2014: 43; Vera-Garcia ve digerleri, 2000; Sever, 2016: 83).

Her antrenman biriminin baslangicinda sporculara viicut isisinin ve kan dolagiminin
arttirtlmas1 amacli 1sinma hareketleri yaptirilmig, 06zellikle lumbo-pelvik bdlgeyi

ilgilendiren kaslarin gerilme ve esnemesi saglanarak omurga sakatlig1 ve alt sirt agrilar ile
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ilgili riskler ortadan kaldirilmaya calisilmistir. Sporcularin adaptasyonu saglandikga,
sonraki uyumlar i¢in artan yiiklenme ilkesi beglaminda (Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008:
121). kademili olarak yiiklenme; egzersiz siddeti, siiresi, tekrar sayisi, kapsami gibi

degiskenler oynanarak arttirilmistir.

3.3.1. Stabil zeminde kalistenik egzersiz yapan calisma grubu

10 denekten olusan ¢alisma grubu 8 hafta boyunca zorluk derecesi kademeli olarak artan 8
egzersizi haftada 3 giin tekrar etmistir. Egzersiz kapsami tekrar ve set sayisi ile belirlenmis,
yiik artigi; tekrar sayisinin artisi, harekete katilan kas gruplarinin farklilastirilmasi ve
yardimci agirliklarin harekete dahil edilmesi ile saglanmistir. Set sayisi tiim hareketlerde 2
olarak belirlenmistir. Setler aras1 dinlenme siiresi 1 dakika olarak belirlenmistir. 3. egzersiz
sonrasi 5 dakikanin iistiinde bir dinlenme siiresi verilmistir. ilk hafta, egzersizlere gore
degismekle beraber, tekrar sayis1 25-35 tekrar arasinda baslayarak 8. hafta sonunsa 40-55
tekrar seviyesine ilerlemistir. Tiim sporcular antrenman yiikiindeki kademeli artisa uyum
saglamiglardir. Baslangigta 10 olan denek sayisi ¢aligmanin sonuna kadar antrenman

programini tamamlamis ve degerlendirme asamasina aktarilmistir.

3.3.2. Stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan ¢calisma grubu

10 denekten olusan ¢alisma grubu 8 hafta boyunca zorluk derecesi kademeli olarak artan 8
egzersizi haftada 3 giin tekrar etmistir. Egzersiz kapsami tekrar ve set sayisi ile belirlenmis,
yik artisi; tekrar sayisinin artiyl, harekete katilan kas gruplarinin farklilagtirilmasi ve
yardimci agirliklarin harekete dahil edilmesi ile saglanmistir. Set sayisi tiim hareketlerde 2
olarak belirlenmigtir. Setler aras1 dinlenme siiresi 1 dakika olarak belirlenmistir. 3. egzersiz
sonrasi 5 dakikanin iistiinde bir dinlenme siiresi verilmistir. ilk hafta, egzersizlere gore
degismekle beraber, tekrar sayis1 25-35 tekrar arasinda baslayarak 8. hafta sonunsa 40-55
tekrar seviyesine ilerlemistir. Tiim sporcular antrenman ylikiindeki kademeli artisa uyum
saglamislardir. Baslangigta 10 olan denek sayist ¢alismanin sonuna kadar antrenman

programini tamamlamis ve degerlendirme agamasina aktarilmistir.
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3.3.3. Kontrol grubu ve klasik antrenman programlari

10 denekten olusan kontrol grubuna ait denekler ekstra herhangi bir egzersiz programina
katilmamislardir. Genel olarak mevcut klasik ylizme antrenmanlarina devam etmislerdir.
Calismaya dahil edilen tiim sporcular 8 hafta siiresince, haftanin 4-5 giinii, 2-2,5 saatlik
klasik antrenman programlarina devam ederlerken, deneklerin bir¢ogu hafta sonu
gerceklesen miisabakalarda yarigsmislardir. Sezon sonu oldugu ig¢in klasik yiizme
antrenman programlarinin haftalik igerigini genel olarak; teknik-taktik (%60), kuvvet-

kuvvette devamlilik, gii¢ (%25) ve dayaniklilik (%15) egzersizlerinden olusmustur.

3.4. Kalistenik Egzersiz Programinin Olusturulmasi

McGill’e gore dengenin gelistirilmesinde gegerli olan yaklagimlar tekrarli abdominal
kasilmalar ve fonksiyonel bir sekilde kaslarin destegini igerir (McGill, 2001). Brandon’a
gore ise kor stabilizasyon antrenmaninda; dinamik hareketler esnasinda dengenin kontrolii
artirilarak, govde kaslarinin etkili bir sekilde kuvvetlendirilmesinin etkili bir yontem
olabilecegini sdylemektedir (Brandon, 2002). Gambetta’ya gore denge kontroli igin
yapilan egzersizlerde secilen hareket esnasinda kor bolgesindeki tiim kaslarin tekrarli ve
yavas hizdaki kasilmalari saglanmalidir (Gambetta, 1995). Onemli olan 3 diizlemde de
dinamik dengenin gelistirilmesidir ki bu modern stabilizasyon c¢aligmalarinda fonksiyonel

hareketlerle mimkiindiir.

Jeffrey’in hareket smiflandirmas1 kalistenik ve kore antrenman programlarinin
olusturulmasinda ¢ogu c¢aligmada temel alinmistir. Seviyelerine gore yapilan bu

siiflandirmada su maddelerden olusmaktadir:

a) Kor bolgesindeki kasilmalarda dogru teknik,

b) Stabil olmayan ortamda statik tutuslar ve yavas hareketler,

c) Stabil olmayan ortamda statik tutuslar ve hareketsiz ortamda dinamik hareketler,
d) Stabil olmayan ortamda dinamik hareketler,

e) Stabil ortamda dirence karsi dinamik hareketler (Jeffreys, 2002).
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EGZERSIZ
SINIFLANDIRMASI

ZEMIN/KAS KASILMASI

EGZERSIZ ORNEGI

Kor bolgesinde yaptirilan
hareketlerde dogru teknik

Statik izometrik kas kasilmasi

Yan koprii

Statik beklemeler ve yavas
kontrollii hareketler (sabit
zeminde)

Kontrollu statik izometrik
kasilma

Dead bug hareketi

Dengesiz zemin iizerinde
statik beklemeler ve sabit
zemin lizerinde dinamik
kasilmalar

Dengesiz zeminde Statik
izometrik kasilma ve sabit
zeminde viicut hareketi

Swisshall tizerinde
abdominal izometrik
kasilma

Dengesiz zemin {izerinde
dinamik hareketler

Dengesiz zeminde viicut
hareketi

Swissball lizerinde govde
dondiirme

Dengesiz zemin iizerinde
yardimli dinamik hareket

Dengesiz zeminde yardimli
viicut hareketi

Theraband ile swissball
iizerinde govde dondiirme

8 haftalik kalistenik antrenman programinin uygulanmasinin oncesi ve sonrasinda kontrol
grubuna kalistenik egzersiz programlamasinda hareket siniflandirmasina uygun olarak
secilmis hareketlerden olugmus kalistenik antrenman programi uygulanmistir (Jeffreys,

2002; Brookbush, 2011: 75).

Kalistenik antrenman programi igerisinde bulunan egzersizler 4 temel Ozellige gore
secilmistir. Omurganin stabilizasyonu i¢in plank versiyonlari, omurganin fleksiyonu igin
crunch versiyonlari, kalca aktivasyonu ve pelvik bdlgesi stabilizasyonu i¢in koprii (bridge)
versiyonlar1 ve omurga ile kalganin rotasyonu i¢in oblik crunch versiyonlar1 kullanilmigtir
(Brookbush, 2011: 76). Plank ve koprii hareketleri gibi statik kor egzersizlerin
versiyonlarinda siire; crunch ve oblik crunch gibi dinamik kor egzersizlerin
versiyonlarinda ise say1 sinirlamasi getirilmistir. Siire ilerledikce artan yliklenme ilkesine
gore hareketlerin versiyonlar1 zorlasmis, siire ve tekrar sayilari artirilmistir (Bompa ve

Haff, 2009: 119).

Programda kullanilan temel hareketler:

Crunch: omurganin fleksiyonunu gerceklestiren kaslarin kuvvetlendirildigi dinamik bir
egzersizdir. Denek sirtiistii yere uzanmis vaziyette, dizler biikiilii, bas omurga hizasinda,

ayaklar omuz genisliginde agik ve kalgadan yaklasik 15-30 cm uzakta yere tam basarak
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pozisyon alir. Ama¢ omuz eksenini yerden yavasca kaldirilarak kaburgalarin kalca
kemiklerine dogru yakinlagtirllmasidir. Egzersiz sirasinda bel bolgesi yerle temasi
kesmemelidir. Stire ilerledikge hareketin versiyonlar1 zorlastirilmis, tekrar sayisi

artirtlmistir (Brookbush, 2011: 81).

Oblik Crunch: omurga fleksorleri ve rotatorleri i¢in dinamik kuvvetlendirme hareketidir.
Crunch teknigine benzer bir sekildedir ve ek olarak rotasyon igerir. Crunch egzersizinde
bahsedilen kurallar gecerli olup, omuzu yerden kaldirmak yerine donme hareketiyle
sirasiyla kademeli olarak elle, dirsekle ve omuzla ¢aprazdaki dize yaklasilir (Brookbush,
2011: 81).

Bridge: Kalca kaslar i¢in dinamik kuvvetlendirme, bel bolgesindeki kaslar igin statik
stabilizasyon hareketidir. Crunch pozisyonuyla benzer sekilde yere sirtiistii uzanilir.
Abdominal kaslar ve kalca kaslar1 aktif hale getirilir, ayak tabanlariyla yer itilerek kalga
yukart kaldirilir. Aktivasyon arka bacakta degil kal¢a kaslarinda hissedilmelidir.
Egzersizlerin 6gretim asamasinda deneklerden eger aktivasyonu kalga kaslari yerine arka
bacakta hissederlerse aktivasyonu kalcada hissedecekleri agiya kadar ayak tabanlarim
kalgaya yaklastirmalar1 istenmistir. Benzer sekilde aktivasyon abdominal kaslar yerine bel
bolgesinde hissedilirse karin hizasindaki diizliik kontrol edilip karin bdlgesinin disa dogru
egim almasimin Oniine gecilmistir. Disa dogru egim artarsa yani karin bolgesinde diiz bir
cizgi yerine siskinlik olursa, transverse abdominis kasinin aktivasyonu rektus abdominis
kas aktivasyonunun Oniine gegerek birincil (primer) poziyona gegecektir (Brookbush,
2011: 82).Denckler hareketin Ogretim asamasinda bu kurallar konusunda da

bilgilendirilmistir.

Plank: Plank statik stabilizasyon egzersizidir. Kor bolgesi kaslarinin  omurganin
stabilizasyonunu saglama yetenegini artirmak i¢in yapilmaktadir. Yiiz iistii pozisyonda
uzuvlarin yardimiyla viicudun orta boliimii yerden yiikseltilerek yapilan bir egzersizdir.
Omurga nétral pozisyonda, abdominal kaslar aktif (karin bolgesi diiz bir ¢izgi halinde),
skapulalar protraksiyonda (omuz ekseninin stabilizasyonu icin), ayagin parmak kokleri
yerle temas halinde ve yeri iterek kalca kaslar1 aktif durumdadir. Siireg ilerledikce plankin
versiyonlart zorlagtirilmis, swissball (dengesiz yiizey iizerinde) kullanilmis ve egzersizin

stiresi uzatilmistir (Brookbush, 2011: 81).



Cizelge 3.2. Antrenman bilesenleri
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Egzersiz siddeti Plank ve kopriide maksimalin ortalama %251

Crunch ve oblik crunch hareketlerinde %30-%67

Egzersiz kapsami Haftada 3 giin/giinde 20 dk.

10 haftada toplam 30 birim.
Set/tekrar 3set/15-25 tekrar, 3 set /30-40 sn.
Dinlenme siiresi Setler arast 1 dk. Dinlenme

Kir’a (2017) gore; antrenmanlarin haftalara boliinmiis programlamasi asagida

cizelgelerde verilmistir. Kir, 2017).

Cizelge 3.3. 1. Hafta’da stabil zeminde uygulanan antrenman programi

yaninda yerde

1. Hafta:
. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI SAYIS] UYGULAMA ASAMALARI
Supine abdominal kas 3x 15-20
kontraksiyonu(crunch)
Plank(dizler yere temas ederek) 3x 30sn
Oblik crunch (sag elle sol dize ulagmaya 3x 15-20
caligarak)
Koprii hareketi(bridge)- eller kalganin 3x 30 sn
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Cizelge 3.4. 2. Hafta’da stabil zeminde uygulanan antrenman programi

2. Hafta:
. SET/TEKRAR

EGZERSIZ ADI UYGULAMA
SAYISI ASAMALARI

Supine abdominal kas 3x 20-25

kontraksiyonu(crunch)-eller dizlere

ulasarak

Plank(dizler yere temas ederek) 3x 40sn

Oblik crunch (sag elle sol dize ulagsmaya 3x 20-25

calisarak)

Koprii hareketi(bridge)- eller kalganin 3x 40 sn

yaninda yerde




Cizelge 3.5. 3. Hafta’da stabil zeminde uygulanan antrenman programi
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3. Hafta:

. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI savisi | UYGULAMA ASAMALARI
Supine abdominal kas 3x 15-20

kontraksiyonu(crunch)- eller gogiis tizerinde

Plank(bir diz biikiild, diger diz 3x 30sn
ekstansiyonda)

Oblik crunch (sag dirsekle sol dize 3x 15-20
ulagsmaya ¢alisarak)

Koprii hareketi(bridge)- eller karin 3x 30 sn

tizerinde, dirsekler yerde
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Cizelge 3.6. 4. Hafta’da stabil zeminde uygulanan antrenman programi

4. Hafta:

. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI savisi | UYGULAMA ASAMALARI
Supine abdominal kas 3x 20-25

kontraksiyonu(crunch)- eller gogiis tizerinde

Plank(bir diz biikiili, diger diz 3x 40sn
ekstansiyonda)

Oblik crunch (sag dirsekle sol dize 3x 20-25
ulagsmaya ¢alisarak)

Koprii hareketi(bridge)- eller karin 3x 40 sn

iizerinde, dirsekler yerde
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Cizelge 3.7. 5. Hafta’da stabil zeminde uygulanan antrenman programi

5. Hafta:

. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI SAYISI UYGULAMA ASAMALARI
Supine abdominal kas kontraksiyonu 3x 15-20
(crunch)- eller kafanin arkasinda
kenetlenmeden, dirsekleri kulak hizasinda
tutarak)

Plank(iki diz ekstansiyonda ve sadece iki 3x 30sn
ayakucu yerde)

Oblik crunch (eller kafanin arkasindayken 3x 15-20
sag omuzu sol dize yakinlagtirarak)-her 2

taraf icin ayri.

Koprii hareketi(bridge)- eller gogiis 3x 30 sn

tizerinde
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Cizelge 3.8. 6. Hafta’da stabil zeminde uygulanan antrenman programi

uzerinde

6. Hafta

. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI SAYIS] UYGULAMA ASAMALARI
Supine abdominal kas 3x 20-25
kontraksiyonu(crunch)- eller kafanin
arkasinda kenetlenmeden, dirsekleri
kulak hizasinda tutarak)
Plank(iki diz ekstansiyonda ve sadece iki | 3x 40sn
ayakucu yerde)
Oblik crunch (eller kafanin 3x 20-25
arkasindayken sag omuzu sol dize
yakinlastirarak)-her 2 taraf icin ayri.
Koprii hareketi(bridge)- eller gogiis 3x 40 sn




Cizelge 3.9. 7. Hafta’da stabil zeminde uygulanan antrenman programi
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7. Hafta:

. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI SAYIS] UYGULAMA ASAMALARI
Supine abdominal kas 3x 15-20
kontraksiyonu(crunch)- eller bagin
yaninda uzanmis, dirsekler kilitli
vaziyette
Plank(iki dizde ekstansiyonda, bir bacak | 3x 30sn
hafif yukar1 kaldirarak, tek ayak yerle
temas halinde)

Oblik crunch (eller arkada, bir elle ¢capraz | 3x 15-20
dize ulagsmaya g¢aligarak)-her 2 taraf igin

ayri.

Plank(iki diz ekstansiyonda ve sadece iki | 3x 40sh

ayakucu yerde)
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Cizelge 3.10. 8. Hafta’da stabil zeminde uygulanan antrenman programi

tizerinde

8. Hafta:

. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI SAYIS] UYGULAMA ASAMALARI
Supine abdominal kas 3x 20-25
kontraksiyonu(crunch)- eller bagin
yaninda uzanmis, dirsekler kilitli
vaziyette
Plank(iki dizde ekstansiyonda, bir bacak | 3x 40sn
hafif yukar1 kaldirarak, tek ayak yerle
temas halinde)

Oblik crunch (eller arkada, bir elle ¢capraz | 3x 20-25
dize ulagmaya ¢alisarak)-her 2 taraf i¢in

ayri.

Koprii hareketi(bridge)- eller gogiis 3x 40 sn




Cizelge 3.11. 1. Hafta’da stabil olmayan zeminde uygulanan antrenman programi
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1. Hafta:

G Si7 A SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI SAYIS] UYGULAMA ASAMALARI
Swissball {izerinde abdominal kas 3x 15-20
kontraksiyonu(crunch)- eller
goglste
Swissball {izerinde plank (6nkol top | 3x 30sn
iizerinde)

Swissball {izerinde Oblik crunch 3x 15-20
(eller gapraz gogiis iizerinde,

dirseklerle ¢apraz dize ulasarak).

Swissball tizerinde koprii 3x 30sn

hareketi(bridge)- eller gogiiste
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Cizelge 3.12. 2. Hafta’da stabil olmayan zeminde uygulanan antrenman programi

2. Hafta:

. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI SAYIS] UYGULAMA ASAMALARI
Swissball lizerinde abdominal kas | 3x 20-25
kontraksiyonu(crunch)- eller
goglste
Swissball tizerinde plank (6nkol 3x 40sn
top lizerinde)

Swissball {izerinde Oblik crunch 3x 20-25
(eller ¢apraz gogiis lizerinde,

dirseklerle ¢apraz dize ulasarak).

Swissball {izerinde koprii hareketi | 3x 40 sn

ayaklar foamroll iizerinde(bridge)-

eller gogiiste




Cizelge 3.13. 3. Hafta’da stabil olmayan zeminde uygulanan antrenman programi
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3. Hafta:

. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI SAYIS] UYGULAMA ASAMALARI
Swissball {izerinde abdominal kas 3x 20-25
kontraksiyonu(crunch)- eller
goglste
Swissball {izerinde plank (6nkol top | 3x 35sn
iizerinde)

Swissball {izerinde Oblik crunch 3x 20-25
(eller ¢apraz gogiis lizerinde,

dirseklerle ¢capraz dize ulasarak).

Swissball {izerinde koprii 3x 353n

hareketi(bridge)- eller gogiiste
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Cizelge 3.14. 4. Hafta’da stabil olmayan zeminde uygulanan antrenman programi

4. Hafta:

. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI SAYIS] UYGULAMA ASAMALARI
Swissball {izerinde abdominal kas | 3x 25-30
kontraksiyonu(crunch)- eller
goglste
Swissball tizerinde plank (6nkol 3x 45sn
top lizerinde)

Swissball {izerinde Oblik crunch 3x 25-30
(eller gapraz gogiis iizerinde,

dirseklerle ¢apraz dize ulasarak).

Swissball tizerinde koprii hareketi | 3x 45 sn

ayaklar foamroll iizerinde(bridge)-

eller gogliste




Cizelge 3.15. 5. Hafta’da stabil olmayan zeminde uygulanan antrenman programi
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5. Hafta:

. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI SAYIS] UYGULAMA ASAMALARI
Swissball {izerinde abdominal kas 3x 25-30
kontraksiyonu(crunch)- eller
goglste
Swissball tizerinde plank (6nkol top | 3x 40sn
iizerinde)

Swissball {izerinde Oblik crunch 3x 25-30
(eller gapraz gogiis iizerinde,

dirseklerle ¢apraz dize ulasarak).

Swissball {izerinde koprii 3x 40 sn

hareketi(bridge)- eller gogiiste
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Cizelge 3.16. 6. Hafta’da stabil olmayan zeminde uygulanan antrenman programi

6. Hafta:

. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI SAYIS] UYGULAMA ASAMALARI
Swissball {izerinde abdominal kas | 3x 30-35
kontraksiyonu(crunch)- eller
goglste
Swissball {izerinde plank (6nkol 3x 50sn
top lizerinde)

Swissball tizerinde Oblik crunch 3x 30-35
(eller gapraz gogiis iizerinde,

dirseklerle ¢apraz dize ulasarak).

Swissball tizerinde koprii hareketi | 3x 50 sn

ayaklar foamroll iizerinde(bridge)-

eller gogiiste




Cizelge 3.17. 7. Hafta’da stabil olmayan zeminde uygulanan antrenman programi
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7. Hafta:

. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI SAYIS] UYGULAMA ASAMALARI
Swissball {izerinde abdominal kas 4x 20-25
kontraksiyonu(crunch)- eller
goglste
Swissball {izerinde plank (6nkol top | 4x 35sn
iizerinde)

Swissball {izerinde Oblik crunch 4x 20-25
(eller ¢apraz gogiis lizerinde,

dirseklerle ¢capraz dize ulasarak).

Swissball {izerinde koprii 4x 35 sn

hareketi(bridge)- eller gogiiste
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Cizelge 3.18. 8. Hafta’da stabil olmayan zeminde uygulanan antrenman programi

ayaklar foamroll iizerinde(bridge)-

eller gogiiste

8. Hafta:

. SET/TEKRAR
EGZERSIZ ADI SAVISI UYGULAMA ASAMALARI
Swissball {izerinde abdominal kas | 4x 25-30
kontraksiyonu(crunch)- eller
goglste
Swissball tizerinde plank (6nkol 4x 45sn
top lizerinde)

Swissball {izerinde Oblik crunch 4x 25-30
(eller gapraz gogiis tizerinde,

dirseklerle ¢apraz dize ulasarak).

Swissball lizerinde koprii hareketi | 4x 45 sn

3.5. istatistiksel Analiz

Yiiziicii ¢ocuklara ait bulgularin istatistiksel analizi IBM SPSS 19 paket programinda
yapilmistir. Tim yiiziicilere ve gruplara ait tanimlayic1 bilgiler tablolastirilmistir.
Degiskenlerin gruplara gore ilk son test dagilimlar1 incelenmis, dagilimlarin normalligi ve
varyanslarin homojenligi Mauchly® Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlenmistir.
Gruplar arasi, grup i¢i ve antrenmanin etkisine iliskin analizleri tekrarli 6l¢timlerde ¢ok
yonlii varyans analizi (MANOVA) ile yapilmistir. Anlamli olan degerlerde Post Hoc
karsilastirmalar1 Bonferroni Testi ile belirlenmistir. Anlamlilik derecesi 0,05 kabul

edilmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Gruplara ait yas, boy, viicut agirhigi, BKI degerlerinin ortalamalar

N X +SS Minimum{Maximum
Stabil olmayan 10 | 12,70+0,67 12,00 14,00
Yas Stabil 10 | 13,20+0,91 12,00 14,00
Kontrol 10 | 13,00+0,81 12,00 14,00
Stabil olmayan 10 1,45+0,06 1,38 1,55
Boy Stabil 10 1,44+0,05 1,37 1,52
Kontrol 10 1,4140,04 1,35 1,49
) Stabil olmayan 10 | 37,40+3,23 35,00 45,00
é‘fﬁ‘f;l Stabil 10 | 37,206,590 | 29,00 | 52,00
Kontrol 10 | 37,50+5,35 28,00 43,00
Stabil olmayan 10 | 18,64+1,24 16,65 20,54
Bki Stabil 10 | 17,86+2,28 14,88 22,51
Kontrol 10 18,11+1,77 15,36 20,25

Cizelgeye gore; stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan ¢ocuklarin yas
ortalamas1 12,70+0,67, boy ortalamas1 1,45+0,06, viicut agirlig1 ortalamasi 37,40+3,23 ve
BKIi ortalamas1 18,64+1,24 olarak tespit edilmistir. Stabil zeminde kalistenik egzersiz
yapan c¢ocuklarin yas ortalamasi 13,20+0,91, boy ortalamas1 1,44+0,05, viicut agirlig
37,20+6,59 ve BKI ortalamasi 17,86+2,28 olarak bulunmustur. Kontrol grubunun ise yas
ortalamas1 13,00+0,81, boy ortalamasi 1,41+0,04, viicut agirhg 37,20+6,59 ve BKI
ortalamasi 18,11£1,77 olarak tespit edilmistir.
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Sekil 4.1. Gruplara ait yas, boy, viicut agirligi, BKI degerlerinin ortalamalar1

40

37,4 737,277 37;5

35
30
25
20 18,64 . 1786 18,11
15 12,7 132 13
10

1,45 1,44 1,41
0 O - -

Stabil  Stabil Kontrol Stabil  Stabil Kontrol Stabil  Stabil Kontrol Stabil  Stabil  Kontrol
olmayan olmayan olmayan olmayan

%]

Yas Boy Viicut Agirhgi Bki



Cizelge 4.2. Antropometrik

ve performans testlerinini grup ici
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ve gruplar arasi

karsilastirmast

Viicut Stabil olmayan | 10 | 9,23+0,96 9,18+0,90 -0,05(0,54)

Yag Stabil 10 9,33+1,05 9,31+1,01 -0,02(0,21) 1,398 0,264

Yiizdesi Kontrol 10 | 925:149 | 9294139 | 0,04(0,43)
Stabil olmayan | 10 | 81,40+6,76 83,70+6,84 2,30(2,82)*

&we"ti Stabil 10 | 80,10£7,53 | 82,50£6,65 | 2,40(2,99)* | 23,326* | 0,000
Kontrol 10 | 80,90+5,85 82,00+5,69 1,10(1,35)
Stabil olmayan | 10 | 86,00+6,03 90,50+5,66 4,50(5,23)*

Kus\;\r/teti Stabil 10 | 82,10+£5,38 | 86,40+4,76 | 4,30(5,23)* | 14,107* | 0,000
Kontrol 10 | 84,20+3,55 85,90+3,28 1,70(2,01)
Stabil olmayan | 10 | 25,50+4,52 29,00+4,05 3,50(13,72)*

Esneklik Stabil 10 | 25,40+3,86 27,20+3,67 1,80(7,08)* | 16,939* 0,000
Kontrol 10 | 26,60+3,68 27,40+3,77 0,80(3,00)
Stabil olmayan | 10 | 38,90+5,89 45,70+£5,86 | 6,80(17,48)*

Mekik Stabil 10 | 39,80+4,87 45,00+5,03 5,20(13,06)* | 15,080* 0,000
Kontrol 10 | 41,90+4,84 | 43,20+4,87 1,30(3,10)
Stabil olmayan | 10 | 23,90+4,84 28,30+5,53 4,40(18,41)*

Sinav Stabil 10 | 24,10+4,77 26,80+4,61 2,70(11,20)* 5,165* 0,013
Kontrol 10 | 24,70+4,98 26,20+5,32 1,50(6,07)
Stabil olmayan | 10 | 51,80+4,31 60,10+4,20 8,30(16,02)*

Plank Stabil 10 | 51,10+£6,70 59,50+7,45 8,40(16,43)* | 26,288* 0,000
Kontrol 10 | 48,00+4,87 51,50+5,72 1,50(3,29)
Stabil olmayan | 10 | 4,83+0,17 4,78+0,16 -0,05(1,03)*

3055’;:?6 Stabil 10| 479£0,10 | 475010 | -0,040,83)* | 4983* | 0014
Kontrol 10 | 4,84+0,09 4,82+0,09 -0,02(0,41)
Stabil olmayan | 10 | 5,84+0,10 5,77+0,08 -0,07(1,19)*

Ceviklik Stabil 10 | 5,84+0,09 5,81+0,09 -0,03(0,51) | 7,569* 0,002
Kontrol 10 | 5,83+0,11 5,81+0,10 -0,02(0,34)

*p<0,05

Cizelge 4.2°de katilimcilarin viicut yag ylizdesini gosteren 6l¢iim sonuglari gruplar aras,

grup ici ve grup*test iligkisi bakimindan karsilagtarilmaktadir. Viicut yag yiizdesi stabil ve

stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan gruplarda anlamli bir farkliliga

rastlanmamistir. Stabil ve stabil olmayan zeminde egzersiz yapan g¢ocuklarda Bacak

kuvveti, Sirt kuvveti, esneklik, mekik, sinav, plank, 30 metre siirat ve ¢eviklik testleri

sonucunda grup i¢inde olumlu artiglar gézlemlenmistir. Mekik ve plank testlerinde kontrol
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grubu icin istatiki bir artis goriilmemektedir. Stabil zeminde kalistenik egzersiz yapan
grubun bacak kuvveti ve plank degerlerinde daha fazla artis gozlemlenmistir. Fakat sirt
kuvveti, mekik, simav, 30 metre siirat, ¢eviklik ve esneklik degerlerinde stabil olmayan
zeminde egzersiz yapan grubun daha olumlu artis gosterdigi goriilmektedir. Bacak kuvveti,
sirt kuvveti, esneklik, mekik ve plank testlerinin timiinde test*grup etkilesimi gozlenirken,
bu etkilesim stabil ve stabil olmayan gruplarin grup i¢i gelisimlerinden kaynaklanmaktadir.
Fakat smav, 30 metre siirat ve g¢eviklik testlerinde stabil olmayan gruptan dogan gruplar

aras1 farklilik da test*grup etkilesimi bulunmaktadir.



Sekil 4.2. Antropometrik ve performans 6lgiimlerinin 6n test ve son test sonuglari
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Cizelge 4.3. Gz agik statik denge grup ici ve gruplar arasi karsilagtirmasi

ilk Test Son Test Grup igi Grup
Grup N X £SS X =SS Degisim (%) F p
.. . Stabil olmayan 10 6,10+1,28 4,00+0,94 -2,10(34,42)*
One-Geri
Standart Stabil 10 | 6,70£1,63 | 5,10£1,52 | -1,60(23,80)* | 3.350* | 0,000
Sapma (FB) Kontrol 10 | 650£1,50 | 6,00:124 | -0,50(7,69)
] Stabil olmayan | 10 | 4,80£0,91 | 2,80+0,63 | -2,00(41,66)*
Saga Sola
Standart Stabil 10 | 5504135 | 440+1,17 | -1,10(20,00)* | 3,850 | 0,034
Sapma (ML) Kontrol 10 | 6,00£124 | 540:1,07 | -0,60(10,00)
Stabil olmayan 10 | 10,90+1,52 6,80+1,03 -4,10(37,61)*
Staté"kc'iﬁnge Stabil 10 | 12204257 | 9,504241 | -27022,13)* | 9,232* | 0,001
Kontrol 10 | 12,5042,54 | 11404222 | -1,10(8,80)
*n<0,05

Cizelge 4.3’te grup i¢i karsilastirmalarda stabil ve stabil olmayan gruplarin One-geri
standart sapma, saga sola standart sapma ve statik denge skoru degerlerinde olumlu olarak
istatistiki bir artis gozlemlenmektedir. Fakat kontrol grubunda olumlu bir artis olmasina
ragmen istatistiki olarak bir farklilik bulunmamistir. Gruplar arasinda olusan farkliliklar ise
stabil ve stabil olmayan gruplar ile kontrol grubu arasindaki sonuglardan

kaynaklanmaktadir.



Sekil 4.3. Goz acik statik denge On test ve son test degerleri

73

One-arkaya Salinim
Standart Sapma

I
1

On Test

[ Stahil cimayan
Stabil
[~ Kontrol

£,00]
— Stahil olmayan
Stabil
— Kontrol E w 5.00-
EE
-
]
ux
L] —
- E 400
4z
]
:?ﬂ
0 3,001
2,004
T I
2 1
Son Test On Test
2
— Stabil olmayan
=
& 12,007 Stabil
v — Kontrol
@
=]
c
[
0 10,00
=
&
At
W
= 35,00
[T
<
M
HJ
U]
5,00
T T
1 2
On Test Son Test

Son Test




74

Cizelge 4.4. Goz acik statik denge salinim hizi grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmasi

Ilk Test Son Test Grup ici Grup
Grup Nl R ass X £SS Degisim (%) F P
. Stabil olmayan 10 | 9,80+2,61 7,20+1,39 | -2,60(26,53)*
One-arkaya
salinim hizi Stabil 10 | 13,4043,92 10,60+£2,31 | -2,80(20,89)* 1,712 0,199
(AFBS)
Kontrol 10 | 13,70+4,21 12,3043,71 | -1,40(10,21)*
Stabil olmayan 10 | 9204325 | 6,00£1,94 | -3,20(34,78)*
Saga-sola
salinim hizi Stabil 10 9,70+1,82 8,20+2,29 -1,50(15,46)* 11,622* 0,000
(AMLS)
Kontrol 10 | 10,80+2,44 | 10,20+2,29 | -0,60(5,55)
Stabil olmayan 10 | 19,00+5,73 13,204£3,19 | -5,80(30,52)*
Toplam Stabil 10 | 23,1044,81 | 18,80+4,15 | -4,30(18,61)* | 8404* 0,001
salinim hizi
Kontrol 10 | 24,50+6,02 | 22,50+5,70 -2,00(8,16)

*p<0,05

Cizelge 4.4’te grup ici karsilastirmalara gore; stabil ve stabil olmayan gruplarin 6ne-arkaya
salinim hizi, saga-sola salinim hizi ve toplam salinim hizlarinda istatistiki olarak olumlu
bir artis goézlemlenmektedir. Kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda one-arkaya
salinim hizinda olumlu bir artis gdzlemlenmektedir. Fakat saga-sola salinim hizi1 ve toplam
salinim hizinda bir artis olmasina ragmen istatistiki olarak anlamlilik gézlenmemistir. One-
arkaya salinim hizinda gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmamaistir. Saga-sola salinim

hiz1 ve toplam salinim hizindaki farkliliklar stabil ve stabil olmayan grup ile kontrol grubu

arasindaki farkliliklardan kaynaklanmaktadir.
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Sekil 4.4. Goz agik statik denge salinim hizi 6n test ve son test degerleri
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Cizelge 4.5. Goz kapali statik denge grup i¢i ve gruplar aras1 karsilagtirmasi

One-Geri Stabil olmayan | 10 | 7,00+1,69 | 5,20+1,13 | -1,80(25,71)*
Standart Stabil 10 | 7,80£1,75 | 5,70+1,33 | -2,10(26,92)* | 6,606* | 0,005
Sapma (FB) Kontrol 10 | 7,801,22 | 7,00£1,15 | -0,80(10,25)*
Saga Sola Stabil olmayan | 10 | 6,30+1,41 | 4,70+0,94 | -1,60(25,39)*
Standart Stabil 10 | 6,80+1,61 | 5,00£1,15 | -1,80(26,47)* | 18,330* | 0,000
Sapma (ML) Kontrol 10 | 7,10£1,19 | 6,80+091 | -0,30(4,22)
_ Stabil olmayan | 10 | 13,30+2,90 | 9,90+1,52 | -3,40(25,56)*
Staté'l‘(oDrE”ge Stabil 10 | 14,60+3,16 | 10,7042,31 | -3,90(26,71)* | 14,582* | 0,000
Kontrol 10 | 14,90+2,07 | 13,80+1,75 | -1,10(7,38)
*p<0,05

Cizelge 4,5’e gore; grup ici karsilagtirmalarda stabil, stabil olmayan ve kontrol gruplarinda
One-geri standart sapma ve statik denge skoru degerlerinde olumlu yonde istatistiki bir
anlamlilik goriilmektedir. Saga-sola standart sapmada ise stabil ve stabil olmayan

gruplarda istatistiki olarak olumlu yonde bir artis goriilmektedir. Kontrol grubunda ise

istatistiki olarak anlamli bir artis bulunmamaktadir. Gruplar arasi farkliliklar One-geri

standart

Ssapma Ve

statik denge

skorunda {ii¢ grubun birbiriyle etkilesiminden

kaynaklanmaktadir. Saga-sola standart sapma ise stabil ve stabil olmayan grup ile kontrol

grubu arasindaki farkliliklardan kaynaklanmaktadir.
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Sekil 4.5. Goz kapal1 statik denge skoru 0n test ve son test degerleri
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Cizelge 4.6. Goz kapali statik denge salinim hiz1 grup i¢i ve gruplar aras1 karsilagtirmasi

Ilk Test Son Test Grup ici Grup
Grup Nl Xiss XSS | Degisim (%) F P
) Stabil olmayan | 10 | 12,10+2,88 | 8,90+2,13 | -3,20(26,44)*
One-arkaya
salmim hiz1 Stabil 10 | 16,20+4,89 | 13,20+3,22 | -3,00(18,51)* | 4,551* | 0,020
(AFBS)
Kontrol 10 | 14,70+£2,21 | 13,90+2,02 -0,80(5,44)
Stabil olmayan | 10 | 10,50+3,13 | 7,30+2,90 | -3,20(30,47)*
Saga-sola
salmim hizi Stabil 10 | 13,00+2,44 | 9,90+1,79 | -3,10(23,84)* | 17,514* | 0,000
(AMLS)
Kontrol 10 | 12,70+2,83 | 12,30+2,21 -0,40(3,14)
Stabil olmayan | 10 | 22,60+5,87 | 16,20+4,54 | -6,20(28,31)*
Toplam salinim
hizt Stabil 10 | 29,20+6,82 | 23,10+4,35 | -6,10(20,89)* | 10.809* | 0,000
Kontrol 10 | 27,40+4,92 | 26,20+4,04 -1,20(4,37)
*p<0,05

Cizelge 4.6°’da grup i¢i karsilagtirmalara gore; stabil ve stabil olmayan gruplarin One-

arkaya saliim hizi, saga-sola salinim hizi ve toplam salinim hizlarinda istatistiki olarak

olumlu bir artis gézlemlenmektedir. Kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda tiim

degerlerde olumlu bir artis gozlemlenmesine ragmen istatistiki olarak bir farklilik

bulunmamuistir. Gruplar arasi farkliliklar 6ne-arkaya salinim, saga-sola salinim ve toplam

salimim hizinda stabil ve stabil olmayan grup ile kontrol grubu arasindaki farkliliklardan

kaynaklanmaktadir.
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Cizelge 4.7. Dominant ayak statik denge grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmasi

Ilk Test Son Test Grup ici Grup
Grup N i} _ p
X +SS X +SS Degisim (%) F
One-Geri Stabil olmayan | 10 | 9,10+2,80 | 6,2042,52 -2,90(31,86)*
Standart Sapma Stabil 10 | 12,60+5,01 | 8,80+2,78 -3,80(30,15)* 2,646* | 0,089
(FB) Kontrol 10 | 10,40+422 | 9,40+3,77 | -1,00(9,61)*
Sag Stabil olmayan | 10 | 6,50+1,50 | 4,30+1,25 -2,20(33,84)*
aga Sola
Standart Sapma Stabil 10 | 7,304£2,05 | 5,50+1,64 -1,80(24,65)* | 19,579* | 0,000
(ML) Kontrol 10 | 7,50£1,43 | 7,70£1,25 |  0,20(2,66)
Stabil olmayan | 10 | 15,60+3,94 | 10,70+3,46 | -5,10(31,41)*
Statik D n
a;k onoe Stabil 10 | 19,00£6.43 | 14,3084,00 | -5,60(18,14)* | 6,603* | 0,005
oru
Kontrol 10 | 17,90+5,23 | 17,10+4,70 -,080(4,46)
*p<0,05

Cizelge 4,7°ye gore; grup ici karsilastirmalarda stabil, stabil olmayan ve kontrol

gruplarinda One-geri standart sapma degerinde olumlu ydnde istatistiki bir anlamlilik

goriilmektedir. Saga-sola standart sapma ve statik denge skorunda ise stabil ve stabil

olmayan gruplarda istatistiki olarak olumlu yonde bir artis goriilmektedir. Kontrol

grubunda ise istatistiki olarak anlamli bir artis bulunmamaktadir. Gruplar arasi farkliliklar

one-geri standart sapma degerinde {i¢ grubun birbiriyle etkilesiminden kaynaklanmaktadir.

Saga-sola standart sapma ve statik denge skorundaki farkliliklar ise stabil ve stabil

olmayan grup ile kontrol grubu arasindaki farkliliklardan kaynaklanmaktadir.
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Cizelge 4.8. Dominant ayak statik denge salinim hizi grup i¢i ve gruplar arasi

karsilastirmast
Ilk Test Son Test Grup i¢i Grup
Grup Nl Rass X +SS Degisim (%) F P
Stabil olmayan | 10 | 28,50+13,48 | 21,90+9,57 | -6,60(23,15)*
One-arkaya
salinim hiz1 Stabil 10 | 41,00+£18,83 | 34,40+15,38 | -6,60(16,09)* | 2,523* | 0,099
(AFBS)
Kontrol 10 | 36,20+£15,64 | 34,20+13,70 -2,00(5,52)
Stabil olmayan | 10 | 28,60+12,19 | 21,40+8,51 -7,20(25,17)*
Saga-sola
salinim hizi Stabil 10 | 37,50+16,24 | 30,20+12,26 | -7,30(19,46)* 2,105 0,141
(AMLS)
Kontrol 10 | 33,30+14,25 | 30,20+12,26 -3,10(9,30)
Stabil olmayan | 10 | 57,10+£24,99 | 42,70+17,36 | -14,40(25,21)*
Toplam .
salimm hizt Stabil 10 | 78,50+34,52 | 64,60+27,10 | -13,90(17,70)* | 3,209* | 0,056
Kontrol 10 | 69,50+£29,35 | 64,40+25,32 -5,10(7,33)

*p<0,05

Cizelge 4.8°de grup i¢i karsilagtirmalara gore; stabil ve stabil olmayan gruplarin 6ne-
arkaya salinim hizi, saga-sola salinim hizi ve toplam salinim hizlarinda istatistiki olarak
olumlu bir artiy gozlemlenmektedir. Kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda tiim
degerlerde olumlu bir artis gézlemlenmesine ragmen istatistiki olarak bir farklilik
bulunmamistir. Gruplar arasi farkliliklar 6ne-arkaya salinim ve toplam salinim hizinda
stabil farkliliklardan
farklilik

stabil ve olmayan grup ile kontrol grubu arasindaki

kaynaklanmaktadir. Saga-sola salmim hizinda gruplar arasinda anlamli

bulunmamastir.
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Sekil 4.8. Dominant ayak statik denge salinim hiz1 grup i¢i ve gruplar arasi karsilastirmasi
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Cizelge 4.9. Dominant olmayan ayak statik denge grup ici ve gruplar arasi karsilastirmasi

Ilk Test Son Test Grup ici Grup
Grup Nl Rass XSS | Degisim(%) | F P
One-Geri Stabil olmayan 10 | 12,40+4,59 | 7,50+1,95 | -4,90(39,51)*
Sstngnagt Stabil 10 | 15,3044,47 | 11,10+2,18 | -4,20(27,45)* | 4,333* | 0,023
(FB) Kontrol 10 | 13,8043,55 | 12,30+3,30 | -1,50(10,86)*
Saga Sola Stabil olmayan 10 | 5,70+1,15 | 4,40+1,26 | -1,30(22,80)*
Sstggﬂgt Stabil 10 | 7,90+1,85 | 5,90+1,19 | -2,00(25,31)* | 2,342 | 0,115
(ML) Kontrol 10 | 9,70£2,66 | 9,10£2,02 | -0,60(6,18)
Stabil olmayan 10 | 18,10+5,30 | 11,90+3,07 | -6,20(34,25)*
Statik
Denge Stabil 10 | 23,30+4,94 | 15,00+2,90 | -8,30(35,62)* | 6,264* | 0,006
Skoru
Kontrol 10 | 23,50+5,91 | 21,40+5,05 | -2,10(8,93)*
*p<0,05

Cizelge 4,9’a gore; grup ici karsilagtirmalarda stabil, stabil olmayan ve kontrol gruplarinda

One-geri standart sapma ve statik denge skoru degerinde olumlu yonde istatistiki bir

anlamlilik goriilmektedir. Saga-sola standart sapma degerinde ise stabil ve stabil olmayan

gruplarda istatistiki olarak olumlu yonde bir artis goriilmektedir. Kontrol grubunda ise

istatistiki olarak anlamli bir artis bulunmamaktadir. Gruplar aras1 farkliliklar Gne-geri

standart sapma ve statik denge skoru degerinde ii¢ grubun birbiriyle etkilesiminden

kaynaklanmaktadir. Saga-sola standart sapma degerindeki farkliliklar ise stabil ve stabil

olmayan grup ile kontrol grubu arasindaki farkliliklardan kaynaklanmaktadir.
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Sekil 4.9. Dominant olmayan ayak statik denge skoru 6n test ve son test degerleri
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Cizelge 4.10. Dominant olmayan ayak statik denge salinim hiz1 grup ici ve gruplar arasi

karsilastirmast
) Stabil olmayan | 10 | 29-50£10,72 | 25,10+8,22 | 4 40(14,91)*
?alﬁiﬁrrlkﬁﬁ Stabil 10 | 3570+14,84 | 33.90+11.27 | 4 80504) | 3,593* | 0,041
(AFBS) Kontrol | 10 | 352081064 | 340051119 | 3 500340y
] Stabil olmayan | 10 | 27.10+8,13 | 20,30+8,01 | _g 80(2509)*
enatres Stabil 10 | 36,00£11,92 | 30,50+10,00 | g 501527y | 5208* | 0,011
(AMLS) Kontrol 10| 30.905886 | 2890817 | 00(6.47)
Stabil olmayan | 10 | 56,00=18,31 | 4540+16,02 | 11 20(19,78)*
poplam Stabil 10 | 71702485 | 644022080 | 730(1018)* | 5:243* | 0,012
Kontrol 10 | 66,10+£19,03 | 62,90+19,11 -3,20(4,84)

*p<0,05

Cizelge 4.10°da grup i¢i karsilagtirmalara gore; stabil olmayan grubun 6ne-arkaya salinim
hiz1, saga-sola salinim hizi ve toplam salinim hizlarinda istatistiki olarak olumlu bir artis
gozlemlenmektedir. Stabil grubun saga-sola salinim hizi ve toplam salimim hizi
degerlerinde istatistiki olarak anlamli bir artis bulunmustur. Fakat stabil grubun 6ne-arkaya
sallmm hizinda olumlu bir artis olmasina ragmen istatistiki olarak bir farklilik
bulunmamistir. Kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda tiim degerlerde olumlu bir
artis gozlemlenmesine ragmen istatistiki olarak bir farklilik bulunmamaistir. Gruplar arasi
farkliliklar One-arkaya salinim stabil olmayan grup ve kontrol grubu ile stabil grup
arasindaki farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Saga-sola salinim hizi ve toplam salinim
hizindaki  farklhiliklar stabil ve stabil kontrol

olmayan grup ile grubundan

kaynaklanmaktadir.
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Sekil 4.10. Dominant olmayan ayak statik denge salinim hiz1 6n test ve son test degerleri
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Cizelge 4.11. Dinamik denge grup ici ve gruplar arasi karsilastirmalari

. Grup i¢i
Ik Test Son Test o Grup
Grup N _ _ Degisim p
X £SS X £SS F
(%)
Stabil olmayan 10 | 65,10+3,75 | 68,00+3,77 | 2,90(4,45)*
Anterior -
A Stabil 10 | 64,90+2,96 | 66,70+2,49 | 1,80(2,77)* | 5,433* | 0,010
Kontrol 10 | 64,90+4,88 | 66,40+4,19 | 1,50(2,31)*

Stabil olmayan 10 | 67,00+2,70 | 69,90+3,41 | 2,90(4,32)*
Posteromedial

(PM)

Stabil 10 | 64,40+3,33 | 65,70+£3,23 | 1,30(2,01)* | 5,524* | 0,010

Kontrol 10 | 66,50+4,57 | 67,50+4,52 | 1,00(1,50)

Stabil olmayan 10 | 66,90+3,98 | 69,90+£3,90 | 3,00(4,84)*
Posterolateral

(PL)

Stabil 10 | 64,50+2,50 | 65,50+2,41 | 1,00(1,55)* | 11,225* | 0,000

Kontrol 10 | 67,30+4,00 | 68,10+3,57 | 0,80(1,18)

*p<0,05

Dinamik denge skorlarmin grup i¢i karsilagtirmalarinda anterior degeri igin stabil, stabil
olmayan ve kontrol grubunda istatistiki olarak olumlu yonde artis goézlemlenmektedir.
Posteromedial degerinde stabil ve stabil olmayan grupta olumlu yonde istatistiki olarak
anlamli bir artis goriilmektedir. Kontrol grubunda ise olumlu yonde bir artis olmasina
ragmen istatistiki olarak bir anlamlilik bulunmamaistir. Posterolateral degerinde ise stabil ve
stabil olmayan grupta istatistiki olarak anlamli bir artis goriilmektedir. Kontrol grubunda

ise olumlu bir artis olmasina ragmen istatistiki olarak bir anlamlilik bulunmamustir.
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5.TARTISMA

Calismamizda; toplam 30 denegin 10’u stabil olmayan zeminde kalistenik egzersizlerini,
10’u stabil zeminde kalistenik egzersizlerini 8 hafta boyunca uygularken 10 sporcu kontrol
grubu olarak diger sporcularinda katildigi, devam eden sezon i¢i ylizme antrenmanlarina
katilmiglardir. 8 hafta sonucunda uygulanan egzersizlerin viicut kompozisyonu,
performans testlerine ve denge iizerine etkileri gruplar arasinda ve grup iginde
karsilagtirilmistir. Cizelge 4.1°de goriildiigii gibi stabil, stabil olmayan ve kontrol grubuna
ait sporcularm yas, boy, viicut agirligi ve BKI degerlerinin tanimlayici verilerine ait
ortalamalar gruplar arasinda egzersiz programi Oncesinde bir farklilik gostermemektedir.
Bu da gruplar arast homojen bir dagilimin oldugunu ortaya koymaktadir. Bulgular
kisminda oldugu gibi tartismada da antropometrik dl¢limler, performans testleri ve denge

ile ilgili testlerin verileri ayr1 ayr1 degerlendirilmistir.

Biiyiime ve gelisme caginda, biiylimeden bagimsiz olarak antrenmana verilen yanit merak
konusu olmustur. Bu alanda yapilan ¢aligmalarda oldukca celiskili sonuglar elde edilmistir
(Rowland, 1985; Vaccaro ve Mahon, 1987; Lemura ve digerleri, 1999; Acikada, 2004).
Yukarida belirtilen fiziksel, fonksiyonel ve cinsel gelismlerin etkisiyle ¢ocuklar hemen her
yasta farkli tepkiler vermektedir. Cocuklar, yetigkinlerin bir minyatiirii goriiniimiinde
degillerdir. Yetiskinlerden farkli olarak, aerobik 0Ozellikli bir ¢alismaya iyi yanit
veriyorlarsa, anaerobik ¢aligmaya da iyi yanit vermektedirler (Lemura ve digerleri, 1999).
Gelisim Ozelligine bagh olarak, belli bir yasta elde edilen bir 6l¢iim degerinin, ilerlemis
yasta ne olacagini tahmit etmek mimkiin olmamaktadir (Rowland, 2000). Giiniimiizde el
deline bilgiler, ¢ocuklarin antrenman yiiklenmelerine verdikleri yanitlarin yetiskinlerde
benzerlik tasidigini gostermektedir. Buradan hareketle ¢ocuk ve genglerdeki antrenman
yiiklenimlerinde de antrenmanin temel ve yardimci ilkelerinin gegerli oldugu (Harre, 1982)
ve asir1 yiklenmenin siddet, siklik, hacim veya siire 6grelerinin, antrenmana verilen yanitta
belirleyici olduklar1 gézlemlenmistir (Ozmun ve digerleri, 1994). Bununla birlikte, cocuk
ve genclerde uygulanan antrenman yiiklenimlerindeki siddet ve siklik dalgalanmalar1 ve
buna bagl elde edilen form degisiklikleri, yetigskinlere oranla daha az degiskendir. Bompa,
2000).
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5.1.Antropometrik Bulgularimin Degerlendirilmesi

Calismadaki antropometrik bulgular Viicut Yag Yiizdesini kapsamaktadir. Stabil ve stabil
olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan denekler ile kontrol grubunun grup igi ilk test
ve son test degerlerinde farklilik bulunmamistir. Buna bagli olarak gruplar arasinda da
farklilik gozlemlenmemistir(Cizelge 4,2). Stabil ve stabil olmayan zeminde kalistenik
egzersiz programlarinin sporcularin viicut kompozisyonlarinda istatistiksel olarak anlamli

bir degisiklige yol agmadigi goriilmektedir.

Literatiirde kalistenik egzersizlerin viicut yag yiizdesine etkisini ortaya koyan c¢aligsmalara
pek rastlanmamaktadir. Yapilan ¢aligmalar birbirinden farkli sonuglar ortaya koymakta ve
olusan farkliliklarin nedenini ise denek gruplarinin olusturdugu diisiintilmektedir. Vergili
(2012) saglikli sedanter kadinlarda kalistenik ve pilates egzersizlerinin saglikla iligkili
yasam kalitesi lizerindeki etkileri isimli ¢alismasinda kalistenik egzersizlerin kontrol ve
deney gruplar1 arasinda farklilik oldugunu belirtmistir (Vergili, 2012). Pinar (2014) yash
kadinlarda uzun siireli kalistenik egzersizlerin yasam kalitesi ve fiziksel uygunluga etkisi
isimli ¢aligmasinda denek grubunun viicut kompozisyonunda olumlu iyilesmeler oldugunu
gosteren bulgular ortaya koymustur (Pinar ve digerleri, 2014). Colakoglu (2008) sedanter
kadinlarin fiziksel fitness diizeyleri lizerine kalistenik egzersizin etkisi isimli ¢aligmasinda
viicut kompozisyonu degerlerinde anlamli farklilik bulamamistir (Colakoglu, 2008). Nindl
(2017) Direngli kalistenik tabanli askeri hazirlik egitim programlarmin diferansiyel bazal
ve egzersize bagli IGF-1 (insiilin biliylime faktorii-1) sistemine yanitlar1 isimli
caligmalarinda viicut kompozisyonu degerleri arasinda anlamli farklilhik bulamamistir
(Nindl ve digerleri, 2017). Kieres (1989) Lise dgrencilerinin viicut kompozisyonu {izerine
Su egzersizleri ve yiizmeye karsin kara ve ylizme egzersizlerinin etkisi isimli calismasinda
“ylizme ve kalistenik egzersiz programi sonucunda viicut kompozisyonunda” p<0,05
diizeyinde anlamli farklilik bulamamistir (Kieres ve Plowman, 1991). Epstein (1996)
cocuklarda ve ergenlerde obezite tedavisinde egzersizin c¢ok diisiik bir etkisi oldugunu
bildirmistir (Epstein ve digerleri, 1996). Kloubec (2010) kas dayanikliligi, esneklik, denge
ve postlir gelisimi icin pilates’in O6nemi isimli c¢aligmasinda 8 haftalik pilates
egzersizlerinin viicut kompozisyonunda istatistiki olarak anlamli bir degisiklige yol
acmadigint belirtmistir (Kloubec, 2010). Mosher (1998) 12 hafta boyunca gelisim
cagindaki cocuklara yapmis olduklar1 calismada dairesel aerobik egzersizin deney

grubunda p<0,05 diizeyinde farkliliklar ortaya ¢ikardigini, kontrol grubunda ise herhangi
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bir farkliliga rastlamadiklarini belirtmistir (Mosher ve digerleri, 1998). 8 haftalik haftada
iic giin yapilan yer egzersizleri 9 saglikli bireyin viicut yag yiizdesinde 1,2% oraninda
azalmaya yol agmistir (Rogers ve Gibson, 2009). 23 kadina 24 hafta, haftada 3 giin (45-60
dk/glin) uygulanan core stabilizasyon egzersizleri bel ¢evresinde azalmaya yol agmistir
(Mehdizadeh, 2015). 19 obez ve sisman sedander iizerinde uygulanan abdominal kuvvet
antrenmanlar1 ve diyet programi viicut yag yiizdesinin azalmasina ve transabdominal
kaslarin (eksternal oblik, internal oblik, transversus abdminis) kalinliginin artmasina sebep
olmustur (Noormohammadpour ve digerleri, 2012). Benzer etki 3 aylik plates egzersiz
programi sonunda yas ortalamasi 40 olan 68 kadin ile yapilan ¢aligmada ortaya ¢ikmis,
yagsiz kitle miktar1 artarken, yag yiizdesi azalmistir (Cruz-Ferreira ve digerleri, 2009).
Bazi calismalarda ise viicut kompozisyonun etkisi ortaya koyulamamistir. Eroglu 25-50
yas grubu sedanter saglikli kadinlarda yaptigi calismada, 8 haftalik pilates egitimi
sonrasinda beden kitle indeksinde bir farklilik gozlememistir (Vergili, 2012). 22
sedanterden olusan grupta, 2 aylik plates ve stabilizasyon ¢alismasi govde yagsiz kitle
miktarin1 ve agirh@ degistirmemistir (Segal ve digerleri, 2004). Bale ve modern dans
Ogrencilerine uygulanan gdvde stabilizasyon programi viicut yag yiizdesinde farklilik
yaratmazken BKi‘ni arttirmistir (Kalaycioglu, 2012).Sekendiz ve digerleri (2007) sedanter
kadinlarda kuvvet, dayaniklilik ve esneklik iizerine pilates egzersizinin etkisine baktiklar
calismada, viicut yag yiizdesinde bir farklilik bulamamiglardir (Sekendiz ve digerleri,
2007). Gorildagi gibi saglikli  sedanter bireylerde yapilan c¢alismalarin  viicut
kompozisyonuna etkisi farkli olabilmektedir. Fakat genel olarak kalistenik uygulamalarinin
sedanterlerde olumlu viicut kompozisyonu degisimlerine yol agtig1 sdylenebilir. Bu da

egzersize organizmanin verdigi erken uyumun yiiksek olmasi ile agiklanabilir.
5.2. Kalistenik Egzersizlerin Performans Bulgularinin Degerlendirilmesi

Calismada uygulanan kalistenik egzersizlerin sonuglar ¢izelge 4,2’de goriilmektedir. 8
haftalik kalistenik egzersiz calismasi Oncesi ve sonrasi stabil, stabil olmayan ve kontrol
gruplarina 6 adet test uygulanmistir. Ceviklik testi hari¢ tiim testlerde hem stabil hemde
stabil olmayan gruplarin 6n test ve son test degerleri arasinda istatiki gelisim farklari
goriilmektedir. Ceviklik testinde ise sadece stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz
yapan grupta 6n ve son test arasinda farkliliklar goriilmiistiir. Bacak kuvveti, sirt kuvveti,
esneklik, mekik, siav, plank, 30 metre siirat ve ceviklik testlerinin tiimiinde test*grup

etkilesimi gozlemlenmistir. Bacak kuvvetinde stabil grup stabil olmayan gruba oranla



94

skoru daha fazla gelistirmistir. Sirt kuvvetinde ise stabil olmayan grubun stabil gruba gore
skoru daha fazla geligmistir. Buna gore; bacak kuvvetinde stabil grup, sirt kuvvetinde
stabil olmayan grup kuvvetini daha ¢ok gelistirmistir. Esneklik degerinde stabil olmayan
grup %13,72 oraninda esnekligini gelistirirken, stabil grup %7,08 oraninda gelistirmistir.
Mekik ve sinav degerlerinde stabil olmayan grubun degerleri stabil gruba oranla ¢cok daha
iyidir. Mekik degeri stabil olmayan grupta %17,48 oraninda, smav skoru ise %18,41
oraninda geligsmistir. Plank skoru i¢in hem stabil grubun hemde stabil olmayan grubun
degerleri birbirine ¢ok yakindir. Fakat oransal olarak stabil zeminde kalistenik egzersiz
yapan grubun plank skoru daha fazla gelismistir. 30 metre siirat stabil olmayan grupta
%1,03 olarak, stabil olan grupta %0,83 olarak gelisim gostermistir. Ceviklik skoru sadece
stabil olmayan grupta istatistiki olarak gelisme gostermistir. Stabil grupta gelisim
gostermesine ragmen istatistiki olarak farklilik ¢ikarmamistir. Tiim testlerde kontrol
grubunda gelisim goriinmesinin sebebi olarak arastirmaya konu olan 12-14 yasindaki
yiizlicii ¢ocuklarin gelisimin en hizli oldugu donemde oldugundan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

(Calismada stabil ve stabil olmayan zeminde egzersiz yapan gurplarin kalistenik egitimleri
sonucunda test degerlerini arttirdiklar1 goriilmektedir (Cizelge 2). Kalistenik egzersiz ve
kuvvet antrenmanlarina ait bulgular bircok ¢alisma benzer sonucu ortaya koymaktadir.
Fakat gelisim bazi1 ¢alismalarda benzer yapida ortaya ¢ikmamustir. Ergenlik Oncesi ve
sonrasinda kuvvet antrenmanlarina verilen yanitlar birgok arastirmacinin ilgisini ¢ekmistir.
Kuvvet artigina verilen yanitlarin mekanizmalari, antrenmansizlik yanitlar1 ve sakatlanma
riskleri; ¢ocuklarda kuvvet antrenmanlarinda merak edilen konularin basinda gelmektedir
(Acikada, 2004). Mosher (1998) 12 hafta boyunca gelisim ¢agindaki ¢ocuklara yapmis
olduklari ¢alismada dairesel aerobik egzersizin deney grubunda %13,7 ile %44,4 oraninda
gelisim gosterdigi ve p<0,05 diizeyinde farkliliklar ortaya ¢ikardigini, kontrol grubunda ise
herhangi bir farkliliga rastlamadiklarini belirtmistir (Mosher ve digerleri, 1998). Ortega ve
digerleri (2002) 12 haftalik egzersizin kuvvet ve dayaniklilik {lizerine etkisine baktiklar
calismada, kuvvetin 6nemli derecede gelistigini ortaya koymuslardir. Ayrica her tiirlii
aerobik fiziksel egzersizin kuvvet gelisimine katki saglayacagini belirtmiglerdir (Ortega ve
digerleri, 2002). Sekendiz ve digerleri (2007) sedanter kadinlarda kuvvet, dayaniklilik ve
esneklik iizerine pilates egzersizinin etkisine baktiklar1 ¢aligmada, deney ve kontrol grubu
kuvvet gelisimi agisindan p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulmuslardir. Deney

grubunun kuvvet 6zellikleri olumlu yonde gelisirken, kontrol grubunun kuvvet 6zellikleri
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negatif yonde gerileme gostermistir (Sekendiz ve digerleri, 2007). Emery (2009) pilates
egitim programinin kol-gévde postiirii ve hareketi lizerine etkisini inceledikleri ¢aligmada,
kuvvet degiskenin On test ve son testi arasinda anlamli farkliliklar bularak olumlu yonde
gelistigini  bildirmistir (Emery ve digerleri, 2010). Capen (1950), Giig, kuvvet ve
dayaniklik {izerine sistematik agirlik antrenmanlarinin etkisi isimli ¢aligmasinda uzun
stireli egzersizlerin kuvvet gelisimine olumlu diizeyde etkisinin oldugunu sdylemistir.
Capen, 1950). Ibis ve digerlerinin (2004) yaz spor okuluna katilan ve katilmayan 12-14 yas
grubu futbolcularin baz1 fiziksel ve fizyolojik parametlerini incelendikleri calismada,
kuvvet degiskenlerinde 6n test ve son test degiskenleri arasinda anlamli iligki bulamamistir
(ibis ve digerleri, 2004). Kurt ve digerleri (2010) orta yas sedanter kadinlarda sekiz
haftalik step-aerobik egzersizinin bazi fiziksel uygunlukparametrelerine etkilerinin
degerlendirilmesi isimli ¢alismalarinda bacak kuvvetinde p<0,01 diizeyinde anlamli
farklilik  oldugunu belirtmislerdir. Fakat sirt kuvvetinde anlamli bir farkliliga
rastlamamiglardir  (Kurt ve digerleri, 2010). Harbili ve digerleri (2005) kuvvet
antrenmanlarinin viicut kompozisyonu ve bazi hormonlar {izerine etkisini izledikleri 8
haftalik deneysel caligmada sirt kuvveti ve bacak kuvvetinde Onemli derece artis
gozlediklerini belirtmislerdir. On test ve son test arasinda p<0,05 diizeyinde anlaml
farklilik oldugunu belirtmislerdir (Harbili ve digerleri, 2005). Saygin ve digerleri (2005)
cocuklarda hareket egitimin fiziksel uygunluk o6zelliklerine etkisi isimli ¢aligmalarinda
deney ve kontrol grubunun 6n testleri arasinda bacak kuvvetinde bir farklilik olmadigini
belirtmislerdir. Fakat deney ve kontrol grubun son tesleri arasinda p<0,05 diizeyinde
farklilik oldugunu ve bu farkliligin deney grubunun kaydettigi gelisden kaynaklandigim
belirtmislerdir (Saygin ve digerleri, 2005).

Kalistenik egzersiz ve esneklik antrenmanlarina ait bulgular bir¢ok ¢alisma benzer sonucu
ortaya koymaktadir. Caligmalarin cogunda esneklik degeriyle ilgili sonuglar benzerlik
gostermektedir.  Esneklik degeri antrenman gruplarinda olumlu farkliliklar ortaya
cikarirken, genelde kontrol gruplarinda istatistiki olarak bir farkliliga neden olmaktadir.
Calismada stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan grubun esneklik degeri
%13,72 oraninda stabil zeminde kalistenik egzersiz yapan grubun esneklik degeri %7,08
oraninda gelis gostermistir. Sekendiz ve digerleri (2007) sedanter kadinlarda kuvvet,
dayaniklilik ve esneklik iizerine pilates egzersizinin etkisine baktiklar1 ¢calismada, esneklik
degiskeni bakimindan deney ve kontrol grubu arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik

bulmusglardir. Deney grubunun esneklik ozellikleri olumlu yonde gelisirken, kontrol
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grubunun esneklik 6zellikleri olumlu yonde ¢ok az gelisim gostermistir (Sekendiz ve
digerleri, 2007). Ibis ve digerlerinin (2004) yaz spor okuluna katilan ve katilmayan 12-14
yas grubu futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametlerini incelendikleri ¢alismada,
deney grubunda esneklik 30,94 cm’den 32,56 cm’ye yiikselmis %35,23 artis anlamli
bulmuslardir. Kontrol grubunda ise artis esneklik bulunmamstir (Ibis ve digerleri, 2004).
Kurt ve digerleri (2010) orta yas sedanter kadinlarda sekiz haftalik step-aerobik
egzersizinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkilerinin degerlendirilmesi isimli
caligmalarinda esneklik degerinin 6n test ve son testleri arasinda bir gelisim gozlemisler ve
p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik oldugunu belirtmislerdir (Kurt ve digerleri, 2010).
Biger ve digerleri (2009) yetiskin bayanlarda 8 haftalik aerobik dans egzersizlerinin bazi
fizyolojik parametreler {lizerine etkisini inceledikleri calismada 6n test ve son test arasinda
p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulmuslardir. Aerobik antrenmanlar sonucunda
esneklik degerinde bir artis oldugunu belirtmislerdir (Bicer ve digerleri, 2009). Cigerci ve
digerleri (2011) 9-15 yas grubu isitme engelli ve isitme engelli olmayan 6grencilerin bazi
fizyolojik ve motorik Ozelliklerinin degerlendirilmesi isimli ¢alismalarinda gruplar
arasinda p<0,05 diizeyinde esneklik degerinde farkliliklar bulmuslardir. Isitme engeli olan
ve olmayan voleybolcularda ise herhangi bir farklilik bulamamislardir. Spor yapmayan
isitme engelli ve isitme engeli bulunmayan sedanterler arasinda bir farklilik bulunmamistir
(Cigerci ve digerleri, 2011). Zorba ve Ziyagil (1998) sigara icen/igmeyen ve spar
yapan/yapmayan Universite dgrencilerinin bazi fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerinin
karsilastirilmast isimli c¢aligsmalarinda esneklik degerinde p<0,05 diizeyinde anlaml
farklilik gozlemlemislerdir (Zorba ve Ziyagil, 1998). Zorba ve digerleri (2004) 65-85 yas
arasindaki yaglilarda 10 haftalik antrenman programmin bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisinin arastirilmast isimli ¢alismalarinda 10 haftalik egzersiz
periyodunda sonra On test ve son test arasinda esneklik degerinde p<0,05 diizeyinde
anlamli farklibik bulmustur. Bdylece uzun siireli egzersiz programlarinin esnekligi
gelistirdigini belirtmislerdir (Zorba ve digerleri, 2004). Dilber ve digerleri (2016) erkek
futbolcularda 8 haftalik kor antrenmaninin performansla ilgili fiziksel uygunluk
degiskenleri iizerine etkisi isimli ¢alismalarinda esneklik degerinin 6n test ve son test

sonuglarinda p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar bulmustur (Dilber ve digerleri, 2016).
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Calismamizda mekik ve smav gibi izotonik egzersizlerin her iki deney grubunda da
istatistiki olarak olumlu gelisim gosterdigi ¢izelge 2’de gorilmektedir. Fakat stabil
olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklerin skorlarinin daha iyi oldugu tespit
edilmistir. Plank gibi izometrik egzersizlerin her iki deney grubunda da istatistiki olarak
gelisim gosterdigi yine cizelge 2’de goriilmektedir. Her iki deney grubunun gelisim
skorlar1 birbirine yakin olmasina ragmen stabil zeminde kalistenik egzersiz yapan
deneklerin skorlar1 daha yiiksektir. Mekik, sinav ve plank degerleri kontrol gruplarinda
gelisim gostermesinin nedeni olarak arastirmaya konu olan grubun gelisimin en hizh
oldugu yas araliginda olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Literatiirde egzersiz
periyodu sonucunda sinav, mekik ve plank skorlarinda olumlu gelisimler kaydedildigi
bilinmektedir. Dilber ve digerleri (2016) erkek futbolcularda 8 haftalik kor antrenmaninin
performansla ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri iizerine etkisi isimli ¢alismalarinda sinav
ve mekik degerlerinin On test ve son test sonuclarinda gelisme kaydedildigini
belirtmelerine ragmen istatistiki olarak bir farkin bulunmadigini ortaya koymuslardir.
Plank degerinde ise p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulduklarini belirtmislerdir (Dilber
ve digerleri, 2016). Sever (2017) futbolcularda statik ve dinamik core egzersizlerin stork
denge testine etkisi isimli ¢alismasinda 8 haftalik core egzersizlerin sinav skoruna etkisini
deney gruplarinda p<0,05 diizeyinde farklilik gostererek aciklamistir. Mekik skorunun
sadece dinamik core egzersiz yapan grupta gelistigini statik grup ve kontrol grubunda bir
gelisim gdzlemlemedigini belirtmistir. Plank skorunda ise yine olumlu gelismeler
kaydetmis, fakat sadece statik grupta grup i¢i farkliliklar gozlemlemistir. Sever, 8 haftalik
core egzersizlerin sporcularin gelisimlerine olumlu etkisi oldugunu belirtmistir (Sever,
2017). Bircok calismada belirtildigi lizere statik egzersizler uygulandig1 agiya ait kuvveti
gelistirirler (Folland ve digerleri, 2005; Weir ve digerleri, 1995). Core antrenmanlara bagl
core stabilizasyon gelisimi ve core testlere olan olumlu etki bir¢ok g¢alismada ortaya
koyulmustur. Ornegin; bu calismaya benzer yapidaki baska bir ¢alismada stabil olmayan
ylizeyde antrenman yapan hem dinamik hem de statik ¢alisma grubu core testlerde (plank,
cift ayak kaldirma, sirt ekstansiyon) skorlarini arttirmiglardir (Parkhouse ve Ball, 2011). 9-
12 yas 17 ¢ocukta 6 haftalik haftada 3 kez uygulanan core stabilizasyon plani, tam mekik
ve sinav gibi core testleri gelistirmistir (Ahmadi ve digerleri, 2014). Bu gelisim yalniz core
stabilizasyon antrenmanlar1 ile degil, diger tipteki temel diren¢ antrenmanlar1 ile de
meydana gelmektedir (Cressey ve digerleri, 2007; Oliver ve Di Brezzo, 2009; Schiffer ve
digerleri, 2009). Bu da denge ile alakali (core) kaslarin izole calismaktan c¢ok kinetik

zincirdeki 6nemini ortaya koymaktadir.
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Calismamizda 30 metre siirat degeri her iki deney grubununun o6n test ve son test
degerlerinde istatistiki olarak p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Stabil
olmayan zeminde egzersiz yapan denekler %1,03 gelisim gdsterirken, stabil zeminde
egzersiz yapan denekler %0,83 gelisim gostermistir. Kontrol grubunda ¢ok az gelisim
olmasina ragmen istatistiki olarak farklilik ortaya ¢ikmamistir. Ceviklik degerinde stabil
olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklerin 6n test ve son tes degerleri arasinda
p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. Stabil zeminde egzersiz yapan deneklerde
ve kontrol grubunda gelisim olmasina ragmen istatistiki olarak farklilik bulunmamaistir.
Stabil olmayan zeminde egzersiz yapan denekler %1,19 gelisim gostermislerdir. Birgok
calismada core egzersizlerin fonksiyonel testlere (kuvvet, firlatma, sigrama, cabukluk,
sprint, aerobik kapasite ve gii¢ vb) etkisinin az oldugu veya olmadig1 ortaya koyulsa da,
baz1 caligmalar ¢ore egzersizleri ve core testlerindeki olumlu gelismenin bir¢cok 6zellige
katki sagladigi goriilmektedir (Nesser ve digerleri, 2008; Okada ve digerleri, 2011; Sever,
2016; Willardson, 2007; Sever, 2017).

5.3. Kalistenik Egzersizlerin Statik ve Dinamik Denge Bulgularinin Degerlendirilmesi

Sportif performansi arttirmak i¢in kor kuvvetinin gelistirilmesi, lizerinde tartisilan bir
konudur. Kor 6nde karin kaslar, arkada sirt kaslari, iistte diyaframa, altta pelvik taban
kaslarindan olusmaktadir. Bu nedenle kor kuvveti omurgayr koruyarak pelvik notr
pozisyonunun siirdiiriilebilirligini saglamaktadir (Standaert ve digerleri, 2008). Bu durum
spor yaralanmalariin 6nlenmesi, viicudun kontroliiniin ve dengesini gelistirmesi agisindan
onemli olabilir (Koz ve Ersoz, 2010). Fakat arastirmacilar denge, kalistenik egzersiz ve
kalistenik egzersiz programlar: arasindaki iligkiler konusunda farkli sonuglar tespit etmistir
(Abt ve digerleri, 2007; Myer ve digerleri, 2006; Michael ve digerleri, 2005).

Calismamizda stabil ve stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan gruplarin gozler
acik One-geri standart sapma, saga-sola standart sapma ve statik denge sokurunda olumlu
diizeyde istatistiki olarak gelisme gdzlemlenmistir. One-geri salinim standart sapma, saga-
sola standart sapma ve statik denge skorundaki gelismeler stabil olmayan zeminde egzersiz
yapan grupta daha baskin oldugu cizelge 4’te goriilmektedir. Kontrol gruplarinda ise
gelisim gozlemlenmesine ragmen istatistiki olarak bir farklilik bulunmamistir. Gozler agik
statik denge skorunda stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklerin %37,61

gibi yiiksek oranda bir gelisme kaydettigi ve stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz
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yapan deneklerin ise %?22,13 oraninda gelisim gosterdigi belirlenmistir(Cizelge 4,3).
Gozler acgik One-arkaya salinim hizi, saga-sola salinim hizi ve toplam salinim hizinda her
iki deney grubunda da olumlu gelisimler gozlemlenmistir. Stabil olmayan zeminde
kalistenik egzersiz yapan deneklerin gelisim oranlar1 stabil zeminde egzersiz yapan
deneklere gore daha yiiksektir. Grup i¢i karsilastirmalarinda denek gruplarinda farklilik
gozlemlenirken kontrol grubunda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (Cizelge 4,4). Giir
ve Erséz (2017) kor antrenmanin 8-14 yas grubu tenis sporcularinin kor kuvveti, statik ve
dinamik denge 6zellikleri lizerindeki etkisinin degerlendirilmesi isimli ¢alismasinda statik
denge Ozelliklerinden ortalama orta yanal hiz deney grubunda antrenman Oncesi
17,20+10,03 mmy/sn. iken deney sonrasi 14,50+9,47 mm/sn.ye diismiistiir(p>0,05). Kontrol
grubunda ise antrenman O6ncesi 19,00 + 9,32 mm/sn iken antrenman sonrasi 18,11+ 8,60
mm/sn’ye diigmiistiir (p>0,05). Statik denge 0Ozelliklerinden ortalama ileri-geri hiz
antrenman Oncesi 16,50+7,39 mm/sn iken antrenman sonrasit 15,40+7,08 mm/sn’ye
diismiustiir (p>0.05). Kontrol grubunda ise ortalama ileri-geri hiz antrenman Oncesi
19,66+7,96 mm/sn iken antrenman sonrasi 20,77£8,36 mm/sn’ye yiikselmistir (p>0.05)
(Giir ve Ersoz, 2017). Calismamizda gozler kapali statik denge skorunda hem stabil
olmayan zeminde hem de stabil zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklerin grup ici
karsilagtirmalarinda istatistiki gelisimler gézlemlenmistir. Gozler kapali statik denge skoru
stabil zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklerde daha olumlu sonuglar ortaya
cikarmistir. Gozler kapali statik denge skorunda stabil zeminde kalistenik egzersiz yapan
deneklerin %26,71 oraninda ve stabil olmayan zeminde egzersiz yapan deneklerin %25,56
oraninda gelisim gosterdigi belirlenmistir(Cizelge 4,5). Gozler kapali 6ne-arkaya salinim
hizi, saga-sola salinim hizi ve toplam salinim hizinda her iki deney grubundada olumlu
gelisimler gozlemlenmistir. Stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklerin
gelisim oranlar1 stabil zeminde egzersiz yapan deneklere gore daha yiiksektir. Grup ici
karsilastirmalarinda denek gruplarinda farklilik gézlemlenirken kontrol grubunda anlamhi
bir farkliliga rastlanmamistir(Cizelge 4,6). Dominant ayak statik denge testinde her iki
deney grubundada On-geri standart sapma, saga-sola standart sapma ve statik denge
skorunda istatistiki olarak p<0,05 diizeyinde grupici farkliliklar gdzlemlenmistir.
Dominant ayak statik denge skoru stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan
bireylerde %31,41 oraninda gelisme gosterirken, stabil zeminde kalistenik egzersiz yapan
deneklerde %18,14 oraninda gelisim gostermistir(Cizelge 4,7). Dominant ayak one-arkaya
salinim hizi, saga-sola salinim hizi ve toplam salinim hizinda her iki deney grubundada

olumlu gelisimler gozlemlenmistir. Stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan
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deneklerin gelisim oranlari stabil zeminde egzersiz yapan deneklere gore daha yiiksektir.
Grup i¢i karsilastirmalarinda denek gruplarinda farklilik gozlemlenirken kontrol grubunda
anlaml bir farkliliga rastlanmamigtir. Toplam salinim hizinda stabil olmayan zeminde
kalistenik egzersiz yapan deneklerin %25,21 oraninda ve stabil zeminde kalistenik egzersiz
yapan deneklerin %17,70 oraninda gelisim gosterdigi belirlenmistir(Cizelge 4.,8).
Dominant olmayan ayak statik denge testinde her iki deney grubunda da on-geri standart
sapma, saga-sola standart sapma ve statik denge skorunda istatistiki olarak p<0,05
diizeyinde grup ici farkliliklar gozlemlenmistir. Dominant olmayan ayak statik denge skoru
stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan bireylerde %34,25 oraninda gelisme
gosterirken, stabil zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklerde %35,62 oraninda gelisim
gostermistir (Cizelge 4,9). Dominant olmayan ayak One-arkaya salimim hizi, saga-sola
salimim hizi ve toplam salinim hizinda her iki deney grubundada olumlu gelisimler
gozlemlenmistir. Stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklerin gelisim
oranlart stabil zeminde egzersiz yapan dencklere gore daha yiiksektir. Grup igi
karsilastirmalarinda denek gruplarinda farklilik gézlemlenirken kontrol grubunda anlamli
bir farkliliga rastlanmamistir. Toplam salinim hizinda stabil olmayan zeminde kalistenik
egzersiz yapan deneklerin %19,78 oraninda ve stabil zeminde kalistenik egzersiz yapan

deneklerin %10,18 oraninda gelisim gosterdigi belirlenmistir (Cizelge 4,10).

Calismamizda dinamik dengeyi belirlemek amaciyla Y testi yapilmistir. Anterior,
Posteromedial ve Posterolateral degerlerinde her iki deney grubununda 6n test son test
karsilastirmalart arasinda istatistiki olarak p<0,05 diizeyinde anlaml farklilik bulunmus ve
olumlu diizeyde gelisim gosterdikleri belirlenmistir. Anterior degeri igin stabil olmayan
zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklerin %4,45 oraninda, stabil zeminde egzersiz
yapan deneklerin %2,77 oraninda gelisim gozlemlenmistir. Posteromedial degeri i¢in stabil
olmayan zeminde egzersiz yapan deneklerin %4,32 oraninda ve stabil zeminde egzersiz
yapan deneklerin %2,01 oraninda gelisim gosterdigi belirlenmistir. Posterolateral degeri
icin stabil olmayan zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklerin %4,84 oraninda ve stabil
zeminde kalistenik egzersiz yapan deneklerin %1,55 oraninda gelisim gosterdigi

belirlenmistir (Cizelge 4,11).

Aggarwal ve digerleri (2010) arastirmalarinda kor stabilitesi ve denge antrenmaninin statik
ve dinamik denge performansi {izerindeki etkisini incelemislerdir. Sonug¢ olarak statik

PR

dengenin istatiksel olarak anlamli sekilde degistigi ayrica statik denge iizerinde kor
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stabilitesi antrenmani etkisinin denge antrenmanina oranla daha biiyiikk oldugunu
bildirmislerdir (Aggarwal ve digerleri, 2010). Cosio-Lima ve digerleri (2003) pilates topu
ile gerceklestirilen 5 haftalik kor stabilitesi ve denge antrenmani ile geleneksel antrenmani
karsilagtirmistir. Sonug olarak, tek ayak denge degerlerinde kor stabilitesi ve denge
antrenmani yapan grubun pozitif ilerleme kaydettigini bildirmistir (Cosio-Lima ve
digerleri, 2003). Emery ve digerleri (2005) saglikli adolesanlar iizerinde Wobble tahtasi
kullanarak gerceklestirmis olduklar1 6 haftalik antrenman sonrasinda statik denge ve
dinamik denge degerlerinde gelisme oldugunu bildirmislerdir. Ayrica bu miidahale sonrasi
6 aylik bir takip siiresi gerceklestirilmis ve s6z konusu antrenmanin katilimcilarin sakatlik
riskini azalttig1 vurgulanmistir (Emery ve digerleri, 2005). Scibek (1999) pilates topu ile
yaptirdiklar1 antrenman miidahalesi sonucu deney grubunun statik denge ve postiir
kontroliinde pozitif ilerleme gorildiginii bildirmislerdir (Scibek, 1999). Yaggie ve
digerleri (2006) 36 katilmci ile 4 hafta siiresince Bosu topu kullanarak yaptiklar
antrenman sonrasinda, deney grubunun statik denge kabiliyetinde anlamli bir fark
gozlemlemislerdir (Yaggie ve Campbell, 2006). Bressel ve digerleri (2007) kadin futbol,
basketbol ve cimnastik¢ilerde statik ve dinamik dengenin karsilagtirmasi isimli
caligmalarinda; statik dengeyi dominant ayak i¢in 13,3+1,3 olarak, dominant olmayan ayak
icin 11,6+1,4 olarak ortaya koymuslardir. Basketbolcularda dominant ayak 13,6+1,1 ve
dominant olmayan ayak 14,5+1,4 olarak belirlemislerdir. Cimnastik¢ilerde ise, dominant
ayak 8,8+1,1 ve dominant olmayan ayak 9,3+1,3 olarak belirlenmistir (Bressel ve digerleri,
2007). Aslan ve Livanelioglu (2003) hatha yoganin ve kalistenik egzersizlerin statik denge
iizerindeki etkileri isimli ¢alismalarinda; gozler kapali statik dengeye egzersizin etkili
oldugunu ve istatistiki olarak p<0,01 diizeyinde farklilik oldugunu belirtmislerdir (Aslan
ve Livanelioglu, 2003). Suveren Erdogan ve digerleri (2016) farkli denge egzersizlerinin
voleybolcularda statik ve dinamik denge performansi tizerine etkileri isimli ¢aligmalarinda
8 haftalik antrenman programina bagl olarak deneklerin statik denge 6n test ve son testleri
arasinda p<0,05 diizeyinde anlaml farkliliklar bulmuslardir (Suveren Erdogan ve Erdogan,
2017). Samson (2005), yas ortalamalar1 20 olan tenis sporcular1 {izerinde kor antrenmanlari
ve dinamik denge arasindaki iliskiyi incelemistir. 13 sporcunun deney, 15 sporcunun
kontrol grubunda yer aldig1 caligmada 5 haftalik kor antrenmanin etkisine Star Excursion
Balance Test ile bakilmistir. Sonug olarak deney grubunun dinamik denge 6zelliginde
anlamli bir gelisim gézlemlenmistir (Samson ve digerleri, 2007). Johnson ve ark., (2007)
pilates antrenmani ve dinamik denge arasindaki iliskiyi incelemistir. Katilimeilarin

dinamik denge Ol¢iimlerini Functional Reach Test ile aldiklari calismalarinda pilates
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antrenmaninin dinamik denge tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu goriilmiistir
(Johnson ve digerleri, 2007). Sekendiz ve digerleri (2010) sedanter kadinlar ile yaptiklari
pilates antrenmaninin sonucunda dinamik denge 6zelligi lizerinde dengez egzersizlerinin
olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermislerdir (Sekendiz ve digerleri, 2010). Yildizer
(2014), statik denge performansinin kuvvet platformu tizerinde anterio-posterior ve medio-
lateral tek-gift ayak, gbz agik-kapali duruslarla belirlendigi calismada, futbolculara
uygulanan 8 haftalik core stabilizasyon calismalar1 denge performansini gelistirse de, bu
gelisim istatistiksel olarak anlam kazanmamistir (Yildizer, 2014). Suveren Erdogan ve
digerleri (2016) farkli denge egzersizlerinin voleybolcularda statik ve dinamik denge
performansi iizerine etkileri isimli ¢aligmalarinda 8 haftalik antrenman programina bagh
olarak deneklerin dinamik denge 6n test ve son testleri arasinda p<0,05 diizeyinde anlaml

farkliliklar bulmuglardir (Suveren Erdogan ve digerleri, 2017).

Behm ve Colado (2012) rehabilitasyon igin stabil olmayan zeminlerin ve cihazlarin
kullaniminda diren¢ antrenmanlarina etkisi isimli ¢alismalarinda 6zellikle stabil olmayan
zeminde yapilan antrenmanlarin ve fonksiyonel antrenmanlarin gelisime oldukc¢a olumlu
etkiler sagladigin1 belirtmiglerdir (Behm ve Colado, 2012). Denge ve Stabilite iizerine
denge antrenmanlariin etkisinin incelendigi ¢alismalara bakildiginda; Tsang ve digerleri
(2003) tai-chi denekleri ve kontrol gruplart arasinda stabil durus ve stabilite testi
limitlerinin karsilastirilmas1 sonucunda %13’k bir gelisme ve 1,09 etki oran1 oldugunu,
(Tsang ve Hui-Chan, 2003), Stanton ve digerleri (2004) 6 haftalik swissball antrenmaninin
core stabiliteye etkisini %450 oranin bir gelisme ve 2,88 etki orani ortaya ¢ikardigini,
(Stanton ve digerleri, 2004), Bruhn ve digerleri (2004) postiiral stabilizasyon iizerinde
sensOriyelmotor antrenmanlarinin %6,8’lik bir gelisim ve 0,1 etki derecesi oldugunu,
(Bruhn ve digerleri, 2004), Li ve digerleri (2004) 12 aylik ¢caligma periyodunun berg denge
olgegi lizerinde fonksiyonel denge 6l¢iimlerinin %7,90 oraninda gelisim gosterdigini, (Li
ve digerleri, 2004), Gioftsidou ve digerleri (2006) stabil olmayan zemin iizerinde 12
haftalik denge antrenmaninin %351 oraninda gelisim oldugu ve 1,11 etki sagladigini,
(Gioftsidou ve digerleri, 2006), Kean ve digerleri (2006) denge antrenmanlart ile statik
denge zamani arasinda %9,50 oraninda gelisim saglandigi ve etki derecesinin 0,57
oldugunu, (Kean ve digerleri, 2006), Yaggie ve digerleri (2006) denge iizerinde denge
antrenmanlarinin etkisi isimli ¢alismalarinda %68,5 oraninda gelisim saglandig1 ve etki
oraninin 1,43 oldugunu, (Yaggie ve Campbell, 2006), Nagy ve digerleri (2007) 8 haftalik

denge antrenmanlarmin yaghilarin dinamik denge gelisimlerine %1,30 ile %30 arasinda
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gelisim sagladigi ve etki derecesinin %4,17 oldugunu, (Nagy ve digerleri, 2007),
Spennewyn (2008) full direng ekipmanlarinin denge sonuglari isimli ¢galismasinda %49’ luk
bir gelisme ve serbest direng ekipmanlarinin denge sonuclarina etkisinin %245 oraninda
oldugunu, (Spennewyn, 2008), Sato ve digerleri (2009) core kuvvet antrenmaninin yildiz
denge tizerine etkisinin %11 oraninda ve etki derecesinin 0,82 oldugunu, (Sato ve Mokha,
2009), Schilling ve digerleri (2009) 06zel denge egzersizlerinin 6n ve son
karsilastirmalarinda %4,10’luk bir gelisme oldugunu ve 0,96 etki derecesi yansittigini,
(Schilling ve digerleri, 2009), Kibele ve Behm (2009) statik denge; sallanan bir tahta
iizerinde denge testine geleneksel direng antrenmani ve stabil olmayan zeminde yapilan 7
haftalik egzersizin %4,40 oraninda dengeye etkisi oldugu ve 1,5’lik etki derecesi ortaya
cikardigi, (Kibele ve Behm, 2009), Kibele ve Behm (2009) dinamik egzersiz; sallanan bir
tahta tizerinde denge testine geleneksel direng antrenmani ve stabil olmayan zeminde
yapilan 7 haftalik egzersizin %14,70 oraninda dengeye etkisi oldugu ve 0,67’lik etki
derecesi yarattigi, (Kibele ve Behm, 2009), Granacher ve digerleri (2011) postiiral durus
iizerine denge antrenmani sonucunda %7,80 oraninda bir gelisme ve 0,21°lik etki derecesi
olustugunu, (Granacher ve digerleri, 2011). Granecher ve digerleri (2011) kombine denge
ve kuvvet antrenmanlarinin core dengesi lizerine etkisinin %11,70 oraninda gelisim
gosterdigini, (Granacher ve digerleri, 2011), Ogaya ve digerleri (2011) sallanan bir tahta
iizerinde 9 haftalik denge antrenmanlarinin %113 oraninda dengeyi gelistirdigini ve %1,17
etki derecesi yarattigi, (Ogaya ve digerleri, 2011), Muehlbauer ve digerleri (2011) gozler
acik olarak yaptiklar1 4 farkli denge testinde gelisimin sirasiyla %65,20, %32,10, %26,30,
%28,60 ve etki derecelerinin sirasiyla 2,71, ,1,71, 1,2 ve 1,64 olarak belirtmislerdir
(Muehlbauer ve digerleri, 2011).

Fonksiyonel c¢alismalar {izerinde denge egzersizlerinin etkisinin incelendigi calismalarda;
Myer ve digerleri (2006) dinamik stabilizasyon ve denge antrenmanlarinin dikey
sigramaya  %9,30 oraninda gelisim sagladigi, dinamik stabilizasyonun ve denge
antrenmanlarinin %17,40 oraninda katki sagladigi, (Myer ve digerleri, 2006), Kean ve
digerleri (2006) denge antrenmanlarinin %9,50 oraninda performansa etki sagladigi, (Kean
ve digerleri, 2006), Yaggie ve digerleri (2006) dikey sigramaya denge antrenmanin etkisi
%0,05 oraninda ve mekik testine %3’liik etkisi oldugunu, (Yaggie ve Campbell, 2006),
Taube ve digerleri (2007) dikey zeminde sensorlerle motor antrenman yapanlarin
reaksiyon kuvvetinde %14,9 oraninda gelisme kaydedildigini, (Taube ve digerleri, 2007),

Oliver ve Brezzo (2009) Fonksiyonel denge antrenmanlarinin kolej kadin voleybolcularda
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squat’a etkisine bakmis ve sag bacak %80,9 oraninda ve sol bacak %141,7 oraninda
gelisim sagladigini, futbolcularda ise sag bacak %32,8 ve sol bacak %4,7 oraninda gelisim

gosterdigini belirtmislerdir (Oliver ve Di Brezzo, 2009).
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6.SONUC VE ONERILER

Bu verilere dayali olarak diizenli kalistenik antrenmanin devamlilik prensibine gore
haftada ti¢ siklikla, her antrenman biriminde 60 dakika olmak iizere sekiz hafta ve lizeri
uygulanmasinda saglik ve performans getirisi agisindan faydalar saglayacagi soylenebilir.
Ayrica, zaman igerisinde uygulamalarda antrenman modlarmin ¢esitliliginin saglanmasi (ip
atlama, elastik bantlar, step, saglik toplar1) uygulamalar agisindan faydalar saglayacagi

diistiniilmektedir.

Calismada ortaya ¢ikan sonu¢ hem stabil hem de stabil olmayan zeminde yapilan
kalistenik egzersizler antrenman gruplarmin 8 haftalik siirede statik ve dinamik denge
skorunu arttirdigin1 ortaya koymaktadir. Artan yiiklenme ilkesinin denge {izerinde olumlu
etkisi oldugu sOylenebilir. Fakat stabil zeminde yapilan kalistenik egzersizlerin stabil
olmayan zeminde yapilan kalistenik egzersizlere gore performansa ve denge iizerine daha
az etkisi oldugu sdylenebilir. Antrenorlerin denge gelisimi igin stabil zeminde uygulanan
kalistenik egzersizleri kullanmalar1 faydali olabilir fakat yiizme yapisi geregi hem statik
hem dinamik denge becericisini barindiran hareketlerden olustugu icin ileriki ¢aligmalarda
stabil olmayan zeminde yapilan kalistenik egzersizlerin ve kapsamli denge testleri ile

gelisimin statik ve dinamik yonden karsilastirilmasinda fayda olacagi s6ylenebilir.

Arastirmamuz ile literatiirdeki ¢aligmalar dinamik denge 6zelligi agisindan kiyaslandiginda
genel olarak, bu arastirmadaki kalistenik egzersiz uygulamasinin aletsiz ve statik yapida
olusu ile denge 6zelligini degerlendirme yontemindeki metodolojik farkliliklar 6n plana
¢ikmaktadir. Sonug olarak; denge ve performansa yonelik antrenmanin viicudun Kuvvet,
esneklik, siirat ve stabilitesini artirdig1 dolayisi ile sportif performansi olumlu ydnde
etkileyebilecegi  disiiniilmektedir. Ayrica farkli sekilde tasarlanmis  Kalistenik
antrenmanlarinin denge performansi iizerindeki etkisini ortaya koyacak yeni aragtirmalarin

ilgili literatiire katki saglayacagi ongoriilmektedir.

Egzersiz programlarinin statik ve dinamik dengeye etkileri incelendiginde; yapilan
egzersiz programi, egzersiz programinin siiresi ve siddeti, cinsiyet, yas vb. bir¢ok
degiskene gore farkli sonuglar ortaya ciktigi literatiirde goze ¢arpmaktadir. Ayrica dengeyi

O0lgmek i¢in kullanilan Ol¢iim metodlar1 ve cihazlarida birbirinden farkli sonuclar
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verebilmektedir. Hata payini en aza indirgemek i¢in popiilasyon bakimindan daha genis

calismalara yer verilmelidir.
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Yayinlar

Yazilan ulusal/uluslararasi kitaplar vevya kitaplardaki bolimler:

Her Yas I¢in Spor Hemsball, Bolim adi:(Hemsball’da Antrenman Bilgisi) (2017).,
Goniilates Stileyman, Bayrakdar Akan, Sever Ozan, Agbuga Biilent, Akademisyen
Kitabevi, Editor: Zorba Erdal, Basim sayisi:1, Sayfa Sayis1 129, ISBN:978-605-2396-65-0,
Tiirk¢e(Ders Kitabi), (Yaymn No: 4040193)
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1. Cocuklarin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Viicut Kompozisyonlarinin Belirlenmesi,
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2. Mugla Genglik Hizmetleri ve Spor il miidiirliigii Mehmet Giiglii Giires Egitim Merkezi
Bilimsel Arastirma Raporu, BAP, Arastirmaci, 2011-2011 (Ulusal)

3. Herkes icin Bol Bol Hemsball, Diger kamu kuruluslar1 (Yiiksekogretim Kurumlari
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4. Kirgizistan 1 uluslararas1 miisabakalarda temsil eden sporcularin performans analizleri,
Diger Resmi Kurum ve Kuruluslar, Arastirmaci: BAYRAKDAR AKAN, Kirgizistan
olimpik branslar miidiirliigii, TIKA, Gazi Universitesi, Selcuk Universitesi, Kirgizistan-
Tiirkiye Manas tiniversitesi, , 02/02/2016 - 25/12/2017 (Uluslararast)
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3. Bayrakdar Akan, Karaman Merve, Cakir Erglin, Yaman Metin, Zorba Erdal (2017).
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4. Sever Ozan, Goniilates Siilleyman, Bayrakdar Akan, Demirhan Bilal, Ger1 Serdar, Zorba
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6. Zorba Erdal, Yaman Metin, Er Fatmanur, Suveren Erdogan Ceren, Sever Ozan,
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and Sport, 6(2), 32-39., Doi: 10.22282/0jrs.2017.11 (Yaymn No: 3703844)
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9. Kilin¢ Hilal, Bayrakdar Akan, Celik Berrin, Mollaogullar1 Hacalet, Gencer" Yildirim
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dergisi, 13(3) (Yayimn No: 3145003)
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11. Tongu¢ Osman MutluErcan Zorba, Tongu¢ Osman Mutlu, Murat Tekin, Ahmet Y1lmaz
Albayrak, Akan Bayrakdar (2013). Investigation of the Motivations of parents leading their
disabled children to sports. The online journal of recreation and sport, 2(4), 54-64. (Yayin
No: 345550)

12. Bayrakdar Akan (2012). Erkek c¢ocuklarin giinliik yasam kosullar1 adim sayilar1 ve
viicut kompozisyonlarinin incelenmesi. Uluslararas1 Hakemli Akademik Spor Saglik ve
Tip Bilimleri Dergisi, 2(3), 57-69. (Yaym No: 345973)

13. Bayrakdar Akan, Saygin Ozcan (2012). Erkek gocuklarin giinliik adim sayilar1 bazal
metabolizma oranlar1 ve beden kitle indekslerinin degerlendirilmesi. Uluslararasi Insan
Bilimleri Dergisi, 9(1) (Yayin No: 576793)

14. Ekici Stimmani, Colakoglu Tekin, Bayrakdar Akan (2011). Dagcilik sporuyla ugrasan
bireylerin bu spora yonelme nedenleri iizerine bir arastirma. Nigde iiniversitesi Beden
egitimi ve spor bilimleri dergisi, 5(2), 110-119. (Yayin No: 577117)

15. Ekict Stimmani, Bayrakdar Akan, Burhanettin Hacicaferoglu (2011). Evaluation of
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(Yaym No: 577788)

16. Ekici Stimmani, Bayrakdar Akan, Odabas Kadir (2010). Emniyet miudiirliigii
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17. Ekict Stimmani, Bayrakdar Akan, Ugur A Orug (2009). The attitudes of managers and
students of secondaryschools towards interscholastic activities ortadgretim kurumlarindaki

yOneticilerin ve dgrencilerin ders dis1 etkinliklere bakis agilarinin incelenmesi. Uluslararasi
insan bilimleri dergisi, 6(1) (Yayin No: 577881)
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18. Bayrakdar Akan, Saygin Ozcan, Karacabey Kiirsat, Gelen Ertugrul (2009). Universite
ogrencilerinin beslenme bilgi ve aliskanliklarinin incelenmesi. E-journal of new world
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308.
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Serdar (2017). Elit sporcularin viicut yag oranlarinda meydana gelen sezonsal degisimler.
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Yaprak Kemaloglu Pinar, Ozcan Volkan (2017). Universite Ogrencilerinin Egzersiz
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Uluslararas1  Spor Bilimleri Kongresi, 768-768. (Ozet Bildiri/Sézlii Sunum)(Yaymn
N0:3679682)
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Sport Nutrition, 63(3), 49-49. (Ozet Bildiri/S6zlii Sunum)(Yaym No:3679645)

5. Bayrakdar Akan, Karaman Merve, Zorba Erdal,Yaman Metin, Cetinkaya Erkan, Yaman
Nigar (2017). Metaphoric perceptions of university students about obesity Concept. 3th
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players. The 3rd International Sport Nutrition Conference “Transdisciplinary Research in
Physical Therapy, Physical Activity and Sports Nutrition (Ozet Bildiri/Sézlii
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Balkan Spor Bilimleri Kongresi, 3(1), 309 (Ozet Bildiri/Sézlii Sunum)(Yayin No:3653803)

8. Bayrakdar Akan, Yildiz Yagmur, Karaman Merve, Zorba Erdal (2017). Devlet
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Uluslararas1 Balkan Spor Bilimleri Kongresi, 530-530. (Ozet Bildiri/S6zlii Sunum)(Yayin
N0:3674774)

9. Aydogmus Sena, Bayrakdar Akan (2016). Farkl fakiiltelerdeki iiniversite dgrencilerinin
sportif faaliyetlere yonelik tutumlarinin incelenmesi. 14. uluslararasi spor bilimleri
kongresi (Ozet Bildiri/Poster)(Yayin No:3145170)
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