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Geng¢ Kadin Futbolcularda Fonksiyonel Denge Antrenmaninin Dinamik ve Statik

Denge Performansi ve Geviklik Uzerine Etkisi

Ramazan DENIZ, Fizyoloji Anabilim Dali, Spor Fizyolojisi Bilim Dah

rdeniz07 @gmail.com
OZET

Amag: Bu arastirmanin amaci U13 kadin futbolcularda fonksiyonel denge
antrenmaninin dinamik ve statik denge performansi ve ceviklik Uzerine etkisini

incelemektir.

Yontem: Bu ¢calismaya Konak Belediyesi Spor Kultbunin 22 kadin futbolcusu
gonulla olarak danhil edilmistir. Katihmcilar Bosu grubu ve DUz Zemin grubu olmak
Uzere rasgele 2 gruba ayrilmistir (Bosu Grubu (n=11): yas 12,45+0,52; DUz Zemin
Grubu(n=11): yas 12,09+0,94). Bosu ve diiz zemin grubuna haftada 3 giin 35 dakika
rutin antrenmanlarindan once 6 hafta boyunca fonksiyonel denge antrenmanlari
uygulanmigtir. Uygulama oncesi ve sonrasinda katilimcilarin statik denge olgumleri
Flamingo denge testi ile dinamik denge oOl¢gimleri Y denge testi ile ¢eviklik dlgimleri

ise T testi kullanilarak élgtlmustr.

Bulgular: Uygulama sonrasinda bosu grubunun dinamik denge sag ayak
posteromedial (SAPMED), sag ayak posterolateral (SAPLAT), sol ayak posterolateral
(SOPLAT), sag ayak statik denge (SASD), sol ayak statik denge (SOSD) ve cgeviklik
degerlerinde artis gorulmustir. DUz zemin grubunun ise SASD, SOSD degerlerinde
bir artis oldugu saptanmistir. Bosu grubu ile diz zemin grubu karsilastirildiginda
dinamik denge (SAPMED, SAPLAT, SOPLAT) ve statik denge (SASD, SOSD)
degerlerinde anlamli bir fark tespit edilmistir. Bosu grubunun dinamik ve statik

dengesindeki gelisimin diz zemin grubuna gére daha iyi oldugu goéralmustar.

Sonug: Hareketli zemin Uzerinde yapilan fonksiyonel denge antrenmanlari

dinamik denge, statik denge ve geviklik performansini olumlu yénde gelistirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Denge, Fonksiyonel Denge antrenmani, Ceviklik, Bosu

Topu.



The Effect of Functional Balance Training on Dynamic and Static Balance
Performance and Agility in Young Female Football Players

Ramazan DENIZ, Department of Physiology & Sports Physiology
rdeniz07 @gmail.com

ABSTRACT

Objective: The aim of this study is to investigate the effect of functional balance
training on dynamic and static balance performance and agility in female football

players U13.

Method: Twenty-two female football players were participated to study
voluntarily. The subjects were randomly divided into two groups equally (Bosu Group
(n=11): age 12,4510,52; flat floor group (n=11): age 12,09+0,94). Functional balance
training was applied in addition to routine training for 3 days and 35 minutes per week
for 6 weeks to both groups. Static balance measurements of the participants were
measured by Flamingo balance test, dynamic balance measurements were measured

by Y balance test and agility measurements were measured by agility T test.

Results: A statistically significant difference was found in dynamic balance on
posteromedial of right foot (SAPMED), posterolateral of right foot (SAPLAT),
posterolateral of left foot (SOPLAT), static balance of right foot (SASD), static balance
of left foot (SOSD) and agility values of bosu group after intervention. A statistically
significant difference was found only in SASD, SOSD values of flat floor group. A
significant difference was found in the dynamic balance and static balance values,
when Bosu group and flat ground group were compared. The improvement in the
dynamic and static balance of the Bosu group was found to be better than the flat

ground group.

Conclusion: As a result, functional balance training on the mobile floor has

been found to improve dynamic balance, static balance and agility performance.

Key Words: Balance, Functional Balance Training, Agility, Bosu Ball.



1. GIRIS ve AMAC

1.1. Problemin Tanimi ve Onemi

Gegmisten guinuimuize spor alaninda gesitli antrenman ydntemleri uygulanarak
sporcular antrene edilmeye calisiimistir. Ozellikle futbol gibi popliler spor dallarinda
son yillarda antrenman yontemlerindeki degisiklikler gbéze c¢arpmaktadir. Bu
degisiklikler spor ve saglik bilimlerinde artan arastirmalarla birlikte, ekonomik ve
teknolojik gelismelerle de iliskilendirilebilir. Ozellikle baslangigta rehabilitasyon
alaninda kullanilan bosu topu, swiss ball, dura disc ve denge tahtasi gibi ekipmanlar
spor alanina transfer edilerek daha spesifik antrenman yontemleri tasarlanmis ve

performans gelisimine katki saglanmaya calisiimistir.

Futbolda musabaka sonucuna etki eden birgcok parametre bulunmaktadir. Bu
parametrelerden denge, genellikle geviklik ile birlikte ele alinmaktadir (1, 2). Denge
dogustan gelen bir yetidir ve ayni zamanda amagli uygulamalar ile gelistirilebilecek
fiziksel bir beceridir. Dengenin strdurilmesi ve korunmasi her fiziksel hareketin etkili

bir sekilde yapilmasinda temel olusturmaktadir (3).

Kapali kinetik zincir icindeki hareket stratejilerini belirleyen en énemli unsurlardan
biri olan denge hem atletik hem de sporla ilgili aktivitelerde gereklidir. Ayni zamanda
bir sporcunun performansini en Ust seviyeye getirebilmek ve sakatli§i dnlemek igin

dengenin ve tum vucut hareketlerinin degerlendirilmesi dnemlidir (4).

Denge, mobilite ve stabilitenin anahtaridir ve her yasta 6nemlidir. Ozellikle
yaslanmayla birlikte dengede kayiplar meydana gelirken okul dncesi ¢cagda artmaya
baglamakta ve genglik doneminde zirve yapmaktadir. Yaslanmanin dogal bir sireci
olarak denge de azalmalar gorulirken ayni zamanda kas kuvveti, eklem hareket

acikligi ve vestibuler duyarlilik da yasin ilerlemesiyle birlikte azalma gosterir (3).

Dengeyi statik ve dinamik olarak siniflandirabiliriz (4). Statik denge, daha kuguk
hareketler ile bir pozisyonu surdirme yetenegi olarak tanimlanirken, dinamik denge
hareketli bir destek tabani Uzerinde agirlik merkezinin korunmasini igerir ve atletik
hareketler icin statik dengeden daha onemlidir (5-8 ).



Ceviklik ise yaygin olarak, farkli yonlerde ve farkl hizlarda yapilan ani hareketler
sirasinda posturun korunmasini ifade eder (2). Vlcut pozisyonunun korunamamasi ve
denge kaybi gibi durumlar sporcunun Ust dizeyde performans sergilemesini

engelleyebilir.

Literatirde birgok arastirmaya konu olmus bosu topu, trambolin, dura disc ve
denge tahtasi gibi cihazlar kullanilarak denge becerisi antrene edilmeye ve
geligtirimeye c¢alisiimistir (10). Bu fonksiyonel egzersizlerin dengeyi gelistirdidi,
sakatligi engelledigi ve azalttigi belirtilmistir (11-14).

Denge ile bir takim performans oOlgimleri arasinda anlamh iligkiler gérilmektedir
(15). Arastirmacilar, hiz ve patlayici gugten ayri olarak dengenin gelistiriimesinin,
cevikligin gelisimindeki en donemli 6zelliklerinden biri oldugunu belirtmislerdir (16).
Miller ve ark.(17) ise karmasik hareketler sirasinda denge ve vicut pozisyonlarinin
kontrolundeki artigin, ¢evikligi artirdigini belirtmislerdir.

Denge, sporda ve futbolda 6nemli bir yere sahip olmasina ragmen dengenin
gelisimine yonelik 6zel olarak uygulanan fonksiyonel antrenmanlara gok az yer verilir.
Genel antrenman programi igerisine yerlestirilen denge hareket kaliplari, dengenin
gelisimine yeterince katki saglamayabilir. Ayrica her spor dali kendine 6zgu bir denge
yetenedine sahiptir ve genel olarak gelistirilien denge her spor dalinda basarih bir
performans gdstergesi olmayabilir. Her spor dalinin baskin olan motorik 6zellikleri
farklidir dolayisiyla denge gibi motorik 6zelliklerin farklh sporlarda farkh uygulamalarla

gelistiriimesi gerekmektedir (18).

Dengeyi gelistirmek, destek ayagdi uzerinde gerceklestirilen hareketlerin dogru
ve etkili sekilde yapilmasina olanak saglayabilir (1). Destek ayaginin stabilitesi
mumkuin oldugunca dogru sut atmak ve pas atmak igin 6nemlidir (19). Bununla birlikte
futbol hem savunmada hem de hicumda rakip oyuncu ile temasin ylksek oldugu bir
spor oldugu igin temas halinde agirlik merkezinin korunmasi ve posturde kararhhigin

surdurtlmesi igin iyi bir dinamik dengeye sahip olmak oldukga énemlidir.

lyi bir dinamik dengeye sahip olmak sonuca etki eden hareketlerin dogru bir
sekilde yapilmasina zemin hazirlar. Oyun igerisinde hareketin uygun hizda ve
cabuklukta yapilmasi da sonuca etki edebilecek olan bir diger faktérdir. Ayak bilegi,
diz ve kalca eklemlerindeki hareketlerle birlikte gorsel, vestibuler ve somatosensoriyel

girdiler, sporla ilgili hareketlerin akiciligi i¢cin bliyluk dneme sahiptir (4).



Aragtirmacilar ceviklik performansini geligtirmek icin dengeyi gelistirmenin gerekli
oldugunu (16,17) ve denge kontrolinu gevikligin bir yonu olarak tanimlamalarina
ragmen (20) futbolda fonksiyonel denge antrenmani ile c¢evikligi iligkilendiren
arastirmalarin eksikligi ve arastirmacilar arasinda bir tartisma konusu oldugu goze

carpmaktadir.

Literatirde kadin futbolu birgok calismaya konu olmasina ragmen fonksiyonel
denge antrenmanlarini konu alan ¢alismalara eksiktir. Bu nedenle kadin futbolcular

uzerindeki bu arastirmanin literatire katki saglayacagi dusunulmektedir.

Bu arastirmanin amaci U13 kadin futbolcularda fonksiyonel denge antrenmaninin

dinamik ve statik denge performansi ve geviklik Gzerine etkisini incelemektir.

Hi: Bosu Uzerinde yapilan denge antrenmani statik dengeyi olumlu etkiler.

H2: Bosu Uzerinde yapilan denge antrenmani dinamik dengeyi olumlu etkiler.

Hs: Bosu Uzerinde yapilan denge antrenmani gevikligi olumlu etkiler

Ha4: DUz zemin Uzerinde yapilan denge antrenmani statik dengeyi olumlu etkiler.
Hs: DUz zemin Uzerinde yapilan denge antrenmani dinamik dengeyi olumlu etkiler.

He: DUz zemin Uzerinde yapilan denge antrenmani gevikligi olumlu etkiler.



2.  GENEL BILGILER
2.2. Denge

Denge hareketli ya da sabit bir zemin Uzerinde yapilan hareketler sirasinda
vlucut postlranin korunmasi ve surduriimesi olarak tanimlanir (21). Denge dogustan
gelen bir yetenektir ve ayni zamanda amacli uygulamalar ile gelistirilebilecek fiziksel
bir beceridir (3,22).

Denge, posturin dik durusunu saglayan ve ¢cogu fonksiyonel hareket igin gerekli olan
istemsiz duyu ve durtllerin dinamik reaksiyonlarindan olusur (9). Denge gunlik

yasamda, rekreatif aktivitelerde ve 6zellikle sporda ciddi bir 5neme sahiptir.

Uzuvlardaki kuvvet ve simetrik farkliliklar, alt ve st ekstremitelerin birbirine olan
oranindaki farkliliklar ve vicut koordinasyonundaki bozukluklar sakatliklara neden
olabilir. Bu gibi durumlar fonksiyonel denge antrenmanlari ile en aza indirilebilir. Bunun
yani sira bir sporcunun performansini en Ust seviyeye getirebilmek igin de

uygulanabilir.

Yurime, oturma ve kalkma basit hareketler gibi gorulmesine ragmen birgok
sistemin etkilesimini iceren karmasik bir stregtir. Dengenin surdurulebilmesi, hareketin
gerceklesmesi icin temel olusturmakla birlikte GU¢ buylUk duyu merkezi olan gorsel,
vestibller ve somatosensoriyel sistemlerin merkezi sinir sistemiyle etkilesimini igerir
(23-26).

Sedanter bir kisi icin bu sistemlerin birinde olusabilecek rahatsizliklar diger
sistemlerle tolere edilerek kisinin dengesindeki bozukluklar en aza indirilerek gunlik
yasam aktivitelerini surdurebilir ancak bir sporcu igin ayni durum s6z konusu degildir.
Gorsel, vestibuler ve somatosensoriyel sistemlerin her hangi birinde olusan rahatsizlik
ya da sakatliklar sporcunun performansini maksimum seviyede gergeklestirmesine

engel olmaktadir.

Her spor dali kendine 6zgu bir denge yetenegine sahiptir. Statik ve dinamik
suregleri iceren denge, dinamik ve statik denge olmak Gzere iki sinifta ayrilmigtir.



2.2.1. Statik Denge

insan, kiiclik bir taban zerinde yer alan uzun bir yapiya sahip olup yer cekimi

merkezi oldukga yukarda pelvisin hemen Uzerindedir.

Dik postlrin korunmasi ya da sudrdurilmesi igin vicut pozisyonunun
yercekimine karsi duzenlenmesi yani agirlik merkezinin destek tabani igerisinde
tutulmasi gerekmektedir (6). Genel olarak statik denge, daha kuguk hareketler ile bir
pozisyonu surdirme yetenedi olarak tanimlanabilir (6,7). Ayni zamanda diz bir
zeminde tek ayak Uzerinde agirlik merkezini koruyarak bunu surdirme becerisi olarak

da ifade edilebilir.

Nichols ve Ark.(28) gore statik denge hareketsiz zemin Gzerinde dissal hig bir

kuvvete ihtiya¢ duyulmadan vicut posturuandeki istikrarin sturdurtlmesidir.

2.2.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, vucut segmentlerinin duragan bir durumdan hareketli bir
duruma gecgerken ve gegtikten sonra vicudu kontrol etme becerisi olarak
tanimlanabilir.

Hareket halindeyken vicudu kontrol etme becerisi kolay bir durum olarak
gorinse de duyu sistemlerinden afferent yolla merkezi sinir sistemine vicudun
pozisyonu ile ilgili gonderilen bilgiler, efferent yolla kaslara iletilerek vicut agirlik
merkezi korunmaya calisilir(5). Birgok karmasik yapiyi iceren bu slre¢ sporcularin
muisabaka esnasinda hareketi dogru ve uygun hizda, akici bir sekilde yapmasina
olanak saglar.

Arslanoglu ve ark. dinamik dengeyi hareket halindeyken vicudun dengesini
surdurebilme becerisi olarak tanimlamistir (29).

Dinamik denge, statik dengeden farkl olarak hareketli bir yizey Uzerinde ya da
vucut hareket halindeyken bir gorevi icra etme becerisi olarak da tanimlanabilir.

Chander ve ark. dans, futbol ve voleyboldaki kadin sporcularin denge
performanslarini degerlendirmis, voleybol ve dans grubunun statik denge performansi
futbol grubuna goére daha iyi bulunurken, voleybol ve futbol grubunun dinamik denge
performansinin dans grubuna gore daha iyi oldugu gorulmustar (30).

Bir baska calismada ise Bressel ve ark. basketbol grubunun statik denge
performansini jimnastik grubuna goére, dinamik denge performansinin ise futbol
grubuna gore daha dusuk bulmustur (31).



2.3. Denge Sisteminin Norofizyolojik Yapisi

Denge sistemi birgok sistemin birbiri ile etkilesimiyle ¢alisan karmasik bir yapiya
sahiptir. Bu karmasik vyapi igiresinde gorsel sistem, vestibuler sistem,

propriyosepsiyon, medulla spinalis ve serebellum birbiri ile koordineli ¢aligirlar.

2.3.1. Vestibiiler Sistem

Vestibuler sistem, basin her iki tarafinda bulunan temporal kemigin i¢ kisminda
yer alan yarim daire kanallari, utrukulus ve sacculusdan olusur. Ayrica bu sistem
kohlea igerisinde yer alan kohlear kanal ile baglantiidir. Vestibller sistem vicut
dengesinden sorumludur. Vestibller sistem, hareketlerin yoni ve hizi hakkindaki

bilgileri merkezi sinir sistemine iletir (32).

Vestibuler sistem; gorsel, isitsel, eklem ve kassal sistemlerden gelen bilgilerle
vicudun dik pozisyonu saglayarak surdurmesi ve agirhik merkezini korumaktan

sorumludur.

Vestibuler sistemde olusacak her hangi bir hasar diger duyu sistemlerinin etkili

bir sekilde ¢calismasina engel olabilir (33).

2.3.2. Gorsel Sistem

Gorsel sistem bireyin gevreyle olan etkilesimi, uyumu, nesnelerin uzakhk ve
yakinligi ve hareketlerin meydana gelis sirasi ile ilgili santral sisteme bilgi verir (34).
Bununla birlikte nesnelerin ve hareketlerin mesafesini, hizini ve yénunu algilama,
hareketi planlama ve engellerden kurtulma gibi birgok durumu dizenlemesi ile postural

kontrolin saglanmasinda 6nemli rol oynar (35).

Vestibuler ve somatosensoriyel sistemlerin yetersiz olmasi durumunda gorsel
sistem bir dengeleme gorevi gorerek stabilitedeki iyilesmeleri arttirmaya ¢aligir. Ancak
yurime, ayakta durma gibi hareketler igin gegerli olabilecek olan bu dengeleme islemi
daha kapsamli ve karmagsik hareketlerin yapilabilmesi igin yeterli olmayabilir. Bu
nedenle spor da gergeklestirilecek hareketlerin yapilabilmesi igin tum sistemlerin ortak

ve etkili calismasi gerekir.

Futbolda kalecinin, kaleye dogru gelen bir sut atisinin yonunu ve hizini

saptamasinda, bir oyuncunun pas atacagi yere olan uzakligini hesaplamasinda, saha



icerisinde rakip takim oyuncularinin ve takim arkadaslarinin konumlari hakkindaki

bilgiyi edinmesi ve edinilen bilgiyi transfer etmesinde, gorsel sistem dnemlidir.

2.3.3. Propriyoseptif Sistem

Propriyosepsiyon, vucut hareketlerini ve vucudun uzaydaki pozisyonunun

farkindalgini ifade eder (3).

Propriyoseptif sistem, vicuttaki uzuvlarda ve segmentlerde yer alan kas, eklem,
ligament, tendon ve deride bulunan reseptorler araciligiyla kasin boyu, kasilma hizi,
kastaki gerilimin giddeti, posturin salinimi, agirlik merkezi ve vicudun uzaydaki

konumuyla ilgili strekli olarak merkezi sinir sistemine duyusal bilgiyi aktarir (36).

2.3.4. Kas igcigi

boyundaki degisikliklerle ilgili bilgiyi merkezi sinir sistemine (MSS) iletir. MSS’ ye gelen
duyusal bilgi kasin kasilmasi icin gerekli olan motor Unitelerin belirlenmesini saglar
(32). Ig igindeki liflere intrafiizal, i§ disindaki kuvvet Uretip hareketi gerceklestiren kas

liflerine ise ekstraflizal lifler denir (36).

2.3.5. Golgi Tendon Organi

Golgi tendon organi (GTO) tendon igerisinde ve kaslarin tendona yapistigi yere
yakin alanlarda yer alir. Tendon icerisindeki bu reseptorler bagh oldugu kastaki
gerilmeler ve kasta olusan asiri yuklenmeleri merkezi sinir sistemine ileterek kasin

daha fazla gerilmesini engeller ve kasin gevsemesini saglar (32).

Kas igciginin tersine GTO bagh oldugu kasta negatif bir etki yaratarak kasi
koruma gorevini Ustlenmis olur. BoOylelikle musabaka esnasinda kasta meydana
gelebilecek asiri yik ve geriimelerde GTO aktive olarak kas da olusacak hasari ve
merkezi sinir sistemine giden duyusal bilgiler hareketin hassas ve koordineli sekilde

yapilmasina yardimci olur.



2.3.6. Eklem Reseptorleri

Bu reseptorler eklemin agisi, posturdeki durus bozukluklari, eklemlerdeki
ivmelenme ve basing sonucu meydana gelen degisiklikler hakkindaki bilgiyi MSS’ ye
iletir (32).

Vucuttaki diger reseptorlerle birlikte bu reseptorler vicut ve ekstremitelerinin

konumu, posturin salinimi ve refleksler hakkinda bilgi saglarlar (36).

2.4. Sporda Dengenin Onemi

Denge birgok kasin koordinasyonu ile duyusal bilginin etkilesimini igerir. Bu
surec atletik hareketlerin daha iyi yapilmasi igin 6nemlidir (23). Denge yetenegini
gelistirmek ceviklik, koordinasyon ve hareketlilik gibi yetilerin gelisimine katki

saglayabilir (37).

Bir sporcunun performansini en Ust seviyeye getirebilmek ve ayni zamanda
sakatliklari engelleyebilmek icin 6zellikle iyi bir dinamik dengeye sahip olmak gerekir.
Diger biyomotor yetilerle birlikte iyi bir dengeye sahip olmak pas, sut, top kontroll ve
yon degistirmeler gibi hareket kaliplarinin daha dogru ve uygun hizda yapilmasina

olanak sadlar.

Musabaka esnasinda yorgunluk, sivi elektrolit kaybi, kaslardaki deformasyonlar
gelen bilgilerin dogrulugu ve hassashgi etkilenebilir. Bu durum sporcunun denge

saglamadaki becerisini olumsuz etkilemektedir.

2.4.1. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Kas kuvvetindeki zayiflik, duyu sistemlerinde ve eklemlerdeki hasarlar, postirin
yer cekimine karsi agirlik merkezini surdirmesini engeller ve Kkisinin denge

saglamadaki becerisi kisitlanarak denge kayiplari gérular.

Dengeyi etkileyen faktorlerin basinda duyusal kayiplar ve iskelet - kas
sakatliklari gelirken, yas, vicut agirhdi, posttrin dizgunligu ve konsantrasyon denge
kayiplarinin yasanmasinda ciddi bir éneme sahiptir. Bununla birlikte nikotin, alkol,
cesitli kimyasal ilaclarin kullanimi ve duzensiz uyku gibi durumlarda merkezi sinir

sistemine gelen uyarilarilar olumsuz etkilenerek noromuskuler aktivitenin yapisina
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zarar verir (38). Bu gibi durumlar sporda, hem denge hem de diger performans

bilesenlerinin maksimum duzeyde gergeklesmesine engel olur.

Temasin ve sigramalarin fazla oldugu sporlarda 6zellikle diz ve ayak bilegi
sakatliklari yuksek bir orana sahiptir (39, 40). Bir basketbolcunun sut atigi sonrasi
basarili bir sekilde yere konumlanmasi, bir voleybolcunun fileye temas etmeden
basarili bir sekilde smag¢ vurusunu gergeklestirmesi ve bir futbolcunun rakiple temas
halindeyken agirlik merkezini koruyarak basarili bir sekilde hareketi gergeklestirmesi
ancak iyi bir denge ve bilateral kas kuvveti ile saglanabilir. Kuvvetin ve dengenin bu

durumlardaki yetersizligi ciddi sakatliklara neden olabilir.

Egzersiz esnasinda olugsan yorgunluk dengeyi olumsuz etkilemektedir.
Yorgunluk, postirii kontrol etme becerisini engeller. Ozellikle alt ekstremite kaslarinda
olusan yorgunluk, kasilma mekanizmasini olumsuz etkiler, postural salinimi arttirir ve

postural kontrollin en alt seviyeye inmesine neden olur (41).

2.5. Geviklik

Ceviklik gug, surat, hareketlilik, esneklik ve koordinasyon gibi biyomotor yetilerle

dogrudan iligkilidir.

Ceviklik genellikle gabuklukla karistiriimaktadir. Cabukluk vicudun ya da vicut
uzuvlarinin mimkin oldugunca kisa zamanda bir yerden bir yere hareket ettirmek
olarak tanimlanir (42). Ceviklik, hizlanma yavaslama ani yon degistirmeler yatay ya da
dikey yonde gerceklestirilien hareketlerin kisa sirede yapilmasini saglayan fiziksel bir
beceridir (2).

Ceviklik, takim ve bireysel sporlarda 6nemli bir performans bilesenidir.
Tekrarlanan hareketler ceviklige katki saglamaktadir. Bununla birlikte diz surat
antrenmanlari geviklik performansini gelistirmedidi gibi ¢eviklik antrenmanlari da duz
surat performansini gelistirmedigi bildirilmigtir (43). Dolayisiyla ¢eviklik performansinin
geligimi icin yon degistirme kosularinin antrenman program igerisinde agirlik verilmesi
gerekmektedir. Bununla birlikte antrenman programi igerisinde dinamik denge
antrenmanlarina yer verilerek yon degistirme ve hareketi uygulama asamasinda,
agirlik merkezinin korunarak postiral salinimin en aza indirilmesi hareketin basaril bir

sekilde tamamlanmasinda 6nemlidir.
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Futbolda mag¢ esnasinda ani yon degistirmeler, topla kat ederek rakibi ge¢cmek
ve kaleye sut atmak gibi ¢eviklik gerektiren hareketlerde agirlik merkezinin korunmasi

ve dengeyi basarili bir sekilde surdirmek olduk¢a énemlidir.

Ceviklik gugle dogrudan iligkilidir. Kas gucu, patlayici gu¢ ve denge ceviklik
performansi i¢cin onemlidir (44). Ceviklik, dizenli galigmayla geligtirilebilen motor bir
beceridir (45, 46). Ceviklik antrenmanlari yiuksek sinir - kas koordinasyonunu igeren

fonksiyonel hareketler icermelidir.

Literatlrde ceviklikle ilgili birgok tanim bulunmaktadir. Young ve ark. (47),
cevikligi yon degistirme, rakipten kurtulma, topla kat etme, harekete baslama ve
durma, sut atma ve bir uyarana karsi verilen tepki olarak tanimlamigtir. Twist ve
Benicky’e gore ceviklik, bir dizi hareket boyunca ani yon degistirmelerde vicut

pozisyonu kontrol etme veya surdirme becerisidir (47).

Ceviklige etki eden birgok fiziksel ve fizyolojik parametre vardir. Vicut
ekstremitelerinin  uzunlugu, vucut agirigi, vucut yag orani cevikligi olumsuz
etkilemektedir (50). Dolayisiyla kas orani ylksek ve yag orani disik olan sporcunun

daha iyi bir ¢eviklik performansina sahip olmasi beklenir (49, 50).

2.5.1. Cinsiyet ve Ceviklik

Cinsiyet farkhliklari temelinde spor dallarina yonelimde de farklilik
gOstermektedir. Gegmiste glg ve kuvvet gerektiren sporlara kadinlarin yonelimi daha
azdi. Boks, gures, futbol ve tekvando gibi spor dallari kadinlarin ilgisini daha az
cekmekteydi. Glnumuzde boks, gures, futbol ve tekvando gibi spor dallarina kadin

sporcularin ilgisinin arttigi gérilmektedir.

Kadin ve erkek sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde 6zellikle
ergenlik donemine kadar ciddi fark goérulmezken ergenlik dénemi sonra farkliliklar

g6zlenmektedir.

Bu durumu Lancaster ve Teodorescu (48), erkek ve kiz ¢ocuklari ergenlige
girmeden geviklik bakimindan aralarinda énemli farklihgin olmadigini, ergenlik sonrasi
erkeklerin geviklik performanslarinin kizlardan daha iyi oldugunu ve ceviklik gelisiminin

daha yuksek oldugunu bildirmislerdir.
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Ergenlik doneminde oOnemli fiziksel ve fizyolojik degisimler meydana
gelmektedir. Ergenlik doneminde kizlarda karin, kalga ve bacak bodlgelerinde yag
depolanmaya baslar ve bu dénemde kilo artisi meydana gelebilir. Erkeklerde ise
testosteron hormonunun da etkisiyle kas olusumu ve gelisimi kadinlara oranla ¢ok

daha yukselmektedir.

2.5.2. Cevikligin Gelisim Kademeleri

Psikomotor gelisim dénemleri géz 6nine alindiginda temel hareket donemi 2-3
yastan baglayarak 6-7 yasina kadar devam eder. Bu evrede baslangi¢ta atma tutma
gibi hareketler yaptirilirken evrenin sonlarina dogru kogsma, atlama, ziplama, itme,

cekme gibi kaba motor hareketler sergilenir.

Spor hareket dénemi ise 7-10 yas ile baslar, 14 yas ve sonrasina kadar devam
etmektedir. Bununla birlikte 5-6 yas doneminde de spor hareket kaliplari 6gretilmeye
baglanabilir. Ozellikle 5-8 yas déneminde g¢ok yonli genel hareket stratejilerinden

yararlanmak biyomotor becerilerin gelisiminde énemli olabilir.

Hareket stratejilerinde denge, zamanlama ve koordinasyonu 6grenecek bir yapi
olusturularak planlanmalidir. Cevikligin temelini olusturan koordinasyon, denge,

hareketlilik, esneklik gibi 6zellikler motor becerinin kazanilmasinda énemlidir.
2.6. Koordinasyon

Koordinasyon beceri 6grenimi ve gelisimi icin en temel 6zelliklerin basinda
gelmektedir. Koordinasyon, bir hareket yapilirken vicut segmentlerinin birbiri ile
uyumu ve vicut pozisyonundaki degisimlerin basarili bir sekilde gergeklesmesi olarak

ifade edilir.

Balaban ve ark.(51) koordinasyonu hareketlerin duzenli, bir arada ve denetimli
bir sekilde yapabilme becerisi olarak tanimlamigtir. Sevim (52) sportif koordinasyonu,
kasith-kasitsiz hareketlerin sistemli, koordineli ve hedefe ydnelik uygulanmasi

gerektigini belirtmistir.

Gulnay ve Cicioglu (53) ise koordinasyonu, dizgln, hizli ve kisa stre igerisinde
hareketi ortaya koyabilme beceresi olarak tanimlamistir. Hareketi meydana

getirebilmek icin birden fazla kas grubunun ortak etkilesimi gerekmektedir. Bununla
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birlikte koordinasyonun etkili sekilde uygulanmasi igin iskelet kaslari, merkezi sinir

sistemi ile uyum igerisinde ¢calismalidir (54).
2.7. Esneklik

Esneklik, gunlik yasam ve spor aktiviteleri igin, 6zellikle de hareketliligin
artmasini saglayan onemli bir bilesendir (55). Eklem hareket acikhgi ile esneklik

arasinda dogru bir oranti vardir.

Fiziksel uygunluk agisindan ciddi bir 6neme sahip olan esneklik bireysel ya da

takim sporlarinda performansa katki saglayan bir biyomotor yetidir.

Esneklik, hareketlilik ve geviklik agisindan da ciddi 6neme sahiptir. Yeterli kas
kuvvetine sahip olmayan sedanter bir kisi ya da sporcu, bazi egzersizleri en uygun

eklem hareket acikliginda yapamayabilir.

Ozellikle orta yas ve yasli bireylerde esnekligin yetersiz olmasi gesitli kas ve
eklem sakatliklarinin yasanmasina neden olabilir. Yeterli esneklik dizeyine sahip olan

kaslarda sakatlik riskinin azaldigi bildiriimigtir (56, 57).

2.8. Fonksiyonel Denge Antrenmani

Fonksiyonel denge antrenmanlarini (FDA) geleneksel denge
antrenmanlarindan (GDA) farkli olarak kaliplagsmis antrenman programlarinin disina
cikarak hem antrenman programi igerisinde hareket érintlsundeki iglevsellik artirilir
hem de antrenman programina yardimci ekipmanlar eklenerek edilerek sinir kas
aktivasyonunda artis saglanir. Boylelikle kas, tendon, eklem ve dokulardaki duyusal
reseptorlerin etkinligi arttirlarak merkezi sinir sisteminden daha dogru ve etkili geri

bildirimler alinir.

Fonksiyonel denge antrenmanlari sinerjist, agonist ve antogonist kaslarin
uyumunu arttirmaktadir. Karsilagsma sirasinda gelismis bir duyusal bilgi mekanizmasi
sonuca etki eden hareketlerin uygun hizda ve c¢abuklukta, dogru bir sekilde
yapilmasina olanak saglar. Ayrica futbol gibi sakatlik riskinin fazla oldugu temasl
sporlarda sakatlik riskini en az seviyelere indirebilmek i¢in iyi bir propriyoseptif sisteme
sahip olmak gerekir.

Fonksiyonel denge antrenmanlari, geleneksel denge antrenmanlarina gore
yuksek sinir kas aktivasyonu sagladigi icin performans artisinin yani sira sakatliklari

engelledigi de bilinmektedir (65). Fonksiyonel antrenmanlar vicutta ve uzuvlarda
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propriyosepsiyon artirarak dengenin artmasini ve eklem stabilizasyonunu gelistirerek

performans artigina katki saglayabilir.

2.9. Bosu Topu

Bosu topu baslangigta rehabilitasyon alaninda sakatlik sonrasi tedavilerde
kullanilirken zamanla takim ve bireysel sporlarin antrenman programlarinda yer alarak
performans gelisimine katki saglamistir. Bununla birlikte sakatlik Onleyici

antrenmanlarinda vazgecilmez bir pargasi haline gelmigtir.

Yarim daire seklinde ve igi hava dolu bir top olan bosu topunun tabani sert ve
duz bir plastikten olugsmaktadir. Plastik tabanin gapi1 63 cm ve ideal boyutlarda sigirilmig

bir bosu topunun yuksekligi ortalama 25 cm’ dir (3).

Bosu topunun igi hava ile dolu olan tarafi yere temas halindeyken duz tarafi
uzerinde yapilan hareketlerde vucut agirlik merkezini korumak oldukca guglesir ve
vicut saliniminda artislar meydana gelir. Tekrarlanan bu hareketler propriyoseptif

sistemin gelisimine katki sagladigi dustinulmektedir.

Sekil 1. Bosu Topu (Bosu Ball)
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3. Gereg ve Yontem

3.1. Arastirmanin Tipi
Deneysel bir caligmadir.
3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma, Haziran 2017'de baslamig, Haziran 2019'da tamamlanmistir.
Arastirma Konak Belediyesi Spor Kullibti Tesisleri ve Dokuz Eyliil Universitesi Saglik

kampusunde uygulanmistir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Son altl ay igerisinde gorsel, vestubuler, kassal sakatliklarin yaganmasi, alti
haftalik antrenman periyodu boyunca U¢ ve Ucten daha fazla antrenmana katilim
gOsteriimemesi, performans olgumleri 6ncesinde ve dlgim aninda saglik sorunlarinin

yasanmasi arastirmanin diglanma kriteri olarak belirlenmistir.

Arastirmaya Konak Belediyesi Spor Kulibid’niin U13 kadin futbol takiminda yer

alan herhangi bir saglik problemi bulunmayan, 22 futbolcu katiimistir.
3.4. Calisma Materyali

e Bosu Ball, Pro Balance Trainer

e New Test PowerTimer

e Flamingo Denge Aleti

e Y Denge Aleti

e G-Tech International, Gliney Kore

e Biospace Inbody 170 Biyoempedans vicut kompozisyonu analizord,
Guney Kore

3.5. Arastirmanin Degiskenleri

Arastirmanin bagimli degiskenleri statik denge, dinamik denge ve ceviklik

parametreleridir. Bagimsiz degiskenler ise; denge antrenmanlaridir.
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3.6. Veri Toplama Araglari
3.6.1. Vicut Kompozisyonu

Katihmcilarin boy 6lgimda, elektronik boy 6lgim cihazi ile (G-Tech International,
Guney Kore) yapilmistir. Katihmcilarin vicut agirliklari, vicut yag oranlari, viicut kas

agirliklar bioelektrik empedans cihazi kullanilarak dlgiimustar.

Katihmcilar 6lgumlerden onceki son iki saat katli ya da sivi her hangi bir sey
tiiketilmemesi gerektigi sdylenmistir. Olgiimler sort tisort ve giplak ayakla, katilimcilarin

Uzerlerinde hig bir metal esya olmadan gercgeklestiriimistir.

Bioelektrik empedans cihazi, sekiz farkli noktadan ellerle ve ayak tabanlariyla
temas etmekte ve katilimcinin hissetmeyecegi sekilde elektrik akimi gondererek bu

akimlar sayesinde dokularin analizini yapmaktadir (58).

Sekil 2. Vicut kompozisyon olgimu
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3.6.2. Ceviklik Test Protokoli

Ceviklik olgcumleri T testi ile yapilmigtir. Test parkurunda C,B,D hunileri
aralarinda 4.57 metre mesafe ile yan yana, A ve B hunileri 9.14 metre mesafe ile
karsilikh olarak Sekil 3 ‘te gOsterildigi gibi yerlestirilmigtir. Standart bir 1sinma
protokolinun ardindan katilimcilar baglangi¢ noktasinda herhangi bir komut
olmaksizin kendilerini hazir hissettikleri anda teste bagladilar. Teste baslayan her bir
katilimci oncelikle A hunisinden B hunisine kosarak sag eliyle huniye dokunur daha
sonra B hunisinden yan kosuyla sol eliyle C hunisine dokunur. C hunisinden yan
kosuyla sag eliyle D hunisine, D hunisinden yan kosuyla B hunisine sol eliyle
dokunduktan sonra A hunisine geri geri kosarak testi tamamlar. Her katilimci testi 3

defa uygular ve en iyi dereceleri saniye olarak kaydedilir (59).

A

Sekil 3. Ceviklik dlgimu (71).
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3.6.3. Statik Denge Test Protokolii

Katilimcilarin statik dengelerini 6lgmek igin, Flamingo Denge Testi (FDT)

kullaniimistir. Test giplak ayakla olmak Uzere sort ve tigortle gergeklesmistir.

Katilimcilarin her biri 1 dakika boyunca, uzunlugu 50 cm, yerden ylksekligi 4
cm ve genisligi 3 cm olan bir statik denge aletinin tGzerine ¢ikar. Denge aleti Uzerinde
bir ayagini dizinden bukerek tek ayak Uzerinde dengede durmaya g¢aligir. Denge aleti
uzerinde dengesi bozulup yere temas ettiginde stre durdurulur. Denge aleti GUzerine
ciktiginda sure tekrar kaldigi yerden devam ettirilir. Bu stre¢ 1 dakika boyunca devam

eder. Katilimcilarin denge aleti Gzerinde her denge girisimleri sayilarak kaydedilir. (60)

Sekil 4. Statik denge dlgimu

3.6.4. Dinamik Denge Test Protokolu

Katihmcilarin dinamik dengeleri Y denge testi ile dlgiimustir. Y denge testi
uzanma mesafesi saptanarak dinamik denge 6lgimU yapilan bir testtir. Y denge testi

destek tabanina bagl anterior, posteromedial ile posterolateral olmak Uzere 3 uzanma

19



yonu vardir. Posteromedial ve posterolateral arasi 45 derecelik bir agiya sahiptir.
Posteromedial ve posterolateral’ in anterior uzanma yonune olan agisi ise 135
derecedir. Her bir uzanma yonu Uzeri 5 milimetre artislarla isaretlenmistir. Katilimcilara
5 dakikalik standart bir isinma protokolinin ardindan denge platformu tanitilarak,
denge platformunda ayakkabisiz olarak her bir yon icin 2 deneme yaptiriimigtir.
Katilimcilar platforma giktiktan sonra uzanma yonleri Uzerinde bulunan hedefleri ayak
parmak uclariyla en uzak mesafeye ulastirmaya calistilar. Katilimcilar sirasiyla
anterior, posteromedial ve posterolateral uzanma yoénlerinde sagd ayakla 3 deneme, sol
ayakla 3 deneme gerceklestirdikten sonra en iyi skorlari cm cinsinden kaydedilmistir.
Bu denge skorlari; uzanma mesafesi / bacak uzunlugu x 100 formuld ile hesaplanarak

tum denge skorlari standart hale getirilmistir (70).

Olguim esnasinda uzanma ydnleri lizerindeki hedeflere basarak ittirmek, hedefle
ayak temasinin kesilmesi, hedefleri hizli bir sekilde ileri itmek ve platformdan dismek
gibi durumlarda elde edilen skorlar hata olarak kabul edilmis ve kaydedilmemistir.

Katilimcilarin bacak uzunluklari mezura ile iliak kemiginin u¢ kismindan ayak

tabanina kadar olan bolim élgtlerek cm cinsinden kaydedilmistir.

Sekil 5. Dinamik denge 6lguimu
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3.6.5. Fonksiyonel Denge Antrenmani Periyodu (65)

Fonksiyonel denge antrenman programi uygulanmadan énce katilimcilarin boy,
vacut agirliklari, vicut yag oranlari, vucut kas agirliklari, beden kitle indeksleri, statik
denge, dinamik denge ve ceviklik 6lgimleri yapildi. Katilimcilar rastlantisal olarak Bosu
grubu (n=11) ve Duz zemin grubu (n=11) olmak Uzere 2 gruba ayrildi. Her iki gruba
dizenli antrenmanlarina ek olarak, antrenmanlardan 6énce 6 hafta boyunca, haftada 3
gun 35 dakika fonksiyonel denge antrenmani uygulandi. Birinci hafta her iki grup da
antrenmanlarini diz zemin uzerinde gergeklestirdi. Daha sonraki haftalarda set sayilari
ve zorluk dereceleri kademeli sekilde arttirildi. Bosu grubuna dinamik bir ylizeye sahip
olan bosu toplari Gzerinde, diiz zemin grubuna ise sentetik futbol sahasinin zemini
Uzerinde programda yer alan hareketler yaptirildi. 6 haftalik antrenman surecinin

sonunda Ol¢cumler tekrarlanarak kaydedildi.

Tablo 1. Fonksiyonel denge antrenman gizelgesi

ANTRENMAN PROGRAMI
Hafta 1 2 3
Giin 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Antrenman yontemi Dz Dz Dz TBH TBH TBH | TBH+GH | TBH+GH | TBH+GH
Hafta 4 5 6
Giin 10 1 12 13 14 15 16 17 18
Antrenman yontemi | TBH+GH+TTA| TBH+GH+TTA| TBH+GH+TTA| FTH+BIDH | FTH+BIDH|FTH+BIDH| FTH+BIDH | FTH+BIDH|FTH+BIDH

Duz Zemin: DZ; Temel Bosu Hareketleri: TBH; Gecgis Hareketleri: GH; Ters Taraf
Adaptasyon: TTA; Futbol Topu Hareketleri: FTH; Bosu ve ileri Diizey Hareketler:
BIDH
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Tablo 2. Fonksiyonel denge antrenman programi

Diz Zemin Set Tekrar  Ara(Sn)
Standing on one leg 1-3 10 30
Keeping arm front 1-3 10 30
Keeping arm side 1-3 10 30
Keeping arm up 1-3 10 30
Keeping leg front 1-3 10 30
Keeping leg side (sol) 1-3 10 30
Keeping leg side (sag) 1-3 10 30
Lunge 1-3 10 30
Squat 1-3 10 30
Temel Bosu Hareketleri Set Tekrar  Ara(sn)
Standing on one leg 1-3 10 30
Keeping arm front 1-3 10 30
Keeping arm side 1-3 10 30
Keeping arm up 1-3 10 30
Keeping leg front 1-3 10 30
Keeping leg side (sol) 1-3 10 30
Keeping leg side (sag) 1-3 10 30
Lunge 1-3 10 30
Squat 1-3 10 30
Keeping arm front and kicking 1-3 10 30
Temel Bosu Hrk. + Gegis Hrk. + Ters Taraf Adap. Set Tekrar  Ara(Sn)
Bosu Uzerinde Durma
Header 1-3 10 30
Kicking with the upside of the foot 1-3 10 30
Kicking with the inside cut of the foot 1-3 10 30
Diiz Zeminden Bosu Uzerine Atlama
Header 1-3 10 30
Kicking with the upside of the foot 1-3 10 30
Kicking with the inside cut of the foot 1-3 10 30
lleri Diizey Hrk. Set Zaman Ara(Sn)
Gozler Agik
Ankle movement (6ne ve arkaya) 1-3 30 30
Waiting on one leg 1-3 30 30
Ankle movement (Side to Side) 1-3 30 30
Reverse arm actions (asagi yukari, saga sola) 1-3 10 30
Gozler Kapali
Ankle movement (6ne arkaya) 1-3 30 30
Leg actions on one leg 1-3 30 30
Jumping and landing on each Balance tools with each and 1-2 30 30
both feet (6ne)
Jumping and landing on each Balance tools with each and 1-2 30 30

both feet (yana)

Setler iki haftada bir kademeli olarak artirilmistir.
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3.7. Arastirmanin Plani ve Takvimi

Literatir Tarama
(Subat 2017- Haziran 2017)

l

On Hazirlik
(Temmuz 2017 — Agustos 2017)

!

Katilimcilarin Belirlenmesi
(AgQustos 2017 — Eylul 2017)

!

On Olglimler
(Ekim 2017)

!

Antrenman Programinin Uygulanmasi
(Ekim 2017 — Kasim 2017)

l

Son Olgumler
(Aralik 2017)

!

Veri Analizi
(Kasim 2018 — Ocak 2019)

l

Tez Yazimi ve Sunum
(Subat 2019 — Haziran 2019)
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3.8.

3.9.

3.10.

Verilerin Degerlendirilmesi

Olglim sonuglari SPSS 23.0 analiz programi ile degerlendirilmistir. Bitln
verilerin ortalamalari hesaplanmig, standart sapmalari belirlenmigtir. Verilerin
normal dagilimlari igin Shapiro-Wilk normallik testi, homojenliklerini belirmek
icin Levene Homojenlik testi uygulanmistir. Veriler normal dagihima sahip
olmadigi igin bagiml degiskenler arasindaki iliski Spearman korelasyon analizi
ile belirlenmigtir. Gruplarin kendi i¢inde on Ol¢gimlerini ve son dlgimlerini
karsilastirmak igin Wilcoxon Sign Rank testi kullaniimistir. Gruplar arasindaki

farki tespit etmek icin Mann Whitney U testi kullaniimistir.

Arastirmanin Sinirhlhiklari

Calismaya Konak Belediye Spor Kulibunin Kadinlar Liginde yer alan yildiz
futbol takimi  sporcularinin katilmasi ongorulmesine karsin, uygulamanin
yapilacagi dénemde yildiz futbol takiminin katilmis oldugu turnuvadaki
muisabaka programindan (Kadinlar Ligi Yildizlar Tlarkiye Sampiyonasi) dolayi

calismaya ayni kulubun U13 sporculari alinmistir.

Katilimcilarin dinamik dengelerini 6lgmek igin kullanilacak olan Move2Perform
cihazi temin edilemediginden dolay! ahsaptan yapilmis olan Y denge testi

kullaniimistir.

Etik Kurul Onayi

Bu calisma Dokuz Eylul Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan 13.07.2017 tarih ve 3467-GOA protokol numarali
2017/18-25 karari ile “Gen¢ Kadin Futbolcularda Fonksiyonel Denge
Antrenmaninin Dinamik ve Statik Denge Performansina ve Ceviklik
Uzerine Etkisi” olarak kabul edilmis ve onaylanmigtir. Tim katilimcilara
calisma hakkinda bilgi verilmis ve yazili olarak gonulli onam belgesi alinmistir
(EK).
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4. Bulqular

Bosu grubunun yas, boy uzunlugu, vacut agirhgi, vicut yag orani, vucut kas

agirhgi, beden kutle indeksi 6n test ve son test dederleri Tablo 3‘te gdsterilmistir.

Tablo 3. Bosu grubunun antropometrik dlgumleri

Bosu Grubu N=11 | Test (6n-son) Ort iSD Min Maks
v On Test 12,45 10,52 12,00 13,00
asg
Son Test 12,45 10,52 12,00 13,00
On Test 157,42 | 5,69 | 150,00 | 168,30
Boy uzunlugu (cm)
Son Test 158,05 | %6,01 150,00 | 168,50
On Test 46,66 +7,57 33,10 59,60
Viicut agirhg (kg)
Son Test 48,57 +7,96 34,90 62,40
On Test 20,09 +5,68 11,30 26,60
Viicut yag orani (%)
Son Test 21,76 +5,57 13,90 29,10
Viicut kas agirhign On Test 19,85 2,39 15,30 24,50
(ka) Son Test 20,29 | 2,48 | 1540 | 24,80
Beden kiitle indeksi On Test 19,05 i2,18 16,50 23,80
(m?kg) Son Test 19,45 | +2,70 | 1570 | 25,10

N= Katilimci sayisi, Maks.= Maksimum deger, +£SD.= Standart sapma Min.= Minimum

deger, Ort.= Ortalama deger.
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Bosu grubunun sag ayak statik denge, sol ayak statik denge, dinamik denge sag

ayak anterior, sag ayak posteromedial, sag ayak posterolateral, sol ayak anterior, sol

ayak posteromedial, sol ayak posterolateral ve geviklik 6n test ve son test degerleri

Tablo 4‘te verilmistir.

Tablo 4. Bosu grubunun motorik dlgiimleri

Bosu Grubu N=11 Test (6n-son) Ort *SD Min Maks
Sag ayak statik On Test 9,91 +3,27 3,00 14,00
Denge (hs) Son Test 3,36 +3,14 0,00 10,00
Sol ayak statik On Test 9,55 +5,85 0,00 19,00
Denge (hs) Son Test 4,36 +3,67 0,00 12,00

o On Test 11,68 +0,70 10,60 12,70
Ceviklik (sn)

Son Test 11,38 +0,52 10,40 12,20
Sag ayak anterior On Test 60,31 | +4,30 | 53,70 67,00
(cm) Son Test 62,09 | 557 | 56,90 74,40
Sag ayak post medial On Test 86,60 18,46 76,10 102,10
(cm) Son Test 93,41 | +8,02 | 82,20 | 106,30
Sag ayak post lateral On Test 90,08 | +4,47 | 83,60 96,70
(cm) Son Test 97,07 | +4,43 | 89,70 | 106,30
_ On Test 61,96 | +4,84 | 53,00 67,00

Sol ayak anterior (cm)
Son Test 62,19 | +4,49 | 56,60 70,60
Sol ayak post medial On Test 88,71 | +10,58 | 76,40 | 108,70
(cm) Son Test 94,49 | 9,03 | 79,50 | 105,10
Sol ayak post lateral On Test 89,09 | +6,52 | 78,80 | 101,00
(cm) Son Test 96,26 | +3,95 | 89,20 | 101,00

Duz zemin grubunun yas, boy uzunlugu, vucut agirhgi, vucut yag orani, vucut kas

agirhgi, beden kitle indeksi 6n test ve son test degerleri tablo 5'te gosterilmigtir. Duz

zemin grubunun statik denge, dinamik denge ve geviklik 6n test ve son test degerleri

Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 5. Dz zemin grubunun antropometrik élgimleri

Duz ZeNn;llanrubu Test (6n-son) Ort 1SD Min Maks
v On Test 12,09 +0,94 11,00 13,00
as
Son Test 12,09 +0,94 11,00 13,00
On Test 153,09 | £7,08 | 143,00 | 167.00
Boy uzunlugu (cm) '
Son Test 153,45 | 7,27 | 143,00 | 168,00
On Test 42,49 +6,46 35,70 58.90
Viicut agirhg (kg) '
Son Test 44,03 +6,88 36,00 61,00
On Test 22,35 +6,94 12,10 35.60
Viicut yag orani (%) ’
Son Test 24,21 +7,22 11,50 34,60
Viicut kas agirligi On Test 17,35 +2,50 14,00 22,50
(kg) Son Test 17,63 | #2,73 | 13,90 | 2310
Beden kiitle indeksi On Test 18,09 | 1,90 | 1590 | 22,60
(m?kg) Son Test 18,72 | #2,14 | 16,60 | 2340

Tablo 6. Diz zemin grubunun motorik dlgumleri

Diiz Zemin Grubu N=11 | Test (6n-son) Ort *SD Min Maks
Sag ayak statik denge On Test 12,82 +5,38 4,00 20,00
(hs) Son Test 7,91 +3,33 4,00 16,00
Sol ayak statik Denge On Test 14,45 +5,72 4,00 22,00
(hs) Son Test 8,36 +4,72 1,00 18,00
. On Test 11,92 +0,75 10,90 13,40
Ceviklik (sn)
Son Test 11,93 +0,69 11,00 13,00
5 ) On Test 61,76 +5,65 50,00 71,10
Sag ayak anterior (cm)
Son Test 62,37 +5,05 53,30 70,00
Sag ayak post medial On Test 83,45 19,27 70,30 97,80
(cm) Son Test 84,01 +9,54 71,10 101,00
Sag ayak post lateral On Test 86,47 +10,56 66,60 98,90
(cm) Son Test 89,98 +9,50 70,00 102,10
_ On Test 62,56 +7,46 45,50 68,80
Sol ayak anterior (cm)
Son Test 62,23 15,25 54,40 71,10
Sol ayak post medial On Test 86,50 +7,50 76,90 98,80
(cm) Son Test 88,65 +7,00 75,50 101,00
Sol ayak post lateral On Test 91,72 16,74 82,40 103,30

(cm) Son Test 88,95 18,72 72,20 101,00




Bosu grubunun sag ayak statik denge, sol ayak statik denge, sag ayak anterior,
sag ayak posteromedial, sag ayak posterolateral, sol ayak anterior, sol ayak
posteromedial, sol ayak posterolateral, ceviklik 6n test ve son test degerlerinin

kargilastirmasi Tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Bosu grubunun motorik dlgumlerinin kargilastirmasi

Test (On-

Bosu Grubu N=11 Ort *SD P
son)
Sag ayak statik denge On Test 9,91 | +3,27 .
hs) 0,003
( SonTest | 3,36 | #3,14
Sol ayak statik denge On Test 9,55 | %585 0.049*
hs) ’
( SonTest | 4,36 | +3,67
On Test 11,68 | 0,70
Geviklik (sn) 0,036*

Son Test 11,38 | #0,52
On Test 60,31 | +4,30
Sag ayak anterior (cm) 0,172
Son Test 62,09 | +5,57

On Test 86,60 | +8,46

Sag ayak post medial

0,009**
(cm) Son Test | 93,41 | +8,02
Sag ayak posterolateral  On Test 90,08 | +4,47 0.008%*
(cm) SonTest | 97,07 | +4,43 |
_ On Test 61,96 | +4,84
Sol ayak anterior (cm) 0,798
Son Test 62,19 | +4,49
Sol ayak posteromedial On Test 88,71 | +10,58 0.093
(cm) SonTest | 94,49 | 9,03 |
Sol ayak posterolateral On Test 89,09 | 6,52 0.008**
(cm) SonTest | 96,26 | +3,95 |

Bosu grubunun sag ayak statik denge degeri bakimindan ilk 6lgim ve son
Olcim arasinda bir artis goriimustir (p<0,01). Sol ayak statik denge bakimdan ilk
Olgim ve son olgim degerleri karsilastirildiginda bir gelisim goértulmastir (p<0,05).

Ceviklik degerleri ilk 6lgim ile son dlgim arasinda bir artis saptanmistir (p<0,05).

Dinamik denge sag ayak anterior degerleri bakimdan 6n 6lgim ve son 6lgum

arasindaki artis anlamli bulunmamistir (p>0,05). Sag ayak posteromedial degerleri
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bakimdan ilk 6lgim ile son 6lgum arasindaki gelisimin anlamh duzeyde oldugu tespit
edilmistir ( p<0,01).

Sag ayak posterolateral ilk dlgim ve son 6lgim degerleri karsilastirildiginda
anlamli gelisim gorulmastir (p<0,01). Dinamik denge sol ayak anterior degerleri

bakimdan ilk 6lgim ve son olgim arasindaki gelisim anlaml bulunmamistir (p>0,05).

Sol ayak posteromedial degerleri bakimdan ilk 6lgim ile son 6lgim arasinda
anlamli bir gelisim goralmemigtir (p>0,05). Sol ayak posterolateral degerleri bakimdan
ilk olgim ve son Olgum Kkarsilastirildiginda, son oOlgimde gelisim tespit edilmigtir
(p<0,01).

Duz zemin grubunun sag ayak statik denge, sol ayak statik denge, sag ayak
antrerior, sag ayak posteromedial, sag ayak posterolateral, sol ayak anterior, sol ayak
posteromedial, sol ayak posterolateral, ceviklik 6n test ve son test dederlerinin

kargilastirmasi Tablo 8'de gdsterilmistir.

Tablo 8. Diz zemin grubunun motorik dlgimlerinin karsilastirmasi

Diiz Zemin Grubu N=11 Test (6n-son) Ort *SD P
Sag ayak statik denge On Test 12,82 5,38 N
0,025
(hs) Son Test 7,91 +3,33
Sol ayak statik denge On Test 14,45 +5,72 N
0,007
(hs) Son Test 8,36 +4,72
On Test 11,92 +0,75
Ceviklik (sn) 0,812
Son Test 11,93 10,69
On Test 61,76 +5,65
Sag ayak anterior (cm) 0,312
Son Test 62,37 15,05
Sag ayak post medial On Test 83,45 +9,27 0674
(cm) Son Test 84,01 +9,54 ’
Sag ayak posterolateral On Test 86,47 +10,56 0.086
(cm) Son Test 89,98 +9,50 ’
. On Test 62,56 +7,46
Sol ayak anterior (cm) 0,813
Son Test 62,23 15,25
Sol ayak posteromedial On Test 86,50 17,50 0.050
(cm) Son Test 88,65 +7,00 ’
Sol ayak posterolateral On Test 91,72 6,74 0.333
(cm) Son Test 88,95 8,72 ’
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DUz zemin grubunun sag ayak statik denge ilk 6lgum ile son 6lgum degerlerine
bakildiginda son Olgimde bir artis saptanmistir (p<0,05). Sol ayak statik denge

bakimdan ilk 6lgim ile son 6lgim arasindaki gelisim anlamli bulunmustur (p<0,01).

Ceviklik ilk 6lgcum ile son Olgum degerlerine bakildiginda anlaml bir gelisim
bulunmamistir (p>0,05). Dinamik denge sag ayak anterior, sag ayak posteromedial,
sag ayak posterolateral dederleri bakimdan ilk 6lgim ile son 6lgim arasindaki artis
anlamli  bulunmamigtir (p>0,05). Dinamik denge sol ayak anterior, sol ayak
posteromedial, sol ayak posterolateral ilk 6lgim ile son 6lgim arasinda anlamli bir

gelisim saptanmamistir (p>0,05).

Bosu grubu ve diz zemin grubunun statik denge, dinamik denge ve ¢eviklik 6n

test degerlerinin karilastirmasi Tablo 9’da gosterilmigtir.

Tablo 9. Bosu grubu ve diiz zemin grubunun én test motorik élgimlerinin

kargilagtirmasi

Degiskenler Gruplar Ort *SD P

Sag ayak statik denge | BOSU 9,91 3,27 0128

(hs) Diz zemin 1282 4538 |

Sol ayak statik denge | BOSU 9,55 +5,85 0.060

(hs) Diz zemin 1445 1572 |
Bosu 11,68 10,70

Ceviklik (sn) . . 0,532
DUz zemin 11,92 +0,75

Sag ayak anterior Bosu 60,31 4,30 0393

(cm) Diz zemin 61,76 4565 |

Sag ayak B?SU | 86,60 18,46 0.669

posteromedial (cm) Diz zemin 83.45 +9 27 '

Sag ayak Bosu 90,08 4,47 0.533

posterolateral (cm) Dlz zemin 86,47 +10,56 ’

Sol ayak anterior Bosu 61,96 +4,84 0.393

(cm) Dizzemin 62,56  +7,46 ’

Sol ayak Bosu 88,71 110,58 0.767

posteromedial (cm) DUz zemin 86,50 +7,50 ’

posterolateral (cm) Diiz zemin 91,72 +6,74 ’
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Bosu grubu ve diz zemin grubunda ilk Olgim motorik 6zellikleri

kargilastirildiginda gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Bosu ve diz zemin grubunun statik denge, dinamik denge ve c¢eviklik son test

degerlerinin karilagtirmasi Tablo 10’da gosterilmistir.

Tablo 10. Bosu grubu ile diz zemin grubunun son test motorik dlgiimlerinin
kargilagtirmasi

- . Gruplar
Degiskenler N=11 Ort *SD P
Sag ayak statik Bosu 336 | #3114 0,005+
denge (hs) Dlz zemin 7,91 +333 |
Sol ayak statik Bosu 4,36 | #3,67 0.034*
denge (hs) Diz zemin 8,36 +4,72 ’
- Bosu 11,38 | 0,52
Ceviklik (sn) . . 0,075
Diiz zemin 11,93 10,69
Sag ayak anterior B 62,09 e 0554
(cm) Dlzzemin 6337 | 4505 |
Sag ayak Bosu 93,41 18,02
X . *
posteromedial (cm) |DUzzemin g, 4, | 4954 0,033
Sag ayak Bosu 97,07 | 4,43 0035%
posterolateral (cm) |Diiz zemin 89,98 +9,50 ’
Sol ayak anterior | BOsU 6215 | #449 | o0
(cm) Diiz zemin 62,23 | 5,25 '
posteromedial (cm) | Diiz zemin 88,65 +7,00 ’
Bosu 96,26 | 3,95
Sol ayak 0,033*

posterolateral (cm) |Diiz zemin 88,95 +8,72

Bosu grubu sag ayak statik denge bakimindan %66,10 dizeyinde bir artis
gOsterirken, diuz zemin grubu %38,30 duzeyinde bir artis gostermistir. Bosu ve diz
zemin grubu arasindaki artig farklari anlamli dizeyde bulunmustur (p<0,01). Bosu
grubu sol ayak statik denge bakimindan %54,35 dizeyinde bir artig gésterirken, diiz
zemin grubu %42,15 duzeyinde bir artig gostermistir. Bosu ve duz zemin grubu
arasindaki artis farklari anlamh olarak saptanmigtir (p<0,05). Bosu ve duz zemin

arasindaki anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05).
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Bosu grubu sag ayak posteromedial bakimindan %7,86 duzeyinde bir artis
gOsterirken, diz zemin grubu %0,67 duzeyinde bir azalig gostermistir. Bosu ve diuz
zemin grubu arasindaki artis farklari anlamh olarak tespit edilmistir (p<0,05). Bosu
grubu sag ayak posterolateral bakimindan %7,75 duzeyinde bir artig gosterirken, duz
zemin grubu %4,06 duzeyinde bir artis gostermistir. Bosu ve duz zemin grubu

arasindaki artis farklari anlamli dizeyde oldugu saptanmistir (p<0,05).

Bosu grubu sol ayak posterolateral bakimindan %8,05 duzeyinde bir artis

gOsterirken, diz zemin grubu %3,02 duzeyinde bir azalis gostermistir. Bosu ve duz

zemin grubu arasindaki artis farklari anlamli bulunmustur (p<0,05).

Bosu ile diz zemin grubu karsilagtirildiginda sirasiyla ceviklik, sag ayak

anterior, sol ayak anterior, sol ayak posteromedial Olgimlerinde anlamli fark

saptanmamistir (p>0,05).

Bosu grubunun statik denge, dinamik denge ve geviklik degerleri arasindaki

korelasyon Tablo 11'de gdsterilmistir.

Tablo 11. Bosu grubunun motorik 6zelliklerinin korelasyonu

BOSU(N=11)| SPearman SOSD | GEV |[SAANT | SAPMED | SAPLAT | SOANT | SOPMED | SOPLAT
korelasyonu | (hs) (sn) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
SASD (hs) r 476 252 -241 -,083 -005  -750" ,009 297
p ,139 454 476 ,808 ,989 ,008 ,978 375
SOSD (hs) r 171 -,357 -137 278 -,435 -,197 498
p 615 281 687 408 181 561 1119
CEV (sn) r -,183 -,330 ,046 -321 -,607" -,382
p ,589 321 893 336 ,048 247
SAANT r -,082 -,005 618" 219 -,200
(cm) p 811 ,989 ,043 518 555
SAPMED r ,594 ,309 797" 433
(cm) p ,054 ,355 ,003 184
SAPLAT r ,046 490 114
(cm) p ,894 126 738
SOANT r 337 ,064
(cm) p 311 852
SOPMED r 406
(cm) p 215

SASD= Sag ayak statik denge, SOSD= Sol ayak statik denge, CEV= Ceviklik, SAANT=
Sag ayak anterior, SAPMED= Sag ayak posteromedial, SAPLAT= Sag ayak
posterolateral, SOANT= Sol ayak anterior, SOPMED= Sol ayak posteromedial,
SOPLAT= Sol ayak posterolateral
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Sag ayak statik denge hata sayisi ile sol ayak anterior uzanma mesafesi

arasinda negatif yonla anlaml bir iligki bulunmustur (r=-750). Sag ayak statik denge

hata sayisi azaldikg¢a, sol ayak anterior yonde uzanma mesafesi artmaktadir.

Ceviklik suresi ile sol ayak posteromedial uzanma mesafesi arasinda negatif

yonlUu anlaml bir iligki bulunmustur (r= -607). Ceviklik suresi azaldikga, sol ayak

posteromedial uzanma mesafesi artmaktadir.

Sag ayak anterior uzanma mesafesi ile sol ayak anterior uzanma mesafesi

arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (r= 618). Sad ayak anterior uzanma mesafesi

arttikga, sol ayak anterior uzanma mesafesi artmaktadir.

Sag ayak posteromedial uzanma mesafesi ile sol ayak posteromedial uzanma

mesafesi arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (r= 797). Sag ayak posteromedial

uzanma mesafesi arttikga, sol ayak posteromedial uzanma mesafesi artmaktadir.

Duz zemin grubunun statik denge, dinamik denge ve ceviklik degerleri

arasindaki korelasyon Tablo 12’de gosterilmigtir.

Tablo 12. Duz zemin grubunun motorik 6zelliklerinin korelasyonu

DUZ ZEMIN | Spearman | SOSD | GEV | SAANT | SAPMED | SAPLAT | SOANT | SOPMED | SOPLAT
(N=11) korelasyonu | (hs) (sn) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
SASD (hs) r 550 | 613" | -,701" | -739" | -883" | -421 -,445 -573
p 080 | ,045 | 016 ,009 ,000 ,198 ,170 ,065

SOSD (hs) r 209 | -449 | -740" | -606° | -297 -,658" -,621"
p 537 | ,166 ,009 ,048 375 ,028 ,042

CEV (sn) r -516 -,368 -558 | -,194 -,308 -,533
p 104 266 ,075 569 357 ,091

SAANT r 524 489 692" 442 547
(cm) p ,098 127 ,018 174 ,082
SAPMED r 879" | 656" 736" ,509
(cm) p ,000 ,028 ,010 ,110
SAPLAT r 436 656" 674"
(cm) p ,180 ,028 ,023
SOANT r 588 232
(cm) p ,057 492
SOPMED r 718"
(cm) p ,013
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Sag ayak statik denge hata sayisi ile geviklik suresi arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur (r= 613). Sag ayak statik denge hata sayisi azaldik¢a, geviklik suresi

azalmaktadir.

Sag ayak statik denge ile sag ayak anterior, sag ayak posteromedial, sag ayak
posterolateral uzanma mesafeleri arasinda negatif yonli anlamli bir iligki bulunmustur
(sirasiyla r= -701, -739, -883). Sag ayak statik denge hata sayisi azaldikga, sag ayak
anterior, sag ayak posteromedial ve sag ayak posterolateral uzanma mesafeleri

artmaktadir.

Sol ayak statik denge hata sayisi ile saj ayak posteromedial, saj ayak
posterolateral, sol ayak posteromedial, sol ayak posterolateral uzanma mesafeleri
arasinda negatif yonla anlamh bir iligki bulunmustur (sirasiyla r= -740, -606, -658, -
621). Sol ayak statik denge hata sayisi azaldikga, sag ayak posteromedial, sag ayak
posterolateral, sol ayak posteromedial, sol ayak posterolateral uzanma mesafeleri

artmaktadir.

Sag ayak anterior uzanma mesafesi ile sol ayak anterior uzanma mesafesi
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (r= 692). Sag ayak anterior uzanma mesafesi

arttikga, sol ayak anterior uzanma mesafesi artmaktadir.

Sag ayak posteromedial uzanma mesafesi ile sag ayak posterolateral, sol ayak
posteromedial uzanma mesafeleri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (sirasiyla r=
879, 736). Sag ayak posteromedial uzanma mesafesi arttik¢a, sag ayak posterolateral,

sol ayak posteromedial uzanma mesafeleri artmaktadir.

Sag ayak posterolateral uzanma mesafesi ile sol ayak posteromedial, sol ayak
posterolateral uzanma mesafeleri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (sirasiyla r=
656, 674). Sag ayak posterolateral uzanma mesafesi arttik¢a, sol ayak posteromedial,

sol ayak posterolateral uzanma mesafeleri artmaktadir.

Sol ayak posteromedial uzanma mesafesi ile sol ayak posterolateral uzanma
mesafesi arasinda anlamh bir iligki bulunmustur (r= 718). Sol ayak posteromedial

uzanma mesafesi arttikga, sol ayak posterolateral uzanma mesafesi artmaktadir.
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5. Tartisma

Denge birgok kasin koordinasyonu ile duyusal bilginin etkilesimini icerir.
Biyomotor yeti olan denge daha ¢ok rehabilitasyon alaninda sakatlik tedavilerinde
kullaniimistir. Denge yetenegi Uzerine yapilan arastirmalarin artmasiyla birlikte, denge
spor alaninda fiziksel performansi gelistirme ydntemlerinden biri haline gelmistir(1-3,
9, 14).

Yaptigimiz gcalismada 6 hafta boyunca haftada 3 gun uyguladigimiz fonksiyonel
denge antrenmanlarinin dinamik, statik denge performansi ve geviklik Uzerine etkisi
incelenmigtir. Denge antrenmanlarindan sonra bosu grubunun statik denge, dinamik
denge ve ceviklik performansinda anlamh bir gelisim gorilmustir. Diz zemin
grubunda ise statik denge performansinda anlamli bir gelisim goérGimustir ancak
dinamik denge ve ceviklik performansinda anlaml bir gelisim tespit edilmemigtir. Bosu
grubu ile diiz zemin grubu karsilastirildiginda, gruplar arasinda statik denge ve dinamik
denge performanslarinda anlamli bir fark belirlenmistir. Ceviklik performansinda

gruplar arasinda anlamli bir fark géralmemisgtir.

Gruplar kendi iginde deg@erlendirildiginde Bosu grubunun c¢eviklik
performansinda, anlamh dizeyde bir gelisim oldugu saptanmistir. Her iki gruba ayni
antrenman programi uygulandigi halde bosu grubunun ceviklik performansindaki

gelisimin, bosu topundan kaynaklandigi dusunudlmektedir.

Hrysomallis (15) yaptigi bir calismada, rekreasyonel olarak aktif Kkigilerin
aktivitelerine bir denge antrenman bileseninin eklenmesinin, dikey sigrama, ceviklik,
mekik kosusu ve yokus asagi slalom kayagi gibi alanlarda gelisim ile sonuglandigini

bildirmigtir.

Salaj ve Ark. (61) yaptiklar bir ¢calismada erkek Universite 6grencilerine 10
haftalik antrenman periyodu boyunca haftada 3 gun 60 dakika propriyoseptif
antrenmanlar uygulamistir. Propriyoseptif antrenmanlarin geviklik performansini
anlamli olarak gelistirmedigi tespit edilmistir. Salaj ve ark. aksine ¢alismamizda bosu
grubunun geviklik performansinda anlamh bir gelisim oldugu saptanmistir. Salaj ve
Ark. antrenman programinda dinamik ve statik denge hareketleri yer alirken bizim
calismamizda dinamik ve statik denge hareketleri ile birlikte futbol bransina 6zgl
hareket kaliplari da yer almaktadir.
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Hazar ve Tasmektepligil (62) puberte oncesi donemi erkek ve kiz gocuklari
uzerinde yapmis olduklar galismada denge, esneklik ve geviklik arasindaki iligkiyi
incelemis, ceviklik ile statik denge performansi arasinda anlamh iligki oldugunu
bulmustur. Calisma sonucunda dengenin geviklik Uzerinde olumlu etkisinin oldugunu
bildirilmigstir.

Okudur (63) erkek tenisgilerde yapmis oldugu c¢alismada ceviklik
performansiyla denge performansi arasindaki iligkiyi incelemis, denge ile cgeviklik
arasinda anlamli iligki bulmustur. Altinkék ve Olglli (2) 30 erkek tenisgi Uzerinde
yaptigi ¢calismada cgeviklik, statik denge ve dinamik denge arasinda farkh dizeylerde

anlamli iliski bulmustur.

Calismalar incelendiginde denge antrenman programlarinin geviklik Gzerinde
etkisini inceleyen arastirmalarin kisith oldugu, daha cok ceviklik performansi ile denge
performansinin iliskisine bakildigi gértlmustir. Bununla birlikte galismamiza benzer
olarak bosu gibi hareketli zemine sahip ekipmanlar antrenman programina dahil

edilmig ve ceviklik performansinin gelistigi gézlemlenmigtir.

Bosu topu ile ilgili calismalar incelendiginde diiz zemin ile bosu Uzerinde yapilan
egzersizler karsilastirildiginda, bosu Uzerinde galisan grubun kas aktivasyon oraninin
daha yuksek oldugu gorulmugstur. Anderson ve ark. (64) dinamik ve dinamik olmayan
zeminlerde sinav hareketi sirasinda triceps, soleus, erector spinae, rectus abdominus
ve internal oblik kaslarinin kas aktivasyonunu elektromiyografi (EMG) kullanarak
olemus, dinamik zemin Uzerinde yapilan ginav hareketlerinin dinamik olmayan zemin
Uzerinde yapilan sinav hareketlerine gore daha fazla miktarda kas aktivasyonuna

sahip oldugunu bulmuslardir.

Bizim g¢alismamizda denge antrenmanlarindan sonra bosu grubunun statik
denge (SASD, SOSD), ve dinamik denge (SAPMED, SAPLAT, SOPLAT)
performansindaki gelisimin anlamli diizeyde oldugu bulunmustur. Dz zemin grubunun
ise denge antrenmanlarindan sonra vyalnizca statik denge (SASD, SOSD)

performansinda anlamli bir fark tespit edilmistir.

Bosu ve duz zemin grubunun statik ve dinamik denge son test Olgumleri

karsilastinldiginda, bosu grubundaki gelisim anlamli olarak farkli bulunmustur.
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Cerrah A.O ve ark.(65) adolesan erkek futbolcular Gzerinde yaptiklari galismada
6 hafta boyunca haftada 3 gun uygulanan fonksiyonel denge antrenmanlarinin denge

ve vurus performansini gelistirdigini bulmuslardir.

Paterno ve ark. (66) 13-17 yas araligindaki kadin sporcular Uzerinde yapmis
olduklari ¢alismada bosu topu Uzerinde 6 hafta boyunca haftada 3 gun néromuaskuler
antrenman programi uygulamiglardir. Katilimcilarin anterior ve posterior stabilitesinin
gelistigi gértlmus ancak alt ekstremitenin sag ve sol tarafi ile birlikte medial ve lateral

stabilitede anlamli fark gorilmedigi bildirilmistir.

Gonener (67) yedi yas cimnastikgilerde yapmis oldugu bir calismada bir gruba
hareketli zeminde ve diger gruba hareketsiz zeminde denge antrenmani uygulamig
hareketli zeminde antrenman yapan grubun dinamik dengesinde anlaml bir fark

bulmustur.

Sannicandro ve ark.(68) erkek ve kadin tenis oyunculari Uzerinde yaptiklari bir
calismada denge antrenmanlarinda bosu topu ile birlikte sisme disk ve sisme minderler
kullanmiglardir. Uygulama grubunda kontrol grubuna gore anlamli duzeyde gelisim
gorulmustur. Ayrica denge antrenmanlarinin alt ekstremitesinde asimetriyi iyilestirdigi
tespit etmiglerdir. Arastirmacilar alt ekstremite asimetrisindeki azalmanin sakatlklari

da azaltabilecegini bildirmislerdir.

Mcleod T.C.V ve ark. (69) kadin basketbol oyunculari Gzerinde yapmis oldugu
6 haftallk néromuskuler antrenman programindan sonra, uygulama grubunun statik
denge hata puanlarinda kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlaml azalmalar
tespit etmiglerdir. Uygulama grubunun statik dengesindeki gelisimin antrenman

programinin bir etkisi oldugunu bildirmislerdir.

Calismalar incelendiginde 6zellikle dinamik dengeyi gelistirmek igin hareketli
zemin Uzerinde yapilan antrenmanlara vurgu yapilmistir. Dinamik ve statik zeminler
kargilastirildiginda dinamik zemin Uzerinde antrenman yapan gruplarin dinamik ve
statik dengelerinin, kontol gruplarindan ve statik zeminlerde antrenman yapan

gruplardan daha iyi oldugu bildirilmigtir (65-69).

Calismamizda iki uygulama grubu karsilastinildiginda bosu topu Uzerinde
antrenman yapan grubun statik denge ve dinamik dengesinin, diz zemin grubuna goére

anlamli dizeyde gelisim gosterdigi bulunmustur.
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6. Sonugc ve Oneriler

Bu galigmada U13 kadin futbolcularda fonksiyonel denge antrenmanlarinin
dinamik, statik denge performansi ve geviklik tUzerine etkisi incelenmistir.

6 hafta boyunca haftada 3 gln uygulamis oldugumuz fonksiyonel denge
antrenmanlari bosu grubunda (n=11) dinamik denge, statik denge ve c¢eviklik
performansini gelistirdigi gértlmuastir. Diz zemin grubunda (n=11) ise fonksiyonel
denge antrenmanlari statik denge performansini gelistirdigi bulunmustur. Bosu ve diz
zemin grubu karsilastinldiginda gruplar arasinda statik ve dinamik denge
performanslarinda anlamli bir fark gorulirken, ceviklik performansinda gruplar
arasinda fark gorulmemistir.

Sonug olarak, hareketli zemin Uzerinde yapilan fonksiyonel denge antrenmanlari
dinamik denge, statik denge ve geviklik performansini olumlu yénde etkilemektedir.

Oneriler

o Denge antrenmanlari uygulanirken dinamik zeminler tercih edilebilir.

« lleride yapilacak c¢alismalarda denge ve ceviklik olcimlerine ek olarak
katilimcilarin alt ekstremite kas kuvveti Olcllerek denge antrenmanlari ile
iliskilendirilebilir.

e Ceviklik antrenmanlari uygulanarak dinamik ve statik denge Uzerine etkisi
incelenebilir.

« Farkli branglarda ve farkl yas gruplarinda denge antrenmanlari uygulanarak

kargilastirma yapilabilir.
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8. Ekler

8.1. Ek 1. Etik Kurul Onay!

_ DOKUZ EYLOL ONIVERSITES]
GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETIK UKL

Konu: Karar hk. 14.07.2017

Sayi: |G-

Sayin Prof.Dr.Muammer KAYATEKIN,

Kurulumuz tarafindan 13.07.2017 tarih ve 3467-GOA protokol numiaraly 2017/1%-25 varar numaras
ile goriisiilen “Geng Kadin Futholcularda Fonksiyonel Denge Antrenmaninin Dinamik ve Statik Denge
Performansi ve Ceviklik Uzerine Etkisi” konulu aragurmaniza iligkin Kurulumuz karan ckte sunulmugtur.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Prof.Dd. Banu ONVURAL
Bagkan ~
b

Dokuz Eyliil Universitesi Saghk Yerleskesi Inciralt 35340 1ZMIR-TORKIY L
Tel:0 232 4122254 - 0 232 4122258 Vaks: 0232 4122243 Elektronik posta:ctikkurul@den cdu tr
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DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI
GiRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETiK KURUL KARARI

ETIK DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI
KOMISYONUN ADI | GIRISIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETiK KURULU
“ACIK ADRES Dokuz Eyliil Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanlifi 2. Kat inciralti-IZMIR
TELEFON 02324122254-02324122258
FAKS 02324122243
E-POSTA ctikkurul@deu.edu.tr
DOSYA NO: 3467-GOA
UZMANLIK TEZI ] AKADEMIK AMACLI []
ARASTIRMA ¢

ARASTIRMANIN AGIK ADI Geng Kadin Futboleularda Fonksiyonel Denge Antrenmaninin
Dinamik ve Statik Denge Performansi ve Ceviklik Uzerine Etkisi

ARASTIRMA PROTOKOL

KODU
- :
::ﬁ”éi‘:';"ii SORUMLU ARASTIRMACI | Prof.Dr.Muammer KAYATEKIN
GILE UNVANI/ADI/SOY ADI ve Fizyoloji A.D

UZMANLIK ALANI

DESTEKLEYICI VE ACIK <
ADRESI

DESTEKLEYICININ YASAL |-
TEMSILCISI VE ADRESI

ARASTIRMAYA KATILAN TEK MERKEZ [X] COK MERKEZLI[]
MERKEZLER

- Versiyon -
Belge Adi Tarihi Rumsran Dili
ARASTIRMA i
BROTOROL L] Mevcut Tirkge I Ingilizce (]  Diger []
DEGERLENDIRILEN | ARASTIRMA ILE ILGILI Bt
S TCETED LITERATOR Mevcut Tirkge [J  ingilizce 4 Diger []
BILGILENDIRILMIS
GONULLU OLUR Mevcut Tiirk ingili ig
S iirkce X ingilizce []  Diger O
| OLGU RAPOR FORMU | Mevcut Tirke B ingilizce (] Diger []
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KARAR BILGILERI

Karar No:2017/18-25

Tarih:13.07.2017

| o g s & P .
| birligi ile karar verilmi

stir.

Prof Dr.Muammer KAYATEKINin sorumlusu oldugu “Geng¢ Kadin Futbolcularda Fonksiyonel
Denge Antrenmaninin Dinamik ve Statik Denge Performansi ve Ceviklik Uzerine Etkisi ” isimli

| klinik arastirmaya ait basvuru dosyasi ve ilgili belgeler arastirmanin gerekge, amag, yaklagim ve

| yontemleri dikkate alinarak incelenmis, etik agidan ¢alismanin gergeklestirilmesinin uygun olduguna oy

ETIK KURUL BILGILERI

| CALISMA ESASI

Dokuz Eylil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Isleyis Yonergesi
Iyi Klinik Uygulamalan Kilavuzu

ETIK KURUL UYELERI

Unvan/Ad/Soyadi Uzmanhk Alani Kurumu Ci_nsi A-".'stl.r.m“.“e imza
yet Iliskili mi?
Prof.Dr.Banu DEU Tip Fakiiltesi Tibbi ‘ ’
ONVURAL Tibbi Biyokimya Biyokimya Anabilim Dali | Kadin | E[] | H[X */ N ,L\\‘ d
(Bagkan) | A o~ )
| Prof.Dr.S.Reyhan S ———
UCKU Halk Saghgi DEU T Pakdliesi Halk | gadn | EO) | HRI <=
(Baskan Yardimcisi) SHgLAL . s
. . DEU Tip Fakiiltesi Kalp [ 7
Prof.Dr.Nejat Kalp Damar % A 5 | g
SARIOSMANOGLU | Cerrahisi Damar Cerrahisi Anabilim | Erkek | E[J] | HX // 4/
Dali 2
| Prof.Dr.Seving = 5 0 52 DEU Tip Fakiiltesi I¢ g 3 ) q
ERASLAN Edakriplof Hastaliklar1 Anabilim Dah Kadm EC] HEI tC‘L}!\ C,/\/C‘/{\\ \
= DEU Tip Fakiiltesi Tibbi ;
Prof.Dr.Ayse Aydan A : A i i
O7KOTUK Tibbi Mikrobiyoloji g]alll(lrobnyoloy Anabilim Kadn |E[] |HR ,
| Prof.Dr.Miige g . DEU Tip Fakiiltesi :
| KIRAY Fizyoloji Fizyoloji Anabilim Dali Kahi | E0] HIX W

A a DEU Tip Fakiltesi W\
m,,m,’l)l;su.d.a 5 Anesteziyoloji Anesteziyoloji ve Kadn |E[] ' HKX |
OZKARDESLER ; ) A £ A

\ Reanimasyon A.D. Al AMAAA_ |
[ < s =
Prof.Dr.Siilen . DEU Tip Fakiiltesi 3 | 7 |

= | ra < . o o <] AV |
SARIOGLU | Baislen Tibbi Patoloji A.D Kadin | EL] | H Af-.»{*ﬁ“‘ :
Fizik Tedavi ve DEU Fizik Tedavi ve ‘ > *Lﬁ
Prof.Dr.Bilge KARA Rebabilitsyon Rehabilitasyon Y iiksek ‘Kadm E[J] |HKX ¥ 1
7 Okulu <
Prof.Dr.Sefa Tibbi Biyoloji ve DEU Tip Fakiiltesi Tibbi { h
KIZILDAG Genetik Biyoloji ve Genetik AD | Erkek | EL] | HIX (cu‘ \\VUJ )
Pediatrik — : — parnes
; 52 DEU Tip Fakiiltesi Cocuk e
Prof.Dr.Ayhan Endokrinoloji ve -l : >
ABACI Witz Saghgi ve Hastaliklari Erkek |E[] |HX N
Anabilim Dali
Hastaliklari 7
. DEU Tip Fakiiltesi Tibbi .
Dog¢.Dr.M.Aylin 3 o 2 B
- B I i ax b &
ARICI Tibbi Farmakoloji Farmakoloji Anabilim Dali Kadm | E[] |HK \(‘QJ \\Qz@-\()\
o ) . Cocuk Saghgi ve DEU Hemsirelik Fakiiltesi |
gtt‘k?;‘:\ﬂmd[ Hastaliklari Gocuk Saghgi ve Erkek | E[] |HKX | Hﬁ)

) s Hemgireligi Hastahklari Hemsireligi | 7 ) 4 |
Uzm.Dr.Ahmet Can . DEU Tip Tarihi ve Etik <] i / [
BILGIN Hukuk AD Erkek |E[(]J | H ;
Mechmet Erhan i |
¥ s : 3
OZKUL Saglik mensubu D.E.U Tip Fakiiltesi Erkek |E[] |HX

olmayan iiye

idari Mali Isler

Sl |

Dokuz Eylal Universitesi Girigimsel Olmayan Aragtirmalar Etik Kurulu Karar Formu
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8.2. Ek 2. Bilgilendirilmis Gonullii Olur Formu

Bilgilendirilmig Gondillii Olur Formu

“Gen¢ Kadin Futbolcularda Fonksiyonel Denge Antrenmaninin Dinamik ve
Statik Denge Performansi ve Geviklik Uzerine Etkisi ” isimli calismaya katilmak
Uzere davet edilmig bulunmaktasiniz. Bu ¢aligmada yer almayi kabul etmeden dnce
c¢alismanin ne amagcla yapiimak istendigini anlamaniz ve kararinizi bu bilgilendirme
sonrasi 6zgurce vermeniz gerekmektedir. Size 6zel hazirlanmis bu bilgilendirmeyi

Bu galismanin amaci gen¢ kadin futbolcularda fonksiyonel denge antrenmaninin dinamik
ve statik denge performansi ve geviklik Uzerine etkisini arastirmaktir.

Bu calismaya katilabilmeniz i¢in 11-13 yas araliginda olmaniz ve gonulla olarak 6 hafta
boyunca haftada 3 gln kendi antrenmaniniza ek olarak denge antrenmanina katilmaniz
gerekmektedir.

Yapilacak galigmalarda katilimci olarak sorumlulugunuz uygulamalar esnasinda en yuksek
performansinizi sergilemenizdir. Calisma basinda antropometrik OlcUmleriniz ile statik
denge, dinamik denge ve c¢eviklik performansinizin olguldigu testlere gireceksiniz.
Sonrasinda 6 hafta boyunca hafta da 3 kez antrenmanlarinizdan énce yapilacak olan denge
antrenmanina katilacaksiniz. 6 hafta sonunda dlgumler tekrarlanacaktir.

Arastirmada yer alacak gondllilerin sayisi 26°dir. Arastirma 6lgcimleri D.E.U. Egzersiz
Fizyolojisi Laboratuvarinda yapilacaktir.

Calisma esnasinda ve sonrasinda olmasi beklenilen ek bir risk bulunmamaktadir.

Bu calismanin sonucunda bosu Uzerinde yapilan denge antrenmaninin statik denge,
dinamik denge ve cgeviklige etkisi hakkinda bilgi edinmis olacaksiniz.

Arastirma boyunca ve sonrasinda akliniza takilan her soru igin yaninizda bulunacak
arastirma sorumlusu Ramazan DENIZ’ e (05547240404) danisabilirsiniz.

Performans testleri ve antrenman devamlihidi saglamayan katihmciyi arastirmaci test digi
birakilabilir.

Calisma esnasinda belirttiginiz tim ihtiyaclar arastirici tarafindan karsilanacaktir.
Arastirmaya baglh / Arastirmanin neden oldugu bir zarar s6z konusu ortaya ¢ikarsa zararin
tim0 arastirmaci tarafindan karsilanacak ve bu arastirmaya dahil oldugunuz igin sizden
higbir Gcret alinmayacak veya size higbir mali yukimlulik getirmeyecektir.

Size ait tum kimlik bilgileri gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Ancak aragtirmanin sorumlu oldugu etik kurullar ve resmi makamlar sadece

gerektiginde bilgilerinize ulasabilecektir.
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Bu arastirmaya katilmak sizin isteginize baghdir. Aragtirmaya katildiktan sonra arastirma
calismanin her hangi bir asamasinda arastirmadan ayrilabilirsiniz. Arastirmaci da
arastirmayi aksatmaniz veya galismada verimi arttirmak vb. durumlarda size bilgi vererek

arastirmadan cikarabilir

Calismaya Katilma Onayi

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once gonulliye verilmesi
gereken bilgileri gosteren 1 sayfalik metni okudum ve s6zlU olarak dinledim. Aklima
gelen tum sorulari arastiriclya sordum, yazili ve s0zli olarak bana yapilan tim
aciklamalar ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katiimayi isteyip
istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana
ait bilgilerin gézden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma
yuruticusune yetki veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katihm
davetini hi¢bir zorlama olmaksizin buyuk bir gonulluluk igerisinde kabul ediyorum. Bu
formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklari kaybetmeyecegimi

biliyorum. Bu formun imzal ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLU iMZASI

ADI &
SOYADI
ADRESI

TEL.

TARIH

ARASTIRMACI IMZASI

ADI & RAMAZAN DENIzZ
SOYADI

Dokuz Eylil Universitesi SAGLIK BILIMLERI ENTITUSU

ADRESI FiZYOLOJI ANABILIM DALI Balgova/izmir

TEL. 05547240404

TARIH

VELI izNi IMZASI

ADI & SOYADI
ADRESI

TEL.

TARIH
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8.3. Ek 3. Olgu Raporlar Veri Kayit Formu

Olgu Rapor Veri Kayit Formu Ornegi

KATILIMCI iSIM/SOYiSiM

DOGUM TARIHI/ YAS

BOY

VUCUT AGIRLIGI

VUCUT YAG YUZDESI

VUCUT KAS AGIRLIGI

BEDEN KUTLE INDEKSI

ANTERIOR | POSTEROMEDIAL | POSTEROLATERAL
(cm) (cm) (cm)
DINAMIiK DENGE
(sag bacak)
DINAMIK DENGE
(sol bacak)
BIiTIRME SURESI (sn) DENGE
GiRiSIM
CEVIKLIK SAYISI

STATIK DENGE

(sag bacak)

STATIK DENGE

(sol bacak)




8.4. Ek 4. Ozgecmis

OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

lietigim Biiglierl

Kimlik Numarasi 37267213720

Dogum Tarihi 17/07/199

iletisim Adresi iNOND MAH. 136 SK. NO:& DAIRE:L

Telefon [554) 7246 06 04

E-posta rdeniz07@gmail.com

Web Adresi

Egitim Biiglierl 01 Eylil 2015 - Su Anda (3 yil 9 ay)
Yiiksek Lisans, Tezli Program, DOKUZ EYLUL UNIVERSITES], TURKIYE
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUS(, EGZERSIZ FiZvoLOJisi (Y1)
Afirikh Genel Not Ortalamas: 3.27 /4.0
14 Eylil 2010 - 03 Temmuz 2014 (3 yil 10 ay)
Lisans, Anadal/Normal Ofretim, DOKUZ EYLUL ONIVERSITES], TURKIYE
SPOR BILIMLERI VE TEKNOLOJisi YUKSEKOHULU, BEDEN EGITIMI VE SPOI
OGRETMENLIGI PR
Diploma Numaras:: 201401626
Agirhkh Genel Not Ortalamas: 276 /4.0

Yabanci Dl Bligiler INGILIZCE (Okuma: Orta, Yazma: Orta, Konusma: Orta)

Bilimsel Teknolojik Faaliyet Alanlan
Bilimsel Teknolojik Faallyet Alam Bllgllerl Sahk Bilimleri -- Tip -- Temel Tip Bilimleri -- Fizyoloji -- Spor Fizyolojisi

Sosyal ve Begeri Bilimler - Egitim - Spor Bilimleri ve Teknolojisi

Sosyal ve Begeri Bilimler -- Egitim -- Beden EEitimi ve Spor -- Spor Saghk Bilimler

Anahtar Kelimeler Beden EFitimi va Spor

Egzersiz Fizyolojisi
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