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12-15 YAS ARASI KADIN GURESCILERDE 8 HAFTALIK FARKLI
DENGE EGZERSIZLERININ STATIK VE DINAMIK DENGE
PERFORMANSI UZERINE ETKILERININ iINCELENMESI

OZET

Yapilan ¢alismanin amaci; 12-15 yas arasi gilirescilere uygulanan 8 haftalik denge
antrenmaninin, dinamik denge, statik denge performansina etkisinin incelenmesidir.

Aragtirmaya 39 goniillii kadin giires¢i katilmistir. Denekler rastgele dinamik denge
egzersiz grubu (DDE, n = 13), statik denge egzersiz grubu (SDE, n = 13) ve kontrol
grubu (n = 13) olarak 3 gruba ayrildi. Dinamik denge egzersiz grubuna dinamik,
Statik denge egzersiz grubuna statik denge antrenman programi 8 hafta ve haftada 3
giin olmak {iizere uygulandi. Her 3 gruba da dinamik denge 6l¢iimii i¢in yildiz denge
testi ve statik denge 6l¢iimii i¢in flamingo denge On testi uygulandi. Bu arastirmaya
katilan deneklerin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi 0.01 mm olan (Mesilife MR-
200) stadiometre ile viicut agirliklar1 ise Inbody 270 ile dl¢iilmiistiir. Gruplarin kendi
icinde On test ve son test arasindaki farklar1 Wilcoxon Signed Ranks Testi ve gruplar
arasi karsilagtirmalart Mann-Whitney U testi ile degerlendirildi.

Istatistik analiz sonucunda 8 hafta siirdiiriilen farkli denge egzersizlerinin
giiresgilerin  statik dinamik denge ve dinamik performansmi olumlu sekilde
gelistirdigi gézlemlenmistir. (p<0,05).

Sonug olarak yapilan 6l¢iim sonuglar1 degerlendirildiginde dinamik denge egzersiz
grubunu ve statik denge egzersiz grubunun 8 haftalik denge antrenmani sonrasinda
statik denge ve dinamik denge performansinda istatistiksel agidan anlamli diizeyde
gelisme tespit edilmisken, kontrol grubunun dinamik denge performansinda anlaml
diizeyde bir farka rastlanilmamistir. Fakat kontrol grubunda, giires antrenmanlarinda
yapilan statik caligmalarin etkisiyle oldugu diisliniilen, statik denge performansinda
anlamli diizeyde farklilik gézlemlenmistir. Giiresgilerde denge egzersizlerinin alt
ckstremite kas stabilizasyonu performanslarini arttirdigi hem dinamik hem de statik
denge performanslarmi olumlu yonde gelistirdigi goOrilmiistiir. Statik denge
egzersizlerinin dinamik denge egzersizlerine nazaran, denge performansi {lizerinde
cok daha etkili oldugu bulundu. G6zlemlenen bu durum giirescilere uygulanan statik
denge egzersiz programiyla yildiz denge testi yOonteminin fonksiyonelligi ile
aciklanabilir. Bu baglamda giirescilerde boy, kilo, bazi degiskenlerin denge
degerlerinde az belirleyici rol oynadigmi soylenebilir. Giiresgilerde bazi motorik
ozelliklerin sergilenmesinde en 6nemli etkenlerden birisi olan denge performansinin
gelistirilmesinde uygulanacak olan 6zel denge ¢alismalarmmin statik-dinamik denge
performansini olumlu yonde artiracagi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Giires, Statik denge, Dinamik denge



INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF 8 WEEKS OF DIFFERENT
BALANCE EXERCISES ON STATIC AND DYNAMIC BALANCE
PERFORMANCE IN WOMEN WRESTLERS AGED 12-15

ABSTRACT

The aim of the study; The aim of this study is to examine the effect of 8-week
balance training applied to wrestlers aged 12-15 on dynamic balance and static
balance performance.39 volunteer female wrestlers participated in the study. The
subjects were randomly divided into 3 groups as dynamic balance exercise group
(DDE, n = 13), static balance exercise group (SDE, n = 13), and control group (n =
13). The dynamic balance training program was applied to the dynamic balance
exercise group, and the static balance training program was applied to the static
balance exercise group for 8 weeks and 3 days a week. Star balance test for dynamic
balance measurement and flamingo balance test for static balance measurement were
applied to all 3 groups. The height of the subjects participating in the study was
measured with a stadiometer with a precision of = 0.01 mm (Mesilife MR-200), and
their body weights were measured with Inbody 270. The differences between the
groups within themselves between the pre-test and the post-test were evaluated with
the Wilcoxon Signed Ranks Test and the comparisons between the groups were
evaluated with the Mann-Whitney U test.

As a result of the statistical analysis, it was determined that 8-week balance exercises
positively improved the static dynamic balance and dynamic performance of the
wrestlers. (p<0.05).

As a result, when the measurement results were evaluated, a statistically significant
improvement was found in the static balance and dynamic balance performance of
the dynamic balance exercise group and the static balance exercise group after 8
weeks of balance training, while no significant difference was found in the dynamic
balance performance of the control group. However, in the control group, a
significant difference was observed in static balance performance, which is thought
to be due to the effect of static studies in wrestling training. It has been observed that
balance exercises increase lower extremity muscle stabilization performances and
improve both dynamic and static balance performances positively in wrestlers. It was
found that static balance exercises were much more effective on balance performance
than dynamic balance exercises. This observed situation can be explained by the
functionality of the star balance test method with the static balance exercise program
applied to the wrestlers. In this context, it can be said that height, weight and some
variables play a less decisive role in the balance values of wrestlers. It can be said
that the special balance trainings to be carried out to improve the balance
performance, which is one of the most important factors in revealing the motoric
characteristics of wrestlers, will increase the static-dynamic balance performance.

Keywords: Wrestling, Static balance, Dynamic balance

Xi



1. GIRIS

Denge destek alani iizerinde viicudun mevcut durusunu bozmadan koruyarak
stirdiirebilme yetenegidir. Denge ¢esitleri, dinamik denge ve statik denge olarak ikiye
ayrilir. Sporcularin denge yeteneklerini gelistirmesi performanslarint  6nemli
derecede etkilemektedir. Dengenin devamliligi saglanamadigi durumlarda sporcu
basarisizliklarla ve yaralanmalarla karsi karsiya gelmektedir. Ikili miicadele
gerektiren giires branginda yapilan iist diizey tekniklerin mevcut denge ile stirdiiriiliip
basar1 ile sonuglanmasi i¢in denge ¢ok onemlidir. Bu ¢aligmanin amaci 12-15 yas
aras1 Kadin giires¢ilerde 8 haftalik farkli denge egzersizlerinin statik ve dinamik

denge performansi {izerine etkilerinin incelenmesidir.

Giires iki sporcunun, FILA tarafindan Olgiileri belirlenmis olan minderde, daha
onceden belirlenen kurallara uygun olarak zeka, dayaniklilik, kuvvet, beceri ve
tekniklerini kullanarak rakibi karsisinda iistiin gelme miicadeleleridir (Kiling ve Ozen

2015).

Giires iki sporcunun belirli boyutlardaki giires minderi iizerinde; herhangi bir arag ve
gere¢ kullanmaksizin birbirlerine tstiinlik kurma cabasidir (Bodur, 1995). Giires
diinyada en popiiler bireysel spor dallarmdan biridir (Zaccakni, 2012). Ikili miicadele
spor branslarindan biri olan giires, antik olimpiyatlarinin 6nemli bir pargasiydi ve
hala giinimiiz modern olimpiyat oyunlarinda takip edilmekte olan en popular
yarigmalardan bir tanesidir (Pallarés, 2011). Sikletlere gore smniflandirilan spor
branglarindan biri olan giires, sporcularin ve antrendrlerin zaman zaman problem

yasadiklar1 durum haline gelmektedir (Eroglu, 2002).

Glires bircok motorik 6zellikleri bir arada gerektiren spor bransidir. Bu 6zelliklerin
yant sira bireyin fiziksel, zihinsel ve psikolojik hali performanslarini etkilemektedir.
Biyomotorik, teknik ve taktik gibi 6zelliklerin kombinasyonunu igeren bir brang
niteligindedir. Giires Anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildig1 bir spor
bransidir. Kuvvet, siirat, cabukluk, esneklik, denge, kassal ve kardiovaskiiler

dayaniklilik, koordinasyon, gibi motorik 6zelliklerin yani sira; teknik-taktik, tecriibe



gibi faktorlerinde sporcunun performansini 6nemli dl¢lide etkiledigi bir spor dali

olarak da nitelendirilmektedir (Johnson ve Cisar 1987).

Denge, destek alani iizerinde viicudun durusunu bozmadan koruyabilme yetenegidir
(Spirdus, 1995). Denge basarili performans i¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruyabilmesi ve silirdiirebilmesi i¢in onemli bir rol istlenmektedir. Bu nedenle
hareket Oriintiisiinde ani degisiklikler iceren giires bransi gibi dinamik sporlar i¢in
temel olusturmaktadir (Altay, 2001). Dengenin korunamamasi ya da viicut
pozisyonunun devammin saglanamamasit gibi durumlarda sporcu beklenen
performansi1 ortaya koyamamakla beraber yaralanma tehlikesiyle de karsi karsiya

kalmaktadir, Ates ve dig. (2017).

Bu calisma, kadin giirescilerde denge ¢alismalarinin sportif performanslarma etkisi
acisindan Onemlidir. 8 haftalik denge egzersizlerinin kadm giirescilerde statik-
dinamik denge, performanslar1 iizerine etkisini incelemekte ve ne dlgiide etki etigi
hususunda bizi bilgilendirmesi ve elde edilen sonuglar degerlendirilerek, antrenman
programlarinda, denge antrenmanlarmin ne derece yer almasi gerektiginin
belirlenmesi agisindan 6nem arz etmekte, bu konuda yapilacak arastirmalara katki
saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu kapsamda, arastirma, 12-15 yas araliginda ki kadin
girescilerde 8 haftalik c¢esitli denge egzersizlerinin statik ve dinamik denge

performansi tizerine etkilerinin neler oldugunun tespit edilmesi amaciyla yapilmstir.

1.1 Arastirmanin Konusu

Denge destek alani iizerinde viicudun durusunu basarili bir sekilde siirdiirerek
kontrol etme yetenegidir. (Spirdus, 1995). Statik denge ve dinamik denge sporda
basarili performans i¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu koruyabilmede 6nemli
bir rol iistlenmektedir. Bu nedenle viicudun hareket Oriintiisiinde ani degisiklikler
iceren giires sporu gibi dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir (Altay, 2001).
Dengenin korunamamasi ya da viicut pozisyonunun devaminin saglanamamasi gibi
durumlarda sporcu beklenen performansi ortaya koyamamakla beraber yaralanma

tehlikesiyle de karsi karsiya kalmaktadir, Ates ve dig. (2017).



1.2 Problem Ciimlesi

Farkli denge egzersizlerinin kadin giires¢ilerde statik ve dinamik denge performansi

uzerine etkisi var midir?

1.3 Alt Problem Ciimlesi
- Statik denge g¢alisan kadin giiresgilerin viicut kompozisyonu 6n ve son test
degerleri arasinda fark var midir?

- Dinamik denge ¢alisan kadin giirescilerin viicut kompozisyonu 6n ve son test

degerleri arasinda fark var midir?

- Kontrol grubunda yer alan kadin giires¢ilerin viicut kompozisyonu 6n ve son

test degerleri arasinda fark var midir?

- Statik denge calisan kadin giires¢ilerin “flamingo denge” 6n ve son test

degerleri arasinda fark var midir?

- Dinamik denge calisan kadin giiresgilerin “flamingo denge” 6n ve son test

degerleri arasinda fark var midir?

- Kontrol grubunda yer alan kadin giires¢ilerin “flamingo denge” 6n ve son test

degerleri arasinda fark var midir?

- Statik denge ile dinamik denge ¢alisan kadin giires¢ilerin “flamingo denge”

On test degerleri arasinda fark var midir?

- Kontrol gurubu ve statik denge ¢alisan kadin giires¢ilerin “flamingo denge”

On test degerleri arasinda fark var midir?

- Kontrol grubu ve dinamik denge ¢alisan kadmn giires¢ilerin “flamingo denge”

On test degerleri arasinda fark var midir?

- Statik denge ile dinamik denge ¢alisan kadin giiresgilerin “flamingo denge”

son test degerleri arasinda fark var midir?

- Kontrol gurubu ve statik denge ¢alisan kadin giiresgilerin “flamingo denge”

son test degerleri arasinda fark var midir?

- Kontrol gurubu ve dinamik denge calisan kadin giires¢gilerin “flamingo

denge” son test degerleri arasinda fark var midir?



- Statik denge ¢alisan kadin giires¢ilerin “yi1ldiz denge” 6n ve son test degerleri

arasmda fark var midir?

- Dinamik denge calisan kadmn giirescilerin “yildiz denge” On ve son test

degerleri arasinda fark var midir?

- Kontrol Grubunda yer alan kadin giirescilerin “yildiz denge” 6n ve son test

degerleri arasinda fark var midir?

- Statik denge ile dinamik denge c¢alisan kadin giiresgilerin “yildiz denge” 6n

test degerleri arasinda fark var midir?

- Kontrol grubu ve statik denge ¢alisan kadin giires¢ilerin “yildiz denge” 6n

test degerleri arasinda fark var midir?

- Kontrol grubu ve dinamik denge calisan kadin giires¢ilerin “yildiz denge” 6n

test degerleri arasinda fark var midir?

- Statik denge ile dinamik denge ¢alisan kadin giiresgilerin “yildiz denge” son

test degerleri arasinda fark var midir?

- Kontrol grubu ve statik denge ¢alisan kadin giirescilerin “yildiz denge” son

test degerleri arasinda fark var midir?

- Kontrol grubu ve dinamik denge ¢alisan kadin giiresgilerin “yildiz denge” son

test degerleri arasinda fark var midir?

1.4 Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amaci1 12-15 yas arast kadin giires¢ilerde 8 haftalik farkli denge

egzersizlerinin statik ve dinamik denge performansi tizerine etkisinin incelenmesidir.

1.5 Arastirmanin Onemi

Sakatliklarin 6nlenmesi ve néromuskuler ve fonksiyonel performans agisindan denge
antrenmanlarinin oldukga etkili oldugu bildirilmektedir, Ates ve dig. (2017). Son
yillarda hem farkli yas gruplarinda hem de farkli spor branslarinda ve sportif
performansi artirmak ve olusabilecek sakatliklar1 onlemek amaciyla viicut orantisini
ve dengenin gelistirilmesi ve bu gelisim i¢in yapilmasi gereken farkli denge

egzersizlerinin iizerinde degisik ¢alismalar yapilmistir (Mccann ve Kosik 2015) .



12-15 yas kadm giiresgilerde Giires esnasinda rakibi alt etmenin yani sira Kas-iskelet
sistemi yaralanmalarinin 6nlenmesi ve fonksiyonelligin arttirilmasma iligkin postural
stabilitenin korunmasi ve denge kayiplarinin 6nlenmesine bagli olarak denge son
derece ¢ok dnemlidir (Sato ve Mokha 2009).

Yukarida belirtildigi gibi dengenin sportif performans lizerine etkisinin 6nemi goz
Online alinarak bu calismanin amaci, 8 haftalik denge egzersizlerinin giiresci
cocuklarda statik-dinamik denge, performanslari {izerine etkisinin incelemekte ve ne
Olciide etki ettigi hususunda bizi bilgilendirmesi ve elde edilen sonuglar
degerlendirilerek, antrenman programlarinda, denge antrenmanlarinin ne derece yer
almas1 gerektiginin belirlenmesi agisindan 6nem arz etmekte ve giirescilerin erken
yasta denge performanslarini arttirmaya, denge egzersizlerini 6grenerek antrenman

planlamalarina katk1 saglayacaktir.

1.6 Hipotezler

H:1 Kadin giires¢ilerin dinamik denge 6l¢iim degerleri arasinda fark vardir.
H:1 Kadin giires¢ilerin statik denge 6l¢iim degerleri arasinda fark vardir.

H:1 Kadm giirescilerin grup i¢i On test ve son test statik ve dinamik performansi

Olciim degerleri arasinda farklar vardir.

H:1 Kadin giires¢ilerin viicut kompozisyonu 6l¢tim degerleri arasinda farklar vardir.

1.7 Smirhliklar

a) Bu ¢alisma Mugla ilinde lisansh olarak gilires miisabakalarina katilan 12-15 yas
arasi, Dalaman Belediyesi Spor Kuliibii’nden 26’s1 denek 13’1 kontrol grubu olarak

toplam 39 goniilli kadin giires¢iyle sinirlandirilmisgtir.

b) En az 1 yil glires yapmis ve en az 1 miisabaka siirecine katilmis olmasi ile

sinirlandirilmstir.
¢) Yiiksek lisans i¢in ayrilan siire ile sinirhidir.

d) Arastrmaya katilan sporcular 8 haftalik SED ve DDE antrenman programina

katilan giirescilerle sinirlandirilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Giiresin Tanim ve Tarihcesi

Giires iki sporcunun, FILA tarafindan Olgiileri belirlenmis olan minderde, daha
onceden belirlenen kurallara uygun olarak zeka, dayaniklilik, kuvvet, beceri ve
tekniklerini kullanarak rakibi karsisinda {istiin gelme miicadeleleridir (Kiling ve
Ozmen 2015).Cok eski spor dallarindan biri olan giires eski caglardan bu yana
insanlarm bir arada toplu halde yasama gectigi donemlere kadar uzanmaktadir.
Ilerleyen ve gelisen zaman igerisinde Giires, yasamin bir parcasi haline gelerek
kentlesme ile beraber gelisim gostermektedir. Giires farkl toplumlarin ve bdlgelerin
sumo, aba giiresi ve yagh giires gibi birgok farkli tarzda yapilmaktadir. Giires Antik
olimpik oyunlarindan beri bu giine kadar bir diinya sporu olarak spor

organizasyonlarindaki yerini almistir (Grindstaff ve Potach 2006).

Yunanlilar giiresi bir spor haline getirmislerdir. Eski Yunanlilarm Zeus’u anmak
adma Isa’nin dogusundan 776 yil énce her dort yilda bir Haziran aymin sonunda
Olimpiyat Oyunlar1 diizenleyerek Zeus’u anarlardi. Bes giin siirer ve bu oyunlarin
tiglincli gilinlinde “Pancreas” denilen doviisli yarigmalar yapilirdi (Giimiis, 1988).
M.0.776 tarihinde vyapilan ilk olimpiyatlarda giires de dahil edilerek 37.
Olimpiyatlarda ise (M.0.663) ilk defa kategorilestirilerek gencler kategorisinde giires
miisabakalar1 yapilmistir (Gokdemir, 2000).

Yunanlilardan Roma’ya gecen giires sporu Romalilar tarafindan kendilerine has
yorumlanmistir. Greko-Romen ve serbest sitilde yapilan giiresler Romalilar
tarafindan cok sevilmis ve benimsenerek c¢ok ilgi gOrmiistiir. Romalilardan
Avrupa’ya gegerek Greko-Romen stil giires tiim diinya tarafindan taninir hale gelerek
ilerlemekte olan bir spor olmustur (Giimiis, 1988). Ana yuvasi Orta Asya olan
Tiirkler kutlamalarda yigitler giires tutarlardi. Harold Lacup, bir eserinde, Tiirklerden
bahsederken “Bu memleketlerde ata binmeyen, giires yapmayan adama kiz bile

vermezler” diyerek, giiresin Tirk’ler icin ne denli 6nemli oldugunu belirterek



oziimsemistir. Tirkler Orta Asya’dan Anadolu’ya gb¢ ederek giiresi de gittigi

memleketlere gotiirmiislerdir (Kaplan, 1997).

Selguklular doneminde giires sporuna tesvik c¢aligmalar1 yapilmistir. Yorenin
genglerini gii¢lii kuvvetli pehlivanlar olmasini istedikleri igin yeni fethedilen yerlere
giires tekkelerini kurmuslardir. Her sehir ve kasabalarda kurulan tekkeler sayesinde
giirese gengler tesvik edilmistir. Selguklularin agmis oldugu bu giires tekkelerinin
giiniimiizde hala kalintilar1 olmaktadir. Bunlardan birisi “Gildanli Baba” tiirbesinde
Mesut Koman tarafindan bulunarak Ankara’ya getirilerek Etnografya Miizesine
konularak giiniimiize tagimman  “Pehlivan Tas1” dir (Kiirk¢ii ve Ozdag, 2005).
Selguklulardan sonra Osmanli Tiirkleri de giiresin gelismesi ve kalkinmasi i¢in
bircok destek verdi bunun en onemli 6rnekleri ise giires tekkeleri kurarak giirese
yonlendirilmesini saglamak olmustur. Giires tekkelerinin merkezi ve en biiyligi
Istanbul’da Zeybek’te idi. Bu tekkelerin baskanlarmmn, sporcularinin ve misafirlerin
harcamalar1 ise vezirler, pasalar, beylerbeyi ayani ve hakanlari tarafindan karsilanirdi

(Kaplan, 1996).

Cumhuriyetin ilaniyla birlikte Tiirkiye’de minder giiresine olan ilgi artarak gittikge
sevilen bir spor haline gelmistir.. Batililarin farkli ve yeni teknikler gelistirmesiyle
serbest ve Greko-Romen stil giires ¢esitleri meydana gelmistir. Tiirkiye’de minder
giiresindeki ilk 6nemli atilim sayilabilecek ve kuliiplesmeyi saglayan bu atilim 1903
yilinda Besiktas kuliibiinde baslamistir. Pesi sira Anadolu, Fenerbahce ve Kasimpasa
Kuliipleri de giirese faaliyetleri arasinda yer verdiler. 1. Diinya savasmin
baslamasiyla iilkenin mevcut durumundan dolayr bu kuliiplerin faaliyetleri

durdurulmustur (Kiirk¢ii & Ozdag, 2005).

Giires Egitim Merkezlerinin kurulusu 1987 1i yillara dayanmaktadir. Giires egitim
merkezlerinin kurulmasinda ki baglica sebeplerinde biri 1988 yilinda uygulamaya
konulan karakucak projesidir. Minder giiresinin alt yap1 zemin hazirhiklarini siirdiiriip
gelistirilmesi, karakucak yapan giires¢ilerin minder giiresine kazandirilarak ilginin
arttirilmasi ve minder giiresinin taninmasi amaciyla bu proje kurulmustur. Bu amag
dogrultusunda ilerleyerek giires yapilan bolgelerde ilkokulu bitirmis bazi 6zel
yetenekli cocuklarda daha erken olmak iizere 10-11- 12 ve 13 yaslar1 arasindaki
erkek cocuklarm minder giiresine tesviklerini saglanmaktayd: (Kiirkcii & Ozdag,
2005).



Glinlimiizde uluslararasi nitelik tasiyan serbest ve grekoromen giires stilleri; (modern
giiresler) yani minder giiresi glinlimiize bir¢ok degisiklikten sonra gelmistir ve bu
degisim siireci Uluslararasi Giires Federasyonu (FILA) tarafindan hala devam

ettirilmektedir

Giires olimpiyat oyunlarinda sporcular serbest ve grekoromen sitillerde miicadele

etmektedirler ( Grindstaff & potach, 2006).

2.2 Serbest Stil Giires Miisabakalar: ve Kurallar

Belirli kurallar ¢ercevesinde yapilan viicudun bas boliimiinden ayak bileklerine kadar
olan tiim viicut bolgelerini biiyiik bir beceriyle kullanilarak yapilan giires stillerinden
biridir. Serbest stil gliresen sporcu, rakibini alt etmek i¢in belli kurallar dahilinde tiim
serbest stil tekniklerinden ve tutmalardan yararlanabilir. Tutma teknikleri, bacak
gezileri ve kilitleri ve firlatma (silkeleme) teknikleri serbest stilde kullanilmaktadir.
Serbest stil Giirescilerinin birbirilerine el, ayak, bacak, ense gibi boliimlerine
miidahalede bulunmasina belirli puanlar verilmektedir. Giires¢i Rakibinin sirtin1 yere
sabitlemek amaciyla bacaklarinda devrede oldugu bu stilde rakibini yere atarak
cesitli tekniklerle tistiinliik kurmaya c¢alisir. Eger giiresci rakibinin sirtmi belirlenen
stire icinde yerde sabit tutmazsa mag¢ sonucunda kazanan sporcularin almis olduklar
puanlarla belirlenir. 1904 yilinda Saint Louis Olimpiyatlar1 ile resmi olarak bir spor
dali haline gelmistir. Resmilesen Serbest giires stili, olimpik branglarda hem erkek

hem kadin sporcular tarafindan tercih edilmektedir (Biyikli, 1993).

UNITED WORLD
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Sekil 2.1: Giires Minderi Ornegi



Giires maclar1 sert minder {izerinde ve giires yapilan saha kare seklinde 12 metre x 12
metre uzunlugunda ki alanda gerceklesmektedir. Giires minderinin i¢ ¢emberinin
capt 7 metre, yarigap1 3.5 metre seklinedir. Dis ¢emberin ¢ap1 9 metre, yarigapi ise
4.5 metredir. Yukaridan ve asagidan 1.5 sar metre mesafe verilerek toplamda
9+1.5+1.5=12 metre etmektedir. Sekil 1’de goriildigi gibi giires minderinde Kiigiik
daire ile biiyiik dairenin ortasinda kalan alana zon bolgesi denilmektedir En icteki
daire merkezi gilires alanidir ayn1 zamanda hakemlerin rakipleri ¢agirarak magin
baslamasimni i¢cin beklettigi alandir. En dista kalan bolgeye ise korunma bdlgesi
denilmektedir giires¢inin mag esnasinda bu alana ¢ikmasi rakibine puan kazandirdigi
anlamina gelmektedir. Sag tiist kose kirmizi kose (kirmizi mayolu giires¢inin
bekledigi) ve sol alt kose ise mavi kdse (mavi mayolu gilires¢inin bekledigi alan)

olarak gecmektedir.

Eleme sistemi ile diizenlenen giires maglar1 repesaj magi, 3-5 mac1 ve final maclari
gibi siireclerden ge¢mektedir. Tartidan sonra kura gekilerek eslestirme yapilan giires
magclarinda sporcular 2 gruba ayrilarak fikstiirler meydana gelmektedir. Yetersiz veya
esit olmayan gruplarda repesaj maglar1 yapilarak ve sporcular elenerek gruplar
esitlenmektedir. On eleme maglarinda basarisiz olan sporcular eger final magina
¢ikmay1 hak kazanan sporcu tarafindan elendiyse kendi grubunda elenen sporcuyla 3-
5 mag1 yaparak madalya hakkini korumaktadir. Final maglarinda iki grubun 1. Olan
sporcular1 mag yaparak sikletin ve 2 grubun da 1. si ve 2. si belli olmaktadir (inan,

2013).

2.3 Giireste Yas Gruplari ve Sikletler

Minikler 11-13yas (11 yas doktor raporu ve aile muvafakati ile). Yildizlar 13-17 yas
(13 yas doktor raporu ve aile muvafakati ile). Gengler 17-20 yas (17 yas doktor
raporu ve aile muvafakati ile). Biiytlikler 20 yas ve {istii (18yasindaki giires¢i doktor

raporu ile aile muvafakati ile giiresebilir). Veteranlar 35 yas ve ustii (Ayar, 2018).

2.4 Denge

Viicut dengesi temel bir beceridir ve insanoglunun ¢ok O6nemli bir sensorimotor
yetenegidir. Dengeyi koruma ve devam ettirme yetenegi olmadan kisi ayakta

duramaz, yiiriiyemez veya dik oturamaz (Wydra, 1993). Denge, destek alani lizerinde



viicudun durusunu koruyarak basarili bir sekilde siirdiirme yetenegi olarak
tamimlanabilir (Spirdus, 1995). Insan viicudu icin denge; gdvdenin yergekimi,
internal ve eksternal kuvvetlere karsi sabit kalma yetenegidir. Bunu saglayan istemli
ya da refleks olarak ortaya ¢ikan kas aktivitesidir. Iskelet sistemi Viicudun destek
sistemidir. Insan koordine kas aktivitesi olmadan yercekimine kars1 dik duramaz
(Lazar, 1998). Denge yetenegi ile atletik performans arasindaki iliski bir¢ok
calisgmaya konu edinmistir (Hrysomallis, 2007). Sporcunun performansini st
diizeyde tutabilmesi i¢in ve viicut stabilitesini saglamasi i¢in denge ¢cok 6nemli bir
faktordiir (Altay, 2001). Denge dinamik ve statik denge olmak {izere ikiye
ayrilmaktadrr. Statik denge sporcularin performanslarmin en {ist seviyede
gosterebilmeleri i¢in ¢ok 6nemlidir. Dengede kas, tendon ve baglarin birbirileriyle es
gidiimli is birligi yaparak hareketin olusumunu ile yiiksek bir koordinasyon igin
gelismis bir statik-dinamik denge uyumu ¢ok 6nemli bir faktordiir (Kriese, 1997).

Denge tiim spor branslarinda koordinasyon igin ¢ok onemlidir. Koordinasyon
yetenekleri (el becerisi) hareket kontrol ve diizenleme siire¢lerine dayanir ve bunlar
Sporcularin denge becerilerinin artmasiyla birlikte motor hareketlerini kolayca
kontrol etmelerine olanak verdigi i¢cin sporda temeldir. Ayrica, sporcunun yapacagi
diizenli denge egzersizleriyle Karmasik hareketlerin nispeten hizli bir sekilde
O0grenilmesi saglanir. Giires teknik ve partner gerektiren bir spor bransi olmasi
nedeniyle sporcunun denge kabiliyetini arttirmasi hizli ve dogru Ogrenimi
kolaylastirmaktadir. Denge koordine edici yetenekler i¢in elzemdir. Postiiral kontrol
(veya denge), olarak su sekilde tanimlanabilir: Minimum hareketle ve bir gorevi
yerine getirme yetenegi olarak destek tabanini korumak istikrarli bir pozisyonu

saglamak denge ile ilgili bir durumdur (Leonrdo, 2011).

Sinirbilimsel bir bakis acisindan, denge gelisiminin ontogenetik bir modeli
sporcularda denge kontrolii (artan ve azalan zamansal organizasyon) alternatif olarak
calismaktadir. Ispanyada Bilateral kuvvet plakas: kullanarak sporcularda postural
stabilite gelisimi Ol¢limleri 2006'dan Once bazi ¢alismalarda tanimlanarak
degerlendirilmis ve sporcularin denge performanslari i¢in s6z sahibi olunmustur. Bu
durum karsisinda sporcularin her tiirli denge becerileri gelistirmeye yonelik

caligmalara 151k tutmustur (Assaiante, 1998).

Denge, viicudun agirlik merkezinin konumunu koruma siirecidir. Destek tabani

tizerinde dikey olarak ve gdrselden hizly, siirekli geri bildirime dayanir,
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vestibiiler ve somatosensoriyel yapilar ve ardindan diizgiin ve koordineli yiiriitme
noromiiskiiler eylemler. Denge yetenegi ile spor yaralanmasi riski arasinda ki iliski
bircok arastirmalar sonucunda raporlanarak O6nemli bir rol {istelenmistir. Spor
yaralanma riski bazi dinamik ve statik denge egzersizleriyle spor bransma gore

Ozellestirilmis ve etkisi gortilmistiir (Hrysomallis, 2007).

Dengenin antrenman programina dahil edilerek sporcunun genel bir kondisyon
programinda denge egitiminin ve kondisyon antrenmanlarinin es gidimli
ylriitiilmesi durumunda atletik performans {izerinde olumlu etki goriilmesesi
olagandir. Farkli spor dallarindan sporcularin denge yetenegi; dengede bir fark olup
olmadigni belirlemek ayni sporda farkli rekabet seviyelerindeki sporcularin
yeteneklerini belirlemek, denge yeteneginin performans 6lgiileriyle iligkisi ve etkisini
incelemek i¢in spor performansi veya motor beceriler lizerinde denge egitimi oldukga

biiyiik neme sahiptir (Paillard, 2006).

2.5 Denge Cesitleri

Denge, statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir (Kriese, 1997).

2.6 Statik Denge

Statik kelimesinin anlami durgun, duragan, hareket etmeyen oldugu i¢in durgun
denge anlaminda kullanilmaktadir. Basit bir tanimla statik denge “viicudun dengesini
duragan pozisyonda, durumda veya noktada devamlilik saglayabilme yetenegi olarak
aciklanmaktadir. Viicudun dengesini belli bir noktada, pozisyon durumunda
saglayabilme yetenegine statik denge denir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008). Statik
denge viicudun pozisyonunun yercekimine gore ayarlanmasidir (Aktiimsek, 2012).
Viicudun belli bir harekette bulunmadigi durum statik dengeyi ifade etmektedir.
Statik denge de Insan viicudu durgun bir haldedir (Gékmen, 2013).

Statik denge, minimum hareketle bir destek tabanini koruma yetenegidir. Dinamik
denge ise, bir gorevi siirdiiriirken veya geri kazanirken belirli gorevi yerine getirme
yetenegi olarak disiiniilebilir. Statik denge i¢in sabit pozisyonu koruma ve
stirdiirebilme yetenegi veya dengesiz bir yiizeyde dengeyi koruma veya yeniden
kazanma yetenegi denebilmektedir. Sporcunun denge merkezini korumasi ve kontrol

etmesi statik denge ile iliskilidir. Miidafaa halinde bir giires¢i statik dengesini
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koruyarak ve siirekli aksiyona gegen rakip karsisinda denge destek merkezini
yoneterek statik dengesini iist diizeyde kullanmis olur. Cocuklarda, denge ayrilmaz

bir sekilde motor gelisim ve temel hareket becerileri ile baglantilidir (Condon, 2014).

2.7 Dinamik Denge

Bir gorevi yerine getirirken mevcut pozisyonunu korumasi olarak tanimlanmaktadir

(Ricotti, 2011).

Dinamik denge, donme, hizlanma, yavaslama gibi viicut pozisyonlarmm devamini
stirdiirip ayarlayarak siirdiirebilme durumudur (Aktiimsek, 2012). Motor kontrol
yetenegi dinamik dengede cok Onemlidir. Dinamik dengede ele alinacak motor
kontrol yetenegini gelistirmek igin ¢esitli egzersizler vardir. Dinamik dengeyi
gelistirmek i¢in sabit olmayan hareketli egzersizler ve dinamik dengeyi gelistirmeye
yardime1 antrenman araglariyla bircok sayida egzersiz ¢esidi bulunmaktadir. Bu
egzersiz ¢esitlerinin kombinasyonu ve g¢esitli spor branglara gore oOzellestirme

yapilarak bir¢ok egzersiz modeli ortaya ¢ikmaktadir (Haynes, 2004).

Denge gelisimi dogumdan itibaren, tipik olarak gelisen bebeklerin ustalagsmasiyla
ayakta durarak, daha sonra 10 ila 18 ay arasinda yiiriiyerek. Okul 6ncesi ¢ocukluk
donemleriyle temellerini gelistirmeye devam etmektedirler. Cocuklarda agirlikli
olarak hareket ve motor becerileri denge ile stabilite ve postiiral kontroliin gelisimi

saglanmaktadir. 6 ila 7 yas arasi ¢ocuklarda dinamik denge gelismeye baslamaktadir

(Condon, 2014).

Hem statik hem de dinamik denge, egitim yoluyla kazanilan bir beceri olarak
goriilebilir veya cocukluk doneminde oyun ve gelistirilerek bireyin kendisi de denge
performansina katki saglayabilir. Dengeyi etkileyen faktorler cinsiyet, boy, kilo ve
bos zaman tercihleri olan hobi sporlar da etki etmektedir. Dinamik denge calismalari,
genellikle ndromiiskiiler kontrol ile Kapsamli bir calismanin parcasit olarak alt
ekstremite yaralanmasini agr1 ve sakatliklarin 6niine ge¢mesini saglamaktadir. Denge
genellikle genel motor hareketin bir parcasi olarak degerlendirilir. Standartlastirilmis
testlerde gelistirme, 6rnegin, duyu Biitiinleme ve praksis Testi ¢ocuklar i¢in denge
degerlendirme Bataryalarinin bir kagidir. Bu klinik testler genellikle fonksiyonel

denge becerilerine veya dengeye odaklanir (Kegel, 2011).
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2.8 Dengeye Etki Eden Organlar

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

D1 Orta Ic
kulak kulak Kulak

Sekil 2.2: Kulagm Dis Yapisi
2.9 Dis Kulak

Kulak kepgesi, bagin her iki tarafinda hafif 6ne dogru yonelik olarak yer alir. Kulak
ses dalgalarin1 yogunlastirr ve ses kaynaginin stereofonik lokalizasyonunu
kolaylastirir. Kulagim iskeletini elastik kikirdaktan tek kivrimli bir tabaka olusturur.
Bu tabaka sesin toplanmasini saglar. Toplanan ses dalgalarinin kulak zarmna iletilmesi
yaklasik 2.5 cm olan ‘S’ seklinde bir boru olan dis kulak yolu ile iletilir (Aktiimsek,
2012).

2.10 Orta Kulak

Orta kulak temporal kemikteki nemli bir bosluktan, hava ve ii¢ kemikten ibarettir.
Oval pencere ve Ostaki borusu ortak kulak boliimleridir. Boslugun gerisinde orta
kulak, temporal kemigin mastoid ¢ikintisina agilir, Solomon ve dig. (2002). Basmncin
esitlenmesine yardimci olan bu bolim orta kulakla baglanti halinde olan hava
bosluklariyla doludur. Dis kulak tarafindan gelen sesleri kulak zarindan alarak i¢
kulaga iletmesiyle gorevli olan orta kulak igsitmede ki ¢ok 6nemli bir rolii listeleyerek
basariyla gergeklestiren mekanizmadir. Kulak 1.Ceki¢ 2.0rs 3.Uzengi 4.Kulak zar1

5.Yuvarlak pencere 6.0staki borusu.
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Timpatik kanal

: Kulakzan Yuvarlak  Korti  Temelzar
Kulak yolu pencere  organi

Sekil 2.3: Orta kulak

2.11 i¢ Kulak

Os temporale’nin pars petrosa’sinda yerlesmistir. I¢ kulak denge, isitme ile ilgili
reseptorlerin - bulundugu bolimdiir. Vestibulum labirentin merkezindedir ve
icerisinde utrikulus ve sakkulus adi verilen i¢i endolenflerle dolu olan iki membran6z
kesesi vardir (Aktiimsek, 2012). Orta kulak ile koklear ve vestibiiler aquaduktuslar
yoluyla kafa i¢iyle baglant1 kurar. Dengeden gorevli yarim daire kanallar ve otolitik
organlar ile isitmeyi kontrol eden kokleadan olusmaktadir. Membrandz labirent ve

kemik labirent olarak iki bolimde incelenir (Akyildiz, 1998).

Sekil 2.4: ¢ kulak
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2.12 Sportif A¢idan Dengenin Onemi

Denge sporda basarili performans i¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu
saglayarak basariya siirdiirebilmede onemli bir gorevi saglamaktadir (Altay, 2001).
Bu nedenle denge; hareket oriintiisiinde ani degisiklikler barmdiran tiim sporlar i¢in
temel olusturarak basarili performans i¢in elzem durumundadir. Tiim spor branslari
belirli bir oranda dinamik ve statik denge icermektedir (Gokmen, 2013). Sporcularin
temel amaci; fiziksel uygunluklarmi koruyarak ve gelistirerek sportif basarilarini
devam ettirerek en iist seviyede tutmaktir, Aslan ve dig. (2013). Her spor bransi
kendine 6zgii teknik ve taktik Ozellkiler sahiptir. Bu 0Ozelliklere gore duyusal
sistemlerde farkhilik gostermektedir. Ornek verirsek elit cimnastikgiler viicutlarini
kontol ederken somatosensor uyarilar, otolitik uyarilara gére daha etkilidir, Bringoux
ve dig. (2000). Cogu hareketin sahip oldugu ortak bir gereksinim olan postural
kontrol, her bir hareket ile stabilite wve oryantasyonun gereksinimleri
degisebilmektedir, Shumway-Coo ve dig. (2001). Birbirine bagh kordineli
hareketlerin ¢ok iy1 bir denge duyusu gereknektedir. Sporcunun denge duyusunu
gelistirmesi hareketlerini dengeli yaparak olas1 denge bozukluklarin siiratle normal
pozisyona gelmesini saglar. Sporcunun denge yetenegini gelistirmesi ¢ok onemlidir

(Sevim, 2002).

Sporcunun durusunu korumak, sporda basarili etkilesimler i¢in ¢ok Onemlidir. Bu
nedenle, postiiriin nasil kontrol edildigini anlamak temel éneme sahiptir. Sporda ve
egzersizde, sporcunun performansinda degisen seviyelerinin postiiral kontrolii farkli
sekilde etkileyip etkilemedigine odaklanma egiliminde olan, sporda durus ve
performans arasindaki iliskiyi kesfetme konusunda zengin bir geg¢mise sahiptir.
Ornegin, bazi ¢alismalar, antrenmanlar1 denge c¢alismasi ekleyen sporcular ve
eklemeyen sporcular arasinda postiiral kontrolde farkliliklar olup olmadigini
incelemis ve antrenmanlarina denge calismasina yer vermis sporcularin olumlu

yonde gelistigi postural kontroliin daha fazla oldugu kanisina varilmustir (Bhati,

2022).

Sporcunun bagarili performansi yakalamasi i¢in postural farkindaliga sahip olmasi
gerekmektedir (Assaiante, 1998). Giires, judo, ritmik jimnastik ve eskrim gibi tim
spor branglar1 belirli miktarda statik ve dinamik denge barindirmaktadir. (Ayar,
2018). Giires antrenmanlar1 miisabaka doneminde iist diizey performanslarla

yapilmaktadir. Bu durum karsisinda denge egzersizlerine yeterince Onem
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verilmektedir. Sporcunun st diizey antrenmanlara karsilik yasadigi agr1 ve
yorgunluk ile beraber ma¢ donemi yaklastikga kendi postural durusunu kontrol
edememekte veya dengesini saglayamayarak mag¢ esnasinda Yyaralanma riski
yasamaktadir (Altay, 2001).

Gires, judo ve tekvando gibi teknik sporlar yarigsma esnasinda sporcularin teknigi
gerceklestirirken dinamik dengeye, miidafaa yaparken statik dengeye ihtiyag
duyulmaktadir (Davlin, 2004). Savunma sanatlarinda da 6nemli derecede dinamik

denge yer almaktadir (Haynes, 2004).

Ust diizey sporcularda alt ekstremite yaralanmalari genellikle daha fazla meydana
gelmekledir. Sporcularda bransmn gerektirdigi fiziksel aktiviteler kosma, hizl
dinamik hareketler i¢in ziplama, donme ve yon degistirme hareketleri yaralanma
riski daha az olan spor branslaridir (Zimbalist, 2003). Ust diizey teknik ve savunma
gerektiren sporlarda alt ekstremite yaralanmalar1 oldukga fazladir. Sporda dengenin
onemi yaralama riskin en aza indirerek sporcunun performansmi en {iist diizeyde

saglamasi i¢in ¢ok onemlidir (Lee, 2022).
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3. MATARYAL VE YONTEM

3.1 Arastirmamn Tipi

Bu ¢aligma deneysel bir ¢alismadir. Farkli denge egzersizlerinin statik ve dinamik
denge performanslari iizerine etkilerini belirlemek icin deneysel ¢alisma en uygun

tiirtiidiir.

3.2 Arastirmanin Orneklemi

Arastrmamizin 0rneklemini Mugla ilinde lisanshi olarak giires miisabakalarma
katilan 12-15 yas arasi, Dalaman Belediyesi Spor Kuliibii’'nden 26’s1 denek 13’1

kontrol grubu olarak toplam 39 goniillii kadin giires¢iden olusturmustur.

3.3 Arastirma Grubu

Calisma Gruplar rastlantisal sekilde 13 kisilik 3 gruba boliinerek bir grup dinamik
denge egzersiz grubu (DDE), diger grup statik denge egzersiz grubu (SDE) ve

kontrol grubu olarak 3’e ayrilmistir.
Arastirmaya dahil olma kosullar1 su sekilde olusturulmustur:

e Kiz 6grenci olmasi

e En az 1 yil giires egitimi almis olup en az 1 miisabaka déonemine katilmis
olmas1

e 12-15 yas araliginda olmasi

e Arastirmaya katilmaya goniillii olmasi

e Fiziksel anlamda egzersiz programina engel olacak bir durumunun olmamasi

3.4 Uygulanan Testler

Deneklerden testler Oncesi 24 saat igerisinde fiziksel aktivite yapmamalari

istenmistir. Bu arastirmaya katilan goniillii kadin giires¢ilerin dncelikli olarak birinci
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giiniinde denge dl¢iimleri daha sonra antropometrik dlgctimler (boy, viicut agirhigi,),

yildiz denge testi, flamingo denge aleti dl¢ctimleri yapilmustur.

3.5. Boy Uzunlu ve Viicut Agirhgi

Calismaya katilan kadin giiresgilerin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi 0.01 mm
olan (Mesilife MR-200) stadiometre ile viicut agirhiklar1 ise Inbody 270 (Japonya)
marka viicut yag analizorii kullanilmustir. Olgiimler, katilimcilar giires mayosu

giymis haldeyken gerceklestirilmistir.

Sekil 3.1: Boy Olgiimii

Boy 6l¢timii: Calismaya katilan deneklerin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi =+ 0.01

mm olan (Mesilife MR-200) stadiometre ile 6lgiildii.

Sekil 3.2: Kilo 6l¢iimii
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Kilo 6l¢iimii: Calismaya katilan deneklerin, viicut agirliklar inbody 270 (Japonya)
marka viicut yag analizorii kullanilmistir. Olgiimler, katilimcilar giires mayosu

giymis haldeyken gerceklestirilmistir.

3.6 Statik Denge Olciimii

Katilimei, 50 cm. uzunlugunda olan tahta platform tizerinde, 4 cm. yiikseklik ve 3
cm. genisligindeki denge platformunda(flamingo denge testi) tercih ettigi ayagi
tizerinde durarak, diger ayagi dizinden biikiilii sekilde, kalgcasina dogru g¢ekerek ve
ayni taraftaki eli ile tutarak, 1 dk. boyunca sabit bir sekilde dengede kalmaya
caligmistir. Sporcunun dengesi bozuldugunda (biikiilii ayagi yere temas ederse veya
denge platformundan inerse) siire durdurulmustur. Denek, denge platformuna tekrar
cikarak dengesini sagladiginda, siire kaldigi1 yerden devam etmistir. Siire
tamamlandiginda ise katilimcinin her denge saglama girisimi (diistiikten sonra)

sayilarak katilimcinin puani olarak yazilmistir (Sipal, 1989).

Sekil 3.3: Flamingo Denge Olgiimii

Flamingo denge testi (FDT): Bireylerin statik dengesi FDT ile degerlendirildi.

3.7 Dinamik Denge Ol¢iimii

Giirescilerde dinamik dengenin Olgiilmesi i¢in kullanilan yildiz denge testi; 45
derecelik aciyla toplamda 8 yon olacak sekilde zemine ¢izilmistir. Calisamaya

katilan goniillii giires¢ilerin 6nceden belirlenen tutanaga gére bu yonlere uzanmalari
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istenerek uzandiklart mesafe cm cinsinden kaydedilmistir. Katilimcilara test oncesi
180 saniye testi tanimalar1 i¢in zaman taninarak uygulamalar arasi da 120 saniye
dinlenme verilmistir. Ayrica her uzanma hamlesi arasinda da iki ayak {izerinde
durmalar1 igin 5 saniyelik siire verilerek veriler kayit altina alinmistir (Bressel E,ve
dig). Test dominant ve nondominant ayak i¢inde uygulanmistir Reiman ve dig.

(2015).

Sekil 3.4: Yildiz Denge Testi

Yildiz denge testi (YDT): Bireylerin statik dengesi YDT ile degerlendirildi.
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4. YONTEM VE TEKNIKLER

Calisma Gruplari rastlantisal sekilde 13 kisilik 3 gruba boliinerek bir grup dinamik
denge egzersiz grubu (DDE), diger grup statik denge egzersiz grubu (SDE) ve
kontrol grubu olarak 3’e ayrilmistir.

DDE grubuna dinamik, SDE grubuna statik denge egzersiz programi 8 hafta ve
haftada 3 giin olmak iizere uygulanacak kontrol grubu ise normal giires
antrenmanlarina devam edecektir. Tiim gruplara dinamik denge Sl¢iimii i¢in yildiz

denge testi ve statik denge 6l¢limii icin flamingo denge testi uygulanmistir.

Degerlendirme igin egzersiz dncesi ve sonrasi boy ve Viicut Agirhigi, Arastirmaya
katilan deneklerin statik denge 6lciimleri Flamingo denge aleti ile 6l¢iiliip, Dinamik

Denge Ol¢iimii i¢in ise yildiz denge testi ile dl¢iilmiistiir.

4.1 Statik Denge Egzersiz Grubu

Giirescilerde uygulanacak statik denge antrenmani 8 hafta ve haftada 3 giin olmak
tizere,10 dk. 1sinma, 20-25 dk. ana boliim ve 5 dk. soguma olacak sekilde toplamda
40 dk. olarak statik denge egzersiz programi olusturulmustur. Ana boliim egzersizleri
3 set 10 hareketten olusan, hareket siiresi 5 sn.den baslayarak 8. haftanin sonunda 20

saniye olarak ¢alismaya devam edilmistir.

4.2 Statik Denge Egzersiz Program

Ana boliim egzersizleri 1. Tek ayak ilizerinde durma (sag-sol), 2. Aga¢ durusu (sag-
sol), 3. Kartal durusu (sag-sol), 4. Dik durusta bacagi 6nden 90 derece yukari
kaldirma (sag-sol), 5. Plandr (sag-sol), 6. Yan denge (sag-sol),7. Bir ayak diger
ayagin iizerinde dne dogru egilme (sag-sol), 8. One hamle (sag-sol), 9. Yana hamle

(sag-sol),10. Geriye hamle (sag-sol).
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Cizelge 4.1: Statik Denge Egzersiz Grubu Antrenman Programi

Hafta Giin Set Tekrar Siire/S Dinlenme/S
1 3 giin 3 1 1x5” 1x5”

2 3 giin 3 1 1x 5 1x 5

3 3 giin 3 1 1x 7,5 1x 7,5

4 3 giin 3 1 1x 10’ 1x 10>

5 3 giin 3 1 1x12.5”° 1x12,5”

6 3 giin 3 1 1x 15 1x 15>

7 3 giin 3 1 1x17,5”° 1x 17,5

8 3 giin 3 1 1x 20’ 1x 20>

4.3 Dinamik Denge Egzersiz Grubu

Giirescilerde uygulanacak dinamik denge antrenmani 8 hafta ve haftada 3 giin olmak
tizere,10 dk. 1sinma, 20-25 dk. ana boliim ve 5 dk. soguma olacak sekilde toplamda

40 dk. olarak dinamik denge egzersiz programi olusturulmustur.

4.4 Dinamik Denge Egzersiz Program

Ana boliimde dinamik denge gelistirici egzersizlere yer verilirmistir. Bosu denge
topu lizerinde plandr durusu, sag ve sol tek ayak iizerinde diz yukar1 ¢ekilerek durus
egzersizi, squat otur kalk egzersizi, c¢ift ayak yerinde sigrama egzersizi, step

egzersizleri 6 tekrarli 3 er set yaptirilmustir.

Cizelge 4.2: Dinamik Denge Egzersiz Grubu Antrenman Grubu

Hafta Giin Set Tekrar Dinlenme
1 3 giin 2X 5 1dk

2 3 giin 3X 5 1dk

3 3 giin 4x 5 1dk

4 3 giin 5x 5 1dk

5 3 giin 2X 5 1dk

6 3 giin 3x 5 1dk

7 3 giin 4x 5 1dk

8 3 giin 5x 5 1 dk

4.5 Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmacin sporcularin kisisel bilgilerini 6grenmek amaciyla olusturulan kisisel
bilgi formlar1 sporcular tarafindan doldurulmasi istenmistir. Bu formda kisinin yast,

egitim diizeyi, giires sporunu kag y1l aktif olarak yaptigini, spor yasi, dominant ayagi
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ve daha oOnce sakatlik gecirip ge¢irmedigi olmak tizere 6 kisisel bilgi sorusunu

cevaplamasi istenmistir.

4.6 Verilerin Analizi

Aragtirmada verilerin analizinde SPSS 22 istatistik paket programi kullanilarak;
Gruplarin kendi iginde 6n test ve son test arasindaki farklar1t Wilcoxon Signed Ranks
Testi ve gruplar arasi karsilagtirmalart Mann-Whitney U testi ile degerlendirildi.

Anlamlilik derecesi (P<0,05) olarak alinmistir.
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5. BULGULAR

Bu boliimde ¢alismamizda elde edilen bulgular yer almaktadir.

Cizelge 5.1: Calismaya Katilan Giirescilerin Grup, Yas, Spor Yas1 ve Egitim
Durumlarin1 Gésteren Yiizde ve Frekans Tablosu

Gecerli  Yigilmah

f % % %

Dinamik denge egzersiz grubu 13 33,3 33,3 33,3

o  Statik denge egzersiz grubu 13 33,3 33,3 66,7

g Kontrol grubu 13 33,3 33,3 33,3
Toplam 39 100 100 100

12 yas 22 56,4 56,4 56,4

13 yas 8 20,5 20,5 76,9

5‘ 14 yas 6 15,4 15,4 15,4

15 yas 3 7,7 7,7 7,7

Toplam 39 100 100 100

1 yil 19 48,7 48,7 48,7

o _ 2wl 16 41,0 41,0 89,7
ug)' g 3yl 4 10,3 10,3 10,3
Toplam 39 100 100 100
Ortaokul 22 56,4 56,4 56,4

;E» % Lise 17 43,6 43,6 43,6
'S Toplam 39 100 100 100

Caligmada katilimeilarin grup durumlarini gosteren yiizde ve frekans analizleri
Cizelge 5.1°de gosterilmistir. Tabloya gore katilimeilarin %33,3’t4 dinamik denge
egzersiz grubu, %33,3’l statik denge egzersiz grubu iken, %33,3i kontrol grubu
olarak gergeklesmistir. Katilimeilarin yas durumlarimin karsilastirilmasi ile ilgili
sorulan soruda giirescilerin %56,4’linlin 12 yasinda oldugu, %20,5’inin 13yasinda
oldugunu, %15,4iniin 14 yasinda oldugunu, %?7,7’sinin ise 15 yasinda oldugu

goriilmektedir. Giiresgilerin spor yas durumlarini gosteren yiizde ve frekans analizleri
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%48,7’sinin 1 yil oldugu, %41,0’1nmn ise 2 yil oldugunu, %10,3’iliniin 3 yil oldugu
goriilmekteyken Katilimcilarin egitim durumlarinin karsilastirilmasi ile ilgili sorulan
soruda giires¢ilerin %56,4’niin ortaokul 6grencisi oldugu, %43,6’smin ise lise

ogrencisi, oldugu goriilmektedir.

Katilimcilara sorulan kisisel sorulardan dominant ayak, giirese baslama yasi ve
sakatlik gecirip gegirmedigi sorulart tiim katilimcilarin sag ayaginin dominant
olmasi, gilirese baslama yas1 1yil ve sakatlik gegirip gegirmedigi sorularina hayir

cevabi verdikleri i¢in yiizde ve frekans analizleri caligmamustir.

Cizelge 5.2: SDE grubunun 6n-son test 6lgtimlerinin karsilastirilmast.

Degisken N S.0 St Z P

Negatif siralar 0 ,00 00 [-1,732"| ,083*
Boy son-boy 6n | Pozitif siralar 3 2,00 6,00

Esit 10°

Negatif siralar 2° 550 | 11,00 |-2,200° | ,028*
Kilo son--kilo 6n | Pozitif siralar 10° 6,70 67,00

Esit 1°

Negatif siralar 119 6,41 70,50 | -2,495°| ,013*
Flamingo sag son- | Pozitif siralar 1*_‘ 7,50 7,50
Flamingo sag 6n | Esit 1'

Negatif siralar 10’ 6,20 62,00 | -2,586° | ,010*
Flamingo sol son- | Pozitif siralar 1 4,00 | 4,00
Flamingo sol 6n | Esit 2!

Negatif siralar 3" 6,83 20,50 | -1,453"| 146
Yildiz sag son- Pozitif siralar q" 6,39 57,50
Yildiz sag 6n Esit 1°

Negatif siralar 1P 11,00 | 11,00 |-2,413"| ,016*
Yildiz sol son- Pozitif siralar 124 6,67 80,00
Yildiz son 6n Esit 0'

Toplam 13
p<.05*

Cizelge 5.2'de statik denge egzersiz grubuna ait denge testlerin 6n ve son 6l¢iimlerin
karsilastirilmas1 goriilmektedir. Statik denge egzersiz grubuna uygulanan 6n ve son
testler degerlendirildiginde boy, kilo, flamingo sol, flamingo sag ve yildiz sol denge
testlerinin 6lgilimleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik bulunurken yildiz

sag da anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmemistir (P<.05%).
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Cizelge 5.3: DDE Grubunun On-Son Test Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Degisken N S.0 S.t Z P

Negatif siralar 0? ,00 ,00 -2,232° | ,026*
Boy son-boy 6n | Pozitif siralar 6° 350 | 21,00

Esit 7°

Negatif siralar 4 575 | 23,00 |-1574°| 115
Kilo son-kilo 6n | Pozitif siralar 9° 7,56 68,00

Esit 0f

Negatif siralar 9¢ 5,00 4500 | -2,687° | ,007*
Flamingo sag son- | Pozitif siralar Or_‘ ,00 ,00
Flamingo sag 6n | Esit 4

Negatif siralar 8 6,13 49,00 | -2,235° | ,025*
Flamingo sol son- | Pozitif siralar 2 3,00 6,00
Flamingo ol 6n Esit 3

Negatif siralar i 2,00 2,00 |-3,041° | ,002*
Yildiz sag son- Pozitif siralar 12" 7,42 89,00
Yildiz sag 6n Esit 0°

Negatif siralar 2P 3,00 6,00 -2,760° | ,006*
Y1ldiz sol son- Pozitif siralar 114 7,73 85,00
Yildiz sol 6n Esit 0'

Toplam 13

p<.05*

Cizelge 5.3’te dinamik denge egzersiz grubuna ait denge testlerin 6n ve son

Olciimlerin  karsilastirilmas1 goriilmektedir. Dinamik denge egzersiz grubuna

uygulanan 6n ve son testler degerlendirildiginde boy, flamingo sol, flamingo sag,

yildiz sag ve yildiz sol denge testlerinin 6lglimleri arasinda istatiksel agidan anlaml

bir farklilik bulunurken kilo 6n ve son Ol¢iimlerinde anlamli bir farklilik oldugu

tespit edilmemistir. (P<.05%).
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Cizelge 5.4: Kontrol Grubunun On-Son Test Ol¢iimlerinin Karsilastirmas:

Degisken N S.o St Z P

Negatif siralar 0? ,00 ,00 -1,732° ,083
Boy son-boy én | Pozitif siralar 3 2,00 6,00

Esit 10°

Negatif siralar 51 7,00 | 3500 | -315" | ,753
Kilo son--kilo 6n | Pozitif siralar 7° 6,14 43,00

Esit 1°

Negatif siralar 20 2,00 4,00 |-2,594° | 009*
Flamingo sag son- | Pozitif siralar 9" 6,89 62,00
Flamingo sag 6n | Esit 2'

Negatif siralar 2! 3,50 7,00 |-2,355° | ,019*
Flamingo sol son- | Pozitif siralar o 6,56 | 59,00
Flamingo sol 6n | Esit 2!

Negatif siralar 8" 5,63 4500 | -1,807° | ,071
Yildiz sag son-|Pozitif siralar 2" 5,00 10,00
Yildiz sag 6n Esit £

Negatif siralar g 569 | 4550 | -1,848° | 065
Yidiz sol son-|Pozitif siralar 2¢ 4,75 9,50
Yildiz son 6n Esit 3

Toplam 13

p<.05*

Cizelge 5.4’te kontrol grubuna ait denge testlerin 6n ve son Olgiimlerin

karsilagtirilmast goriilmektedir. Kontrol grubuna uygulanan 6n ve son testler

degerlendirildiginde boy, flamingo sol, flamingo sag, denge testlerinin Olglimleri

arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik bulunurken, kilo, yildiz sag, yildiz sol

test Olgiimlerinde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmemistir (P<.05%).
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Cizelge 5.5: DDE ile SDE Gruplarmin On Test Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Degisken Grup N S.o St U P
DDE 13 10,50 136,50 | 45,500 ,050
Boy 6n SDE 13 16,50 | 214,50
Toplam 26
DDE 13 11,27 146,50 55,500 ,137
Kilo 6n SDE 13 15,73 204,50
Toplam 26
DDE 13 16,12 209,50 | 50,500 ,080
Flamingo sag 6n SDE 13 10,88 141,50
Toplam 26
DDE 13 15,19 197,50 | 62,500 256
Flamingo sol 6n SDE 13 11,81 153,50
Toplam 26
DDE 13 12,88 167,50 76,500 ,682
Yildiz sag 6n SDE 13 14,12 183,50
Toplam 26
DDE 13 13,23 172,00 81,000 ,858
Yildiz sol 6n SDE 13 13,77 179,00
Toplam 26
p<.05*

Dinamik denge egzersiz grubu ile statik denge egzersiz grubunun On testleri
karsilastirildiginda, Cizelge 5.5’te goriildiigli gibi boy, kilo, flamingo sag, flamingo
sol On, yildiz sag, yildiz sol denge testlerinin 6l¢lim degerleri arasinda anlamli bir

fark tespit edilmemistir (p<.05%*).
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Cizelge 5.6: Kontrol ile SDE Grubunun On Test Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Degisken Grup N S.o St U P
SDE 13 14,19 184,50 75,500 ,644
Boy 6n Kontrol 13 12,81 166,50
Toplam 26
SDE 13 12,54 163,00 | 72,000 521
Kilo 6n Kontrol 13 14,46 188,00
Toplam 26
SDE 13 13,04 169,50 78,500 , 7156
Flamingo sag 6n Kontrol 13 13,96 181,50
Toplam 26
SDE 13 12,96 168,50 77,500 17
Flamingo sol 6n Kontrol 13 14,04 182,50
Toplam 26
SDE 13 14,38 187,00 73,000 ;955
Yildiz sag 6n Kontrol 13 12,62 164,00
Toplam 26
DDE 13 14,58 189,50 70,500 473
Yildiz sol 6n Kontrol 13 12,42 161,50
Toplam 26
p<.05*

Cizelge 5.6’da Kontrol grubu ile statik denge egzersiz grubunun 6n test 6l¢timlerinin
karsilagtirilmasi goriilmektedir. Deneklere uygulanan 6n testler degerlendirildiginde,
boy, kilo, flamingo sag, flamingo sol, yildiz sag ve yildiz sol 6l¢iim degerleri
arasinda yapilan, istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

(p<.05%),
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Cizelge 5.7: DDE ile Kontrol Gruplarmnin On Testlerinin Karsilastirilmas:

Degisken Grup N S.o St U P
DDE 13 11,27 146,50 55,500 ,136
Boy 6n Kontrol 13 15,73 204,50
Toplam 26
DDE 13 10,15 132,00 | 41,000 ,026*
Kilo 6n Kontrol 13 16,85 219,00
Toplam 26
DDE 13 15,50 201,50 58,500 ,179
Flamingo sag 6n | Kontrol 13 11,50 149,50
Toplam 26
DDE 13 14,50 188,50 71,500 ,502
Flamingo sol 6n | Kontrol 13 12,50 162,50
Toplam 26
DDE 13 14,42 187,50 72,500 ,538
Yildiz sag 6n Kontrol 13 12,58 163,50
Toplam 26
DDE 13 14,77 192,00 68,000 397
Yildiz sol 6n Kontrol 13 12,23 159,00
Toplam 26

p<.05*

Cizelge 5.7°de dinamik denge egzersiz grubu ile kontrol grubunun 6n testlerinin

karsilagtirilmasi goriilmektedir. Dinamik denge egzersiz grubuna ve kontrol grubuna

uygulanan testler degerlendirildiginde; giirescilerin sadece kilo olgiim degerleri

arasinda anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir. Boy, flamingo sag, flamingo sol,

yildiz sag, yildiz sol testlerinin Ol¢iim degerleri arasinda anlamli bir farklilik

goriilmemistir (p<.05%).
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Cizelge 5.8: SDE ile DDE Gruplarmin On Test Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

Degisken Grup N S.o St U P
DDE 13 10,50 136,50 | 45,500 ,050
Boy 6n SDE 13 16,50 | 214,50
Toplam 26
DDE 13 11,27 146,50 55,500 ,137
Kilo 6n SDE 13 15,73 204,50
Toplam 26
DDE 13 16,12 209,50 | 50,500 ,080
Flamingo sag 6n SDE 13 10,88 141,50
Toplam 26
DDE 13 15,19 197,50 | 62,500 ,256
Flamingo sol 6n SDE 13 11,81 153,50
Toplam 26
DDE 13 12,88 167,50 76,500 ,682
Yildiz sag 6n SDE 13 14,12 183,50
Toplam 26
DDE 13 13,23 172,00 81,000 ,858
Yildiz sol 6n SDE 13 13,77 179,00
Toplam 26
p<.05*

Dinamik denge egzersiz grubu ile statik denge egzersiz grubunun 6n testleri
karsilastirildiginda, Cizelge 5.8’de goriildiigli gibi boy, kilo, flamingo sag, flamingo
sol On, yildiz sag, yildiz sol denge testlerinin 6l¢iim degerleri arasinda anlamli bir

fark tespit edilmemistir (p<.05%).
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Cizelge 5.9: DDE ile SDE Gruplarmin Son Test Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Degisken Grup N S.o St U P
DDE 13 10,62 138,00 | 47,000 ,054
Boy son SDE 13 16,38 213,00
Toplam 26
DDE 13 10,92 142,00 | 51,000 ,086
Kilo son SDE 13 16,08 209,00
Toplam 26
DDE 13 16,73 217,50 | 42,500 ,030*
Flamingo sag SDE 13 10,27 133,50
son
Toplam 26
DDE 13 17,23 224,00 | 36,000 ,012*
Flamingo sol son| SDE 13 9,77 127,00
Toplam 26
DDE 13 13,81 179,50 | 80,500 ,837
Yildiz sag son SDE 13 13,19 171,50
Toplam 26
DDE 13 14,08 183,00 | 77,000 ,700
Yildiz sol son SDE 13 12,92 168,00
Toplam 26
p<.05*

Cizelge 5.9’da statik denge egzersiz grubu ile dinamik denge egzersiz grubu son
testlerinin karsilagtirilmasi goriilmektedir. Statik denge ve dinamik denge egzersiz
grubuna uygulanan son testler degerlendirildiginde, flamingo sag, flamingo sol,
testlerinin Ol¢limleri arasinda istatiksel agidan anlamli bir farklilik bulunurken, boy,
kilo, yildiz sag ve yildiz sol denge testlerinin Olglimlerinde anlamli bir farklilik

oldugu tespit edilmemistir (P<.05%).
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Cizelge 5.10: SDE ile Kontrol Gruplarmin Son Test Olgiimlerinin Karsilastirilmas:

Degisken Grup N S.o St U P
SDE 13 14,15 184,00 | 76,000 ,662
Boy son Kontrol 13 12,85 167,00
Toplam 26
SDE 13 13,00 169,00 | 78,000 , 739
Kilo son Kontrol 13 14,00 182,00
Toplam 26
SDE 13 9,04 117,50 | 26,500 ,003*
Flamingo sag son | Kontrol 13 17,96 233,50
Toplam 26
SDE 13 9,38 122,00 | 31,000 ,006*
Flamingo sol son | Kontrol 13 17,62 229,00
Toplam 26
SDE 13 14,92 194,00 66,000 ,343
Yildiz sag son Kontrol 13 12,08 157,00
Toplam 26
SDE 13 15,69 204,00 56,000 ,144
Yildiz sol son Kontrol 13 11,31 147,00
Toplam 26

p<.05*

Cizelge 5.10’da statik denge egzersiz grubu ile kontrol grubunun son testlerinin

karsilastirilmasi goriilmektedir. Statik denge egzersiz grubuna ve kontrol grubuna

uygulanan testler degerlendirildiginde; flamingo sag ve flamingo sol testlerinin

Ol¢ctim degerleri arasinda anlamli bir farkin oldugu tespit edilmistir. Boy, kilo, yildiz

sag, yildiz sol testlerinin 6l¢lim degerleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir.

(p<.05%).
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Cizelge 5.11: DDE ile SDE Gruplarmin Son Test Olgiim Degerlerinin

Karsilagtirilmasi
Degisken Grup N S.o St U P
DDE 13 11,31 147,00 56,000 ,143
Boy son Kontrol 13 15,69 204,00
Toplam 26
DDE 13 10,38 135,00 | 44,000 ,038*
Kilo son Kontrol 13 16,62 216,00
Toplam 26
DDE 13 11,69 152,00 | 61,000 226
Flamingo sag son | Kontrol 13 15,31 199,00
Toplam 26
DDE 13 12,15 158,00 | 67,000 ,365
Flamingo sol son | Kontrol 13 14,85 193,00
Toplam 26
DDE 13 16,08 209,00 51,000 ,086
Yildiz sag son Kontrol 1% 10,92 142,00
Toplam 26
DDE 13 17,12 222,50 | 37,500 ,016*
Yildiz sol son Kontrol 13 9,88 128,50
Toplam 26

p<.05*

Cizelge 5.11’de dinamik denge egzersiz grubu ile kontrol grubunun son test
Olclimlerinin karsilastirilmast goriilmektedir. Deneklere uygulanan son testler
degerlendirildiginde kilo ve yildiz sol 6l¢iim degerleri arasinda yapilan, istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik tespit edilmisken, boy, flamingo sag, flamingo sol, y1ldiz

sag test Ol¢lim degerleri arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. (p<.05%*).
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6. TARTISMA VE SONUC

6.1 Tartisma

12-15 yas aras1 kadin giiresgilerde 8 haftalik farkli denge egzersizlerinin statik ve
dinamik denge performansi iizerine etkilerinin incelenmesi ve degerlendirilmesi

amaclanmistir.

Bu ama¢ dogrultusunda, Arastirmaya Mugla belediye spor kuliibiiniin kadin
Giirescilerden olusan 39 goniillii giirescinin boy, kilo, yildiz denge testi, flamingo
denge testi uygulanmistir. Calismaya katilan toplam 39 giires¢i rast gele toplam 3
gruba ayrilarak %33,3“lU dinamik denge egzersiz grubu, %33,3i statik denge
egzersiz grubu ve %33.kontrol grubu oldugu goriilmektedir. Calismaya katilan
toplam 39 giirescinin sirasiyla yas ortalamasi %56,4°’t 12 yas, %20,5°’1 13 yas
%15,4’0 14 yas ve %7,7’si 15 yas oldugu goriilmektedir. Alict yapmis oldugu
arastirmada giires¢i, hentbolcu ve kontrol grubunun fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerini karsilagtrmis; yas ortalamalar1 13,96+0,79 olan 25 giires¢cinin boy
ortalamalarmi 161£10, viicut agirliklarini 54,15+11,49, BKi’lerini 20,70+2,68 olarak
tespit etmistir (Alici, 2014).

Katilimcilarin spor yaslar1 sirasiyla %48,7’si 1yil, %41,0’1 2 yil, %10,3’4 3 yil
oldugu goriilmektedir. Calismaya katilan toplam 39 giires¢iden %56,4’1i ortaokul ve
%43,6’s1 lise 6grencisi oldugu goriilmektedir. Giirescilere uygulanan 8 haftalik
denge antrenmani sonunda elde edilen son test sonuclarinda statik denge egzersiz
grubunun sirastyla boy, kilo, flamingo sag, flamingo sol ve yildiz son test 6lgimleri

arasinda anlamli bir diizeyde bir fark gortilmiistiir (p<.0,05).

Dinamik denge egzersiz grubunun test dl¢limlerinin karsilastirilmasinda boy, kilo,
flamingo sag, flamingo sol, yildiz sag ve yildiz sol testlerinin Olg¢iimleri arasinda
anlamli diizeyde farklilik goriilmistiir (p<.0,05). Arslanoglu ve ark. yapmis olduklari
calismada badmintoncularin sag ve sol dinamik denge puanlar1 18,614+2,53 sn. ve
19,38+3,73 sn. olarak bulmuslardir. (Arslanoglu ve ark. 2010).
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Dinamik denge egzersiz grubunun giires¢ilerin yapmis olduklar1 antrenman sonucu

dinamik dengelerinin olumlu yonde etkilendigi diistiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada Kontrol grubunun son test dlgtimlerinin arasinda flamingo sag ve
flamingo sol test Ol¢limlerinde anlamli farka rastlanmistir (p<.0,05). Bagcr’nin
yapmis oldugu calismada 12-14 Deney grubu i¢in; flamingo denge testi, otur eris
testi, durarak ¢ift ayak 0ne sigrama testi, anaerobik gii¢ testi, kavrama kuvveti testi,
mekik kosusu testi mekik ve smnav testleri on test ve son test karsilastirildiginda

istatiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (Bagci, 2016).

Dinamik denge egzersiz grubu ile Statik denge egzersiz grubunun 6n testlerinin
karsilastirilmasinda ve Kontrol grubu ile statik denge egzersiz grubunun on
testlerinin karsilastirilmasinda anlamli bir diizeyde farka rastlanilmamisken, dinamik
denge egzersiz grubu ve kontrol grubu 6n testlerinin karsilagtirilmasinda giires¢ilerin
kilo dl¢iimlerinde anlamli bir fark gozlemlenmistir (p<.0,05). Statik denge egzersiz
grubu ile dinamik denge egzersiz grubu son testlerinin degerlendirilmesinde
flamingo sag ve flamingo sol testleri Olglimleri arasinda anlamli bir farka
rastlanilmistir (p<.0,05). Statik denge egzersiz grubu ile kontrol grubunun son
testlerinin karsilastirilmasinda flamingo sag ve flamingo sol testleri Olglimleri

arasinda anlamli bir fark gozlemlenmistir (p<.0,05).

Holm ve arkadaslarinin yapmis olduklar1 bir arastirmada bayan hentbolcularda 8
haftalik n6romuskiiler egzersiz programlarinin, dinamik denge skorlarinda anlami bir

gelisme oldugunu gormiislerdir, Holm ve dig. (2004).

Bizim ¢alismamizda gruplar arasi karsilagtrmalarda ve son testlerin 6lgiim degerleri
arasinda Dinamik denge performansinda anlamli diizeyde fark gézlemdigi igin

yapilan arastirma sonuglar1 calismamizi desteklemektedir.

Dinamik denge egzersiz grubu ile kontrol grubu son testlerinin karsilastirilmasinda

kilo ve yildiz sol testlerinin 6l¢tim degerleri arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir

(p<.0,05).

Erkmen ve arkadaglarmm yapmis oldugu farkli branslardaki sporcularin denge
performanslarinin  kargilagtirmis ve aktif olarak bale ve modern dans yapan
ogrencilerin govde stabilizasyon programi sonucunda dominant ve nondominant
taraf icin dinamik denge, propriyosepsiyon degerlerinde istatistiksel olarak anlamli

fark gozlemlenmistir, Erkmen ve dig. (2007).
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Bizim ¢aligmamizda ise son testlerde ve gruplar arasi karsilastirmada Dinamik denge
egzersiz grubu ve statik denge egzersiz grubunda dinamik denge performanslarinda
dominant ve nondominant taraflarda anlamli diizeyde fark goriilmiis olup yapilan

arastirma calismamizi destekler niteliktedir

Gokdemir ve arkadaglarinin yapmis olduklar1 c¢alismada Farkli branglardaki
sporcularin denge performanslarinin karsilastirmis ve sporcular ile sedanterler
iizerinde yaptiklari ¢aligmada yildiz denge test sonuglar1 sedanterlerde 605,3+41 cm;
futbolcularda 654,8+57,5 cm; basketbolcularda 851,9+66,2 cm; voleybolcularda
703,8+62,2 cm ve flamingo denge degerleri sedanterlerde 13,5+2,1 sn. futbolcularda
5,442,5 sn. basketbolcularda 5,243,2 sn. voleybolcularda 5,3+2,5 sn. olarak
bulmuslardir (Gokdemir ve ark.2012).

Bizim ¢alismamizda dinamik denge egzersiz grubu ve statik denge egzersiz grubu
son testlerinin karsilasgtrmalarinda yildiz sol ve yildiz sag test Ol¢iim degerleri
arasinda anlamli diizeyde farka rast gelinerek yapilan arastirma bizim ¢aligmamizi

destekler durumdadir.

6.2 Sonuclar

Sonug olarak; Yapilan 6l¢iim sonuglar1 degerlendirildiginde dinamik denge egzersiz
gurubu ve statik denge egzersiz grubunun 8 haftalik denge antrenmani sonrasinda
statik denge ve dinamik denge performansinda istatistiksel agidan anlamli diizeyde
gelisme tespit edilmisken, kontrol grubunun dinamik denge performansinda anlamli
diizeyde bir farka rastlanilmamustir. Fakat kontrol grubunda, giires antrenmanlarinda
yapilan statik ¢caligmalarin etkisiyle oldugu diisiiniilen, statik denge performansinda
anlamlhi diizeyde farklilik gozlemlenmistir. Gilirescilerde denge egzersizlerinin alt
ekstremite kas stabilizasyonu performanslarini arttirdigr hem dinamik hem de statik
denge performanslarini olumlu yonde gelistirdigi goriilmiistiir Giires sporunda ani
yon degisimleri ve iist diizey teknikler yer almaktadir. Bir giires¢inin kisa siirede
dengeli ve isabetli yon degismesi i¢in iyi derece de dinamik denge performansina

gereksinim duyar.

Ani hareketler iceren glires bransinda denge, teknik performans icin temel

olusturmaktadir, Ates ve dig. (2017).
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Giires maclarinda sporcununun rakip tarafindan olusan reaksiyonlardan dolay1 agirlik
merkezleri siirekli olarak yer degitirme eyilimdedir. Bu durumun kontrol altinda
tutularak st diizey performan gostermesi Onem gostermektedir. Yapilan bir
calisgamada elit diizeyde giiresen sporcularin agirlik merkez kontrolleri, diger

sporculara gore daha iyi oldugunu gostermistir (Davlin, 2004).

Yapilan bir calismada biiyiikk kadinlar kategorisinde giiresen kadin giiresgilerin
sikletler arasinda bacak kuvvetinde, istatistiksel bakimindan anlamli bir fark

goriiliirken, denge sonuglarinda fark goriilmedigi rapor edilmistir (Kaya, 2018).

Giires bircok karmasik 6zelligi barmdiran bir spor bransidir. istenilen basariy elde
etme yolunda iist diizey antrenmanlarin yani sira giires¢ci mental olarak da zorluk
¢cekmektedir (yoon, 2002).

Giires sporu ikili miicadele gerceklestirdigi i¢in rakip karsisinda miidafaa halini

stirdlirmeyi saglamasi i¢in statik dengeye ihtiyac duyar.

Minderde yumusak zemininde gergeklesen giires sporu sert bir zemine oranla denge

kontroliinii zorlastirabilmektedir

Bu nedenle giiresciler antrenmanda ve miisabakalarda iyi bir denge becerisine ihtiyag
duyar. itme ve g¢ekme reaksiyonlarm yiiksek diizeyde oldugu giires bransinda
dinamik ve statik dengenin Onemi ¢ok yiiksek olup her giires¢cinin calisma
programina mutlaka statik ve dinamik denge performansini gelistirici egzersizlere

yer vermesi gerekmektedir.

Tim spor branglarinda basarili performansi yakalamak ve olas1 sakatliklarin oniine
gecerek viicut kompozisyonunu koruyabilmek icin denge ¢cok 6nemli bir faktordiir.
Bu nedenle giires, tekvando ve ritmik jimnastik gibi spor branglarinda hareket
ortintiisiinde ani degisiklikler barindiran dinamik sporlara 6nemli derecede temel
olmaktadir. Tiim sporlar branslar1 ve fiziksel aktivite programlar1 belirli diizeyde

denge icermektedir (Altay, 2001).

Hareket kabileyi iist diizeyde olan sporcunun, hareket yetisi yiiksek olacagindan
spordaki performansi, direnci ve verimliliginde artacaktir. Esnekligi yiiksek olan

sporcularin sakatlanma risklerde diisiiktiir, Arslanoglu ve ark. (2010).

Glires iist diizey teknik beceri gerektiren bir spor dalidir. Giires Miissabakalar1

esnasinda giiresciler tarafindan yapilan {ist diizey tekniklerin, rakibin herhangi bir
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miidafaya gecmesi durumunda  giirescinin teknikteki dengesini siirdiiremedigi
anlarda rakibi bu durumu lehine kullanip giires¢inin hiz ve tekniginden yararlanarak
kars1 teknik yapmasi olagan bir durumdur. Bu yiizden giirescinin teknik ve miidafa
halinde ki dengesini iist diizeyde tutuabilmesi i¢in ¢aligmalarina statik ve dinamik

denge egzersizlerini eklemesi gerekmektedir.

Yaptigimiz calisma sonucunda denge antrenmanlarmin statik ve dinamik denge
performansina etkisinin anlamli diizeyde gelistigi yonde oldugunu sdyleyebiliriz.
Elde edilen veriler sonucunda statik ve dinamik denge antrenmanlarinin gilires sporu
ve diger spor branglari icin de gerekli oldugunu, denge becerisinin sporcularin
performansimi dogrudan olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Bununla birlikte
yullik, aylik, haftalik, giinliik gibi periyodik antrenman programlar1 yapilirken statik
ve dinamik denge c¢alismalarmin mutlaka yer almasi gerektigini de ortaya

koymaktadir.

6.3 Oneriler
Erkek sporculara da ayni program uygulanarak, cinsiyetler arasinda denge
antrenmaninin etkileri arastirilabilir.

Denge antrenmanlarinin igeriginde farkli materyaller kullanarak sonuglar

karsilastirilabilir.

Kadin giires¢ilerin milli takim kaplarinda 6zellikle gelisim kamplarinda bu ¢alisma

yapilarak sonuglara gore antrenman icerigi zenginlestirilebilir.

Yaptigimiz bu caligma 8 hafta ile smirli kalmayip daha fazla zaman araliginda

yapilarak sonuglar karsilastirilabilir.
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