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Ozet

Yapilan galismanin amaci; 12-15 yas arasi giresgilere uygulanan 8 haftalik denge
antrenmaninin, statik-dinamik denge, ¢eviklik ve slrat performansina etkisinin
incelenmesidir. Calismaya egzersiz grubu olarak 22 guresci, kontrol grubu olarak 23
sedanter olmak Uzere toplam 45 cocuk katiimistir. Calismaya katilan guresgilere
haftada 3 guin olacak sekilde 8 haftalik denge egzersizleri uygulanmistir. Cocuklarin
statik-dinamik denge performanslari izokinetik denge sistemi ile 10 m surat
performanslari fotosel ile geviklik performanslari T geviklik testi ile viicut yag ylzdesi
(VYY) skinfold aleti ile beden kitle indeksi (VKI) [kg/boyz] formdila ile belirlenmigtir.
Elde edilen veriler SPSS programina girildikten sonra, guruplarin kendi iclerinde 6n
test ve son test sonuglari arasindaki farkligi belilemek igin Wilcoxon testi
kullanilmistir. istatistik analiz sonucunda 8 haftalik denge egzersizlerinin giiresgilerin
statik-dinamik denge ve ceviklik performansini olumlu sekilde gelistirdigi tespit
edilirken, surat performansi Uzerine bir etkisinin olmadidi belirlenmistir (p<0,05,
p<0,01). Sonug olarak; motorik 6zelliklerin ortaya konulmasinda 6nemli faktérlerden
birisi olan denge performansinin gelistiriimesinin, ¢eviklik performansi zerine olumlu
katki saglayacagi tespit edilmistir. Ayrica yapilacak olan 6zel denge antrenmanlarinin
statik-dinamik denge performansini artiracadi soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Gires, statik denge, dinamik denge, ¢eviklik, slrat

Orijinal Makale

Yayin Bilgileri

Gonderi Tarihi: 14.02.2018
Kabul Tarihi: 13.03.2018
Yayin Tarihi: 25.03.2018

Sorumlu Yazar

e-mail: zaitburak@gmail.com

The Effect of 8-Week Balance Training Conducted By The Wrestlers Who Are

Between 12-15 Years on Agility and Speed Performance

Abstract

The aim of the study; the investigation of the effect of 8-week balance training
conducted by the wrestlers who are between 12-15 years on agility and speed
performance. The number of the participants of the study was 45 individuals; 22
wrestlers in the training group and 23 sedantary individuals. The wrestlers conducted
balance exercises for 8 weeks 3 days a week. Static-dynamic balance performances
of children were determined by isokinetic balance system with 10 m speed
performances, photocell agility performances with T agility test, body fat percentage
(BFP) with skinfold tool, body mass index (BMI) [kg / height 2] formula. The Wilcoxon
test was used to determine the difference between pre-test and post-test results within
the groups after the obtained data analyzed through the SPSS program. Statistical
analysis revealed that 8 weeks of balance exercises positively improved static-
dynamic balance and agility performance of the wrestlers (p <0,05, p <0,01). As a
result; it has been determined that improving balance performance, which is one of
the important factors in determining motoric properties, will contribute positively on
agility performance. It can also be said that the special balance exercises conducted
will enhance the static-dynamic balance performance.
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Giris

Spor aktiviteleri esnasinda sporcularin agirhk merkezleri surekli olarak yer
degistirir. Degisen agirlik merkezinin iyi bir sekilde kontrol edilmesi ylksek
performansin gerekliliklerindendir. Yapilan galismalar elit sporcularin agirlik merkezi
kontrollerini iyi yaptiklarini, bunun sonucu olarak da dinamik denge performanslarinin
ust duzeyde oldugunu belirtmigtir (Davilin, 2004; Pillard, 2006).

Sporun temel hareketlerinden olan ani yon degistirme, tutma, atma, itme,
durma, baslama gibi hareketlerin yapilmasinda denge belirleyici bir etkendir (Can,
2007; Altay, 2001). Dengenin korunamamasi ya da vucut pozisyonunun devaminin
saglanamamasi gibi durumlarda sporcu beklenen performansi ortaya koyamadigi gibi
yaralanma tehlikesiyle de kargi karsiya kalmaktadir (Ates ve ark., 2017).

Yapilan ¢alismalar dinamik denge ve postural kontrolinin batin performans
sporlarinda basari igin sart oldugunu ortaya koymustur (Cote ve ark., 2005; Erkmen
ve ark., 2007; Karakog, 2016). Ozellikle ani hareketin oldugu spor branglarinda
hareketin temelini denge performansi olusturmaktadir (Alpay ve Isik, 2017). Glres
bransinda da ani itme, gcekme ve yere disme gibi hareketlerin gogunlukta olmasina
ilaveten glres minderinin de yumusak olmasi, gures bransinda denge
performansinin dnemli bir faktor haline gelmesine neden olmustur.

Sakatliklarin 6nlenmesi ve néromuskuler ve fonksiyonel performans agisindan
denge antrenmanlarinin oldukga etkili oldugu bildiriimektedir (Ates ve ark, 2017).
Son yillarda hem farkh yas gruplarinda hem de farkh spor braslarinda ve sportif
performansi  artirmak ve olusabilecek sakatliklari  6nlemek amaciyla
propriyosepsiyonun ve dengenin geligtiriimesi ve bu gelisim icin yapilmasi gereken
egzersizler tzerinde farkli galismalar yapiimigtir. (Butler ve ark., 2012; McCann ve
ark., 2015; Sabin ve ark., 2010; Ericksen ve Gribble, 2012; Ates ve ark., 2017; iri ve
ark., 2016; ibis ve ark., 2015; ibis., 2017).

Yukarida belirtildigi gibi dengenin sportif performans tzerine etkisinin 6nemi
g6z 6nune alinarak bu calismanin amaci, 8 haftallk denge egzersizlerinin glresgi
cocuklarda statik-dinamik denge, ceviklik ve surat performanslari tGzerine etkisinin

incelemektir.

Yontem
Calismaya 12-15 yaslari arasinda toplam 45 gonulli erkek cocuk (deney

grubu olarak 22 glresgi, kontrol gurubu olarak 23 sedanter 6grenci) katilmigtir.
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Calismaya katillan gurescilerin yas ortalamalari 13.68+0.83 vyil, spor yasi
ortalamalar 2.41+1.09 yil, kontrol grubundaki gocuklarin yas ortalamalari 13.3+0.55
yildir. Deney grubundaki ¢ocuklar Adana Gures Egitim Merkezi ve Adana Yuregir
Belediyesi Spor Kullbtnde aktif olarak gures yapan sporculardan, kontrol grubundaki
gocuklar ise Adana Seyhan Mevlana Ortaokulunda egitim-6gretim goéren
ogrencilerden olugsmaktadir. Calismaya katilan ¢ocuklarin vicut kompozisyonlari
(VYY, VKI), statik-dinamik denge, siirat ve ceviklik performanslari galismaya
baslamadan 6nce alinmis, guresci ¢cocuklara rutin glires antrenmanlarina (haftada 5-
6 gln) ilaveten haftada 3 gun olmak Uzere 8 haftalik denge egzersizleri uygulanmig
ve 8 haftalik denge egzersizleri sonrasinda olgumler yeniden tekrarlanmistir. Bu 8
haftallk donem igerisinde kontrol grubundaki g¢ocuklara herhangi bir egzersiz
programi uygulanmamigstir. Calismaya katilan ¢ocuklarin ailelerinden gerekli izinler
alinmis ve Bilgilendirilmis Gonulla Olur formu imzalatilmigtir. Girescilerin 8 haftalik
rutin gures antrenmanlarinin % 33,33’U Isinma ve rejenerasyon, % 41.66°1 teknik
taktik, % 15.13’0 kuvvet, % 5.86’si siurat, 4.02’i koordinasyon antrenmanlarindan
olusmaktadir. Uygulanacak buttn testlerden 6nce 15 dk (5 dk kosu, 5 dk streching, 5

dk arttirmali kosular) isinma yaptiriimigtir.

Arastirmanin Modeli
Bu arastirma uygulanan 8 haftallk denge egzersizlerinin surat, denge ve
ceviklik Gzerine etkisinin belirlenmesi amaclandigindan dolayr deneme modeline

ornektir.

Veri Toplama Araglari
Antropometrik Olgtimler

Calismaya katilan gocuklarin boy uzunluklari yalin ayak, 0.1 cm hassasiyeti ile
celik stadiometre ile, vicut agirliklari digital tarti ile, VKP'leri viicut agirliklarinin, boy
uzunluklari karesine orani ( kg / m?) formiili ile hesaplanmistir. Cocuklarin VYY’leri
skinfold kaliper ile 7 bdlgeden deri kalinliklari alinarak Zorba ’ nin (2006) formulu ile
hesaplanmistir.

VYY (%) = 1,646 + (0,596 x Suprailiak) + ( 0,4377 x Triceps) + ( 0,1673 x
Abdominal) + (0,01664 x Uyluk) + ( 0,4293 x Biceps) + ( 0,084 x Subscapula) + (
0,0737 x gogus)
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10 m. Sirat Testi

10 m surat olgumleri “New Test 2000” fotosel cihazi ile yapilmistir. Baglangig
ve bitis gizgisine fotosel cihazlari yerlestiriimigtir. Cocuk kosuya bagladigi anda sure
otomatik olarak baglamis ve bitis gizgisine ulastiginda otomatik olarak durmustur. Bu

test 2 defa uygulanmis en iyi deger ¢alismaya dahil edilmigtir.

T Ceviklik Testi

T Testi olgimleri “New Test 2000” fotosel cihazi ile yapilmigtir. T testinin
parkurunu olusturmak icin “C”, “B” ve “D” hunileri 4,57 m. aralik ile ayni gizgi Uzerine
yerlestirilmigtir. Baslangig noktasi olan “A” hunisi de “B” hunisi ile arasinda 9,14 m
mesafe ile “T” seklinde parkur olusturulmustur. Calismaya katilan gocuklar verilen
komut ile birlikte “A” konisinden baslamis, “B” konisine duz kosu ile kosmus, sag eli
ile koniye dokunduktan sonra soldaki “C” konisine dogru yan kosu yapmis ve koniye
sol eliyle dokunmustur. Daha sonra en sagdaki “D” konisine yan kosu yaparak sag
eliyle koniye dokunmustur. Ardindan tekrar ortadaki “B” konisine yan kosu ile kogarak
sol eliyle dokunmustur ve son olarak “A” konisine kosu yaparak testi bitirmigtir. “A”
konisine gelir gelmez fotosel otomatik olarak sureyi durdurmustur. Bu test 2 defa

uygulanmig en iyi deger calismaya dahil edilmigtir (Pauole, 2000).

Denge Testi

Calismada sporcu ve sedanterlerin denge ol¢cumleri igin Biodex Denge Sistemi
(Biodex, Inc, Shirley, New York) kullaniimigtir. Biodex Denge Cihazi; katilimcinin
sabit durmasinin yani sira 6ne-arkaya ve yanlara hareket etmesine olanak saglayan
oynar platformdan olugsmaktadir. Test sonucunda elde edilen veriler arasindan
calismamizda genel denge indeks skoru kullaniimigtir. Genel denge indeks skorunun
yuksek olmasi denge kaybinin fazla oldugunu gostermektedir. “O derece” olan denge
skorlari, olasi maksimum dengeyi gosterir. Platform 1-12 arasi hareketlilik derecesine
sahiptir. 12; en sabit platform iken, 1; en hareketli platformu olusturmaktadir.
Calismada statik denge ile 2. ve 8. seviye dinamik denge testleri uygulanmistir.
Testler ¢ift ayak ve ayakta duz pozisyonda suresi 30 sn ve dinlenme aralari 10 sn

olacak sekilde 3 tez tekrarlanmigtir. En iyi skor ¢galismaya dahil edilmigtir.
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Denge Antrenman Programi

Gurescilere uygulanan denge antrenmani 8 hafta ve haftada 3 gin olmak
uzere,10 dk 1Isinma, 20-25 dk ana bolum ve 5 dk soguma olacak sekilde toplamda 40
dk olarak statik ve dinamik dengeyi gelistirici calismalardan olusmaktadir. Uygulanan
denge antrenmanlarinda merdiven ipi, huni, ip, step sehpasi, denge pedi ve gember

aletleri kullanilimistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 23 programina girildikten sonra guruplarin normallik
varsayimi Shapiro-Wilk testi ile belirlenmistir. Gruplarin kendi iglerinde 6n test ve son
test sonuglar arasindaki farkhigi belirlemek igcin nonparametrik testlerden Wilcoxon

testi kullanilmistir. Calismada anlamlilik dizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Deney Grubuna Ait ilk ve Son Test Antropometrik Olgiimlerin
Karsilastiriimasi

Degiskenler Test N Min Max X Ss p
Viicut OnTest 22 29,70 _ 68,60 47,78 1133 oo
AGirigi (kg) SonTest 22 30,00 71,00 4810 11,85 '
Boy (cm) OnTest 22 134 174 15318 1149
y SonTest 22 134 174 153,32 1147 '
: ». OnTest 22 1654 2855 20.10 2.85
VKI(ka/m) ~gonTest 22 1671 2955 20,18 3,03 0,733
OnTest 22 897 36,37 16,07 7,54 .
0 1 1 1 i
VYY (%) SonTest 22 903 35.30 1562 736 202
*p<0,05

Deney gurubuna uygulanan antrenman programi Oncesi ve sonrasinda
yapilan 8lgiimlerde, viicut agirhgi, boy ve VKi lerinde istatistiksel agidan anlamli bir
fark olmadigi tespit edilmistir. VYY O&lcimlerinde ise p<0,05 dizeyinde anlamh

farkhliklar oldugu belirlenmistir.

Tablo 2. Kontrol Grubuna Ait ilk-Son Test Antropometrik Olclimlerin Karsilastiriimasi

Degiskenler = Denek N Min Max bt Ss p
Viicut On Test 23 35,80 68.60 4800 8,76 o
AGIrigi(kg)  Son Test 23 3550 67,90 4793 8,74 ’
Boy (cm) On Test 23 146 171 15857 664 .o

y Son Test 23 146 172 158,65 6,74 ’

: > OnTest 23 14,60 26.80 19,09 3,23
VKI(kg/m™)  —5on Test 23 14,48 26.19 19,02 312 0316

On Test 23 9,52 5758 2256 11,99
0 i 1 1 1
VYY(%) Son Test 23 10,85 48,68 2143 1016 181
*p<0,05
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Kontrol gurubuna uygulanan ilk ve son élgiimlerde, viicut agirhigi, boy, BKi ve

VYY arasinda istatistiksel acidan anlamli farklihklar olmadigi tespit edilmistir

(p<0,05).

Tablo 3. Deney Gurubuna Ait ilk ve Son Test Olgtimlerinin Karsilastiriimasi

X

Degiskenler  Test N Min Max Ss p
10 m. Surat On Test 22 1,76 2,19 2,04 0,11 821
(sn) Son Test 22 1,83 2,35 2,04 0,12 '

T  Ceviklik On Test 22 10,14 14,09 11,98 1,10 024"
Testi (sn) Son Test 22 9,96 13,22 11,33 0,94 '

. On Test 22 0,40 1,70 0,76 0,33 *
Statk Denge —o/ Test 22 0,00 1,10 056 023 094
Dinamik On Test 22 0,40 1,30 0,88 0,20 000"
Denge - 8 Son Test 22 0,30 1,20 0,68 0,21 '
Dinamik On Test 22 0,50 1,60 1,02 0,30 716
Denge - 2 Son Test 22 0,30 2,10 1,00 0,39 '

“p<0,01 p<0,05

Deney gurubuna uygulanan ilk ve son testler degerlendirildiginde 10 m. surat
testi ve dinamik denge-2 testlerinin dlguimleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farkhlik gorilmemistir. T ceviklik testi, statik denge testi ve dinamik denge-8 testi
Olcimleri arasindaki ise anlamli dizeyde farkhlik oldugu tespit edilmistir. Ayni
zamanda dinamik denge 2 performansinda istatistiksel olarak anlamli olmasa da bir
gelisme oldugu gorulmektedir (p<0,01), (p<0,05).

Tablo 4. Kontrol Gurubuna Ait ilk ve Son Test Olclimlerinin Karsilastiriimasi

X

Degiskenler  Test N Min Max Ss p
10 m. Surat On Test 23 1,96 2,19 2,07 ,067 843
(sn) Son Test 23 1,96 2,28 2,08 ,086 '
T . Ceviklik On Test 23 10,66 14,01 11,89 0,88 807
Testi (sn) SonTest 23 10,65 14,03 11,90 0,88 '
. On Test 23 0,30 1,60 0,63 0,29
Statk Denge —o Tect 23 0.30 0,90 054 0,16 ,263
Dinamik On Test 23 0,40 1,40 0,79 0,26 514
Denge - 8 Son Test 23 0,30 1,70 0,83 0,36 '
Dinamik On Test 23 0,50 2,90 1,13 0,54 090
Denge - 2 Son Test 23 0,60 3,40 1,36 0,78 '
*p<0,05

Kontrol gurubuna uygulanan ilk ve son test olgimleri degerlendirildiginde 10

m. sdrat testi, T ceviklik testi, statik denge testi, dinamik denge-8 testi ve dinamik
denge-2 testlerinin dlgumleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilk

gorulmemigtir (p<0,05).
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Tartisma ve Sonug

Yapilan galismalar dinamik denge ve postural kontrolin bitin performans
sporlarinda basari igin sart oldugunu belirtmistir (Cote ve ark., 2005; Erkmen ve ark.,
2007; Karakog, 2016). Sportif egzersizler bransa 6zgu vicudun postiral kontrol
sistemlerini zorlar ve sportif hareketlerin etkin sekilde tamamlanabilmesi icin postiral
adaptasyonlari geligtirir. Arastirmalar, deneyimli sporculardaki gelismis dengenin,
motor yanitlan etkileyen tekrarlanan egzersizlerin bir sonucu olabilecegini, ya da
antrenman deneyimlerinden kaynaklanabilecegini belirtmektedirler. Buna gére denge
yetisi 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir yetenektir (Ates ve ark., 2017).

Yapilan ¢alismada guresci gocuklar Uzerinde 8 haftalik denge egzersizlerinin
statik-dinamik denge, c¢eviklik ve siUrat performansina etkisi incelenmigtir.
Calismamizin sonucunda 8 haftalik denge egzersizlerinin VYY’ de azalma, statik-
dinamik denge ve geviklik performansinda artma meydana getirdigi belirlenmigtir.

Literatirde denge egzersizlerinin denge performansi Uzerine etkilerini
inceleyen galigmalar mevcuttur. Paterno ve ark, (2004) sporcular uzerinde yaptigi
calismada 6 hafta boyunca Bosu topu ile denge egzersizleri uygulamis, sonug olarak
sporcularin denge performanslarinin gelistigini belirtmistir. Benzer sekilde Jamshidi
ve ark, 2017 haftada 3 gliin olmak Uzere 6 haftalik geri geri yurume egzersizlerinin
sporcularin dinamik denge performansini arttirdigini tespit etmistir. Ates ve ark
(2017) derleme calismasinda sporcularda denge performans degerlendirmelerinin
sportif performans ve spor sakatliklari agisindan 6nem tasidigini ve uzun sureli
denge antrenmaninin denge performansini artirdigini, sportif performans agisindan
ve sakatliklarin onlenmesi bakimindan uygun bir antrenman yontemi oldugunu
belirtmistir. Futbolcu ¢ocuklar Gzerinde yapilan bagka bir calismada haftada 3 kez
yapilan denge antrenmanlarinin denge performansi Uzerinde olumlu etki yarattigi
belirtiimigtir (Cerrah ve ark, 2016).

Yukarida belirtilen sonuglar c¢alismamizin bulgularini destekler sekildedir.
Ozellikle giires bransinda rakibin dengesini bozmaya yonelik hareketlerin fazlaligi ve
guresgilerin sabit olmayan zeminlerde yaristigi distunuldiginde (Tekin, 2016) kiguk
yaslardan itibaren yapilacak olan denge egzersizlerinin sportif performans Uzerinde
onemli bir katki saglayacagi soylenebilir.

Yapilan c¢alismada denge egzersizlerinin geviklik performansini gelistirdigi
belirlenirken, surat performansi Uzerine bir katkisinin olmadidi gértlmasttr. Okudur

ve Sanioglu (2012) ¢calismasinda 12 yas grubu erkek teniscilerin ¢ceviklik performansi
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ile denge performansi arasinda pozitif anlamli bir iliski oldugunu belirlemistir. Benzer
bir calismada Hazar ve Tasmektepligil (2008) ¢cocuklarin ¢evikliginin geligtiriimesi igin
dinamik denge Ozelliginin de gelistirimesine yonelik caligmalara yer verilmesini
gerektigini belirtmistir. Benzer bir ¢alismada denge tahtalan kullanilarak 8 haftalik
propriosepsiyon antrenmanlarinin ¢eviklik performansini arttirdigr  bulunmustur
(Taskin ve Biger, 2015). Calismalar ceviklik gelisiminde surat ve patlayici gug
haricinde denge performansinin anahtar bir faktor oldugunu ortaya koymustur (Sporis
ve ark., 2010). Miller ve ark., (2006) denge ve vicut pozisyon kontrollinin
guglendiriimesinin karmasik hareketler esnasinda ceviklik performansina olumlu
etkisinin oldugu belirtiimektedir.

Calismamizin sonuglari da literatlrde belirtilen sonuclari destekler niteliktedir.
Batun geviklik performanslari durma ve yeniden hareket etme igerdiginden bu esnada
yon degisiminde denge o6nemli sekilde etkilenir. Bagka bir deyisle, yon
degistirmelerde vicut parcalari hareket yonunde devam etme egilimi goOsterirken
denge becerisi vucut pozisyonunun stabilitesini ve yon degisikligini sagladigindan
(Sekulic ve ark., 2013) denge antrenmanlarinin ¢eviklik performansina katkida
bulunacagi sdéylenehbilir.

Sonug olarak, kuguk yaslardan itibaren uygulanacak denge antrenmanlarinin
gures bransinin dnemli gereksinimlerinden olan denge ve cgeviklik performansina

katkida bulunacagi sdylenebilir.
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