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FARKLI DENGE EGZERSIZLERININ VOLEYBOLCULARDA STATiK VE DiINAMIiK DENGE
PERFORMANSI UZERINE ETKILERI

Ceren SUVEREN ERDOGAN? Fatmanur ER Gokhan iPEKOGLU? Tekin COLAKOGLU!
Erdal ZORBA! Fatma Filiz COLAKOGLU!
OZET

Bu calisma dinamik ve statik denge egzersizlerinin alt ekstremite Uzerinde etkilerini arastirmak amaciyla yapildi. Calismaya 51
erkek gonlli voleybolcu katildi. Denekler rastgele Dinamik Denge Egzersizi Grubu (DDE, n = 26) ve Statik Denge Egzersizi Grubu
(SDE, n = 25) olarak iki gruba ayrildi. DDE grubuna dinamik, SDE grubuna statik denge antrenman programi 8 hafta ve haftada 3
gln olmak tizere uygulandi. Her iki gruba dinamik denge 6l¢lim{i igin yildiz denge testi ve statik denge 6l¢iimi igin flamingo denge
testi uygulandi. Gruplarin kendi iginde 6n test ve son test arasindaki farklari Paired Sample t Testi ve gruplar arasi karsilastirmalari
Independent t testiile degerlendirildi. Her iki grubun egzersiz sonrasi dinamik ve statik denge parametrelerinde pozitif farklilik tespit
edildi (p<0,05). Gruplar arasi karsilagtirmada ise statik denge egzersizlerinin dinamik denge egzersizlerinden daha etkili oldugu
bulundu (p<0,05). Sonug olarak denge egzersizlerinin alt ekstremite kas stabilizasyonunu arttirdigi ve statik denge egzersizlerinin
dinamik denge egzersizlerine gére denge performansi lzerinde daha etkili oldugu bulundu. Bu durum uygulanan statik denge
egzersiz programiyla yildiz denge test dlglim yontemi arasindaki iliski ve test yonteminin fonksiyonelligi ile agiklanabilir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik denge, statik denge, voleybol

THE EFFECTS OF DIFFERENT TYPE BALANCE EXERCISES ON STATIC AND DYNAMIC
BALANCE PERFORMANCE IN VOLLEYBALL PLAYERS

ABSTRACT

The purpose of this study was to present the effects of static and dynamic balance exercises on lower extremity. Fifty one volleyball
players voluntarily participated in the study. Subjects were randomly grouped as Dynamic Balance Exercise Group (DDE, n=26 ),
Static Balance Exercise Group (SDE, n=25). All of the groups did exercises for 8 weeks (3d/week). While Star Excursion Balance
Test was used to determine dynamic balance performance, Flamingo Balance Test was used for static balance performance.
The results were evaluated with Paired Sample t Test for pre-post exercises and also Independent t Test was used to determine
difference between SDE and DDE groups. Consequently, post-exercise parameters were higher than pre-exercise parameters in
both groups (p<0.05-p<0.01). It was found that static balance exercises were more efficient than dynamic balance exercises in
intergroup comparisons (p<0.05-p<0.01). As a conclusion, it was found that improved static balance exercise protocol increased
lower extremity muscle strength and stability compared to the dynamic exercise. This result is explained as functional of the test
procedure and in relation between the static balance exercises and Star Excursion Balance Test.
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GIRIS

Voleybol, karsi takimin yaptigi hlicumlara en iyi sekilde savunma ile cevap vererek sayi almasini engellemeye
calisan ve igerisinde birgcok hareketi barindiran devreli bir spordur [1]. Voleybolda teknik-taktik, kondisyonel ve
zihinsel yetenekler ile psikolojik 6zellikler bir biitiin olarak performansin temelini meydana getirirler.

Performansin temelini olusturan, kondisyonel yeteneklerin merkezinde yer alan denge becerisinin birgok
sporsal becerinin basarili sergilenmesinde, yon degistirmede, durmada, baslamada, tutma konusunda, nesneyi
hareket ettirmede, viicudun belli pozisyonun korunmasinda énemli roller aldigi bilinmektedir. Meinel ve
Schnabel’e gore denge yetisi, tiim viicudu dengede tutma ve viicudun yer degisiminde ve sonrasinda durumu
koruma olarak tanimlanmaktadir [2]. insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde
belirleyici bir faktor olarak tanimlanabilir [3]. Dengenin kontroli, duyusal girdilerin biitinlesmesi yaninda esnek
hareket sekillerinin planlanmasi ve uygulamasini iceren kompleks bir motor yetenektir. Statik ve dinamik denge
olmak lizere iki tip denge vardir. Statik denge, ¢cok az hareketli durumlarda agirlik merkezinin konumunu korumayi
iceren beceridir. Dinamik denge ise bazi hareketlerde veya sabit olmayan ylizeylerde dengenin saglanmasi ya
da strdurilmesi olarak distintlebilir [4]. Tum viicudun bir bitlin olarak koordineli sekilde hareket edebilmesi
denge becerisiyle dogru orantili olarak gergeklesir. Fizyolojik olarak aktiviteler sonrasinda yorgunluk ortaya
¢itkmaya baslar ve bunu takiben postiral kontrolde kayiplar olusur. Antrenman esnasinda ve sonrasinda olusan
yorgunluk istenilen performans dizeyini engelleyerek denge kayiplarina bagl olarak sakatlk riski olusturur
[5]. Alt ekstremite stabilitesi, sportif performans ve ayni zamanda giinlik yasamda potansiyel yaralanmalarin
onlenmesi igin son derece 6nemlidir. Bu nedenle egitim programlarinin alt ekstremitede stabiliteyi etkileyip
etkilemedigini ortaya koymak gerekmektedir. Stabilitedeki iyilesmenin daha stabil alt ekstremite yaratarak daha
kontrollU ve tutarli hareket saglayabilecegi 6ngdriilmektedir [6].

Antrenmandan 6nce, antrenman sirasinda ve sonrasinda bransa yonelik motorik 6zellikleri ve denge
performansini arttirmaya yonelik uygulanan egzersiz ve alishirmalarin denge kayiplarini ve sakatliklari ortadan
kaldiracagi, postir kontrolini saglayarak performans lzerinde olumlu etki yaratacagi dislincesinden yola
¢ikarak bu ¢alismanin amaci; alt ekstremite igin tasarlanmis statik ve dinamik denge egzersiz programlarinin
voleybolcularda denge performansina etkilerini arastirmaktr.

MATERYAL VE METOT

Calismaya 51 erkek voleybolcu goniilli olarak katildi. Denekler rastgele Dinamik Denge Egzersiz Grubu (DDE,
n=26, 21,65+2,19 yil, 70,46+1,2kg, 175,00+5,34 cm) ve Statik Denge Egzersiz Grubu (SDE, n=25, 21,16+2,01 yIl,
66,93 + 1,4kg, 173,88+9,77 cm) olarak ikiye ayrildi. DDE grubuna dinamik, SDE grubuna statik denge egzersiz
programi 8 hafta ve haftada 3 glin olmak tzere uygulandi. Her iki gruba dinamik denge 6lgiimi igin yildiz denge
testi ve statik denge Ol¢ciim icin flamingo denge testi uygulandi. Degerlendirme icin egzersiz dncesi ve sonrasi
testler uygulandi.

Uygulanan Testler:

Boy ve Viicut Agirhg

Deneklerin boy uzunlugu (Holtain marka) stadiometre ile vicut agirhgl ve vicut yag ylzdesi vicut
kompozisyonu analizorii (Tanita TBF-300) ile belirlendi.

Statik Denge Ol¢iimii

Arastirmaya katilan deneklerin statik denge o6l¢iimleri Flamingo denge aleti ile 6l¢tildl. Denek, 50 cm.
uzunlugunda, 4 cm. yiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir denge aletin lizerine ¢ikarak 1 dk boyunca
dengede kalmaya ¢alisti. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken birakirsa, tahtadan yere diserse, viicudunun
herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman durduruldu. Denek, denge aletine ¢ikarak
dengesini tekrar sagladiginda, sire kaldigi yerden devam etti. Bir dakika slreyle test bu sekilde devam etti. Siire
tamamlandiginda, arastirma grubunun her denge saglama tesebbisi (dustikten sonra) sayildi ve bu sayi test
bitiminde bir dakika stire tamamlandiginda, arastirma grubunun puani olarak kaydedildi [7]. Test dominant ve
nondominant ayak icinde uygulandi.
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Dinamik Denge Ol¢iimii

Deneklerin dinamik denge 6l¢limleri yildiz denge testi ile 6l¢lildi. 45 derecelik aglyla toplamda 8 yon olacak
sekilde yildiz sekli zemine gizildi. Deneklerden énceden belirlenen protokole gore bu yonlere uzanmalari istendi
ve uzandiklari mesafe cm cinsinden kaydedildi. Uygulama Oncesi deneklere 180 saniye testi tanimalari igin
zaman verildi ve uygulamalar arasi da 120 saniye dinlenme verildi. Ayrica her uzanma arasinda da iki ayakla
durmalariigin 5 saniyelik sire verildi [8]. Test dominant ve nondominant ayak i¢cinde uygulandi.

Statik Denge Egzersiz Grubu

Statik denge egzersiz grubuna (n=25) 8 hafta boyunca, haftada 3 gln ¢iplak ayak ilk dort hafta gozler aclik,
ikinci dort hafta gozler kapali olarak, her seans 3 set 10 hareketten olusan, hareket siiresi 5 sn’den baslayarak 8.
haftanin sonunda 20 saniye siiren statik denge egzersiz programi uygulandi. Yik artisi, hareket stiresinin artisi
ve harekete katilan kas gruplarinin farkhlasmasi ile saglandi. Hareketler arasi tam dinlenme ilkesi uygulandi ve
setler arasi dinlenme siiresi 1 dakika olarak belirlendi.

Statik Denge Egzersiz Programi

1. Tek ayak Gzerinde durma (sag-sol), 2. Agac¢ durusu (sag-sol), 3. Tek ayak lizerinde rolevede durma (sag-
sol), 4. Dik durusta bacagi 6nden 90 derece yukari kaldirma (sag-sol), 5. Planor (sag-sol), 6. Yan denge (sag-sol),
7. Bir ayak diger ayagin lizerinde 6ne dogru egilme (sag-sol), 8. One hamle (sag-sol), 9. Yana hamle (sag-sol),
10. Geriye hamle (sag-sol).

Tablo 1. Statik Denge Egzersiz Programi

Hafta Giin Set Tekrar Siire/S Dinlenme/S

1 3 gun 3 1 1x5” 1x5”

2 3 gun 3 1 1x5” 1x5”

3 3 gun 3 1 1x7,5” 1x7,5”

4 3 gun 3 1 1x10” 1x10”

5 3 giin 3 1 1x12,5” 1x12,5”

6 3 gln 3 1 1x15” 1x15”

7 3 glin 3 1 1x17,5” 1x17,5”

8 3 glin 3 1 1x20” 1x20”

Dinamik Denge Egzersiz Grubu

Dinamik denge egzersiz grubuna (n=26) 8 hafta boyunca haftada 3 giin ¢iplak ayak ilk dort hafta diiz ve ikinci
dort hafta kavisli ylizey plastik takozla 5 farkli model ve zorluk derecesi kademeli olarak artan dinamik denge
egzersiz programi uygulandi. Egzersiz kapsami tekrar ve set sayisi ile belirlendi. Yik artisi, set sayisinin artisi,
harekete katilan kas gruplarinin farklilasmasi ve plastik takozlarla olusturulan farkh modellerin (diiz-kavisli)
uygulanmasi ile saglandi. Hareketler arasi tam dinlenme ilkesi uygulandi ve setler arasi dinlenme siiresi 1 dakika
olarak belirlendi. Deneklerden parkuru en kisa slirede (kosarak) tamamlamalari istendi.
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Dinamik Denge Egzersiz Programi

Tablo 2. Dinamik Denge Egzersiz Programi

Hafta Giin Set Tekrar Zorluk Derecesi

3 gln 2x 5 Duz yuzey

2 3 gln 3x 5 Duz yuzey

3 3 gln 4x 5 Duz yuzey

4 3 gln 5x 5 Duz yuzey

5 3 gilin 2X 5 Kavisli ylizey

6 3 glin 3x 5 Kavisli ylizey

7 3 glin 4x 5 Kavisli ylizey

8 3 gilin 5x 5 Kavisli ylizey

Dz (cap1 9,5 cm) ve kavisli (capi 12 cm) yiizeye sahip, yerden yiksekligi 5 cm, takoz araliklari 40 cm olan 25
metre ip Uzerine dizilmis 20 pargali plastik denge takozlari kullanildi [9] (Suveren, 2014).

Sekil 1. Diiz ylizeye sahip takoz

n A

Sekil 2. Kavisli ylizeye sahip takoz

Sekil 3. Model 1 diiz dizilim

Sekil 4. Model 2 zikzak dizilim
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Sekil 5. Model 3 kara dizilim

Sekil 6. Model 4 girintili-cikintili (S) dizilim

Sekil 7. Model 5 dagilik dizilim

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 16 (Statistical package for social sciences) paket programi kullanildi. On
test ve son testten elde edilen degerler, Shapiro-Wilk testi ile normallik dagilimina bakildiktan sonra gruplarin
kendiigcinde 6n ve son test arasindaki farklari “Paired sample t test”, gruplar arasi karsilastirmalari “Independent
sample t test” kullanilarak p<0,05 anlamlilik seviyesinde analiz edildi.

BULGULAR

Tablo 3. Voleybolcularin fiziksel 6zellikleri

Gruplar Yas Boy Uzunlugu Viicut Agirhg VKi (kg/m?)  Viicut Yag Yiizdesi
(yn) (cm) (kg) (%)
XxSs x1Ss XxSs xxSs x1Ss
DDE (n=26) 21,65+2,19 175,0£5,34 70,46 £1,2 23,21+15 14,1 +£1,7
SDE (n=25) 21,16 £2,01 173,88 £9,77 66,9314 21,89+1,0 15,14+1,3
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Tablo 4. Voleybolcularin fiziksel 6zellikleri

.. On Test Son Test Ortalamalar
Gruplar Degisken Ort +5S Ort S t p
Farki
Dominant 628,34 £51,63 713,35+2,79 -85,01 -14,822 <0,001**
Yildiz Denge

(cm) Nondominant 629,28 £53,71 709,30 £ 3,00 -80,02 -8,960 <0,001**

DDE
Flamingo Denge Dominant 1,60 +2,39 0,48 £+0,87 -1,12 3,055 0,005**
(dk) Nondominant 1,64 +2,54 0,36 +1,03 -1,28 3,720 <0,001**
Dominant 641,08 £75,10 762,00 £1,53 -120,92 -11,282 <0,001**

Yildiz Denge

(cm) Nondominant 644,64 +75,04 767,88 +7,02 -123,24  -10,495 <0,001**

SDE
Flamingo Denge Dominant 3,23 +3,55 1,03 +1,61 -2,2 3,838 <0,001**
(dk) Nondominant 2,50+2,51 0,92 £0,93 -1,58 3,495 0,002**

*p<0,05 - **p<0,01

Deneklerin grup ici 6n ve son test statik ve dinamik denge performanslarinin karsilastirilmasinda, son test

ortalamalari 6n test ortalamalarina gére anlamh farkli oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Statik denge ezgersiz
grubunun ortalamalar farki her iki testtede dinamik denge egzersiz grubuna gore yiliksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 5. Gruplararasi statik ve dinamik denge performanslarinin karsilastirilmasi

sictent Test DDE SDE Ortalamalar t
es
Degiskenler Ort £ss Ort £5s Farki P
Dominant On 628,34+51,63 641,08+ 75,10 -12,74 0,706 0,484
Yildiz Nondominant Test 629,28 + 53,71 644,64+ 75,04 -15,36 0,116 0,404
Denge (cm) Dominant Son 713,35+ 62,79 762,00+ 71,53 -48,65 2,582 0,013*
Nondominant Test 709,31+ 63,00 767,88+ 87,02 -58,57 2,760 0,008**
Dominant On 1,60+2,39 3,23 £3,55 -1,63 -1,911 0,062
Flamingo
Nondominant Test 1,64 +2,54 2,50+2,51 -0,86 -1,212 0,231
Denge (dk)
Dominant Son 0,48 +0,87 1,03+1,61 -0,55 -1,530 0,132
Nondominant Test 0,36 £1,03 0,92 £+0,93 -0,56 -2,309 0,047*

*p<0,05 - *¥p<0,01

Gruplar arasi yildiz denge 6n test hem dominant ve hem de nondominant ekstremite icin SD grubunun
ortalamalari DD grubuna gore farklilk yaratmasina ragmen, istatistiksel olarak anlamh degildir (p>0,05). Son
test karsilastirmalarinda ise SD grubunun ortalamalarinda DD grubuna goére anlamli bir artis oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Flamingo denge degerlendirmesinde her iki alt ekstremitede (son test nondominant taraf
harig) en iyi gelismeyi SD grubu yakalamis, ancak istatistiksel anlamda farkhlik gézlenmemistir (p>0,05).

TARTISMA

Basarili olarak yapilan sportif aktivitelerin cogunun gerceklesebilmesi, uygun postirin saglanmasi ve bu
pozisyonda dengenin kurulabilmesine baglidir [10]. Denge sik sik alt eksterimite fonksiyonunun bir 6l¢lim
olarak kullanilir ve viicut destek ylizeyi icerisinde yercekimi merkezini siirdiirme sireci olarak tanimlanir [11].
Voleybol dinamik bir oyun oldugundan o6zellikle sporcularin sigradiktan sonra tekrar yere inis asamalarinda
dengelerini koruyabilmeleri oyunun devamlilgl, kalitesi ve sporcunun saghgi agisindan oldukca 6nemlidir [12].

Bressel ve ark, (2007) degisik spor branslarina goére bayan sporcularin dinamik ve statik denge
parametrelerinin karsilastirildigi bir calismada, dinamik denge parametreleri “yildiz yer degistirme denge testi”
ile degerlendirilmis, futbolcularda 756+14,0 cm; basketbolcularda 704+14,0 cm; cimnastikgilerde 735+13,4
cm ve statik denge “flamingo denge testi” ile degerlendirilmis futbolcularda 12,5 + 1,1 sn; basketbolcularda
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14,1+1,1 sn; cimnastikgilerde 9,1+1,1 sn olarak tespit etmislerdir [8]. 6 haftalik bacak kuvvet egzersizinin
uygulandigi genc erkek atletlerde, bacak kuvvetinin artmasi ile dinamik ve statik denge performanslarinda etkili
gelismeler oldugunu bulmuslardir [13].

Gokdemir ve ark, (2012) sporcular ve sedanterler tizerinde yaptiklari calismada yildiz denge test sonuglari
sedanterlerde 605,3+41 cm; futbolcularda 654,8+57,5 cm; basketbolcularda 851,9+66,2 cm; voleybolcularda
703,8162,2 cmve flamingodenge degerlerisedanterlerde 13,5+2,1 sn; futbolcularda 5,4+2,5 sn; basketbolcularda
5,2%3,2 sn; voleybolcularda 5,312,5 sn olarak bulmuslardir [14]. Bale ve modern dans 6grencilerine uygulanan
gbvde stabilizasyon programi sonucunda dominant ve nondominant taraf igin dinamik denge, propriyosepsiyon
degerlerinde istatistiksel olarak anlaml artis bulunmustur [15]. 12 haftalik semazen egitimlerinin statik ve
dinamik denge performanslarina etkilerinin incelendigi bir calismada statik denge degerlerinin, calisma dncesi
9,85+3,87, ¢calisma sonrasinda 8,35+2,79; dinamik denge degerlerinin ise, ¢alisma oncesinde 76,20+13,07 sn,
calisma sonrasinda 82,20£13,48 sn oldugunu bulmuslardir [10].

16 genc haltercilerde Wii denge egzersizini iceren 8 haftalik program sonucunda, alt ekstremite kas
kuvvetinin arttigini ve bu artis denge performansini etkileyerek denge becerisinde de gelisim meydana geldigini
soylemislerdir [16]. Sekiz haftalik egzersiz programlarimiz literatirdekine benzer olarak statik ve dinamik denge
testlerinde egzersiz sonrasi denge performansinin arttirilmasinda fark yarattigi gértlmastur.

Alt haftalik denge disk egzersizlerinin dinamik denge ve durus kontroli Gzerindeki etkilerinin incelendigi bir
¢alismada, egzersizlerin dinamik denge ve durus kontrolini iyilestirdigini bulmuslardir [17]. Otuz kisi tGzerinde
6 haftalik denge egzersizinin etkilerinin incelendigi baska bir calismada, denge performansinda anlamli artislar
bulmuslardir [18].

Holm ve ark, (2004) bayan hentbolcularda 8 haftalik n6romuskiler egzersiz programlarinin, dinamik denge
skorlarinda anlami bir gelisme oldugunu gérmuslerdir [19]. Sato ve Mokha, (2009) kosucularda 6 haftalik
lumbal egitim programinin yer reaksiyon kuvvetleri, alt ekstremite stabilitesi ve kosma performansina etkilerini
inceledikleri calismada alt ekstremite stabilitesini “yildiz yer degistirme denge testi” ile degerlendirmis, sadece
kosma performansinda artis bulmuslardir [6].

Kas-iskelet sistemi yaralanmalarinin dnlenmesi ve fonksiyonelligin arttiriimasina iliskin postural stabilitenin
korunmasi ve denge kayiplarinin 6nlenmesine bagh olarak dinamik stabilizasyon egitim protokollerinin
islevselligine dair literatlirde ¢alismalar mevcuttur [6, 9, 20].

SONUC

Alt ekstremite stabilitesi sportif performans icin son derece énemlidir. Alt ekstremitede tutarli hareket
insa edilebilmesi stabilitenin iyilesmesi ile mimkindir ve hareket kontroll ancak daha stabil alt ekstemite ile
saglanabilir [19, 21]. Bu nedenle statik denge egzersizlerinin postural stabiliteyi saglamada denge kayiplarinin
ve buna bagl olarak yaralanmalarin daha az yasandigl egzersizler oldugu dusindlirse bireysel ve takim
sporlarinda denge performansi gelisimi ve uygulanabilirligi acisindan temel olusturdugu dusinilmekte ve
dinamik stabilizasyon egitimle desteklenmesi gerektigi 6ngorilmektedir. Calismada uygulanan sekiz haftalik
statik ve dinamik denge egzersiz programlari sonrasi voleybolcularin denge performansinda gelisim gorilmus
statik denge egzersizlerinin dinamik denge egzersizlerine gore denge performansi lGizerinde daha etkili oldugu
bulunmustur. Bu durum uygulanan statik denge egzersiz programiyla yildiz denge test 6l¢lim yontemi arasindaki

iliski ve test yonteminin fonksiyonelligi ile agiklanabilir.
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