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OZET

Amag: Elit bir okcu, bir ok atig1 esnasinda viicut hareketlerini koordine ederken el-g6z-
tim vicut koordinasyonunu saglar, nesnelerin uzaysal konumunun farkindadir ve
atiglarini bu becerileri sayesinde daha hassas hale getirir. Bu ¢alismanin amaci olimpik
okgulukta seg¢ilmis kinestezik algi becerilerinin (el-g6z koordinasyonu, viicut uzay

farkindaligi, denge) gelistirilmesinde farkli denge egzersizlerinin etkisini incelemektir.

Yontem: Arastirmaya diizenli aktivite yapmayan 9-10 yas aras1 90 katilimci, rastgele
yontem ile Denge Antrenman Grubu (DAG), Okculuk Grubu (OG) ve Kontrol Grubu
(KG) olmak Uzere 3 gruba ayrildi. Katilimcilarin tanimlayici degerleri kaydedildi. TUm
katilimcilara on test ve son test olarak Kinestezik Algi Testi (KAT), Y Testi, Denge
Testi ve Aynada iz Siirme Testi (AIST) uygulandi. DAG’ a okculuk antrenmanlarina ek
olarak 12 haftalik denge egzersiz programi, OG’a ise sadece 12 haftalik okguluk
antrenman programi uygulandi. 6. haftanin sonunda ara Slgiimler alindi. Orneklem
biiyiikliigii belirlemek amaciyla G*3.1. gii¢ analiz programi kullanildi. Verilerin analizi
“PASW Statistic 18” programinda p<0.05 anlamlilik derecesine gore degerlendirildi.
Verilerin normallik dagilimlar1 Shapiro Wilk testi ile belirlendi. Grup ici én-ara-son test
karsilastirmalarmnda “Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi” ve “Friedman Testi” yapildu.
Gruplar arasinda testlerin karsilagtirilmasinda “One Way Anova” ve “Kruskal Wallis-H”

testi uygulandi.

Bulgular: Gruplar arasi karsilastirmalarda; kinestezik algi testinin 90° OGl¢limiinde,
denge testi ve aynada iz siirme testi sonuglarinda DAG lehine istatistiksel olarak anlamli

fark saptandi (p < 0.05).

Sonug: Okculuk, tiim katilimeilar i¢in ortak bir antrenman modeli olarak uygulanmis
olmasia ragmen denge egzersizleriyle desteklenen grupta kinestezik algi becerilerinde

anlamli bir artig saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: okguluk, denge, propriyosepsiyon, kinestezik algi



ABSTRACT

Objective: An elite archer provides hand-eye-whole body coordination while
coordinating body movements during an arrow shot, is aware of the spatial position of
objects and makes his shots more precise thanks to these skills. The aim of this study
was to examine the effects of different balance exercises on the development of selected
kinesthetic perception skills (hand-eye coordination, body space awareness, balance) in

olympic archery.

Method: Ninety participants aged 9-10 who did not engage in regular activity were
randomly divided into three groups: Balance Training Group (BTG), Archery Group
(AG) and Control Group (CG). The descriptive values of the participants were recorded.
Kinesthetic perception test, Y test, balance test and mirror tracking test were applied to
all participants as pre-test and post-test. In addition to archery training, a 12-week
balance exercise program was applied to DAG, while only a 12-week archery training
program was applied to OG. At the end of the 6th week, interim measurements were
taken. The G*3.1 power analysis program was used to determine the sample size
participating in the study. Data analysis was evaluated using the PASW W Statistics 18
program with a significance level of p<0.05. The normality distribution of the data was
determined by the Shapiro Wilk test. In the pre-interim-post test comparisons within the
group, “Repeated measures Anova” and “Friedman Test” were performed. In the
comparison of tests between the groups, “One Way Anova” and “Kruskal Wallis-H”

tests were applied.

Results: In comparisons between groups; a statistically significant difference was found
in favor of DAG in the 90° measurement of the kinesthetic perception test, balance test

and mirror tracking test results (p < 0.05).

Conclusion: Although archery was applied as a common training model for all
participants, a significant increase in kinesthetic perception skills was detected in the

group supported with balance exercises.

Key words: archery, balance, proprioception, kinesthetic perception
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1. GIRIS

Okguluk, hassas atiglar gergeklestirebilmek i¢in optimal diizeyde gelistirilmis kas kuvvet
ve dayanikhiligin yani sira sporcu performansinda Onemli rol oynayan el-goz
koordinasyonu, viicut uzay farkindaligi, hareket kontrolii ve ritim-zamanlama yetilerinin
gelistirilmesine ihtiya¢ duyulan, yuksek dizeyde ndro-motor (motor-algisal) ve biligsel
beceriler gerektiren kompleks bir spor dalidir. Elit bir okgu, bir ok atis1 esnasinda vicut
hareketlerini koordine ederken el-goz-tum vicut koordinasyonunu saglar, nesnelerin
uzaysal konumunun farkindadir ve atislarini bu becerileri sayesinde daha hassas hale
getirir. Okguluk bransinda kondisyon ve teknik 6zelliklerin yiiksek diizeyde gelistirilmis
olmasia ragmen beklenilen diizeyde performans gosteremeyen sporcularin, Kinestezik
alg1 ve mental becerilerinin yeterli dizeyde gelismemis olmasindan kaynaklanabilecegi
diistiniilmektedir. CUnki hedef okgulugunda sportif performans (ylksek puan elde etme)
sadece kondisyonel 0&zelliklerin gelismisligi ve ya enerji metabolizmalar1 ile

aciklanamaz. Performans ayni zamanda psiko-nérolojik-motor streclere de baglidur.

Okgulukta postiri koruma, uzama-gcekme koordinasyonu, scapular kontrol, genel viicut
dengesinin saglanmasi ve clicker zamanlamasinin biligsel-ndrolojik ve motor olarak
oziimsenmesi kinestezik algi becerileri gerektiren hareketlerdir. Ornegin clicker, her
atista ayn1 g¢ekis boyuna ulasmay1 saglayan (ok ¢ekis boyunu standardize eden) bir
malzemedir. Gerginligin sirt kaslarinda korundugu ve ayni anda nisan almanin
gerceklestigi sathada sporcu okun ucuna bakmaz fakat okun clikerdan kigik bir uzama
hareketi ile ¢ikacagini bilir. Bu mesafe 1-2 milim kadardir. Sporcunun atis esnasinda
cekis elini ¢ene altina oturttuktan sonra kicik bir uzama hareketi ile okun clickerdan
diisecegini gormedigi halde bilmesi “tam ¢ekis hareketinin boyutunu kavramis”
oldugunu gosterir. Hareketin boyutunu kavrama yetenegi oryantasyon yetisi olarak
karsimiza ¢ikar. Temiz bir atista okun clickerdan ortalama kaginci saniyede diiseceginin
hissedilmesi ve ya zihnen farkinda olusu ise ritim yetisi ile baglantilidir. Clnki ritim
yetisi zamanin farkinda olmay1 ifade eder. Sporcu elini ¢ene altina yerlestirdikten sonra
rutuninde ortalama kaginci saniyede okun clickerdan diisecegini zihnen bilir. Bu durum
antrendrler tarafindan tempolu atig olarakta adlandirilmaktir. Bu durumun aksine
istenmedik bir sekilde ok clickerdan ge¢ ya da erken ¢ikabilir. Bu durumda sporcu

1



tekniksel olarak yeterince agilamadigini hissederek okun klikerdan zorlanarak ¢ikacagini
ve ya c¢ikmayacagini OngOriir ve kirisi parmaklarinin arasindan kagirmadan yayi
indirebilir. Atis temposu bozulmustur. Sporcunun yaymi oku atmadan indirebilmesi
hareket kontroll yetisiyle agiklanabilir. Burada sporcu tekniksel olarak her zaman ki
gibi agilamadigini hissetmis olmasi ise Kinestezik ayrimlama mekanizmalariyla
gerceklesir. Cekis esnasinda fleksor kaslarm tonusunun azaltilmasi ve kontrolll
serbestlemenin gergeklestirilmesi ise kassal gerilmeyi ayarlayabilmeyi igerdigi igin yine
kinestezik ayrimlama yetisiyle agiklanabilir. Okgulukta denge ise basarili sportif
performans igin gerekli olan statik dengenin saglanmasi, vicut stabilizasyonunun
Korunmasi ve postiirdeki degisikliklerin algilanmasi ile saglanir. Bu nedenle okguluk
kinestezik algi becerilerinin iist diizeyde 6n planda oldugu hareketler ve yetenekler

butinadar.

Literatiir incelendiginde okgulukta dinamik ve statik denge egzersizlerinin kinestezik
alg1 becerilerini {izerine etkisini inceleyen ¢alismalara rastlanmamustir. Ancak okculukta
denge egzersizlerinin yine denge iizerine etkisini inceleyen caligmalara rastlanmigtir
(Prasetyo ve ark., 2023). Diger yandan okculukta olmasa da denge egzersizlerinin
koordinatif yetilerden dengeyi gelistirdigini gosteren ¢alismalara (Tekin ve Taskiran,
2022; Kocakarin ve Catikkas, 2018; Celik ve Varol, 2014; Korkmaz, 2007; Ballard,
McFarland, Wallace, Holiday ve Roberson, 2004 ) rastlanmustir.

Yapilan literatlir taramalar1 neticesinde literatiirde sinirli sayida yer alan okgulukta
kinestezik alg1 becerilerinin kapsamli bir sekilde incelendigi bu ¢alismanin alana katki
sunmasi amaglanmistir. Calismanin amaci, denge egzersizlerinin okgulukta Kinestezik

alg1 becerileri iizerine etkisinin incelenmektir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Periferik Sinir Sistemi

Sinir sistemi merkezi sinir sistemi (MSS) ve periferik sinir sistemi olarak 2 bdliime
ayrilir. MSS beyin ve spinal kord yani omurilikten olusurken PSS ise duyusal (afferent)
ve motor (efferent) sinirlerden olusur. Duysal sinirler ise otonom ve somatik olarak ikiye
ayrilir. Otonom sinirler ise sempatik ve parasempatik olarak ikiye ayrilir (Kenneyve
ark., 2021). PSS’ nin beyin, omurilik ve kranial sinirlere bagh toplam 23 ¢ift siniri
vardir. Kranial ve omurilik sinirleri dogrudan iskelet kaslarma sinir iletimi saglar

(Kenney ve ark., 2021).

2.1.1. Duysal (Afferent) Sinirler

Duysal sinirlerin gorevi MSS’ ye duyular aracigiyla aldigi bilgileri tasimaktir. Duyu
sinir hiicreleri kan damarlarii i¢ organlar, kaslar, tendonlar, cil ve duyu organlari
(koku,tat,gérme,istme,dokunma) gibi yapilardan baslar. PSS’ nin duysal sinir hiicreleri
beyin ve ya omurilikte son bularak bedenin pozisyonundaki degisimler, i¢ ve dis
ortamdakiler bilgileri siirekli olarak MSS’ ye aktarir. MSS ise bu bilgileri beyinde
islenebilecegi ve diger verilerle entegre edebilecegi ilgili bolge iletir. Duyusal bolim 5
tir ana resOptorden Dbilgi alir. Bunlar mekanoreseptorler, termoresdptorler,
nosireseptorler, fotoreseptorler (1s18a yanit verir) ve kemoresoptorlerdir (bazi maddelerin

kan veya doku konsantrasyonlarina yanit verir) (Kenney ve ark., 2021).
Somatosensasyon (veya somatosensoriyel duyular) terimi;

e Mekanoresepsiyon (titresim, basing, ayirt edici dokunma),

e Termoresepsiyon (sicaklik),

e Nosisepsiyon (agr1),

e Denge,

e Propriosepsiyon (eklem, uzuv konumlandirma ve hareket hissi) alt kategorilerini

iceren kapsamli bir terimdir. (Ager ve ark., 2020)



2.1.2. Motor (Efferent) Sinirler

Motor yani efferent sinirlerin gorevi ise duysal sinirlerden gelen bilgilere yanit olarak
MSS’ de ortaya ¢ikan cevabi ilgili doku, organ ve sistemlere tasir. Yani kaslara hareket
emrini iletir. Duyusal girdi sonucunda duyusal uyar1 omurilik, beyin sapi, serebellum

(beyincik), talamus ve ya serebral kortekste sonlanir (Kenney ve ark., 2021).

e Motor kontroliin altinda yatan birgok beyin fonksiyonlarindan biri olan spinal
kord (omurilik): basit bir motor refleks Uretir.

e Beyin sapmda sonlanan duyusal girdiler hem basit hemde ¢ok daha yiksek
oranda karmasik olan refleks motor reaksiyonlarmi meydana getirir. Ornek
olarak otururken, ayakta ve ya hareket halindeyken postiral kontroliin
strddrdlmesi verilebilir.

e Motor koordinasyonun merkezi olan beyincikte sonlanan duyusal girdiler hem
refleks hareketlerin kontrolii hem de hareketlerin akiciliginda 6nemli rol oynar.

e Talamusta sonlanan duyusal girdiler ise bireyin c¢esitli duyular1 ayirt etmesine
olanak tanir.

e Beyin korteksinde; parietal lobda bulunan primer duyusal korteks kas, tendon ve
eklemlerde bulunan propriyoseptorlerden genel bir duyusal girdi alir. Basit
reflekslerden karmasik hareketlere gegtikgce kontrol seviyesi omurilikten beyinde
motor kortekse dogru yiikselir. Beyincik ve bazal gangliyon bu karmasik
hareketleri koordine ederken akici hale getirmeye yardimci olur (Cook ve
Woollacott, 2018; Kenney ve ark., 2021).

2.2. Propriyoseptorler

2.2.1. Kas Igcikleri

Cogu kas igcigi iskelet kaslarinin gévdesinde yer alan duyu resoptorleridir. Kas igcikleri
kasm boyundaki degisiklikleri algilayarak omurilik aracigiyla MSS’ne bilgi génderir.
Eger impulslar MSS’ nin daha tist bolgelerine iletilirse kasin uzunlugu ve bu uzunlugun
degisme hiz1 hakkinda devamli olarak beyne geribildirim saglar. Ayn1 zamanda hareket

sirasinda kas uzunlugunun ince ayarma yardimci olur (Gordon ve Ghez, 1991).



Kas igcikleri Intrafusal lifler, kiiciik intrafusal lifler (grup Ia ve II afferent ndronlar1) ve

gama motor néron sonlanmalar1 olarak 3 kisimdan olusur (Gordon ve Ghez,1991).

a. Intrafusal lifler: Nikleer kese ve niikleer zincir olarak iki tipi bulunur. Nikleer
kese lifleri, elastisitesi sayesinde uzatildiginda hizla gerilir. Niikleer zincir lifleri
ise daha az elastik oldugundan dolay1 yavasca gerilir.

b. Grup Ia ve II Afferent Noronlari: Kuguk intrafusal liflerin grup la ntikleer kese
ve nikleer zincirin en elastik olan boliimiin etrafini sarar. Boylece kas boyundaki
degisimin oranini algilayarak gerilmeye hizla yanit verir. Grup II sonlanmalar1
ise daha az elastik ve gerilmeye daha az duyarli olan bolgeyi sarar. Bu durumda
grup la afferent ndronlar1 dinamik kas uzunluguna ve ya uzunlugun degisim
oranina daha fazla oranda hassas iken grup II afferent noronlar1 ise sabit diizey
ve ya statik kas uzunluguna karsi en hassas gruptur (Pearce ve Gardon, 2000).

c. Gama Motor Noronlar: intrafusal lifler gama motor ndron tarafindan kontrol
edilir. Ayn1 zamanda gama motor aksonlar1 kese ve zincir liflerinin ¢izgili kutup

noktasinda sonlanir (Cook ve Woollacott, 2018).

2.2.2. Golgi Tendon Orgam

Kas ve tendon birleskesinde bulunan GTO kasmn gerilmesi ve ya kontraksiyondan
kaynaklanan gerilim degisikliklerine kars1 son derecede hassastir. Kas asir1 gerildiginde
GTO bu kasin kontraksiyonunu inhibe ederck gevsemesi saglar. Ayni zamanda
antagonist kas grubunda konstraksiyon olusmasi i¢in uyarir (Cook ve Woollacott, 2018).
Bu cevap ters myototik refleks olarak adlandirilir. Ornek olarak diz oniinde yer alan
pateller tendona refleks c¢ekici ile hafifce vuruldugunda quadriceps kasi kasilir ve diz

ekstansiyona gider. Bu durum kas igciklerinin saglhkli ¢alistigmin gostergesidir (Cael,

2017).

Kas igcikleri ve golgi tendon organlarinin birlikte gerceklestirdigi “resprokal
inhibasyon” agonist kas kasilirken antogonist kasin gevsemesi anlamma gelir. Boylece

karsit iki kas ayn1 anda koordineli bir hareket gergeklestirilebilir (Cael, 2017).



2.2.3. EKlem Resoptorleri

Eklem kapsiiliiniin farkl bolgelerine yerlesmis ¢ok sayida ve ¢esitte bulunan resoptorler
(ruffini tipi, spreyt tipi ve paccini tipi sonlanmalar) morfolojik olarak sinir sistemindeki
diger resoptorler ile aynidir. Eklem resoplerinden serebral kortekse ulasan afferent bilgi

uzayda pozisyonumuzu kavramamizi saglar (Cook ve Woollacott, 2018).

YAPI KONUMU BASLATMA CEVAP

Kas Igcigi - Iskelet kas Hizli ve agir1 kas Hedef kasin kasilmasi

fibrillerine uzamasi
paralel uzanir

Golgi Tendon Orgam Tendonlarin Asin kas Hedef kasin

Kas Golgitendon organ]. | konnektif kasilmasinda ya da | kontraksiyonunun
dokularinda yer | pasif germe inhibisyonu ve zit
alir taraftaki kasin
kontraksiyonu

i¢ Kulaktadir Bas pozisyonunun Dengenin yeniden

degisimi saglanmasi




Pasini Cisimcigi Deri, konnektif | Vibrasyon ve derin Hareketin yonini ve

doku, kas ve basing hizin1 gosterme
tendonlar
Tek sinir lifi
Ruffini Cisimcigi Eklem kapsult Eklem yuzlerinin Eklem pozisyonunu
Rafini sonlanmalan ] aniden birbirinden gosterme

ayrilmasi (eklem
distorsiyonu)

Sekil 2.1. Proprioseptorler (Cael, 2017).

2.3 Kinestezik Alg1 Becerileri

Mekota (2000)’nin motor beceriler modelinde (sekil 2.1.) koordinatif yetiler reaksiyon
sirati, denge, ritim, mekan uyumu ve Kinestezik ayrimlama olarak 5 ana baslikta
toplanmistir. Sportif performansin bir bileseni olan bu koordinatif yetiler sadece
Ogrenme ile gelisim gosterir ve bedenin algilarin1 dogru kullanabilmeye imkan tanir
(Altay ve Bulca, 2008; Altay ve Hazar, 2020). Koordinatif yetiler néro-fizyolojik
fonksiyonel hareketlerin mekanizmasma bagli olarak performans sergilenmesinin 6n

kosuludur (Simonek, 2014).

Bireyin algilarin1 kullanabilme diizeyi ne kadar yiiksek ise 6grenme hizi da o kadar artar
Noromotor olgunlagsmay1 saglayan programlarin erken yasta uygulanmasi temel hareket
becerisine en olumlu ve en kalict etkileri saglamaktadwr. Kizlarda 8-11 yas araligi
erkeklerde ise 9-11 yas araligi motor becerilerin gelisimine en hizli uyum saglandigi
doruk nokta olarak adlandirilmaktadir. Yeni ve degisken hareket becerilerini
ogrenebilmek ve uygulayabilmek i¢in koordinatif yetilerin egitimi 6nemlidir (Altay ve

Hazar, 2020).




Genel Motor Yetiler
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Sekil 2.2. Motor Becerilerin Hiyerarsik Yap1 Modeli (Mekota, 2000).

2.3.1. Kinestezik Ayrimlama Yetisi

Kinestetik ayrimlama, istenilen teknik hareketi gergeklestirebilmek icin kas tonusunu
yani kassal gerilmeyi duzenleyebilmektir. Baska bir ifade ile hareketleri sergileme ile
beraber hareketin evrelerini ileri diizeyde hassasiyet, farkindalik ve EHA’ da kasmn
amaca uygun olarak ince bir uyumla istenilen sire, alan ve hareket bilgisi icinde en

ekonomik kontrol edebilmektir. Bu yeti belirli mesafede hatasiz pas yapmanin, smag i¢in



sigramanin, dogru yerde dogru zamanda topa kafayla vurmanin yani dogru mekan ve

zaman akiginda hareketleri yerine getirmenin farkina varmayi saglar (Kurz, 2001).

Kinestezik ayrimlama yetenegi 8-10 yaslar1 arasinda hizli bir gelisim gostermesine
karsin 13 yasina kadar gelisim devam eder (Altay ve Hazar, 2020).

2.3.2. Mekansal Uyum Yetisi
Mekan uyumu diger adiyla oryantasyon yetisi hareketin boyutunu, enini ve yiiksekligini
kavrama anlamak anlamma gelir. Gelisim yas1 6-15 olmasina karsm en yliksek gelisimin

oldugu donem 7-9 yaslar1 arasindadir (Altay ve Hazar, 2020).

2.3.3. Ritim Yetisi

Uygulanan hareketin oryantasyon uyumuna bagl olarak akici ve dinamik etkenlere gore
yonlendirilebilmesine ritim yetisi denir. Baska bir ifade ile “zamanin farkinda olmak*
anlamina gelen ritim yetisi 6-15 yas arasinda gelisim gostermesine karsin en hizli 8-9

yas araliginda gelisim gosterirr (Altay ve Hazar, 2020).

2.3.4. Denge Yetisi
Denge; hareketlerin uygulanis1 sirasinda agirlik merkezi ve destek noktalarinin degisimi
nedeniyle devamli bozulma egiliminde olan viicudun, hareketleri uygulayabilmek

amaciyla gereken pozisyonu saglama yetisidir (Altay ve Hazar, 2020).

e Statik Denge: Agrlik merkezinin stabil kaldig1 hareketlerde mevcuttur.

e Dinamik Denge: Hareket ederken agrilik merkezinin harekete goére siirekli
degismesidir.

e Objeyle Dengeleme: bir arag ile hareket uygulanirken dengenin saglanmasidir
(Altay ve Hazar, 2020)

Tum hareketlerde var olan yer alan statik ve ya dinamik denge bazen ayni anda harckette
yer alabilir (Dilaver, 2019). Denge yetenegi 6-15 yas arasinda gelisir. 10-12 yas arast ise
hizli bir gelisim gosterdigi araliktir (Altay ve Hazar, 2020).



2.4. Denge Mekanizmasi ve Kinestezik Alg1 Arasindaki Tliski

Denge ayni1 anda bir¢cok duyusal, motor ve biyomekaniksel girdinin ve ya bilgini es
zamanli olarak koordine edildigi vestibuler, gorsel ve somatosensoryel sistemlerin
birlikte calismasiyla gerceklesen karmasik bir siirectir. Insan viicudunda dengenin
devam ettirilebilmesi i¢in i¢ kulaktaki vestibular aygittan ve gozlerden gelen afferent
bilgi ile periferden ¢ikan proprioseptif girdinin birlestirilmesi elzemdir (lrrgang JJ ve
Neri R, 2000; Kitamura ve Matsunaga, 1990) Dolayisiyla eklem kontrolii ve kinestezik
hissin gelismesini , dengenin korunmasina ve devam ettirilebilmesine olanak tanir (Inal

HS, 2004).

2.4.1. Vestibiiler Yapilar
Viicut dengesinin saglanmasi refleks olarak ortaya ¢ikar. Ek olarak boyun, gévde ve alt
ekstremiteden gelen genel proprioseptorler ile vestibuler reseptorlerden gelen 6zel

impulslar ile denge saglanir (Suveren, 2009).

Vestibular yapilar basin pozisyonu hakkinda geribildirim saglar. Basin yana tilt yapmasi
durumunda vestibular yapilar Ozellesmis hiicreleri uyararak uygun bas pozisyonu
olusturulur (Cael, 2017). Vestibuler sistem i¢ kulakta yer alan membrantz labirentin
bir parcasini olusturur. Bu labirentin vestibiiler kismi; iic adet semisirkiiler kanal
(posterior, lateral ve anterior), utrikulus ves akkulus olarak adlandirilan toplamda bes

vestibliler reseptorden olusur.

e Semirkller Kanallar: agisal akselerometreler gibi gorev gorereck bas ve ya
viicudun herhangi bir ag¢isal hizlanmasi durumunda uyarilir. Semisirkiler
kanallarm duyusal sonlanmalar1 ampulla adi verilen yapidir. Semisirkiiler
kanallar tiy hucresi icerir. Bu tuy hucreleri vestibller reseptorlerdir. Basin agisal
hareketi sonucunda tily hiicresi aktivitesinde artis ve ya azalma ile sonuglanir
(Baloh, 1984; Goldberg ve Hudspeth, 2000)

e Utrikulus ve Sakkulus: Yer¢ekimi, dogrusal ivmelenme ya da basin diiz bir
cizgide hareketi ve viicudun pozisyonu hakkinda bilgi saglar (Goldberg ve
Hudspeth, 2000).
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Diger duyularin aksine vestibular sinyallerin bilingli olarak farkinda olmasakta
yiirlime esnasinda bakig fiksasyonu, ayakta durus ve postiir stabilitesine yardim
ettigi icin ¢ogu motor yanitin koordinasyonununda olduk¢a Onemlidir.

(Goldberg ve Hudspeth, 2000).

2.5. Kinestezik Alg1 Becerilerinin Gelistirilmesinde Dikkat Edilmesi Gereken

Antrenman Prensipleri

Propriyosepsiyon egzersizlerinin 6nemli bir boliimiinii denge antrenmanlar1 olusturur.

Propriyosepsiyon gorsel ve vestibiiler katkilarla denge ve postiral kontroll icerisinde

barmdiran genis bir kavramdir (Ergen, Ulkar ve Eraslan, 2007).

Beyin sap1 diizeyinde motor islevin gelisimi dengesel ve postiiral egzersizler ile
gelisir. Bu egzersizler gelisim g6z Onlinde bulundurularak artirilmali ve zorluk
seviyesi yukseltilmelidir (Tyldesling ve Greve).

Alt ekstremite denge calismalar1 i¢in tek bacakla dengede durus egzersizlerini,
ilerleyen evrede denge tahtasi egzersizlerini ve tandem egzersizlerini (Or.
pertiirbasyonlar) kapsayabilir (Ergen, Ulkar ve Eraslan, 2007).

Koordinatif yeteneklerin gelisimi ancak ¢ok yonlii gelisim saglayan alistirmalar
ile gergeklesir.

Once basit daha sonra karmasik formdaki hareketler 6gretilmelidir.

Ozellikle antrenmanm basida yani 1smma periyodunda uygulanmalidir. Iyi
diizeyde gelistirilmis koordinatif yetiler yeni teknik becerilerin 6grenilmesini
olumlu yénde etkiler.

Ozel koordinatif yetilerin gelisimi icin spor dalma &zgii calisma ornekleri

verilmelidir (Altay ve Hazar, 2020).

Koordinasyon c¢alismalarinda yiiklenme kademeli olarak artirilmali, zamana karst

calismalar eklenmeli, tempo ve dis kosullar degistirilmelidir. Bu ¢alismalar kuvvet ve

cabukluk caligmalar ile birlikte uygulanmalidir. Koordinasyon gelisim hizini iizerinde

becerinin zenginligi dnemli rol oynar. Ileri diizeyde koordinasyon gerektiren egzersizler,

antrenmanda ilk sirada uygulanmalidir. Bu ¢aligmalar yorgunluk var ise uygulamada
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verim azalir. Yeni uyaran ve degisken uygulamalar spor dalina gore secilebilir (Altay ve
Hazar, 2020).

Horvat ¢ocuklarin gelisim durumuna uygun olarak sunulan goérevlerin algisal motor
becerileri gelistirdigini ve ek olarakgocuklarin kendi tercih ettikleri gorsel, isitsel,
kinestetik ve dokunsal O0grenme yoOntemlerinin uygulanmasinda o6grenmeye agik

olduklarini belirtmistir (Horvat, 1989).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Katihmcilar

Velilere “Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu” doldurtularak katilimeilar galismaya
dahil edildi. Katilimcilar rastgele yontem ile Kinestezik Denge Antrenman Grubu
(DAG), Okguluk Grubu (OG) ve Kontrol Grubu (KG) olmak (zere 3 gruba ayrildi. Bu
calismada kontrol grubu kullanilmasmin temel amaci uygulanan denge egzersiz
programmin ve okguluk antrenmanlarinin etkisini izole ederek degerlendirebilmektir.
DAG ve OG’ da degisimlerin 6grenme etkisi, motivasyon, biyolojik olgunlasma ve ya
diger faktorlerden degil dogrudan uygulanan antrenman  mudahalesinden
kaynaklandigimi gostermek i¢in KG bir referans noktasi saglamaktadir. Bu sayede i¢

gecerlilik artirilmig ve elde edilen sonuglarin giivenirligi desteklenmistir.

3.1.1. Arastirmaya Ahnma Kriterleri
e Duzenli aktivite yapmamasi
e 9-10 yas araliginda olmasi
e Daha once kemik, eklem ve kas yaralanmalar1 veya operasyon gecirmemis
olmalar1
e Zihinsel yonden engeli olmamasi
e Norolojik veya psikiyatrik rahatsizlik bulunmamasi
e Biligsel faaliyetleri etkileyen ilag kullanmamasi
e Tanis1 koyulmus motor kontrol bozukluklarinin bulunmamasi:
a) Postiiral kontrol bozukluklar1
b) Anormal postiiral kontrol (bozulmus sabit durus dengesi, bozulmus
reaktif denge, bozulmus postiiral kontrole neden olabilir)
c) Anormal Mobilite (koordinasyon bozukluklari, segici kontrol kaybi ve

Kuvvet kaybina neden olabilir) gibi

3.1.2.Arastirmadan Cikarilma Kriterleri
o Kendi istekleriyle caligmadan ayrilmak
e Antrenmanlarin en fazla %20’ sine katilim gostermemek

e Sakatlik ve hastalik durumunda
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3.2. Arastirma Proseduru

Arastirma 4 asama olarak planlandi; 1. Asama da katilimcilara “Bilgilendirilmis Goniillii
Olur Formu” doldurtularak viicut agirliklari, boy degerleri ol¢iildii ve BKI degerleri
hesaplandi. Tiim katilimcilara 6n testler uygulandi. 2. asamada KAG’a haftada 3 giin
okculuk antrenmanlarina ek olarak 12 hafta boyunca (haftada 2 giin olmak tzere) denge
egzersiz programi uygulandi. Okguluk grubuna ise 12 hafta boyunca hafta 2 giin sadece
temel okguluk egitimi verildi. 6. haftanin sonunda tum gruplarda ara olglimler alind1. 3.
asamada ise toplamda 12. haftanin sonunda her (¢ gruba da son testler uygulandi.
4.asamada istatiksel degerlendirme ve raporlama yapildi. Her uygulamadan en az 2 saat

once katilimcilardan kafein tiikketimi ve anaerobik egzersiz yapmamalari istendi.

Onam formu

|

Katilimecillarin randomize edilmesi

Vi

On Testlerin Uygulanmasi

4 2 AN
Denge Grubu Okg¢uluk Grubu Kontrol Grubu

v v ¥

6 haftahk denge ve 6 haftahk okc¢uluk
ok¢uluk antrenmani antrenman

N | .

Son Testlerin Uygulanmasi

v v v
Denge Grubu Okculuk Grubu Kontrol Grubu
v v v
6 haftahk denge ve 6 haftahk okguluk
okculuk antrenmani antrenmann .

.

!

/

Son Testlerin yulunmasi

v

fstatiksel Analiz

Sekil. 3.1. Aragtirma Prosediirii
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3.3. Arastirmanin Veri Toplama Araclan

3.3.1. Katihmeilarin Fiziksel Ozelliklerinin Belirlenmesi

e Boy Olclimu
Boy Olciminde 0,1 m hassasiyete sahip olan SECA (Almanya) boy skalasi
kullanilda.

e Viicut Agirhg Olgiim
Viicut agirligi 6lgtimiinde SECA (Almanya) elektronik baskiil kullanilda.

e BKI Hesaplamasi
Viicut kiitle indeksi (BKI) hesaplama formiilii: Agirlik (kg)/boy uzunlugu (m)2

formiili ile yapildi.

3.3.2. Kinestezik Algi Testi

Amaci: Kinestetik algi diizeylerini 6lgmek. Kinesteziometre, 90° skala boyunca agisal
yer degistirmeyi dlger.

Arac-Gerec: Kinestezometre

Uygulama: Her katilmciya baskin kolunu, katilimcmin gévdesine dik olan
kinesteziometreye yerlestirdi. Dirsegi, kinesteziometrenin tabanindaki siyah koptlik ped
Uzerine avug i¢i asag1 bakacak sekilde ve parmaklarin kinesteziometrenin diger ucundaki
parmak pimi Uzerine indirdi. Teste baglamadan Once arastirmaci uygulayicinin hareketi
anlamasi ve “hissetmesi” i¢in nétrden 90° ye ve tekrar ndtr duruma kabzayi elle hareket
ettirerek dondurdi. Bu prosediir 2 kez gerceklestirildi. Her katilimcimnin gorsel yetenegi
seffaf olmayan gozliiklerle engellendi. Katilimciya gorsel olarak engellenen kosullar
altinda, arastirmaci tarafindan “istenen” agiya gitmeleri talimati verildi. TUm agisal yer

degistirmeler ndtr pozisyon (sifir derece) ve 90° arasinda 6l¢iildii.

» Uygulayici kolunu, kinestezometre tizerindeki skalaya gore sifir derece veya notr
pozisyonda konumlandird:.

» Her katilimc1 75 ve 90° de toplam bes deneme yapti. Sonra sirasiyla 75, 15, 60,
45, 90 ve 30° de hareketi uygulad1 ve dirsegin hareket ettigi agmin sapmasi

mutlak deger cinsinden “gercek” ac1 olarak kaydedildi (gozler kapal olarak).
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Her bir katilimcmin 6n testte hareket etmesinin istendigi agilar tiim bireyler igin
standardize edildi. Herhangi bir uygulama etkisinin meydana gelmesini énlemek igin
acilarin sirasi rastgele secildi. Tim test kosullar1 sirasinda katilimeilardan, yalnizca
kendilerine gorsel geribildirim saglanamadigi i¢in yalnizca list ekstremite pozisyonu
anlayigina glivenmeleri gerekir (Kovacs ve Bories, 2010). Bu ¢alismada 90 ve 75°

kullanildi. Sapma degeri mutlak say1 olarak kaydedildi.

b@, ¥
STANF
b W
4
"\1\

Sekil 3.2. Kinestezik Alg1 Test Cihaz1

3.3.3. Ust Ekstremite Y Denge Testi

Amag: Ust ekstremite Y denge testi viicut agirhgmi tasirken serbest eliyle sporcunun
uzanma yeteneginin nicel analizini saglar.

Uygulama: Katilimci superior medial, ve inferior yonlerde standart bir noktadan sabit
eliyle agirhigr tasirken diger eliyle uzandi. Ulasabilecegi maksimal mesafeye ulasti.

Uzanabildigi mesafe cm cinsinden kaydedildi (Gorman, Butler, Plisky, Kiesel, 2012).

Sekil 3.3. Ust Ekstremite Y Denge Testi (Bayrak ve Yildirim, 2021)
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3.3.4. Denge Ol¢iimii

Amag: Sporcularin denge performans dagilimlarini incelemek.

Arag gereg: Yayl Denge Tahtas1 (Spring Balance Board, SBB, Performa.nz Company)
Uygulama: Denge'nin prensibi, yaylar sikistirilirken birden fazla yay tizerinde dengede
kalmaya dayanir. Dayanak noktasi, dairesel bir tahtanin merkezinde bulunan dort
yaydan olusur. Sporcu, dogal olarak, dengede kalmaya ve agirhigi tahta boyunca yeniden
dagitmaya odaklandi. Sporcularin ittigi basing noktalarinin merkezi, CoP olarak
kisaltilir. Denge tahtasindan elde edilecek sporcuya ait ham veriler (basing merkezi,
CoP), Bluetooth donanimi araciligiyla bilgisayar yazilimma aktarildi. Denge Yazilimu,
bir sporcunun AP/MedL eksenindeki agirhik kaydirmasma dayali performansmi
gorsellestirmek i¢in kullanildi. Sporcular, ¢iftmayak icin 10 saniye boyunca test edildi
ve performans kaydedilir. Her 10 saniyelik kayit sonunda elde edilen bolge basina
dagilim yiizdeleri denge yaziliminin grafiksel kullanici arayiiziinde gosterildi (Abidin ve
Cinsdikici, 2022). Denge, Performa.nz tarafindan tasarlanip gelistirilen ve Bluetooth
v4.0 altyapisi ile galisan bir sigrama tahtasidir. Diisiik enerji 6zelligi, 6zellikle kisa
menzilli iletisim i¢in tasarlanmis Bluetooth Akilli cihazlarin temelini olusturur (Oliver

ve ark., 2020).

Sekil 3.4. Denge Test Cihazi
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3.3.53. Aynada iz Siirme Testi
Amag: El goz koordinasyonunu 6lgmek.

Arag gereg: Cihaz aynada iz siirme testi cihazi.

e Lafayette Instrument Auto Scoring Mirror Tracer

e uyari sayaci Lafayette Instrument Slient Impulse Counter Model 58024C
Uygulama: Bu test izleme ignesi ile yildiz seklini saat yoniinde takip etmeyi kapsar.

Amag en az hata ile yildiz seklini tepesinden baslayarak bir tur tamamlamaktir

Sekil 3.5. Aynada iz Siirme Test Cihaz
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3.5. Denge Egzersiz Program

Uzerinde T-Raise

tzerinde tek ayak

Program Degiskenleri 1-3 Hafta 4-6 Hafta 7-9 Hafta 10-12 hafta
Tek ayak *Denge pedi *Denge tahtasti *Denge tahtasi
Egzersizler lzerinde lzerinde tek ayak Uzerinde tek ayak Uzerinde yirime

bekleme bekleme bekleme

Duvarda tenis *Duvarda tenis Cift el duvarda Cift el duvarda

topu sektirme® topu sektirme” tenis topu tenis topu
sektirme sektirme

Yan kopri Denge pedi *Denge pedi

durusu® tzerinde tzerinde yan
sinav/plank” koprii durug”

Plates topu Eller Plates topu Plates topu

Uzerinde Russian

yukarida® Twist?
Koordinasyon Koordinasyon Iki el ile aym ki el ile aym
merdiveni merdiveni anda tenis topu anda ylrlyerek
caligmas1 caligmasi 2° sektirme (yerde) tenis topu
1 ve 2 (1. Hafta) A sektirmen
3 ve 4 (2. ve 3.
Hafta)
Plank Ters Bosu Ters bosu Ters Bosu
Uzerinde  plank Uzerinde yan {lzerinde sinav”
durusu” koprii durusu”
Balans map *Bosu Uzerinde Hareketli denge *Hareketli denge
calismasi cift/tek ayak tahtasi ile ¢ift tahtas1 ile ¢ift
bekleme ayak durma ayak durma
Tek bacak *Denge pedi Ters bosu Ters bosu
Uzerinde  yana Uzerinde yay Uzerinde yay {lzerinde ok atis
egilme ¢ekme calismas1® ¢ekme calismas1”™ ¢alismasi (Sm)
30sn x3 30sn x3 (4.hafta), 30sn x3 (7.hafta), 30sn x3
(1.hafta), 45 snx3 (5.hafta), 45 snx3 (8.hafta), (10.hafta),
Tekrar Sayisi/sn 45 snx3 60 snx3 (6.Hafta) 60 snx3 (9.Hafta) 45 snx3
(2.hafta), (11.hafta),
60 snx3 60 snx3
(3.Hafta) (12.Hafta)
Setler 45 sn 45 sn 45 sn 45 sn
arasi
Dinlenme
Hareketler 1 dk 1 dk 1 dk 1 dk
arasi

*G0zler kapali olarak yapilabilir, Sn: saniye, dk: dakika, ”: Ust viicut

Tablo 3.1. 12 haftalik kinestezik denge egzersiz programi i¢in kullanilan periyodizasyon semasi

Denge egzersiz progranmu haftada 2 gun 12 hafta boyunca antrenmanin 1sinma evresinden
hemen sonra uygulandi. Her bir birim antrenmanda 1sinma hareketleri hari¢ 8 egzersiz
bulunmaktadir. Segilen 8 egzersiz hareketinin en az 3 tanesi kinestezik denge

gelistirmeye yonelik “list viicut egzersizlerini” icerir. Egzersizler 3 haftada bir zorluk
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seviyesi artirilmig hareketler ile degismektedir. Hareketler ilk 3 hafta statik ve gozler
acik bir sekilde uygulandi. 4. haftadan itibaren ise hareketler daha dinamik bir yapiya
sahiptir. Belirlenen baz1 egzersizler 5. haftadan itibaren gozler kapali olarak uygulandi.
Fakat katilimci gozleri kapali olarak hareketi gergeklestiremiyorsa agik olarak
uygulamasina izin verildi. Tenis topu ile yapilan egzersizlerin tamaminda ritim ve
zamanlama becerisinin gelisimini kontrollii bir sekilde saglamak amaciyla metronom
kullanildi. Her antrenman oturumu arasi en az 48 saat dinlenme verildi. Her bir
antrenman oturumunda sporcularin maksimum seviyede ¢aba sarf etmeleri amaciyla
sOzlii olarak tesvik edildi. Denge egzersizleri sabah saat 10:00 ile 10:25 arasinda

uygulandu.

Okculuk antrenmanlar1 12 hafta, haftada 2 giin ve 1 saat olarak hem DAG hem de
OG’da uygunlandi. Okguluk antrenmanlar1 bransa 06zgli temel teknik egitimi

kapsamaktadir.

3.6. Istatiksel Analiz

Verilerin analizi PASW 18 istatistik programinda p<0.05 anlamlilik derecesine gore
analiz edildi. Tim degiskenler igin tanimlayici istatistik degerler (ortalama, standart
sapma) ve yiizde degisim oranlar1 hesaplandi. Orneklem biiyiikliigii belirlemek amaciyla
kullanilan G*3.1. gli¢ analiz programina gore power degeri 54 katilimci i¢in 0.95 olarak
bulundu. Calismaya katilan 90 katilimci i¢in power degeri 0.99 olarak saptandi. Her
grubun katilimc1 sayisi 50’ nin altinda olmasi nedeniyle verilerin normallik dagilim
ozelliklerini belirlemek icin Shapiro Wilk Testi kullanildi. Arastirmada 3 farkli grup ve
3 farkli zaman noktas1 iceren 3x3 (3 zaman X 3 grup) cok faktorll bir ¢alisma dizayni
uygulandi. Gruplarm kendi iglerindeki zamana bagli degisimlerini analiz edebilmek
amaciyla normal dagilim gosteren verilerin birbirleri arasinda karsilastirilmasinda
“Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi” kullanildi. Anlamli fark saptanan durumlarda,
farkin hangi Ol¢timler arasinda oldugunu belirlemek amaciyla post-hoc Bonferonni
dizeltmeli ¢oklu karsilastrmalar uygulandi. Normal dagilm gdstermeyenlere
“Friedman Testi” yapildi. Friedman Testi sonuglarina gore hangi Olglimler arasinda
istatiksel olarak anlamli fark oldugunu belirlemek icin “Wilcoxon Isaretli Siralar Testi”

kullanildi. Gruplar arasinda testlerin birbiri arasinda karsilastirilmasinda normal dagilim
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gosteren verilere “One Way Anova” normal dagilim gdstermeyen verilere ise “Kruskal
Wallis-H” testi uygulandi. Kruskal-Wallis testi sonucunda anlamli fark tespit edilen
durumlarda post-hoc olarak Mann Whitney - U testi kullanildi. Sonuglarin Aritmetik
Ortalama (A.O), Standart Sapma (S.S), Anlamlilik Diizeyi (p) ve Etki Blyukligi (n 2 )
degerleri belirlendi.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmeilara Ait Tanimlayici Ozellikler
Tablo 4.1. Katilimeilarin Tanimlayict Ozellikleri

(n=30) Grup Minimum Maksimum Ortalama SS
DAG 9,00 10,00 9,43+0,50

Yas (yil) oG 9,00 10,00 9,60+0,49
KG 9,00 10,00 9,63+0,49

DAG 130,00 141,00 134,66+3,78

Boy (cm)  0OG 128,00 145,00 135,66+4,22
KG 130,00 142,00 134,40+4,03

DAG 28,00 45,00 35,56+4,44

Viicut Agirhgi  OG 29,00 43,00 36,30+3,86
(kg) KG 29,00 45,00 36,604, 70
DAG 15,59 26,04 19,64+2,45

BKI (kg/m?)  0G 16,30 32,00 20,14+2,88
KG 16,90 26,00 20,24+2,34

DAG: Denge Antrenman Grubu, OG: Okculuk Grubu, KG: Kontrol Grubu

Tablo 4.1.” e gore DAG ¢alismaya katilan sporcularin yas ortalamasi 9,43%0,50 y1l, boy
uzunluk ortalamasi 176,38+8,84 cm, viicut agirh@ ortalamasi 35,56+4,44 kg, BKI
degerleri ortalamasi1 19,64+2,45 kg/m? olarak saptandi. OG ¢alismaya katilan sporcularin
yas ortalamasi 9,60%0,49 yil, boy uzunluk ortalamasi 36,30+3,86 cm, viicut agirligi
ortalamasi 35,56+4,44 kg, BKI degerleri ortalamasi 20,14+2,88 kg/m? olarak saptandi.
KG galismaya katilan sporcularin yas ortalamasi 9,63+0,49 yil, boy uzunluk ortalamasi
134,40+4,03 cm, viicut agirhigr ortalamasi1 36,60+4,70 kg, BKI degerleri ortalamasi
20,2442 34 kg/m? olarak saptandi.
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4.2. Grup I¢i On Test - Ara Test - Son Test Karsilastirmasi
Tablo 4.2. Kinestezik Alg1 Testi Grup I¢ci On Test - Ara Test - Son Test 90 derece Puan Ortalamalarmmn

Karsilastirilmasi

(n=30) Friedman Testi
Ortalama+SS X2 p

On Test 10,53+6,46 1,92 ,38
DAG Ara Test 10,1045,10

Son Test 8,10+6,56

On Test 12,20+6,38 4,91 ,085
oG Ara Test 12,16+6,78

Son Test 6,9615,71

On Test 11,2645,06 12 ,94
KG AraTest 11,43+4,32

Son Test 11,43+3,95

*p<0,05 DAG: Denge Antrenman Grubu, OG: Okculuk Grubu, KG: Kontrol Grubu

Tablo 4.2” ye gore DAG, OG ve KG Kinestezik Alg1 Testi 90 derecede grup i¢i 6n, ara
ve son testler arasinda fark bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 4.3. Kinestezik Alg1 Testi Grup I¢i On Test - Ara Test - Son Test 75 derece Puan Ortalamalarmm

Karsilastirilmast

(n=30) Tekrarh Olciimler Varyans Analizi
OrtalamaxSS Cl %95 p
On Test 15,96+6,37 -,20-1,60 17
Ara Test 15,26+5,80
DAG On Test 15,96+6,37 1,42 -3,18 ,001*
Son Test 13,66+5,62
Ara Test 15,26+5,80 -2,75—- -44 ,004*
Son Test 13,66+5,62
Wilcoxon
OrtalamazSS Z P
On Test 16,30+6,46 -,07 ,93
Ara Test 16,06+5,49
On Test 16,30+6,46 -2,78 ,001*
OG  Son Test 13,20+6,58
Ara Test 16,06+5,49 -2,98 ,001*
Son Test 13,20+6,58
Friedman Testi
Ortalama+SS X2 p
On Test 15,5646,12
KG AraTest 15,8046,23 4,47 ,10
Son Test 15,26+6,59

*p<0,05 DAG: Denge Antrenman Grubu, OG: Okguluk Grubu, KG: Kontrol Grubu

Kinestezik Alg:1 Testi DAG 75 derece grup igi karsilastirmalar icin Tekrarli Olgiimler
Varyans Analizi kullanild;; F(2;58=18,42), p=0,001 n?=0,38. Tablo 4.3’ ¢ gore DAG
kinestezik algi 75 derecede On test ile ara test arasinda fark bulunmadi (p>0,05). Ara
test-son test ve On test-son test arasinda anlamli fark bulundu (p<0,05).

OG Kinestezik Algi Testi 75 derece grup ici 6n-ara-son test karsilastirmasmda Freidman
Testi kullanildi; X2=19,70, p=,001. Hangi gruplar arasinda fark oldugunu belirlenmek
icin Wilcoxon Testi kullanildi. On test ve ara test arasinda fark bulunmadi (p>0,05). Ara
test-son test ve On test- son test arasinda anlamli fark bulundu (p<0,05).

KG Kinestezik Algi Testi 75 derece grup i¢i On test, ara test ve son testler arasinda
anlamli fark bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 4.4. Y Testi Grup I¢i Puan Ortalamalarinm Karsilastiriimasi

(n=30) Tekrarh Olciimler Varyans Analizi
OrtalamazSS(cm) Cl %95 p
On Test 60,16+4,45 -1,60 —,733 1,00
Ara Test 60,60+3,51
DAG On Test 60,16+4,45 -2,97 —-,22 ,018*
Son Test 61,76%3,75
Ara Test 60,60+3,51 -1,88 —-,44 ,001*
Son Test 61,76%3,75
Freidman Testi
OrtalamazSS(cm) X2 p
On Test 59,96+4,24
oG Ara Test 60,20+4,09 0,92 ,63
Son Test 60,73%4,29
On Test 60,03+4,68
KG Ara Test 59,36+3,62 1,05 ,59
Son Test 59,56+2,38

*p<0,05 DAG: Denge Antrenman Grubu, OG: Okguluk Grubu, KG: Kontrol Grubu

Y testi grup i¢i karsilastrmalar igin tekrarli Olglimler varyans analizi kullanilds,
F(2;58=7,05), p=0,005 n?=0,19. Tablo 4.4’ ¢ gore DAG Y Testi 6n-ara test arasinda
fark bulunmadi (p>0,05). On test-son test ve ara test-son test arasinda istatiksel olarak

anlaml fark bulundu (p<0,05).

OG ve KG’ da Y testi grup ici on test, ara test ve son test degerleri arasinda fark

bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 4.5. Denge Testi Grup I¢ci Merkez Yogunluk Puan Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

(n=30) Tekrarh Olgiimler Varyans Analizi
OrtalamazSS (%) Cl %95 p
On Test 27,71 £ 8,02
“AraTest 37,35 + 8,41 12496850017
DAG  On Test 27,71 £ 8,02
“Son Test 58,58 + 10,71 36,01 --2572 001
Ara Test 37,35+ 8,41
“Son Test 58,58 + 10,71 2563 --1682 001
Wilcoxon
OrtalamazSS (%) Z p
On Test 25,00+9,88 -1,58 11
“AraTest 26,02+10,48
On Test 25,00+9,88 -4,76 ,001
Son Test 47,59+7,64
OG Ara Test 26,02+10,48 -4,72 ,001
Son Test 47,59+7,64
Friedman
OrtalamazSS (%) X2 p
On Test 25,35%9,60
KG  AraTest 23,65+9,48 163 A4
Son Test 25,37+8,90

*p<0,05 DAG: Denge Antrenman Grubu, OG: Okguluk Grubu, KG: Kontrol Grubu

Denge testi DAG grup i¢i karsilastrmalar icin Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi
kullanildi; F(1;29=232,67), p= 0,001 n?=0,88. Tablo 4.5’ ¢ gore DAG denge testi on,
ara ve son test degerleri arasinda anlaml fark bulundu (p<0,05).

Denge testi OG grup i¢i karsilastirmalar i¢in Friedman Testi kullanildi; P=0,001, X?=
40, 73. Hangi gruplar arasinda anlaml fark oldugunu belirlemek igin Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi uygulandi. OG denge testi 6n ve ara test degerleri arasinda anlamli fark
bulunmadi (p>0,05). Ara test-son test ve On test-son test arasinda anlamli fark bulundu
(p<0,05).

KG denge testi grup ici 6n, ara ve son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmadi
(p>0,05).
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Tablo 4.6. Grup I¢i Aynada Iz Siirme Testi Hata Sayilar1 Puan Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

(n=30) Wilcoxon
OrtalamazSS Z p
On Test 15,20+1,90 -1,62 .10
Ara Test 14,66+1,34
DAG ~ BnTest 14,66+1,34 -4,00 ,001*
Son Test 13,50+1,30
Ara Test 14,66+1,34 -3,89 ,001*
Son Test 13,50+1,30
Tekrarh Ol¢iimler Varyans Analizi
Ortalama£SS Cl %95 p
On Test 16,10+1,78 -,13-1,80 11
OG AraTest 15,26+2,14
On Test 16,10+1,78 ,51-2,15 ,001*
Son Test 14,76+1,50
Ara Test 15,26+2,14 -35-1,35 45
Son Test 14,76+1,50
Friedman Testi
Ortalama+SS X2 p
On Test 15,20+2,69
KG AraTest 15,16+1,74 ,26 .87
Son Test 14,96+1,49

*p<0,05 DAG: Denge Antrenman Grubu, OG: Okguluk Grubu, KG: Kontrol Grubu

Aynada Iz Siirme Testi DAG grup ici karsilastirmalar icin Friedman Testi kullanilds;
X2=25,25, p=0,001. Hangi gruplar arasinda fark oldugunu belirlemek i¢in Wilcoxon
Isaretli Swralar Testi kullanildi. Tablo 4.6> ya gore DAG Aynada Iz Siirme Testi hata
sayilar1 On test ile ara test degerleri arasinda fark bulunmadi (p>0,05). On test ile son test
ve ara test ile son test arasinda anlamli fark bulundu (p<0,05).

Aynada Iz Siirme Testi OG grup ici karsilastirmalar i¢in Tekrarli Olgiimler Varyans
Analizi kullamldi; F(2;58=7,48), p=0,001 n?=0,20. Tablo 4.6’ ya gére OG Aynada Iz
Stirme Testi hata sayilar1 6n test ile ara test degerleri arasinda fark bulunmadi (p>0,05).
Sadece 0n test-son test arasinda anlamli fark bulundu (p<0,05).

KG Aynada Iz Siirme Testi hata sayilar1 grup ici on test, ara test ve son test degerleri
arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05).
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Tablo 4.7. Grup I¢i Aynada Iz Siirme Testi Siire Ortalamalarmin Karsilastirilmasi

(n=30) Wilcoxon
OrtalamazSS (sn) Z p
On Test 61,90+34,17 -3,53 001*
Ara Test 69,73+32,93
On Test 61,90+34,17 -4,17 001*
DAG Son Test 77,93+35,36
Ara Test 69,73+32,93 -3,74 001*
Son Test 77,93£35,36
Friedman Testi
OrtalamazSS (sn) X2 p
On Test 62,73+32,46
oG Ara Test 63,46+28,98 4,33 11
On Test 64,80+29,44
On Test 65,73+26,94
KG AraTest 65,80+27,65 1,28 52
Son Test 66,13+27,22

*p<0,05 DAG: Denge Antrenman Grubu, OG: Okculuk Grubu, KG: Kontrol Grubu

Aynada iz siirme testi DAG grup i¢i siire karsilastirmalari i¢in Friedman Testi kullanildi;
X2=32,86, p=0,001. Hangi gruplar arasinda fark oldugunu belirlemek i¢in Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi kullanildi. Tablo 4.7> ye gére DAG Aynada iz Sirme Testi siire
degerleri ortalamalar1 on test-ara test, On test-son test ve ara test-son test degerleri

arasinda fark bulundu (p<0,05).

OG ve KG grup i¢i ara testler arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05).
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4.3. Gruplar arasi On Test - Ara Test - Son Test Karsilastirmasi
Tablo 4.8. Kinestezik Algi Testi Gruplar Arast On Test - Ara Test - Son Test 90 derece Puan

Ortalamalarinin Karsilagtirilmasi

(n=30) Kruskal Wallis
On Test Ortalama+SS X2 p
DAG 8,10£6,56
OG 6,96+5,71 ,98 61
KG 11,43+3,95
Ara Test
DAG 8,10£6,56
OG 6,96+5,71 3,07 21
KG 11,43+3,95

Mann - Whitney
Son Test Ortalama+SS U Z p
DAG 8,10£6,56 410,50 -,59 ,55
OG 6,96+5,71
DAG 8,10+6,56 285,50 -2,45 ,014*
KG 11,43+3,95
OG 6,96+5,71 239,50 -3,15 ,002*
KG 11,43+3,95

*p<0,05 DAG: Denge Antrenman Grubu, OG: Okguluk Grubu, KG: Kontrol Grubu

Tablo 4.8’ e gore, Kinestezik Algi Testi 90 derece gruplar aras1 On test ve ara test puan
ortalamalar1 karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmadi (p>0,05).

Gruplar arast1 Kinestezik Algi Testi 90 derece son test puan ortalamalar
karsilastirilmasinda Kruskal — Wallis Testi kullanildi; p=0,004 X2=10,90. Hangi gruplar
arasinda fark oldugunu belirlemek i¢in Mann - Whitney Testi uygulandi. DAG ile OG
son testler arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05). Fakat DAG-KG arasindan DAG
lehine ve OG-KG arasinda OG lehine anlamli fark bulundu (p<0,05).
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10: KAT 90° KG'na Gore Son Testler Yuzdesel Farklar

0.0%

Yuizdesel Fark (%)

DAG 0G KG

Sekil 4.1. KAT 90. KG’ na Gore Gruplar Arast Son Testler Yiizdesel Farklar

Sekil 4.1. KAT 90 derece testine ait son test sonuclarmnin, KG gore performans
degisimini gostermektedir. Kontrol Grubu referans grup olarak alinmistir. Sifir degeri
ise KG’ nun referans degerini ifade eder. DAG ve OG’ nun ylizdesel farklar1 bu referans
deger lizerinden hesaplanmistir. Negatif ylizdelik degerler, performansta artis oldugunu

gostermektedir.

Tablo 4.9. Kinestezik Algi Testi Gruplar Arast On Test - Ara Test - Son Test 75 derece Puan

Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

(n=30) Kruskal Wallis

On Test Ortalama+SS X2 p
DAG 15,96+6,37

0G 16,30+6,46 24 ,88
KG 15,56+6,12

Ara Test

DAG 15,26+5,80

0G 16,0645,49 ,35 83
KG 15,80+6,23

Son Test

DAG 13,6615,62

0G 13,20+6,58 1,95 37
KG 15,26+6,59

*p<0,0 DAG: Denge Antrenman Grubu, OG: Okguluk Grubu, KG: Kontrol Grubu
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Tablo 4.9’ a gore gruplar arasinda Kinestezik Algi Testi 75 derece puan ortalamalari

arasinda On test, ara test ve son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmadi (p>0,05).

KAT 75° KG'na Gore Son Testler % Farklar

0.0%

Yuzdesel Fark (%)

-20

DAG 0G KG
Sekil 4.2. KAT 75° KG’ na Gére Gruplar Arasi Son Testler Yiizdesel Farklar

Sekil 4.2. KAT 75 derece testine ait son test sonuclarinin, KG gore performans
degisimini gostermektedir. Kontrol Grubu referans grup olarak alinmistir. Sifir degeri
ise KG’ nun referans degerini ifade eder. DAG ve OG’ nun ylizdesel farklar1 bu referans

deger lizerinden hesaplanmistir. Negatif yiizdelik degerler, performansta artis oldugunu

gostermektedir.
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Tablo 4.10. Gruplar Aras1 Y Testi Puan Ortalamalarinin Kargilagtirilmasi

(n=30) Kruskal Wallis
On Test OrtalamazSS (cm) X2 P
DAG 60,16+4,45
OG 59,96+4,24 ,02 ,98
KG 60,03+4,68

One Way Anova
Ara Test OrtalamazSS (cm) Cl 9095 p
DAG 60,60+3,51 59,28-61,91
OG 60,20+4,09 58,67-61,72 43
KG 59,36+3,62 58,01-60,72

Kruskal Wallis
Son Test Ortalama=SS (cm) X2 p
DAG 61,76+3,75
OG 60,73+4,29 511 ,07
KG 59,56+2,38

*p<0,05 DAG: Denge Antrenman Grubu, OG: Okguluk Grubu, KG: Kontrol Grubu

Tablo 4.10° a gore gruplar aras1 Y Testi On test, ara test ve son test ortalama degerleri
arasinda bir fark bulunmadi (p>0,05).

Y Testi KG'na Gore Son Testler % Farklar

4r3.7%

Yuzdesel Fark (%)

DAG 0G KG
Sekil 4.3. Y Testi KG’ na Gore Gruplar Arasi Son Testler Yiizdesel Farklar

Sekil 4.3. Y Testi’ ne ait son test sonuglarinmm, KG gore performans degisimini

gostermektedir. Kontrol Grubu referans grup olarak alimmistir. Sifir degeri ise KG” nun
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referans degerini ifade eder. DAG ve OG’ nun yiizdesel farklar1 bu referans deger

iizerinden hesaplanmustir.

Tablo 4.11. Gruplar Aras1 Denge Testi Merkez Yogunluk Puan Ortalamalarmin Karsilagtirilmasi

(n=30) One Way Anova
On Test OrtalamazSS (%) Cl %95 F p
DAG 26,12+8,92 22,78-29,45 ,10 ,89
oG 25,00+9,88 21,30-28,69
KG 25,35+9,60 21,77-28,94
Kruskal Wallis
AraTest Ortalamaz=SS (%) X2 p
DAG 37,35+8,41 3,36 ,18
oG 26,02+10,48
KG 23,65+9,48
Man Whitney
Son Test Ortalamaz=SS (%) U Z p
DAG 58,58+10,71 120,50 -4,87 ,00*
oG 47,59+7,64
DAG 58,58+10,71 ,00 -6,65 ,00*
KG 25,37+8,90
0G 47,59+7,64 12,00 -6,48 ,00*
KG 25,3748,90

*p<0,05 DAG: Denge Antrenman Grubu, OG: Okguluk Grubu, KG: Kontrol Grubu

Tablo 4.11° ¢ gore gruplar aras1 denge 6n ve ara test puan ortalama degerleri arasinda
fark bulunmadi (p>0,05).

Denge testi gruplar arasi son test karsilastirmalar1 icin Kruskal Wallis Testi kullanilds;
X2= 68,84, p=0,001. Gruplar aras1 denge son test puan ortalamalar1 karsilastirilmasinda
tiim gruplar arasinda DAG lehine anlamli bir fark bulundu (p<0,05). Ayn1 zamanda OG
ile KG arasinda OG lehine anlamli fark bulundu (p<0,05).
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Denge Testi KG'na Gore Son Testler % Farklar

140

1L30.9%
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80|
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Yuzdesel Fark (%)
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DAG OIG KG

Sekil 4.4. Denge Testi KG’ na Gore Gruplar Arasi Son Testler Yiizdesel Farklar
Sekil 4.4. Denge Testi’ ne ait son test sonuclarinm, KG gore performans degisimini
gostermektedir. Kontrol Grubu referans grup olarak alinmustir. Sifir degeri ise KG’ nun

referans degerini ifade eder. DAG ve OG’ nun yiizdesel farklar1 bu referans deger

Uzerinden hesaplanmustir.

Tablo 4.12. Gruplar Aras1 Aynada iz Siirme Hata Sayilar1 Puan Ortalamalarinmn Karsilastiriimasi

(n=30) Kruskal Wallis
On Test Ortalama+SS X2 P
DAG 15,20+1,90 4,58 ,10
OG 16,10+1,78
KG 15,20+1,90
AraTest
DAG 14,66+1,34 1,32 51
0G 15,26+2,14
KG 15,16+1,74

Mann Whitney
Son Test Ortalama+SS U Z p
DAG 13,50+1,30 120,500 -4,87  00*
0G 14,76+1,50
DAG 13,50+1,30 ,00 -6,66  00*
KG 14,96+1,49
0G 14,76+1,50 12,00 -6,48 00*
KG 14,96+1,49

*p<0,05 DAG: Denge Antrenman Grubu, OG: Okculuk Grubu, KG: Kontrol Grubu
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Tablo 4.12’e gore gruplar arasinda aynada iz siirme hata sayilar1 puan ortalamalar1 6n ve
ara test degerleri arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05).

Gruplar aras1 aynada iz siirme Son test puan ortalamalar1 karsilagtirilmasinda Kruskal —
Wallis Testinde anlamli fark bulundu; p=0,001 X2=14,86. Hangi gruplar arasinda fark
oldugunu belirlemek icin Mann- Whitney Testi uygulandi. Gruplar arasi aynada iz
stirme hata sayilar1 puan ortalamalar1 karsilastirilmasinda DAG - OG arasinda ve DAG —

KG arasinda DAG lehine, OG - KG arasinda ise OG lehine anlamli fark bulundu
(p<0,05).

5.0 AiST Hata Sayilari KG'na Gére Son Testler % Farklar
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=
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-12.5}

DAG 0G KG
Sekil 4.5. AIST Hata Sayilar1 KG’ na Gore Gruplar Arasi Son Testler Yiizdesel Farklar

Sekil 4.5. AIST hata sayilarina ait son test sonuglarinm, KG gére performans degisimini
gostermektedir. Kontrol Grubu referans grup olarak alinmustir. Sifir degeri ise KG’ nun

referans degerini ifade eder. DAG ve OG’ nun yiizdesel farklar1 bu referans deger

iizerinden hesaplanmistir.
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Tablo 4.13. Gruplar Aras1 Aynada iz Siirme Hata Siire Degerleri Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

(n=30) Kruskal Wallis

On Test OrtalamazSS (sn) X2 P
DAG 61,90+£34,17

0G 62,73+32,46 1,47 A7
KG 65,73+£26,94

Ara Test

DAG 69,73+32,93

0OG 63,46+28,98 1,87 ,39
KG 65,80+27,65

Son Test

DAG 77,93+35,36

0G 64,80+£29,44 31 ,85
KG 66,13+27,22

*p<0,05 DAG: Denge Antrenman Grubu, OG: Okculuk Grubu, KG: Kontrol Grubu

Tablo 4.12°e gore gruplar arasinda aynada iz siirme siire degerleri puan ortalamalar1 6n,
ara ve son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05).

AIST Sure Degerleri KG'na Gore Son Testler % Farklar

25

20117.8%

=
5

Yuzdesel Fark (%)
« )

DAG 0G KG
Sekil 4.6. AIST Siire Degerleri KG’ na Gére Gruplar Arasi Son Testler Yiizdesel Farklar

Sekil 4.6. AIST siire degerlerine ait son test sonuglarmin, KG gére performans
degisimini gdstermektedir. Kontrol Grubu referans grup olarak alinmugtir. Sifir degeri
ise KG’ nun referans degerini ifade eder. DAG ve OG’ nun yiizdesel farklar1 bu referans

deger tlizerinden hesaplanmustir.
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5. TARTISMA

Bu calismada, dinamik ve statik denge egzersizlerinin okgulukta kinestezik algi
becerileri Gzerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma sonuglar1 farkli denge
egzersizlerinin ve okgulugun, Kinestezik algi becerilerini gelistirdigini gostermistir.
Fakat okguluk antrenmanlarma ek olarak uygulanan denge egzersizlerinin sadece
okculuk yapmaya kiyasla daha etkili oldugu sonucuna varilmistr. Yapilan literatiir
taramalar1 neticesinde farkli denge egzersizlerine ek olarak okguluk antrenmani yapan
bir grupta kinestezik algi becerilerine etkisini inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamuistir.
Bu calisma, literatiirde eksik olan okcgulukta denge egzersizlerinin kinestezik algi

becerileri Gizerine etkisinin incelendigi ilk ¢caligmadir.

Ergen ve Hibner (2004)’ e gore okculuk dayanikhilik, kuvvet ve esneklik biyomotor
Ozelliklerinin yan1 sira denge, koordinasyon ve viicut kontrolii yetilerini de gerektirir.
Teknigin daha 6n planda oldugu spor branslarinda koordinatif yetenekler teknigin daha
iyl O0grenilmesine, istikrarli bir sekilde uygulanmasina ve teknigin otonomlanmasina
olanak saglar (Minz, 2003). Okgulukta basari, muazzam bir hassasiyet ve dogrulukla
tekrar tekrar aynm teknikle atis1 yapabilme yetenegi olarak tanimlandigi i¢in okguluk
yiiksek diizeyde motor beceriler gerektiren bir spor dahdir (Kiirsat, 2003; Musa Ve ark.,
2016).

5.1. Kinestezik Algi Testi Sonu¢larinin Karsilastirmasi

Calismamizda grup i¢i karsilastirmalarda kinestezik algi 90 derecede On test,ara test ve
son arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05). Fakat DAG ve OG grup ici 6n test- son
test puan ortalamalar1 karsilastirildiginda OG> da 90 derecede sapma puan
ortalamalarinin daha fazla azalma gosterdigi yani gelisimin daha yiiksek oldugu
saptandi. Hem DAG hem de OG’ da okguluk antrenmanlar1 olmasma ragmen bu
farkliligin OG lehine ortaya ¢ikmasi dikkat ¢ekicidir. Bu durumun bireysel farklhiliklarin
(genetik ozellikler, vicut kompozisyonu, motivasyon, 6grenme hizi gibi) antrenman
yanitlar1 iizerindeki etkisi ile ilgili olabilecegi diigiiniilmektedir. Genetik yap1 uygulanan
antrenman yontemine verilen fizyolojik yanitlar1 biiyiik 6l¢iide etkiler. Bu nedenle ayni

antrenmani yapan farkli sporcular farkli performans yanitlar1 ile karsilasabilir
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(Timmons, 2011). Daha geng yaslarda motor 6grenme slregleri néromiskiler sistemin
adaptasyon kapatesitesi daha yiiksek olabileceginden dolay1 performansta yas 6nemli bir
etmendir (Ericson ve ark, 1993; Malina ve ark, 2004). Calismamiza dahil edilen 9-10
yas katilimcilar her ne kadar yas olarak benzer olsa da arada ki 6 aydan fazla blyuk ve
ya kii¢lik olma durumu biyolojik gelisim tizerinde etkili oldugundan dolay1 DAG ile OG
son testler karsilastirildiginda OG lehine ortalamalar arasinda ki sapma oraninin daha
diistik olmasina neden olabilecegi diisiiniilmektedir. Baska bir etmen ise ¢alismaya dahil
edilen katilimcilarm ¢ok daha zaman Once baska spor disiplinine katilim gostermis
olmalar1 ¢alismamizda uygulanan antrenmanin etkisini artirmis olabilir. Ciinkli spor
geemisi motor becerilerin daha hizli gelisim gdstermesine katki saglayabilir (Davids ve
ark, 2008). Bir diger bireysel etmenin ise katilimcinin antrenman ve ya test esnasinda
sahip oldugu motivasyon diizeyi oldugu diisiiniilmektedir. Ciinkii motivasyon diizeyi
antrenmana etkin katilimi, dikkat siiresini ve 6grenmeye ac¢iklik durumunu etkileyerek
perofrmans artisina dogrudan etki edebilir (Deci ve Ryan, 2000). Tiim bu etmenlerin
OG’ da daha avanth bir sekilde dagilmis olmasi 90 derecede elde edilen gelisim farkini
aciklamada 6nemli bir faktor olabilir. Calismada elde edilen veriler okculukta kinestezik
alg1 testi 90 derecede performans gelisiminin yalnizca uygulanan antrenmanla degil,
bireysel Ozelliklerle de sekillenebilecegini gostermektedir. Ek olarak ¢alismanin bazi
smirliliklart géz oOniinde bulundurulmalidir. Calismada katilimcilarin  antrenman
gecmisleri, motivasyon diizeyleri ve psiko-sosyal degiskenleri Ol¢lilmemistir. Bu
degiskenlerin kontrol altma alimmamasi, elde edilen verilere gore gozlemlenen
performans farklarinin  nedenlerine iliskin dogrudan ¢ikarimda  bulunmay1

gliglestirmistir.

Gruplar arast KAT 90 derecede DAG ile OG son testler arasinda anlamli fark bulunmadi
(p>0,05). Fakat DAG-KG arasinda DAG Iehine ve OG-KG arasinda ise OG Iehine son
tetler arasinda anlamli fark bulundu (p<0,05). 75 derece son test karsilastirmasinda ise
gruplar arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05). KAT 75 derecede istatiksel olarak
anlamh fark ¢ikmamasma karsmn KG referans alindigimda OG’ nun son test degerleri
%13,1 oraninda daha iyi performans gostermekdtedir (sekil 4.2). Bu durum okguluk

antrenmanlarinin kinestezik algi becerilerini gelistirdigi diisiindlirmektedir.
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Okgulukta hassas bir sekilde el-kol pozisyonlamasinin yapilabilmesi algisal motor beceri
gerektiren bir olgudur (Akpinar, 2020). Kinestezik alg1 son test karsilastirmalarinda 90
derecede DAG ve OG grubu arasinda fark olmamasmnin nedeni okgulukta teknik
6grenimi sirasinda sag elin ¢ene alt1 pozisyonuna yerlestirildigi nokta kinestezik algi test
cihazinda yer alan 90 derecelik agiya denk gelmesinden kaynaklaniyor olabilir. Clnki
proprisepsiyon eklem konumlandirma ve hareket hissi olarak tanimlanir. Elin ¢ene altina
yerlestigi esnada sporcunun eklem agisini algilamasi sayesinde eklem pozisyon hissi
olusur. Boylece tekrarlayan atiglarda sporcu milimi milimine ayni noktaya (¢ene alt1)
elini yerlestirir. Sporcunun, kirisi burunda ve dudakta her atista ayni noktaya
yerlestirmesi kinestezik algi ile iligkilidir. Her iki grupta da okculuk antrenmanlari
uygulandigindan dolayi1 DAG ve OG son testler arasinda anlamli fark ¢ikmadigi
distiniilmektedir. Calisma sonuglar1 okc¢uluk antrenmanlarmin 90 derecede Kinestezik
alg1 becerilerini gelistirdigini géstermistir.

Arifin ve ark. (2022) 10-11 yas okgular Uzerine yapilan ¢alismada kinestezik algmnin
Path analizi ile goz-el koordinasyonu, kinestezik algi ve kaygmm okguluk skorlarina
dogrudan ve dolayli etkisi Olglilmiistiir. Go6z-el koordinasyonunun okguluk skoru
iizerindeki dogrudan etkisi %6.7, kinestezik algi ile skor arasinda kaygi iizerinden
%18.9’luk dolayli bir etkinin olustugu belirlenmistir. Bu ¢alisma okcularin kinestezik
alg1 diizeyleri ile okguluk skorlar1 arasinda anlamli ve pozitif bir iliski bulmustur (r =
0.51). Bu bulgu, kinestezik farkindaligin ok atis basarisini etkileyen 6énemli bir faktor

oldugunu ortaya koymaktadir.

5.2. Y Testi Sonuclarinin Karsilastirmasi

Caligmada Y Testi gruplar arasi On testler ve ara testler arasinda, grup ici
karsilastirmalarda ise OG ve KG 0On-ara-son test arasinda anlamli fark bulunmadi
(p>0,05). Gruplar arasi son test karsilastirmalarinda OG ile KG ortalamalar arasinda fark
olmasma ragmen bu fark istatiksel olarak anlamli degildir. KG’ nun referans alinmasi
durumunda OG %2 ve DAG %3,7 oraninda daha yiiksek performans gostermistir (sekil
4.3.). Bu sonu¢ denge egzersizlerinin sadce okguluk yapmaya kiyasla Y Testi
performansini daha yiiksek seviyede artirdigini gostermektedir. DAG’ nun OG’ na gore
daha yiiksek yilizdesel farkla gelisim kaydetmesi uygulanan denge antrenman

programmin postiiral kontrolii ve {ists ekstremite stabilitesini daha etkili bir sekilde
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destekledigini gostermektedir. Fakat yilizde farklarn diisiik olmasi bu testte edinilen
kazanimlarin smirli oldugunu ve belkide daha uzun siireli ¢aligmalara ihtiyag
duyuldugunu gostermektedir. Bu nedenle Y Testi gibi kompleks denge ol¢iimlerinin
daha uzun siireli ve igerigi daha fazla zenginlestirilmis antrenmanlara kars1 daha duyarl
sonuglar verecegi diisiiniilmektedir. DAG grup i¢i On test ile son test arasinda anlamli
fark bulundu (p<0,05). Bu nedenle sadece okguluk antrenmani yaparak kinestezik algi
becerlerini gelistirmekten ziyade statik ve dinamik denge egzersizlerinin okguluk
antrenman programlarina dahil edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir. Baska bir deyisle
okculukta kuvvet ile beraber postiiral kontrolii, eklem hareket agikligin1 yeterli diizeyde
gelistirebilmek icin denge egzersiz programi uygulamak performansta verimi artirmak
icin gereklidir.

DAG’ nun 6n ve son test arasinda anlamli fark bulunmas1 DAG’ n uygulamis oldugu 12
haftalik farkli denge hareketlerini iceren egzersiz programinin iist ekstremite kinestezik
alg1 becerilerini gelistirdigini gostermistir. Okculukta ylksek performans gdstermede
postiiral kontrol 6nemlidir (Arkin ve Budak 2021).

OG, Y denge grup ici 0n test, ara test ve son testler arasinda istatiksel olarak anlamli
fark bulunmadi (p>0,05). Bu sonuclar OG’ nun uygulamis oldugu 12 haftalik okguluk
antrenman programinin iist ekstremite kinestezik alg1 becerilerini istatiksel olarak yeterli
diizeyde gelistirmedigini gostermektedir. Bunun nedeni g¢alisma grubunun kinestezik
alg1 becerilerinin gelisim siirecinin zirve yaptigi1 araliga denk gelmesinden kaynaklaniyor
olabilir. Katilimcilarin postiiral yapilar1 ve fiziksel 6zellikleri hem kuvvet hem EHA
hem de stabilite gerekiren sportif performans testlerinde avantaj ya da dezantaja neden
olabilir. Gelisimin zirve yaptigi donemde, fiziksel gelisim performans ¢iktisimni
etkileyebilir. Bagka bir neden olarak 3 grubun son testleri arasinda fark ¢ikmamasinin
nedeni 12 hafta boyunca uygulanan birim antrenman sayist ve stresi ile iligkili

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Diger yandan Ssag kol yay1 itme degil, ¢ekis kolu oldugu i¢in kisa vadede Y Testi’ nde
OG 0n ve son testler arasinda istatiksel agidan anlamli fark ¢ikmadig: diisiiniilmektedir.
Fakat uzun siireli ok¢uluk antrenmani yapan elit ve pre-elit sporcularda hem sag hem sol

kolda EHA’ nin ileri dizeyde gelismis oldugu diistiniilmektedir.
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5.3. Denge Testi Sonu¢larn Karsilastirmasi

Calismamizda DAG grup i¢i denge On test, ara test ve son test degerleri arasinda anlaml
fark bulundu (p<0,05). Calismada grup i¢i karsilastirmalar incelendiginde DAG’ da
antrenman programinin etkisinin zamanla kademeli olarak arttigin1 gostermektedir. OG
denge On test ile ara test degerleri arasinda fark bulunmadi (p>0,05). Ara test- son test ve

On test-son test arasinda anlamli fark bulundu (p<0,05).

Gruplar arast son testlerde DAG ile OG arasinda denge merkez yogunluk
karsilagtirilmast DAG lehine, DAG ile KG arasinda DAG lehine, OG ile KG arasinda ise
OG lehine istatiksel olarak fark bulunmasi ise okc¢ulugun tek basma denge yetisini
gelistirmesine karsin  statik ve dinamik denge egzersizlerinin okguluk antrenman
programlarina dahil edilmesi bu gelisimi 6nemli Glglide artiracagini gostermektedir.
DAG’ nun uygulamis oldugu 12 haftalhk farkli denge hareketlerini iceren c¢aligma
programmin 6. haftadan itibaren denge yetisinde gelisme sagladigini gostermistir.
Yiizdesel artisin (tablo 4.4.) DAG’ da ¢ok yiiksek olmasi kademeli olarak uygulanan
dinamik ve statik denge egzersiz programinin vestibiiler sistem, kinestezik algi ve
postiiral stabilite tizerindeki etkilerini destekledigini diisiindiirmektedir. KG’ na kiyasla
OG’ da yiizdesel olarak oldukga yiiksek bir denge performansi elde edilmesinin birkac
olasi nedeni olabilir. Ok¢uluk bransmin tekniksel olarak geregi olan durus, stabilite ve
dikkat temelli motor kontrol becerileri dolayli olarak denge gelisimini desteklemis
olabilir. Bir baska neden olarak katilimcilarin denge gelisimi agisindan yaslarmin
uygunlugu avantaj saglamis olabilecegi diisiiniilmektedir. Ek olarak ¢alismaya dahil olan
katilimcilarin elit sporcu olmamasi da ylizdesel olarak OG’ da biiyiik fark olusmasina
neden olmus olabilir. Ciinkii elit sporcularin denge becerilerinin gelismis olmasi
beklenilen bir performans c¢iktisidir. Bu nedenle elit sporcularda gelisim araligi1 daha
smirli kalabilir. Fakat aktif olmayan ve ya baslangic asamasinda ki sporcularda
antrenmanlara verilen yanit araligi daha yiiksek olabilir. Elde edilen bulgular 9-10 yas
katilimcilarda uygulanan antrenman programlarinin denge becerisini dogrudan ve
dolayli etkileri oldugunu gostermektedir. Boylece benzer calismalar i¢in antrenman

iceriginin performansa etkisini degerlendirmede 6nemli bir dayanak sunmaktadir.
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Okguluk, yiiksek puanlar elde etmek i¢in dengenin gerekli oldugu sporlara iyi bir
ornektir (Balasubramaniam ve ark., 2000; Ertan H ve ark., 2011). Prasetyo ve ark.
(2023) okculuk sporcularinda bosu ball kullanilarak uygulanan denge egzersiz
programinin denge yetisini gelistirdigi sonucuna ulasti. Okculukta atig becerilerinden
biri de atig esnasinda viicut dengesinin sirddurulebilmesidir (Ergen ve Hibner, 2004).
Okgulukta okc¢u durus pozisyonunu alip sabitledikten sonra viicudun dalgalanmalari,
okun hizalanmasi1 hedef sinirlar1 iginde kalacak sekilde diizenlenmeli ve sporcu destek

merkezi i¢cinde kalmalidir (Balasubramaniam ve ark., 2000; Ertan H ve ark., 2011).

Barrera ve ark., (2020) okgulukta 8 haftalik néromuskiiler egzersiz programinin viicut
dengesini iizerine etkilerini incelemis oldugu calismada uygulanan programm goézler
hem agik hemde kapali durumdayken viicut dengesini gelstirdigi sonucuna ulasti.
Serbestleme evresinde okgu ileri seviyede dengesini koruyabilmelidir (Simsek, 2013).
Denge kabiliyeti okgular i¢in beceri seviyesi ile ilgili olup, daha elit okgular ok atis1
oncesinde daha gelismis diizeyde denge yetenegi sergilemektedir (Hrysomallis ve
Kidgell, 2001).

Okcular i¢in destek tabani, ayak uglarmi ve topuklar1 kapsayan kare cokgen bir
yuzeydir. Okgular, atis yapacaklarinda yay 6n tarafinda ve kollar1 hedefe dogru uzatilmis
sekilde kaldirarak baglar. Bu hareket, agirlik merkezini yiikseltir ve hedefe en yakin
ayaga kaydirir. Boyun eklemi reseptorleri, sinir sistemine kritik proprioseptif bilgi saglar
ve ok¢unun basm viicuda gore dogru yonelimini korumasini saglar. Bu durum kinestezik
alg1 ile iliskilidir. Okguluk bransinda oldugu gibi yiiksek performans gosteren
sporcularda, optimum diizeyde propriosepsiyon ve denge gereklidir. (Manent, ve ark.,
2023). Denge yetisi vicudu statik ve dinamik dengede pozisyonunu koruyabilmesini
icerir. Dinamik denge hareket halinde dengeninin saglanmasiyken statik denge viicut
dengesinin belli bir pozisyonda korunmasidir. (Altay ve Hazar, 2020). Bir ok atis1
sirasinda farkli atis sathalarinda farkli denge tiirleri mevcuttur. Okc¢uluk hem dinamik

hem statik hemde obje ile dengelemeyi igerisinde barmdirir.

Tekin ve Taskiran (2022) 12-15 yas arasi kadin giiresgilerde 8 haftalik farkli denge
egzersizlerinin statik ve dinamik denge performansi Uzerine etkilerinin incelenmek

amaciyla yapmis olduklar1 ¢alisma sonucunda denge yetisinde gelisme kaydettigini
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tespit etti. Kocakarm ve Catikkas (2018) 8-10 yas grubu c¢ocuklarda diizenli yapilan
denge egzersizlerinin, denge gelisimi iizerine etkilerini inceledigi ¢alismada uygulanan
programin statik ve dinamik denge gelisimi {izerine olumlu etkilerinin oldugu sonucuna
ulasgti. Celik ve Varol (2014) denge egzersizlerinin propriyosepsiyon Uzerine etkisini
inceledigi ¢calismada dinamik denge egzersizlerinin dinamik ve statik dengeyi gelistirdigi
sonucuna ulasti. Korkmaz (2007) profesyonel dansg¢ilarda uygulanan 10 haftalik denge
tahtas1 kullanilarak gergeklestirilen ¢alismalarin dengeyi gelistirdigi sonucuna ulagti.
Periferik, vestibiler ve ek olarak gorsel katkilarin fonksiyonel degerlendirmesi, alt
ekstremitenin postiiral salinim ve denge Olgiimlerinin kullanilmasiyla en iyi sekilde
gerceklestirilir (Ageberg ve ark, 2004; Hansen MS ve ark. 2000). Diger yandan
vestiibuler ve proprioseptorlerden gelen girdiler eklem kontroliiniin artmasi, kinestezik
hissin gelismesini ve dengenin korunmasima ve devam ettirilebilmesine olanak tanir (Inal

HS, 2004).

5.4. Aynada iz Siirme Testi Sonuclarimin Karsilastirilmasi

Elde eldilen verilere gore AIST hata sayilar1 grup i¢i karsilastirmalarda DAG 6n test-son
test ve ara test-son test arasinda anlamli fark bulundu (p<0,05). Calismada grup igi
karsilagtirmalar incelendiginde DAG’ da antrenman programinin etkisinin zamanla
kademeli olarak arttigin1 gostermektedir. Bu durum katilimcilarin - performans
diizeylerinde istendik yonde bir gelisim gosterdigini ortaya koymaktadir. OG’ da ise
sadece On test-son test arasinda anlamli fark bulundu (p<0,05). OG’ da ise gelisimin
istatiksel olarak daha ge¢ donemde ortaya ¢ikmasi antrenmanin toplam siiresine ve
icerigine bagl olarak gelistigini diisiindiirmektedir. Bu sonuglar DAG’ da Ki antrenman
programinin daha erken donemde etkili oldugunu gdstermektedir. Antrenman program
iceriginin yeterli diizeyde uyarici icermesi ve motor 6grenmeyi desteklemesi gelisimin
daha erken donemde ortaya ¢ikmasini saglar (Ericson ve ark, 1993; Schmidt ve Lee,
2011). Bu durum OG’ da antrenman etkisinin birikimli olarak son testte anlamli hale
geldigini diisiindlirmektedir. Ayrica katilimcilarin motor d6grenme siirecinde ki dikkat
diizeyi ve biligsel becerileri OG’ da daha daha belirgin olabilir. Bu sonuglar hem DAG
hem de OG’ da denge egzersizlerinin el-géz koordinasyonunu gelistirdigini fakat DAG’

da ki antrenman yaklagimmin daha etkili oldugunu gostermektedir.
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Gruplar aras1 AIST hata sayilar1 puan ortalamalar1 karsilastirilmasinda DAG - OG
arasmnda ve DAG — KG arasinda DAG lehine, OG - KG arasinda ise OG lehine anlamli
fark bulundu (p<0,05). DAG,KG’ na gore %9,8 oraninda daha az yapmistir. Bu yiizdesel
diistis DAG’ da uygulanan antrenman programinin gorsel-motor koordinasyon tzerinde
olumlu yonde gelisme sagladigini gostermektedir. OG ise KG’ na kiyasla %1,3 daha az
hata yapmistir. OG’ da meydana gelen bu yiizdesel iyilesme ise okgulukta ince motor
gereksinimi ile agiklanabilir. Fakat yinede sadece okguluk antrenmani yapmak OG’ da
pozitif yonde bir egilim olusturmasima ragmen yilizdesel fark sinirli kalmistir. Bu nedenle
okcguluk antrenmanlarma ek olarak uygulanan denge egzersizleri kinestezik algi

becerilerini gelistirmek i¢in 6nemli bir strateji olarak kullanilabilir.

Ergen ve Hibner (2004)’ e gore okgulukta atis becerileri; Degerlendirme (sporsal zeka),
hazir bulunusluk (motor deneyim), adaptasyon/uyum ve ellerin senkronizasyonu ile
diisen igcik sayis1) ekstraokiiler kaslar, el ve boyun kaslaridir. Boyun kaslarinin bu kadar
yiiksek oranda igcige sahip olmasi normalir. Ciinkii bu kaslar objelere uzanirken ve
hareket ederken goz/bas koordinasyonu igin kullanilir (Gordon ve Ghez; 1991). Salome
ve Reeves (1972) duyularm gelisip olgunlasmasi ve uyaranlarin yorumlanabilmesi i¢in
oyun, drama gibi uygun etkinliklerle deneyimlerin arttirilmasi ve pekistirilmesi

gerektigini vurgulamislardir.

Sporcunun nisan alirken es zamanli olarak yay kolunda uzama diger kolda ise cekis
hareketinin hassas bir sekilde kontrol edebilmesi ve clicker zamanlamasinin bilissel-

motor olarak 6ziimsenmesi temelde el-g6z koordinasyonu ile iliskili olabilir.

Gruplar arasinda AIST siire degerleri puan ortalamalar1 6n, ara ve son test degerleri
arasinda anlamli fark bulunmadi (p>0,05). Fakat KG referans alindiginda DAG AIST
stire degerleri bakimmdan KG’ na gore yaklasik %17,8 bir artig, OG’ da ise %2,0’ lik bir
artis meydana gelmistir. (Sekil 4.6.). DAG ve OG’ da hata sayilar1 azalirken testin
uygulama siiresi artmustir. Bu artig katilimlarin test esnasinda daha dikkatli ve kontrollii
bir sekilde testi uygulamasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Bu nedenle denge

odakli egzersizlerin motor kontrol siiregleri izerine etki gdsterdigi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Calisma sonuglar1 okculuk g¢aligmalarmin kinestezik algi becerilerini gelistirdigini
gostermistir. Fakat ok¢uluk antrenmanlarina ek olarak uygulanan denge egzersizlerinin
sadece okguluk yapmaya kiyasla kinestezik algi becerilerini gelistirmede daha etkili
oldugu sonucuna varilmistir. Okgulukta gelismis koordinatif becerilerin yeterlilik
diizeyi, teknik 6greniminde 6nemli rol oynadigindan dolay: yeni baslayanlar i¢in altyap1
olusturma gorevi goriir. Elitler i¢in ise rekabet¢i yarisma ortaminda ayirt edici 6zellikler
biitiinii olarak karsimiza ¢ikabilir. Bu nedenle okgulukta yliksek dizeyde performans
elde etmek i¢in kinestezik alg1 becerilerinin gelisiminin gerekli oldugu diisiiniilmektedir.
Planli, programli ve bilimsel temeller dikkate alinarak gelistirilen bu beceriler viicut
algilarin1 en {ist seviyede kullanabilme imkani saglar. Ok¢uluk bransinda kinestezik algi
becerilerini gelistiren daha fazla antrenman modeli olusturabilmek ve bu modelleri

karsilatirabilmek i¢in daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ oldugu diistiniilmektedir.

e Gelecekte yapilacak calismalarda yas, cinsiyet, spor ge¢misi, kas kuvveti gibi
bireysel degiskenlerin  belirlenerek bu faktorlerin = sistematik  olarak
degerlendirilmesi, uygulanan antrenman etkisini daha net ortaya koymaya
yardimci1 olacaktir.

e Bu ¢alismanm bir benzeri, katilimcilarin 6n, ara ve son test éncesinde biyolojik
olgunluk duizeylerinin belirlenmesinin ardindan gergeklestirilebilir. Boylece elde
edilen sonuglarin biyolojik gelisimden ne Slgiide etkilendigi degerlendirilebilir.
Ek olarak daha uzun siireli ¢alismalar ile biyolojik olgunlagsmanin etkileri daha
net anlagilabilir.

e Amator okgularda kinestezik algi becerileri diizeyleri yas gruplarina gére analiz
edilebilir. Benzer sekilde, elit diizeydeki okgularin da yas gruplarmma gore bu
beceriler agisindan karsilastirilmasi, yasa bagli gelisim farkliliklarini ortaya
koyabilir.

e Koordinatif becerileri gelistirebilecek egzersizlere ek olarak, bu becerileri

gelistirebilecek egitsel oyunlar tasarlanip antrenman programlari olusturulabilir.
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Egitsel oyunlarm mi1 yoksa drillerin mi denge, kinestezik algi ve ritim —
zamanlama gibi becerileri gelistirmede daha etkili olabilecegi arastirilabilir.

Kinestezik algi becerilerinin gelismesinde zirve donem (8-10 yas) sonrasinda
gelisimleri birbirine paralel olan (ergenlige girip girmedigi dikkate alinarak)
katilmcilar ile kinestezik alg1 becerilerinin gelisimine yonelik calismalar

yapilabilir.
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