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Oz

Bu calisma, statik denge antrenmanlarinin dart sporcularinin hem denge
kabiliyetleri hem de atis performanslari Uzerindeki etkilerini arastirmak amaciyla
yapilmigtir. Dart, yiksek hassasiyet ve sabit durus gerektiren bir spor dali olup,
sporcularin dengede kalma yetenekleri basari icin kritik bir éneme sahiptir.
Literatirde denge antrenmanlarinin sporcularin performansi Uzerindeki olumlu
etkilerini ortaya koyan c¢esitli calismalar bulunmaktadir. Ancak, dart sporcularina
yonelik benzer caligmalarin sinirli oldugu gdzlemlenmistir. Bu baglamda, bu
¢alismanin amaci, statik denge antrenmanlarinin dart sporcularinin statik denge
kapasitelerine ve dart atis isabet oranlarina katki saglayip saglamadigini
incelemektir. Arastirmaya, 14-20 yas araliginda, en az iki yilik dart deneyimine
sahip 20 kadin sporcu katilmistir. Sporcular, egzersiz ve kontrol grubu olmak tzere
ikiye ayrilmigtir. Egzersiz grubuna 8 hafta boyunca, haftada 3 gun statik denge
antrenmanlari uygulanmis; kontrol grubu ise yalnizca rutin dart antrenmanlarini
surdurmuastur. Antrenman oncesinde ve sonrasinda, perimeter length, area gap
percentage ve medium speed gibi denge oOlgumleri ve dart performansina iliskin
isabet oranlari degerlendirilmistir. Analiz sonuglari, statik denge antrenmanlarinin,
sporcularin statik denge yeteneklerinde ve dart atis performanslarinda anlamli bir
iyilesme sagladigini ortaya koymustur. Egzersiz grubunda gozlemlenen perimeter
length ve area gap percentage degerlerindeki azalma, sporcularin daha dengeli ve
stabil bir durus sergilediklerini gostermektedir. Ayrica, deney grubunun dart isabet
oranlarinda da 6nemli bir artis gézlenmistir. Bu bulgular, denge antrenmanlarinin
sporcularin  postural kontrolini ve hedef dogrulugunu artirarak dart
performanslarini olumlu yénde etkiledigini gdstermektedir. Sonu¢ olarak, bu
calisma, statik denge antrenmanlarinin dart sporcularinin performansini optimize
etmede Onemli bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Calismanin bulgulari, dart
antrendrleri ve sporcular i¢in denge antrenmanlarinin antrenman programlarina

entegre edilmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Anahtar s6zcikler: Dart, denge, performans.



Abstract

This study aims to investigate the effects of static balance exercises on both
the balance ability and dart throwing performance of dart players. Darts, a sport that
requires high precision and a stable stance, relies significantly on athletes' ability to
maintain balance for successful performance. Although previous studies highlight
the positive impact of balance training on athletic performance, similar studies
specific to dart players are limited. Thus, this study aims to examine whether static
balance exercises contribute to the static balance capacity and throwing accuracy
of dart players.Twenty dart players aged between 14 and 20, each with at least two
years of experience, participated in the study. The participants were divided into two
groups: an experimental group and a control group. The experimental group
underwent static balance training for 8 weeks, three days a week, while the control
group continued with only regular dart training. Balance measurements—such as
perimeter length, area gap percentage, and medium speed—were taken both before
and after the intervention, along with measurements of throwing accuracy. The
analysis results showed that static balance training significantly improved both the
balance abilities and dart throwing performances of the athletes. The decreases
observed in perimeter length and area gap percentage in the experimental group
indicated that players maintained a more balanced and stable stance. Additionally,
the dart throwing accuracy of the experimental group showed a marked increase.
These findings suggest that balance exercises positively impact dart performance
by enhancing postural control and target accuracy.In conclusion, this study
demonstrates that static balance training is a valuable tool for optimizing the
performance of dart players. The findings emphasize the importance of
incorporating balance exercises into training programs for dart coaches and players.
Future studies with larger sample sizes and diverse age groups may provide a more

comprehensive evaluation of the effects of balance training.

Keywords: Dart, balance, performance.



Tesekkur

Bu calismamda bana her anlamda destek olan, yol gosteren ve tezi yazmam
da vesile olan ¢ok degerli danisman hocam Dog. Dr. Fatih ERIS hocama ve tez

surecimde her zaman yanimda olan ve beni destekleyen aileme tesekkur ediyorum.



“Aileme....”



icindekiler

(@ 72O i
Y 013 = Lo PP PP Ii
TESEKKUT. ...ttt e e e e e e e e e e et e e e e e aa e e e e eaa e e e e e ab e e eeeaaans ii
TADIOIAN DIZINT. ...ttt e e e e e Vii
T2 (11 L= 1o S viii
Simgeler ve Kisaltmalar Dizini...........cooouuiiiiiiii e iX
[ T 11 ¢ T T T 1 USSR 1
ProbBIem DUIUMU ... 1
Arastirmanin AMact V& ONEMIi...........cceevuriiieiee e e eee et 2
Arastirma ProbIlemi .........oi e 2
BT 115 11 = PR 3
Boliim 2 Arastirmanin Kuramsal Temeli ve Ilgili Arastirmalar................c.ccccoeu...... 4
Denge .. 4 ... 400 . ... 40 . 40 .. . "B ... 4
Dengeyi Etkileyen Fiziksel ve Fizyolojik Faktorler............ccccovviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnns 7
Denge ve Postural Stabilite.............uuuiuiiiiiiiiiiiiiiii 9
Sportif Agidan Dengenin ONeMi...........ccceieeiieiieiee e 10
Dart SPOruNUN TaNIMI......oooiiiiiie e e e e e e e e e e e e e eeeanes 12
Dart SpPorunuN TaNNGESI ......cooveiiiiiie e e 12
TUrKIYE' e Dart........ oo 13
Dart Oyun CeSItIEN... ..o e 13
Dart'in Temel Oyun Kurallari..........cooooeeiiiiiiiie e 15
Dart Tatas! ..o 16
DIAIT OKU ...ttt 17
BOIUM 3 YONIEM ...ttt 19
Arastirmanin Evreni ve OrnekIemi ........cccoooveeieeiieece e 19
Y/ o] o] F= 10 0 F= ST U [ =Y ol [T 19



Veri Toplama Araglart ... 19

VENIEIN ANGIZI ... 25
BOIUM 4 BUIQUIAr V& YOIUM ...ttt e e e e e e eeeeenes 26
BOIUM 5 e 38
SonUG, TartiSmMa Ve ONEIIIE..........cc.cceieeee et aae e 38
(1617 1= 1= | SRS 43
EK-A: Etik Komisyonu Onay Bildirimi (Varsa)..........cccevuvuuuriiiieieeeieeeiiiieie e eeeeeeeanns 48
EK-B: EtIK BEYANI ...t 49
EK-C: Yuksek Lisans/Doktora Tez Calismasi Orijinallik Raporu ........................... 50

Vi



Tablolar Dizini

Tablo 1 Egzersiz Grubu Fiziksel OZellKIENi .........cc.coovveveeieeeie e 26
Tablo 2 Kontrol Grubu Fiziksel OZellKIEri.............cccovviivieiieiiiece e 27
Tablo 3 Katilimcilarin Gruplara Gére incelenen Statik Denge Olgiimlerinin Betimsel
[SAtIStK DAGUIMIGIT ...........ocoveeeieeeeeeeeee ettt ens 28
Tablo 4 Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubu Fiziksel Ozellikleri Arasindaki Farkliliklarin
OZEINKIBII ...ttt ettt te et be e ereenas 30
Tablo 5 Egzersiz ve Kontrol Grubu Arasindaki FarKlar.....................ccccccoovvvvvvnnnnn.. 32
Tablo 6 Egzersiz Grubu Dart Atig SONUGIAIT..............ceiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeee e 33
Tablo 7 Kontrol Grubu Dart Atig SONUGIATIT .............ouuiiiiiiiiiiieiiiiiiie e 34

Tablo 8 Egzersiz ve Kontrol Grubu Dart Atis Sonuglari Arasindaki Farkliliklarin
(@22 1 1=T T USSR 36

Vii



Sekiller Dizini

SEKil 1. Dart DOAIAI.........uuiiiiiii e 14
Sekil 2. Elektronik dart boardi........... ... 15
Sekil 3. Dart atis mesafesi ve yukseklik dlgtsu (https://tbbdf.gov.tr/dart_ 1 )........ 16
Sekil 4. Dart tahtasi Uzerindeki sayi dilimleri ve puanlama (https://tbbdf.gov.tr/dart_1
IR 17
SeKil 5. PIastik UGIU OK..........uuiiii e 18
SekKil 6. CElIK UCIU OK ... e e e e e eaaens 18
Sekil 7. Dart oyun bitiris tablosu ( https://www.darts501.com)...........cccceeeeeeennnnnnns 23

viii



Simgeler ve Kisaltmalar Dizini

WDF: Dunya Dart Federasyonu

GAISF: Uluslararasi Spor Federasyonlari Birligi

GSGM: Genglik Spor Genel Mudurlugu

TBBDF: Turkiye Bocce Bowling Dart Federasyonu
N.A.S.A : National Aeronautic Sand Space Administration

COP : Centre Of Pressure



Bolim 1
Giris

Spor, insan saghigi ve fiziksel gelisim agisindan ¢ok yonllu faydalar sunan
onemli bir alandir. Cesitli spor branslarin da basariyi etkileyen temel unsurlardan
biri, sporcularin denge kabiliyetidir. Insan yasami siiresince siirekli bir hareket
halindedir. insanoglu surekli hareket halindedir ve dogdugu ilk giinden yasami
sonlanincaya kadar birgok uyaran ile karsl karsiya kalmaktadir. Glnlik yasam
icerisinde her agidan oOnemli olan denge, yasam surecinin en Onemli
parcalarindan biri olarak gorilmektedir. insan dogdugu giinden itibaren siirekli
hareket halinde ve yasamin her evresinde dengede olma ¢abasi igerisindedir.
Gunlik yasam igerisinde her acidan énemli olan denge, yasam surecinin en
dénemli parcalarindan biri olarak gérllir. Denge; insanlarin veya nesnelerin
bulundugu konumu koruyabilmeleri durumudur. Denge, bireyin farkli
pozisyonlarda bedenini kontrol edebilme becerisi ile stabil ya da dig degiskenlere
kars! vicut pozisyonunu surdurebilme yetisi olarak tanimlanabilir (Kilincarslan, G
2019). Denge kabiliyeti, tum spor branglari igin blyUk bir Gneme sahip olmasinin
yani sira, gunlik yasamin da vazgecilmez bir parcasidir. (S6zen, H. & Akyildiz,
C. 2019).

Denge bltin spor bransglarin da oldugu gibi yasamin da énemli bir
pargasidir. Psiko-motor yetenekler arasinda yer alan denge alaninda yapilan
¢alismalarin birgok bransta sinirli sayida yapildigi gorulmektedir. Bu baglamda
gelismekte olan dart bransi ile ilgili de sinirli sayida c¢alismanin oldugu
soylenebilir. Bu kapsamda yapilacak olan ¢alismamiz 6zgun bir ¢alisma olup

literatlre katki saglayacak bir arastirma olacagi dusunulmektedir.
Problem Durumu

Denge, hayatimizin her evresinde oldugu gibi, sporda da 6nemli bir yere
sahiptir. Denge sinir sisteminin kas iskelet sistemiyle birlikte uyumlu bir sekilde
calistiginin en iyi gostergelerinden biridir. Gunumuzde birgok spor bransinda
oldugu gibi Dart sporunda da dengenin 6nemi bilinmektedir. Buna karsilik Dart

sporcularinda denge ile ilgili yapilan arastirmalar oldukca sinirlidir. Bu baglamda



dart sporcularina uygulanacak statik denge antrenmanlarinin dart atig

performansina olumlu etkisi olacagi disunilmektedir.
Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu c¢alisma, denge antrenmanlarinin dart atis performansi Uzerinde
meydana getirdigi etkileri arastirmak amaciyla duzenlenmigtir. Denge; bireyin
vucut agirhk merkezini destek ylzeyi icerisinde tutabilme ve bu durumu
surdurebilme kabiliyeti olarak tanimlanabilir. (Koyuncu, 2013). Denge ; Statik ve
Dinamik denge olmak Gzere ikiye ayrilir. Statik denge: sabit bir destek diizeyinde,
ek kuvvette ihtiya¢ duyulmadan genel postiriin veya vicut bélumlerinin belirli
pozisyonda otomatik olarak korunmasidir (Nichols ve ark., 1995). Dinamik denge;
hareket esnasinda dengeyi koruma, surdirme veya yeniden dengenin
duzenlenmesidir (Ulusoy, 2014). Denge Dart sporunda istenilen alana isabetli

atislarin yapilabilmesi igcin dnemli bir belirleyicidir.

Dengenin tum spor branglarinda hayati 5Gneme sahip oldugu bilinmektedir.
Gunumuzde hizla yayginlasan dart sporuna yonelik calismalarin sayisini
arttirmaktadir. Fakat dart sporcularin dengesi Uzerine yapilan arastirmalar
oldukca sinirhdir. Bu nedenle “Dart sporcularina uygulanacak 8 haftalik statik
denge antrenmanlarinin dart sporcularinin atis performansina faydalari nelerdir?”
sorusunun yanitlanmasi gerekliligi dart sporculari agisindan faydali olacagi
dusunulmektedir. Bu baglamda yapilan ¢alismada 14-20 yas araligindaki en az
2 yillik dart gegmisi olan kadin sporcularina uygulanan 8 Haftalik Statik denge
antrenmanlarinin statik dengeye ve dart atis performansina Etkisinin incelenmesi

amaclanmistir.

Yapilan galisma egitim alaninda Dart antrendr ve sporcularina, Bilimsel
alanda ise konu ile ilgili akademik galisma yapan akademisyenlere katki sunacagi

dusunulmektedir.
Arastirma Problemi

Calismanin  problemi “Statik Denge Antrenmanlari Dart Atis

Performansina Etkili midir? olarak belirlenmistir.



Sinirhliklar

=

Bu arastirmanin sinirhliklari agagidaki gibi siralanmaktadir;

N

. Calisma 14-20 yas araliindaki,

w

Van ilinde aktif olarak en az 2 yillik dart deneyimine sahip sporcular

B

10 deney ve 10 kontrol olmak Uzere toplam 20 6grenci ile sinirhdir.



Bolim 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Arastirmalar
Denge

Denge, hareket sirasinda vucudun hem duragan hem de hareketli
durumda istenilen pozisyonunu muhafaza edebilme becerisidir. Denge, motor
bilegsenlerden biri olarak kabul edilir ve motor sistem, vestibuler organlar,
propriosepsiyon ve gorme yetileri arasindaki koordinasyon ile saglanir. Bu
mekanizmalardan herhangi birinde meydana gelen bir sorun, gorsel tepkilerin
algilanmasi ve dengenin saglanmasi sureclerinde zorluklara neden olabilir; bu da
kisinin hareketlerinde uyumsuzluklara yol agabilir. (Wilmore ve Costill, 2004).
Vestibuler sistem, bagin konumuna bagli olarak gorsel uyaricilarin destegi ile
dengeyi saglayan bir mekanizmadir. Bu sistemin test ettigi kas tonusu ve
ndéromuskuler refleksler araciligiyla denge saglanir. (Guyton ve Hall, 2006).
Denge yetenegi, vicudu dengede tutma, yer degistirme sirasinda bu dengeyi

koruma olarak tanimlanabilir (Altay, 2001).

Pek ¢ok spor dalinda denge; durma, tutma, yon degdistirme ve harekete

baslama gibi eylemlerin gerceklestiriimesinde énemli bir rol oynar (Altay, 2001).

Denge, kinetik zincir boyunca gergeklestirilen koordine hareketlerle test
edilen kalga, diz ve ayak bilegi eklem hareketlerini kapsar. Bu hareketler, sporla
iligkili aktivitelerin akici bir sekilde gergeklestirimesi agisindan kritik bir oneme
sahiptir. Denge, genellikle statik bir slreg olarak degerlendirilse de aslinda birgok
norolojik yolu iceren dinamik bir surectir (Prentice, 1999). Denge, hareket
sirasinda ya da dinlenme halinde, yercekimine Kkarsl sergilenen vucut
pozisyonunun uyum igerisinde korunmasi olarak tanimlanabilir. Goérsel veriler
merkezi sinir sisteminde islenir ve bu islem sonucunda bahsedilen uyum saglanir
(Altay, 2001).

Ergen’e gbre denge, dogrultma refleksi ile aciklanabilen énemli bir sinir
sistemi fonksiyonudur. Ornegin, bas asagl birakilan bir kedinin otolit
organlarindan gelen uyarilarla pozisyonunu duzeltmesi, 6nce basini dogrultmasi
ve uzaydaki konumunu algilamasiyla baslar. Bu bas hareketi, boyun ¢evresindeki

kas igciklerini, tendon organlarini ve sinir uglarini uyararak kinestetik duyuyu
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olusturur ve refleks olarak bir yarim donuds gergeklesir. Kedi, sag yanina
dondugunde, gorsel reseptorler serebelluma bilgi iletir ve yere temas igin gerekli
ekstansor kas kuvveti ayarlanir. Temas sirasinda gerilme refleksi devreye girer
ve aktif bir kasilma baglatilir (Ergen, 2002).

Denge butin spor branglarinda koordinasyon icin oldukga onemlidir.
Koordinasyon yetenekleri (el becerisi) hareket test ve dlizen streclerine dayanir
ve bunlar Sporcularin balans becerilerinin artmasiyla beraber motor hareketlerini
kolayca test etmelerine imkan verdigi i¢in sporda temeldir. Ayrica, sporcunun
yapacag! tertipli balans egzersizleriyle Karmasik hareketlerin nispeten suratli bir

halde 6grenilmesi saglanir (Leonrdo, 2011).

Dengenin antrenman programina dahil edilmesi, sporcularin genel
kondisyon programlarinda balans egitimi ile kondisyon antrenmanlarinin es
gudumli bir sekilde yurutilmesini saglar ve bu durumun atletik performans
uzerinde olumlu bir etki yaratmasi beklenir. Farkh spor dallarindaki sporcularin
balans yetenegi; denge farkliliklarini belirlemek, ayni sporda farkh rekabet
seviyelerindeki sporcularin kabiliyetlerini degerlendirmek ve balans kabiliyetinin
performans olgutleriyle iliskisini incelemek agisindan kritik 6neme sahiptir. Bu
baglamda, spor performansi ve motor beceriler Gzerinde balans egitimi dnemli bir
rol oynar. (Paillard, 2006).

Statik Denge. Statik kelimesinin anlami durgun, sabit, hareket etmeyen
oldugundan durgun balans anlaminda kullaniimaktadir. Basit bir tanimla statik
balans “vicudun dengesini sabit pozisyonda, durumda ya da noktada devamlilik
saglayabilme kabiliyeti olarak aciklanmaktadir. Vicudun dengesini belli bir
noktada, pozisyon niteliginde saglayabilme kabiliyetine statik balans denir (Hazar
F. ve Tasmektepligil, 2008). Statik balans vicudun pozisyonunun yergekimine
gore ayarlanmasidir (Aktimsek, 2012). Vicudun belli bir harekette bulunmadigi
konum statik dengeyi anlatim etmektedir. Statik balans de insan viicudu durgun
bir haldedir (Goékmen, 2013). Statik balans, en az hareketle bir yardimci tabanini
koruma yetenegdidir. Dinamik balans ise, bir roli surdirurken ya da geri
kazanirken muayyen rolu yerine getirme kabiliyeti olarak dusundlebilir. Statik
balans icin duragan pozisyonu koruma ve surdurebilme kabiliyeti ya da dengesiz
bir ylizeyde dengeyi koruma ya da tekrar kazanma kabiliyeti denebilmektedir.

5



Sporcunun balans merkezini korumasi ve test etmesi statik denge ile iligkilidir.
Cocuklarda, balans ayrilmaz bir bicimde motor agcinma ve temel hareket becerileri
ile baglantihdir (Condon, 2014).

Statik denge, bireyin muayyen bir miuddet icinde ancak agirlik merkezi
destek ylUzeyinin tzerinde iken saglamis oldugu pozisyonu surdirebilme olarak
aciklanmistir (Altay, 2001). Sporda statik dengeye amut durusu, planér durusu
seklinde o6rnekler verilebilir (Muratli, 2003) Tittel ise statik dengeyi, bireyin
muayyen bir vakit araliginda ancak agirlik merkezi desteginin Uzerinde saglamis
oldugu pozisyonu koruyabilmesi; dinamik denge ise, hareket sirasinda vicudun

kontroll olarak tanimlamigtir (Altay, 2001).

Dinamik Denge. Bir rolU yerine getirirken mevcut pozisyonunu korumasi olarak
tanimlanmaktadir (Ricotti, 2011). Dinamik denge, dénme, hizlanma, yavaslama
seklinde vucut pozisyonlarinin devamini surdurup ayarlayarak sdrdarebilme
durumudur (Aktimsek, 2012).

Motor test kabiliyeti dinamik dengede oldukca dnemlidir. Dinamik dengede
ele alinacak motor test kabiliyetini gelistirmek icin muhtelif egzersizler vardir.
Dinamik dengeyi gelistirmek icin duragan olmayan hareketli egzersizler ve
dinamik dengeyi gelistirmeye destek antrenman araclariyla bircok sayida
egzersiz ¢esidi bulunmaktadir. Bu egzersiz gesitlerinin kombinasyonu ve muhtelif
spor branglara nazaran Ozellestirme yapilarak birgcok egzersiz modeli ortaya
cikmaktadir (Haynes, 2004).

Denge gelisimi dogumdan itibaren, tipik olarak gelisen bebeklerin
ustalasmasiyla ayakta durarak, hemen sonra 10 ila 18 ay icinde yUrlyerek. Okul
oncesi c¢ocukluk donemleriyle temellerini gelistirmeye devam etmektedirler.
Cocuklarda agirlikli olarak hareket ve motor becerileri denge ile stabilite ve
postural kontrolin gelisimi saglanmaktadir. 6 ila 7 yas arasi ¢gocuklarda dinamik

denge gelismeye baglamaktadir (Condon, 2014).

Bununla beraber dinamik denge, o6grenim yontemiyle kazanilan bir
yetenek olarak gorulebilir ya da ¢ocukluk déneminde oyun ve gelistirilerek kisinin
kendisi de denge performansina katki saglayabilir. Dengeyi etkileyen faktorler

cinsiyet, boy, kilo ve bos vakit tercihleri olan hobi sporlar da tesir etmektedir.
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Dinamik denge calismalari, ¢ogu zaman noéromuskuler test ile Kapsamli bir
calismanin pargasi olarak alt ekstremite yaralanmasini agri ve sakatliklarin
onune gec¢cmesini saglamaktadir. Denge ¢cogu zaman genel motor hareketin bir
parcasi olarak degerlendirilir. Standartlastiriimis testlerde gelistirme, 6rnegin,
duyu Butunleme ve praksis Testi cocuklar i¢in denge degerlendirme
Bataryalarinin bir kacidir. Bu klinik testler cogu zaman fonksiyonel denge

becerilerine ya da dengeye odaklanir (Kegel, 2011).
Dengeyi Etkileyen Fiziksel ve Fizyolojik Faktorler

Yas. Denge, bireysel farkhliklar cercevesinde ele alinmasi gereken
karmasik bir olgudur. Yasa bagli fizyolojik degisimler, gunliuk yasam aktivitelerinin
dengenin geligtirilmesi veya korunmasi acisindan yeterli olmamasiyla
iligkilendirilebilir. Ozellikle, yaslanmayla birlikte gérilen fizyolojik involution
(biyolojik dejenerasyon) sureci, fizyolojik bilginin iglenmesi ve katilimindaki
aksakliklar nedeniyle dengeyi olumsuz yonde etkileyebilir. Ancak, bu sureg
duzenli antrenmanlarla yavaslatilabilir ve denge Uzerindeki olumsuz etkiler en
aza indirilebilir (Béer, 2006).

Duzenli Egzersiz. Yasin yani sira dengeyi etkileyen bir diger onemli
faktor duzenli egzersizdir. Yapilan arastirmalar, dizenli fiziksel aktivite yapan
yasli bireylerin, hi¢ spor yapmayan geng bireylere kiyasla daha iyi denge ve
koordinasyon performansi sergiledigini gostermektedir. Ayrica, spor veya
egzersiz yapmanin denge Uzerindeki etkisi, yastan bagimsiz olarak ele alinmali
ve bu durumun her yas grubu igin dnemi vurgulanmalidir (Bder, 2006).

Egzersiz Sireci. Erken motor beceri kazaniminin koordinasyonla pozitif
yonde iligkili oldugu bulunmustur. Yapilan test sonuclari, yasam boyu dizenli
olarak spor yapan bireyler, yapmayanlara gére daha iyi performans
sergilediklerini ortaya koymaktadir. Ayrica spor yapmanin dengeyi etkileyen
postural sistemi gelistirdigi bulunmustur. (Béer, 2006).

Etkilenme Boyutu. Tibbi literatur incelendiginde, dengeyi olumsuz
etkileyen faktorlerin bireyler Gzerinde kararsiz ve sureklilik arz etmeyen etkiler
goOsterdigi gorulmektedir. Dengenin etkilenme boyutlari, bireyin fiziksel ve
fizyolojik Ozelliklerine bagh olarak kisiden kisiye farkhlik gdsterebilmektedir.
(Boer, 2006).



Eklem Rahatsizliklari. Eklem rahatsizliklari, 6zellikle eklem iltihaplari
(artroz), neden olduklari agrilar araciliiyla dengeyi olumsuz yénde etkileyen
onemli bir faktérdur. Bu tlr agrilar, kas sistemini yogun bir sekilde etkileyerek
denge mekanizmalarini dogrudan bozabilir. Eklem rahatsizliklari arasinda,
"giving way" olarak bilinen durum dikkat gekicidir. Bu rahatsizlik, kaslarin galisma
sisteminde bozulmalara yol agarak denge Uzerinde olumsuz sonuglar dogurur.
Ozellikle, diz eklemindeki stabilite sorunlari ve kuadriseps kasinin zayifligi gibi
durumlarla iligkilendirilen "giving way" semptomu, dengeyi saglama becerisini
onemli 6lgude azaltabilir (Boer, 2006).

Yorgunluk ve Madde Kullanimi. Yorgunluk merkezi sinir sistemini
etkilediginden, motor koordinasyon eksikliklerine neden olur ve bu da dengeyi
bozar. Ayrica alkol, nikotin, uyku eksikligi ve gesitli ilaglar merkezi sinir sisteminin
uyarilma seviyesini etkiler ve degistirir. Bu slregte dogrudan sinir-kas yapinsin
performansini etkiler (Boer, 2006).

Anaerobik Sistem. Anaerobik performans gerektiren spor dallarinda,
anaerobik ortamin denge performansi Uzerindeki etkisi belirgin bir sekilde
gorulmustdr. Bu nedenle, dengeye yonelik yapilan arastirma ve c¢alismalar
genellikle yogun fiziksel aktivite yapan sporcu gruplarini temel alarak olgimler
gerceklestirmektedir (Boder, 2006).

Motivasyon ve Konsantrasyon. Yiuksek motivasyon, dikkat ve
konsantrasyon duzeyi, denge performansini artiran temel unsurlar arasinda yer
almaktadir. Bunun yani sira, dengeyi etkileyen diger faktorler arasinda gunluk
form dizeyi, ruh hali, heyecan gibi i¢sel nedenler ile ses, ortam isisi ve gorsel

veya dokunsal yonlendirmeler gibi digsal etkenler yer almaktadir (Boer, 2006).

Sistemli bir antrenman, kinesteziyi (hareket hissini) gelistirmekte ve bireyin
cok koordineli, hizli, etkin ve dogru becerileri sergileme kapasitesini artirmaktadir.
Biomotor ozellikler (gug, hiz, dayanikhlik gibi), birbirleriyle siki bir iligki
icerisindedir ve fiziksel aktivite, bu 6zelliklerin néral adaptasyon sireclerini
kolaylastirmaktadir. Sistematik c¢alismalar sonucunda proprioseptif duyunun
(vicut pozisyonu farkindaligi), kinestezi dizeyinin ve kas performansinin
iyilestirildigi gosterilmistir (Knobloch ve ark. 2005; Meyer ve ark. 2004; Swanik ve
ark, 2002; Ziyagil ve ark. 1994).



Denge ve Postural Stabilite

Postural stabilite, kas kitlesinin butunlugu, merkezi sinir sistemi igindeki
sistemlerin etkinligi ve motor kontrol i¢in eksiksiz sinir yollarinin saglikli bir sekilde
islemesine baghdir. Saglikli bireylerde postur kontroll genellikle otomatik olarak
gerceklesir. Ancak yorgunluk, patolojik sorunlar, yaslanma ya da sakatlik gibi

etkenler, denge kayiplarina yol agabilir (Ferdjallah, 2002).
Denge ile ilgili iki temel unsur vardir;
1. BUtln viicudu dengede tutma yetisi.

2. Vucudun genis kapsamli hareketlerinde denge yapisinin korunmasi ve

yeni sartlara adapte edilmesi i¢in yeniden yapilandiriimasidir. (Boer, 2006).
Postur: Durus (postur) vicut kisimlarinin dizilis ve dizenidir.
Postur statik veya dinamik olarak ikiye ayrilir

Statik Postiir. Vicudun sabit pozisyondaki durumunu ifade eder. Ornegin:
Oturma, ayakta sabit durma, kartal durusu statik postur (sabit durug) olarak
adlandirilir.

Dinamik Postir. Vicudun hareket halinde aldigi pozisyonlari ifade eder.
Ornegin : Ani ddnme, disme, kosma sirasinda viicudun aldig durus sekli dinamik

postur olarak adlandirilir.

Agirhik merkezinin yuksekligi. Agirlik merkezi destek ylzeyine ne kadar yakin

ise; denge ve stabilite o kadar iyidir.

Destek ylizeyin genisligi. Destek ylzeyi, vicudun iki ayak ve zeminle temas
eden alanini ifade eder. Bu alan, hareketsiz bir durus sirasinda ayaklarin rahat
bir sekilde yerlestirimesiyle neredeyse kare seklinde olur. Destek yuzeyinin
genisligi arttikca denge ve stabilite de artar (Guyton, 2006; Pinar, 2003).

Agirlik Merkezi. Destek yuzeyinin merkezine ne kadar yakin olursa, o kadar
denge ve stabilite saglanir. Vicudun her bolumudndn ortalama agirligr alinarak
belirlenen nokta olarak tanimlanir. Vicut dengelendiginde, tim kuvvetlere kargi
kendini sabitleyerek stabilite saglar. Bunu Ug¢ sekilde gergeklestirir.



1. Gravitenin Merkezi,
2. Denge ve Stabilizasyon,
3. Postlr (Guyton, 2006; Pinar, 2003).

Denge, posturun korunmasini ve kas aktivitesinin koordinasyonudur.
Normal dik durus sirasinda, kicguk yer degistirmeler, yer reaksiyonunda da hafif
yer degistirmeye sebep olur ki, buna postiral salinim adi verilir. Bu terim basing
merkezi noktasindaki buyuklugu veya yergcekimi merkezi degisimlerini

tanimlamak igin kullanilir (Séderman ve ark. 2000; Thachker ve ark. 2003).
Denge genel olarak statik ve dinamik olmak tzere ikiye ayrilir.

Statik denge yercekimi merkezinin, destek ylzeyi iginde sabit bir sekilde
korunmasini ifade eder. Bu durum, istirahatte viicudun uygun destek alani icinde

stabilitesini koruyabilme yetenegiyle iligkilidir.

Dinamik denge vicudun dengeyi yeniden saglamak igin gerekli dizenlemeleri

yapabilme yetenegini ifade eder. (Baltaci ve ark. 2006).

insan dogdugunda tamamen primitif reflekslere bagl hareket eder. Ancak
ust merkezlerin kontrolli gelistikge farkli durumlarda denge saglayabilen ve
koordineli hareketler yapabilen bir birey haline gelir. Denge; Dinlenme ve etkinlik
sirasinda, vicudu etkileyen yer ¢cekim merkezindeki yer degisimlerine verilen

postiral uyumlardir. (Baltaci ve ark. 2006).
Sportif Acidan Dengenin Onemi

Sporda denge, basarili performans elde etmek icin gerekli olan vicut
kompozisyonunu saglayarak basarylr sirdirebilmede hayati bir gorevi
saglamaktadir (Altay, 2001). Bu sebeple denge; hareket oruntisinde ani
degisiklikler barindiran tum spor branslar icin temel olusturarak basarili
performans i¢in elzem durumundadir. TUum spor branslar belirli bir oranda
dinamik ve statik denge icermektedir (Gokmen, 2013). Sporcularin temel
hedefleri; fiziksel uygunluklarini korumak, gelistirmek ve sportif basarilarini en st
seviyede tutmaktir. Aslan ve dig. (2013). Her spor bransi kendine 6zgu teknik ve

taktik Ozellikler sahiptir. Bu 0Ozelliklere goére duyusal sistemlerde farkhlik
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g6stermektedir. Ornek verirsek elit cimnastikgiler viicutlarini kontrol ederken

somatosensor uyarilar, otolitik uyarilara gore daha etkilidir,

Bringoux ve dig. (2000). Cogu hareketin sahip oldugu ortak bir gereksinim
olan postural kontrol, her bir hareket ile stabilite ve oryantasyonun gereksinimleri
degisebilmektedir. Sporcunun denge yetenegini gelistirmesi ¢ok oOnemlidir
(Sevim, 2002).

Sporcunun durusunu korumak, sporda basarili etkilesimler icin ¢ok
onemlidir. Bu nedenle, posturun nasil kontrol edildigini anlamak temel éneme
sahiptir. Sporda ve egzersizde, sporcunun performansinda degisen seviyelerinin
postural kontrolu farkh sekilde etkileyip etkilemedigine odaklanma egiliminde
olan, sporda durus ve performans arasindaki iliskiyi kesfetme konusunda zengin
bir gecmise sahiptir. Ornegdin, bazi ¢alismalar, antrenmanlari denge calismasi
ekleyen sporcular ve eklemeyen sporcular arasinda postural kontrolde farkliliklar
olup olmadigini incelemis ve antrenmanlarina denge calismasina yer vermis
sporcularin olumlu yonde gelistigi postural kontrollin daha fazla oldugu kanisina
variimigtir (Bhati, 2022).

Sporcunun basarili performansi yakalamasi igin postural farkindaliga
sahip olmasi gerekmektedir (Assaiante, 1998). Gures, judo, ritmik jimnastik ve
eskrim gibi tum spor branslari belirli miktarda statik ve dinamik denge
barindirmaktadir. (Ayar, 2018). Glres antrenmanlari misabaka déneminde Ust
duzey performanslarla yapiimaktadir. Bu durum karsisinda denge egzersizlerine
yeterince onem verilmektedir. Sporcunun Ust dizey antrenmanlara karsilik
yasadigi agri ve yorgunluk ile beraber ma¢ donemi yaklastikca kendi postural
durusunu kontrol edememekte veya dengesini saglayamayarak mag¢ esnasinda

yaralanma riski yasamaktadir (Altay, 2001).

Gures, judo ve tekvando gibi teknik sporlar yarisma esnasinda sporcularin
teknigi gercgeklestirirken dinamik dengeye, mudafaa yaparken statik dengeye
ihtiya¢c duyulmaktadir (Davlin, 2004). Savunma sanatlarinda da énemli derecede

dinamik denge yer almaktadir (Haynes, 2004).

Ust diizey sporcularda alt ekstremite yaralanmalari genellikle daha fazla

meydana gelmekledir. Sporcularda bransin gerektirdigi fiziksel aktiviteler kosma,
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hizli dinamik hareketler icin ziplama, donme ve yon degistirme hareketleri
yaralanma riski daha az olan spor branslaridir (Zimbalist, 2003) Ust diizey teknik
ve savunma gerektiren sporlarda alt ekstremite yaralanmalarinin oldukga yaygin
oldugu bilinmektedir. Sporda dengenin 6nemi, yaralanma riskini en aza indirerek
sporcunun performansini en Ust duzeye c¢ikarmasi acgisindan kritik bir role
sahiptir. (Lee, 2022).

Dart Sporunun Tanimi

Dart tahtasinda 20 say! dilimi var olup, bu sayilar karigik olarak dizilmistir.
Her sayi diliminin single (tek), double (gift) ve triple (Ug¢ kati) alani vardir. Cift kat
alani, sayi diliminin en disinda yer alan ve kirmizi ya da yesil olarak
renklendirilmis alandir. Ug kati alani, say! diliminin ortasinda yer alan ve kirmizi
ya da yesil olarak renklendirilmis ic gemberde yer alan alandir. Merkezde ise yesil
olarak renklendiren green bull bélge (25 puan) ve bull bélge/ic merkez (50 puan)

bulunmaktadir.

Dart tahtasinin i¢ merkezi yerden 1,73 m yuksekligindedir. Dart tahtasi ile
atis cizgisi arasli ise 2,37m olup, ayaklar atis ¢izgisini gegmemelidir. Tahtanin

¢apl yaklasik olarak 45 cm'dir.

Dart musabakalari daha o©Onceden belirlenmis olan 301,501,701
sayllarindan baslayarak sayr dusumu seklinde sporcularin sirayla ucer dart

atmasiyla oynanir

Dart, koordinasyon ve denge unsurlarini iceren, ok ile hedef bolgelere
vurulan bir spordur. Dart bas, govde, kuyruk ve kanatlar dahil olmak tzere oklarla
Uzerinde tel seritleri bulunan farkh puanlama alanlarinin bulundugu atis tahtasi,

isabetli atiglar elde etmek igin puanlarla oynanan bir oyundur (Aktop, 2008).
Dart Sporunun Tarihgesi

Dart sporunun ortaya ¢ikiginin 1500’lere dayandigi, buglnku halini ise 19.
Yuzyllin sonlarinda aldigi bilinmektedir. Dartin spor olarak kabul edilmesi,
oyuncularinin daha duzenli ve 6rgitlu bir sekilde faaliyet gdstermesi ise 20.

Yizyilin baglarindan itibaren gerceklesmistir. 1908’de ingiltere’de barlarda sans
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oyunlarinin yasaklandigdi bir donemde, bir bar sahibi olan Anakin’in Darti bir sans
oyunu olarak mekaninda oynatir. Bu sebeple yasal islem baslatilan bar sahibi
hakkinda mahkemede kurdurdugu bir Dart tahtasina atislar yaparak bunun bir
sans degil beceri ve antrenman isi oldugunu kanitlamasi ile mahkemenin

dusmesi ve Dart’a bakig agisinin genis olgude degistigi gorulur.

Dinya Dart Federasyonu (WDF) halen 63 tlkenin Gye organizasyonlari ile
bircok 6nemli Dart faaliyetine ev sahipligi yapiyor. WDF, 2006 yili igerisinde
Uluslararasi Olimpiyat Komitesi’'nin yan kurulusu olan GAISF’e miracaatta

bulunarak yeni bir donim noktasina girmistir.

Dart sporu dinyada, 6zellikle 1970’lerden itibaren hizla gelisen bir spor
dali olarak biliniyor. Dart oynamak icin gerekli olan ekipmanlarin diger birgok spor
dalina kiyasla az maliyetli olmasi, oynanmasi i¢in kli¢uk bir alanin yeterli olmasi,
Ozel bir giyim gerektirmemesi ve en 6nemlisi de iyi bir oyuncu olabilmek igin yas,
cinsiyet vucut ozellikleri (boy, kilo ve gug) gerektirmemesi, Dart sporunun hizla
yayllmasini saghyor. Ayrica birgok bedensel engelin bu sporu icra etmeye engel

olmayigi da 6zel bir durum ortaya ¢ikariyor (internet alintisi 1).
Turkiye’de Dart

Tarkiye'de ise Dartin tarihi oldukga yeni olan dart sporu 2000 yilinda alinan
bir kararla GSGM blnyesindeki Aticilik ve Avcilik federasyonuna baglanarak,
resmi bir spor brangi haline geldi. Temmuz 2002 de Barselona’da gergeklegtirilen
Dunya Sampiyonasina katilan Tarkiye Takimi dinya besinciligiyle geri dondu.
2004 yilinda ise Bocce Bowling ve Dart Federasyonu’nun kurulmasiyla birlikte,
Dart kendi federasyonuna kavusmus oldu. Federasyon, 2006 yilinin basinda ise
idari ve mali 6zerklik kazanarak Dart brangi yeni bir mecraya girmis oldu. Turkiye
Bocce Bowling ve Dart Federasyonu, 16 Ekim 2006 tarihinde Dinya Dart
Federasyonuna tam tye olmustur. (https://tbbdf.gov.tr/dart_1)

Dart Oyun Cesitleri

Dart sporu ile ilgili yarismalar, uluslararasi oyun kurallari ve Turkiye Bocce
Bowling ve Dart Federasyonu (TBBDF) yarisma talimatlari esas alinarak

dizenlenmekte olup, asagida belirtilen sistemler ¢cergevesinde gergeklestirilir;
13



Dart yarismalar asagidaki belirlenen usullere gore yapilir: Dart musabakalari
daha onceden belirlenmis olan 301,501,701 sayilarindan baglayarak sayi
dusumu seklinde sporcularin sirayla tger dart atmasiyla oynanan bir oyundur.
Oyunun bitiriligi segilen oyun turtine gore tekli ( Single), ciftli (Double) veya uglu
(Treble) bolgelerden yapilir.

Dart oyunu temelde ikiye ayrilir:

1-Celik uclu dart (Bitki kokinden yapilmis Dart tahtasinda ve celik uglu oklarla

oynanr.)

Sekil 1. Dart boardi
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2- Elektronik dart (Elektronik Dart tahtasinda oynanir ve plastik uglu oklar

kullantlir)

3

reroney scorr | comeonrm scone
Y .- . S8 .
B 1516 17 18 19 20

Sekil 2. Elektronik dart boardi

Dart’in Temel Oyun Kurallan

Dart sporu evrensel oyun kurallarina sahip olan, fiziksel temasi icermeyen
bir hedef sporudur. Oyun, daha dnceden belirlenen bir bitiris kuralina gore legler
uzerinden oynanir. Oyundaki temel amag, belirlenen baglangic puanini
(genellikle 501 veya baska bir X01) sifira dusurerek legi kazanmaktir. Oyun
tahtasinin merkezinde (bull) olarak adlandirilan béliime sporcular birer ok atar ve
merkeze (bull) en yakin atan oyuncu ile oyun baslanir Ancak, oyunun sona
ermesi i¢in son atista dart tahtasi Uzerindeki ¢ift kat degerine sahip (double) bir
bdlgenin vurulmasi gereklidir. Dart sporunda dart boardi ve dart oklari olmak
Uzere iki temel malzemeye ihtiyac duyulmaktadir. Dart tahtasi, Uzerinde farkli
say! degerlerine sahip bdlgelerden olusur. Bu bolgeler, tek kati ( single) ¢ift kati
(double) ve Ug¢ kati (triple) olarak degerlendirilen alanlara ayrilmistir. Dart tahtasi
toplamda 20 dilime bolinmustur ve her dilim Uzerinde bir sayi degeri bulunur
(Sekil 2)
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Plumb Line from Face of
Dartboard to Floor:
(Steel-Tipped Play)

9 7 3/8 (2.96m)

From Center
of Bull's Eye
to Floor:

S 8" (r.72Mm)

L

distance from face of dartboard to throw line
Steel-Tipped play: 7" 9.25" (2.37m)

Player's toes must not
be in front of line hen
TRTroWINgG. ™ "

Soft-Tipped Play: 8" (2.43m)

Sekil 3. Dart atis mesafesi ve yukseklik olctsu (https://tbbdf.gov.tr/dart_1 )

Dart Tahtasi

Turnuvalarda kullanilacak oyun tahtalarinin, Turkiye Bocce Bowling ve
Dart Federasyonu (TBBDF) ile Dunya Dart Federasyonu (WDF) tarafindan
belirlenen ozelliklere uygun olmasi gerekmektedir. Bu oOzellikler su sekilde

siralanabilir:

1- Dart tahtasi, '1'den '20'ye kadar dairesel sekilde dizilmis ve belirgin sekilde

cizilmis say! dilimlerini igermelidir (Sekil 4).

2- Tahtanin merkezinde, 50 puan degerinde olan kirmizi renkte bir ic merkez

(bull) bulunmalidir.

3- i¢c merkezin hemen disinda, 25 puan degerinde olan yesil renkte bir dis

merkez yer almalidir.

4- Her sayi diliminin ortasinda, Uglu (triple) bdlgelerini belirleyen iki telden

olusan bir serit bulunmalidir.

5- Her sayi diliminin en diginda, ikili (double) bolgelerini belirleyen iki telden

olusan bir serit olmaldir.
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6- Sayi dilimlerini ayiran, ikili, Gg¢lu, ic merkez ve dis merkez bdlgelerini
belirleyen teller, érimcek agi seklinde duzenlenmis ve tahtanin 6n

ylzeyine gorundr bicimde monte edilmelidir.

Sekil 4. Dart tahtasi Uzerindeki sayr dilimleri ve puanlama
(https://tbbdf.gov.tr/dart_1 )

Dart Oku

Dart oklari asagida belirtildigi Uzere 4 ana boliumden olusur. (Sekil 6)

Tip (ug): Celik ve plastik uclu dartlar vardir. Celik uclular kil boardlarda
kullanilir, plastik uclular ise elektronik boardlarda kullanilir.

Barrel (govde): Dartin asil pargasi barreldir. Tungsten den Uretilir.

Tungsten en agir metallerden biridir.

Shaft (stem): Shaft barrelin arkasina takilir ve flighi tagsimak igin kullanilir.

Naylon, aliminyum ve titanyum olanlarini bulmak mumkundur.
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Flight (kuyruk): Dartin duz gitmesini saglayan parcadir. Kuyrugun kanatlari

birbirine dik oldugunda en iyi verim elde edilir.

Her sporcu farkli agirlikta istedigi oku kullanabilir.

—y JEEE Il

Sekil 5. Plastik uglu ok

Tip Barrel Shaft Flight

Sekil 6. Celik uglu ok
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Bolim 3

Yontem

Yapilan bu arastirmada spor bilimleri alaninda yaygin olarak kullanilan
degiskenler arasindaki iliskileri nedensel olarak agilamaya yonelik ¢aligmalari

iceren deneysel arastirma modeli kullaniidi.
Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismamizin érneklemini 14-20 yas arasi Van ilinde en az 2 yillik aktif
olarak Dart sporu yapan ve antrenman planina uygun olarak haftalik 6 saat olmak
Uzere antrenman yapan 20 kadin dart sporcusu olusturacaktir. Calismaya katilan
Dartgilar egzersiz grubu ve kontrol grubu olarak 2 gruba ayrildi. Birinci gruba
(n=10) egzersizleri ve dart antrenmani, ikinci gruba (n=10) sadece dart

antrenmani yaptirildi.
Veri Toplama Sireci

Calismamiza dahil edilen dart sporculari 2 guruba ayrilmigtir. Birinci gurup
(deney gurubu) 10 dartgidan olusmakta olup bu guruba denge egzersizleri ve dart
antrenmani ikinci gurup (Kontrol gurubu) 10 dartgidan olusmakta olup bu
sporculara sadece dart antrenmani yaptirilmistir. Calismalar haftallk 6 saat

olarak yapilmigtir.

Egzersiz gurubuna ait sporculara haftanin 3 gint 20 dakika stiren denge
antrenmani belirlenmisgtir.
Veri Toplama Araglari

Bu calismamizda kullanilan veri toplama araglari asagida belirtildigi gibi
siralanmigtir;

Boy ve Vicut Agirhigi. Beden agirligi 0,1 kg hassaslikta Seka marka bir
elektronik terazi ile oOlgllecek, boy uzunlugu 0,01 cm hassaslikta Seka marka
dijital boy dlger aletiyle dlgllecektir. Bireyler dlcumlere yalin ayak ya da yalniz

corap giyerek alindi.

19



Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlari terazinin tzerine diiz olarak basmis,
dizler gergin, topuklar bitisik ve beden dik pozisyonda alinacaktir. Beden kitle
indeksi (BKi): Cote ve arkadaslarinin 2-18 yas grubu cocuklara yaptiklari calisma
ile belilemis olduklari Beden Kiitle Indeksi (BKI) kriterlerine gore
degerlendirilecektir. Beden kompozisyonu kg/boy2 formullu ile hesaplanacaktir
(Cote ve ark., 2005). Beden kutle indeksi, saglik problemleri riskini populasyon

duzeyinde degerlendirmek igin kullanilan bir yontemdir.
Cevre Olgumleri

Omuz Cevresi. Katiimci ayakta iken, serit metre akromiyon ¢ikintisinin
altina deltoid kaslarinin en gigkin yerlerine denegi rahatsiz etmeyecek sekilde
yatay olarak yerlestirildi. Normal bir ekspirasyon sonrasindaki &l¢im
kaydedilmigtir.

Karin (Abdominal) Cevresi. Katilimci ayakta ve bacaklar bitisik olarak
dururken serit metre karnin gevresine onden en bluyuk timsek yaptigi gébek
seviyesine yumusak bir bigimde yatay olarak yerlestirildi. Mezuranin denegin
arka tarafinda dogru durup durmadigi kontrol edilip, normal bir ekspirasyon
sonrasindaki 6lgum kaydedilmigtir.

Kalga Cevresi. Katihmci ayakta ve bacaklari bitisik pozisyondayken, serit
metre kalganin gevresine arka taraftan maksimum genislik yaptigi bolgeye yatay

olarak yerlestirildi ve 6lgim kaydedilmistir.

Uyluk Cevresi. Katiimci dizi 90° fleksiyonda (tabureye oturur pozisyonda)
iken inguinal katlanti ile patellanin Ust kismi arasindaki mesafe ol¢lulup orta
noktasi igaretlenmistir. Denek ayakta vucut agirligi sol ayak uzerinde iken serit
metre daha o6nce isaretlenmis orta nokta hizasinda sag uylugun etrafina boy

eksenine dik olarak yerlestirilip 6lgim alinmistir.

Baldir Cevresi. Katilimci oturur pozisyonda ve ayaklari serbestgce sarkik
iken, serit metre baldirin boy eksenine dik olarak maksimum kalinlikta oldugu
bdlgenin etrafina yerlestirildi ve dlgim kaydedilmistir

Biceps (6n Ust kol). Denegin kolu yanda ve avug ic¢i On tarafa bakarken,
yani ust kolun i¢ orta hattindan biceps kasi Uzerinin orta kismindan gevsek deri

katmanindan tutularak not edildi.
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On Kol Cevresi. Katihmci Kollar asagiya sarkitilmis ve supinasyonda iken
serit metre on kolun proksimalde en genis olan yerinin ¢evresine, boy eksenine

dik olarak nazik bir sekilde yerlegtirildi ve dlgum kaydedilmigtir.

Cap Olgumleri. Bu galismada toplam 6 bdlgeden gap OSlglimi alind.
Bunlar biakromial, deltoitler, bi iliak, bi trokanter, humerus biepikondil ve femur
biepikondil gaplaridir. Cap olgimleri yontemsel olarak Wilmore ve arkadaslarinin

ongordukleri gibi uygulanmistir.

Biakromial Cap. Katihmci ayakta, omuzlar gevsek, kollar asagiya ve
hafifce dne dogru dikey bir bigimde sarkitilmis pozisyonda iken, antropometrik
kayan kaliper skapulanin akromiyon gikintilarinin yan uglarina yatay olarak 45°

aclyla yerlestirilmis ve 6lgim arka taraftan alinmistir.

Bi-iliak Cap. Katilimci ayakta, kollari gdégse kavusturulmus pozisyonda
iken antropometrik kaliperin agzi asagi yonde 457lik agiyla iliak uglarin

maksimum genis bolgelerine sikica yerlestiriimis ve 6lcim on taraftan alinmistir.

Bitrokanterik Cap. Denek ayakta, bacaklari bitisik ve kollari gbégse
kavusturulmus pozisyonda iken antropometrik kaliperin agzi ile yatay bir sekilde
oldukgca yliksek bir basingla yumusak dokuya bastirildi. On taraftan trokanterler
arasindaki mesafe olgulmus ve kaydedilmistir.

Diz Capi (Femur Epikondil). Denek oturmus ve dizi 90° fleksiyonda iken
kaliperin adzi yatay bir sekilde dis ve i¢ femur epikondillere sikica bastiriimis ve

Olcum kaydedilmistir.

Dirsek Gapi (Humerus Epikondil). Katihmci Dirsek 90° fleksiyonda, kol
yatay duruma getirilmis ve on kol supinasyonda iken kaliperin agzi dirsege dogru
acl yapacak sekilde dis ve i¢ humerus epikondile sikica bastiriimig ve olgim

kaydedilmigtir.

Statik Denge (Prokin TecnoBody cihazi). Statik test, sabit platformda
siraslyla cift ayak, sag ayak ve sol ayak Uzerinde durus pozisyonlarinda
gerceklestirilecektir. Cift bacak testte optimum pozisyon, ayaklar omuz
genisliginde acik ve ayaklarin durus pozisyonlari platformun x ve y ekseni
Uzerindeki cizgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak

sekilde belirlenecektir. Tek bacak teste ise, ¢ift bacak testteki gibi x ve y ekseni
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uzerindeki referans cgizgilerine gore ayak tam orijine gelecek sekilde yerlestiriimisg,
diger bacak ise 60- 90 derece fleksiyonda olacak sekilde tutularak ve platforma
dokunmasina izin verilmeyecektir. Denekten dnundeki duvardaki belirlenmis bir
noktaya bakmasi istenecektir ve denge saglandiktan sonra test baglatilacaktir.
Toplam 30 saniye siren test boyunca pozisyonun korunmasi istenecektir. Test
bilgisayar klavyesinde bulunan baglama dugmesine basilarak baslatilacak ve test
suresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafindan sonlandirilacaktir. Statik test
sonuglarini gosteren bilgisayar ¢iktisi alinacaktir. Statik denge, denegin élgimu
sirasinda dengesini saglamak igin yaptidi salinimlari gostermektedir. Ayrica

statik denge 6lgumleri sonrasi olugan veriler ve birimleri agagidaki gibidir.

1. Perimeter length (Cevre uzunlugu): Elips alan i¢indeki toplam salinim

derecesi (°)

2. Area gap percentage (Alan bogluk yuzdesi): Elips alan igindeki

merkezden uzaklasilan toplam salinim alani (%)
3. Medium speed (Orta hiz): Salinimin ortalama hizi (°/sn)

4. Mediim equilibrium center-AP (Orta denge merkezi-AP): Elips alan
icindeki merkezden Anterior-Posterior (AP) ekseninde ulastigi ortalama salinim

derecesi (°)

5.Mediim equilibrium center-ML (Orta denge merkezi-ML): Elips alan
icindeki merkezden Medial- Lateral (ML) ekseninde ulastiyi ortalama salinim

derecesi (°).

Yazarlar genellikle birinin bUyukligu veya sapmasi ne kadar buyukse

degisken zeminde, postirel istikrarin daha zayif oldugu goérisundedir.

Dart Performansinin Belirlenmesi.

Dart performansinin belirlenmesine yonelik daha 6nce yapilan bilimsel
calismalar arastirilmig fakat dart performansinin belirlenmesinde kullanilabilecek
herhangi bir yonteme ulasilamamistir. Bu kapsamda dart performansinin
belirlenmesi amaciyla Turkiye Bocce Bowling ve Dart Federasyonu'nun

musabaka talimatlari ile antrenman ve musabakalarin yurutilmesine iligkin

22



dokumanlar toplanmig ve incelenmis olup, Turkiye Bocce, Bowling ve Dart
Federasyonu'ndan Uluslararasi hakemler ve Milli takim antrenoérleri
danismanliginda dart performansinin belirlenmesine ydnelik bir c¢izelge
olusturuldu. Hazirlanan c¢izelge dart performansini 6lgmek icin elde edilen
sonuglar gizelgeye yazilarak kayit altina alinmistir. Olusturulan bu gizelgeye gore

dart performansi su sekilde dlguldu.

1. Dart sporunda yaygin olarak kullanilan ve uluslararasi kabul goren bitiris
stratejisi tablosundan (Sekil 7.) rastgele 9 adet farkli sayi secilmistir. Bu sayilar
sporculara soylenerek sporcularin bu sayilara en az ok atarak ikili bélgeden (
double out ) ile bitirmesi istendi. Her oyuncunun attigi ok sayisi sayildi ve her

oyuncunun attigi ok sayisi hazirlanan bir forma yazildi.

Ug¢ Dart Ug¢ Dart

Puan 1. Dart 2. Dart 3. Dart Puan 1. Dart 2. Dart 3. Dart

170 720 720 Boga 130 720 720 D5
169 --- Atis yok --- 129 719 716 D12
168 - AtiS yOk ——- 128 718 714 D16
167 720 719 Boga 127 720 T17 D8
166 -—- Atis yok --- 126 719 719 D6
165 --- Atis yok --- 125 25 720 D20

164 T20 T18 Boga 124 T20 T16 D8
7163 --- Atlis yok --- 123 T79 T16 D9
762 --= Alis yok --- 122 T18 T20 D4
1617 T20 T17 Boga 721 T17 T10 D20
760 T20 T20 D20 720 T20 20 D20
759 --- Atlis yok --- 1719 T719 T710 D16
758 T20 T20 D19 7178 T20 18 D20
157 T20 T719 D20 117 T20 17 D20
756 T20 T20 D18 7176 T20 76 D20
755 T20 T79 D719 71715 T20 75 D20
154 T20 T718 D20 1714 T20 14 D20
153 T20 T19 D18 113 T20 13 D20
752 T20 T20 D16 172 T20 12 D20
151 T20 T17 D20 7711 T20 79 D16
750 T20 T718 D718 7170 T20 18 D16
149 T20 T19 D16 709 T19 20 D16
148 T20 T16 D20 708 T20 76 D16
147 T20 T17 D18 107 T19 78 D16
146 T20 T18 D16 106 T20 14 D16
145 T20 T15 D20 705 T719 76 D16
144 T20 T20 D12 704 T718 18 D16
143 T20 T17 D16 703 T20 3 D20
142 T20 T14 D20 702 T20 10 D16
T20 T19 D12 107 T20 7 D20
T20 T16 D16 99 T79 10 D16
T79 T14 D20
T20 T18 D12
e e o | DartsS0I
T20 T20 D8
T20 T17 D12 ‘501" oyunu 9 Dart ile tamamlanabilir
T20 T14 D16 ---7180,780,7147---
T20 T719 D8 EGLENCE icin bu kombinasyonu deneyin!
T20 T16 D12 J EZI)
T20 T13 D16

Sekil 7. Dart oyun bitirig tablosu ( https://www.darts501.com)
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Antrenman Programi
1-2. Hafta: Sabit Zeminde Statik Denge Egzersizleri

1. Sag-sol tek ayak lzerinde durma: Bir ayak sabit, gdzler énce agik
sonraki pozisyonda kapali ve diger ayak degisik pozisyonlarda uygulanacaktir.

Daha sonra, sabit ayak degistirilerek yapildi.

2. Sag-sol tek bacak kartal durusu: Bir ayak sabit, diger ayak ve govde
yere paralele olacak ve gergin bicimde, gozler 6nce acgik sonraki pozisyonda

kapali olarak uygulanmigtir. Daha sonra, sabit ayak degistirilerek yapildi

3. Yerden 40 cm yukseklikteki denge tahtasi Uzerinde, sag-sol tek ayak

uzerinde durma Birinci galismanin denge tahtasi Uzerinde uygulandi.

4. Yerden 40 cm yukseklikteki denge tahtasi Uzerinde sag-sol tek bacak

kartal durusu ikinci calismanin denge tahtasi tizerinde uygulandi.

5. Sabit zeminde oyunlar: Denekler, isitsel bir uyaran olarak kullanilan el
cirpma sesiyle, tek ayak Uzerinde durmaya calisirlar, dengesini kaybedip ayagini

yere deg@diren, oyun disi kalir ve oyun son denek oyunda kalana kadar surdu.
3-4-5. Hafta Sabit Zeminde Denge Egzersizleri:

1. Sag-sol tek ayak Uzerinde squat: Bir ayak sabit, gdzler dnce acik sonraki
pozisyonda kapali ve diger ayakla denge saglanmaya calisilirken, dinamik
bicimde ¢omelme hareketi yapma seklinde uygulanacaktir. Daha sonra, sabit

ayak degistirilerek yapildi.

2. Cift bacak sigrama: Sabit zemin Uzerindeki daire icerinde dizlerden

bukerek yukariya dogru sigrama yaparak daire igerisinde kalma seklinde yapildi.

3. Sag-sol tek ayak Uzerinde dururken baskin elle hedefe dokunma:
denekler tek ayak Uzerinde dururken, dengelerini saglaylp egilerek,

yetisebilecekleri uzakliktaki hedefe dokunmalari seklinde uygulandi.

4. Sag-sol tek ayak Uzerinde tenis topuyla egzersiz: Yaklasik ¢ metrelik
bir mesafeden, bir ayak sabit ve gozler agik pozisyonda, diger ayakla dengeyi
saglarken, bilek atis1 vurusu teknigiyle, tenis topunu sepetin igine atma seklinde
uygulandi.
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5. Sag-sol tek ayak Uzerinde tenis topuyla elle pas verme: El ile atilan tenis
topunu, bir ayak sabit ve gozler agik pozisyonda iken, diger ayakla dengeyi
sagdlarken, el ile tutmaya c¢alisma seklinde, daha sonra ise topu tuttuktan sonra

geldigi yere atma seklinde uygulandi.

6. Sabit zeminde tenis topu ile oyunlar: Denekler tek ayak Uzerinde
dururken, tenis topu duvara atilarak tutulmaya caligilir, topu tutamayan veya
ayagini yere degdiren denek oyun disi kalir ve oyun son denek oyunda kalana

kadar devam etti.

6-7-8. Hafta Sabir Zeminde Denge Egzersizleri:
Tenis topu ile ¢calismalar yapildi.
1. Bosu Uzerinde tek ayak durma galismalari yapildi. (20 sn)

2. Bosu uzerinde kargilikli bekleyen sporcularin birbirlerinin dengelerini

bozma calismalar yapildi.

3. Bosu uzerinde tek ayak duran sporcular birbirlerine tenis topu atip

tutmalari istendi.

4. Sabit zeminde her iki bacak igin tek ayak tUzerinde bekleyen sporcularin

karsidan atilan basketbol toplarini tutmalari istendi.
Verilerin Analizi

Bu calismada elde edilen veriler IBM SPSS 26 istatistik programinda nicel
analize tabi tutulmustur. Veriler ilk olarak normal dagilima uyum saglayip
saglamadiklarinin belirlenmesi amaci ile ¢arpiklik-basiklik degerleri incelemesine
alinmig ve normal dagilima uyum saglamadiklari gorulerek parametrik olmayan
test teknikleri uygulanmigtir. Veri dagilimlari betimsel istatistik analizlerle, gruplar
arasi farklhhklar da Mann-Whitney U testi ile incelenmistir. Anlamhlik derecesi
0,05 kabul edilmigtir
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Bolum 4

Bulgular ve Yorum

Calismada ilk olarak verilerin normal dagilima uyum saglayip saglamadiklarinin
belirlenmesi igin carpiklik-basiklik degerleri belirlenmistir. Yapilan analiz
sonucunda degerlerin £1,5 araliginda olmadigi bu nedenle de normal dagilima
uyum saglamadiklari belirlenmistir ve non-parametrik test tekniklerinin
kullaniimasi uygun goériimustir. Sonrasinda katilimcilarin ortalama, max-min ve

standart sapma degerlerine yer verilmigtir.

Tablo 1
Egzersiz Grubu Fiziksel Ozellikleri

Ozellikler Min. Max. Ort. (X) s.d.
Spor Yasi 2,00 7,00 3,10 1,44
Kilo 30,00 52,00 42,80 7,37
Boy 130,00 160,00 149,10 8,98
Baskin Ayak 1,00 2,00 1,20 42
Omuz Cevresi 85,00 110,00 95,70 7,08
Go6gus Cevresi 73,00 101,00 85,60 9,07
Karin Cevresi 68,00 99,00 75,80 9,27
Kalca Cevresi 82,00 105,00 92,00 7,10
Kol Cevresi 19,00 32,00 24,50 3,34
On kol Cevresi 18,00 24,00 21,40 1,64
Uyluk cevresi 35,00 56,00 49,10 5,80
Calf Cevresi 24,00 44,00 34,00 5,12
Biakromial Genislik 314,00 383,00 352,00 22,87
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Bitrokanterik Genislik

Biliak Genislik

Dirsek Geniglik

Diz Geniglik

204,00

256,00

5,00

5,50

269,00

326,00

8,00

12,00

237,00

274,90

6,25

8,75

23,36

22,08

,85

1,96

Tablo 1’de yer alan veriler incelendiginde egzersiz grubu sporcularin

fiziksel 6lcim sonuglarina iliskin olarak en fazla ve en az, ortalama ve standart

sapma degerleri incelenmistir.

Tablo 2

Kontrol Grubu Fiziksel Ozellikleri

Ozellikler Min. Max.  Ort. (X) s.d.
Spor Yasi 2,00 3,00 2,20 42
Kilo 33,00 65,00 46,90 10,86
Boy 142,00 165,00 150,90 8,02
Baskin Ayak 1,00 2,00 1,10 31
Omuz Cevresi 91,00 104,00 96,10 4,06
Go6gus Cevresi 80,00 96,00 86,20 4,31
Karin Cevresi 64,00 81,00 75,10 5,50
Kalga Cevresi 75,00 102,00 93,10 7,70
Kol Cevresi 21,00 30,00 24,80 2,82
On kol Cevresi 19,00 24,00 21,60 1,42
Uyluk cevresi 29,00 54,00 47,50 7,07
Calf Cevresi 30,00 36,00 32,20 1,98
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Biakromial Geniglik
Bitrokanterik Genislik
Biliak Geniglik

Dirsek Geniglik

Diz Genislik

332,00

193,00

234,00

5,50

6,00

380,00

290,00

318,00

7,50

9,00

359,80

238,00

265,70

6,10

7,90

16,88

28,70

25,43

,56

1,10

Tablo 2’de yer alan veriler incelendiginde kontrol grubu sporcularin fiziksel

Olcim sonuglarina iliskin olarak en fazla ve en az, ortalama ve standart sapma

degerleri incelenmisgtir.

Tablo 3

Katilimeilarin Gruplara Gére Incelenen Statik Denge Olgiimlerinin Betimsel

Istatistik Dagilimlari

Ozellikler Min. Max. Ort. (X) s.d.
Egzersiz Grubu

ilk Perimeter Length Olgiim 365,92 641,93 506,33 112,42
Son Perimeter Length Olgiim 146,39 398,92 263,46 91,50
ilk Area Gap Percentage Olgim -2,03 24,02 10,98 8,77
Son Area Gap Percentage (")I(;Um -7,70 6,38 ,59 5,41
ilk Medium Speed Olgiim 12,20 21,40 16,87 3,74
Son Medium Speed (")I(;Um 4,88 13,31 8,78 3,05
ilk Medium Equilibrium AP 6lgim -2,66 2,24 -41 1,54
Son Medium Equilibrium AP -2,44 1,33 -,29 1,32
ilk Medium Equilibbrium Center ML -1,90 1,85 -,18 1,02
Son Medium Equilibrium Center ML -1,80 71 -,85 ,85
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Kontrol Grubu

ilk Perimeter Length Olgtim 227,65 609,83 398,17 111,92
Son Perimeter Length Olgiim 257,91 581,34 390,84 84,90
ilk Area Gap Percentage Olglim -3,08 16,80 4,97 6,54
Son Area Gap Percentage Olgim 1,10 38,06 10,17 10,78
ilk Medium Speed Olgiim 7,59 20,33 13,27 3,73
Son Medium Speed Olgiim 8,60 19,38 13,02 2,83
ilk Medium Equilibrium AP 6lguim -1,05 1,35 ,25 73
Son Medium Equilibrium AP -2,05 1,16 -,08 ,93
ilk Medium Equilibbrium Center ML -1,59 .88 -,30 .70
Son Medium Equilibrium Center ML -3,54 ,82 -,42 1,24

Tablo 3’te goruldugu tzere katilimcilarin ilk 6lgim sonugclari ve son dlgim
sonuglari  artis-azahiglari Egzersiz ve kontrol gruplarinda degisiklik
gostermektedir.

Gruplar arasinda fiziksel Ozellikleri arasinda anlamli bir farklihk olup

olmadiginin belirlenmesi igin
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Tablo 4

Egzersiz Grubu ve Kontrol Grubu Fiziksel Ozellikleri Arasindaki Farkliliklarin

Ozellikleri

. _ Ort. Toplam

Ozellikler Grup 5 5 z p

Deger Deger

Egzersiz 13,10 131,00

Spor Yasi -2,238 ,025*
Kontrol 7,90 79,00
Egzersiz 9,45 94,50

Kilo -, 795 427
Kontrol 11,55 115,50
Egzersiz 10,35 103,50

Boy -,114 ,909
Kontrol 10,65 106,50
Egzersiz 11,00 110,00

Baskin Ayak -,610 ,542
Kontrol 10,00 100,00
Egzersiz 10,20 102,00

Omuz Cevresi -,227 ,820
Kontrol 10,80 108,00
Egzersiz 9,55 95,50

Go6gus Cevresi -, 720 471
Kontrol 11,45 114,50
Egzersiz 10,10 101,00

Karin Cevresi -304 761
Kontrol 10,90 109,00
Egzersiz 9,60 96,00

Kalga Cevresi -,683 ,495
Kontrol 11,40 114,00
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10,15 101,50

Egzersiz -,269 788

Kol Cevresi

Kontrol 10,85 108,50
Egzersiz 10,15 101,50

On kol Cevresi -,273 785
Kontrol 10,85 108,50
Egzersiz 11,55 115,50

Uyluk cevresi -, 799 424
Kontrol 9,45 94,50
Egzersiz 12,35 123,50

Calf Cevresi -1,410 ,159
Kontrol 8,65 86,50
Egzersiz 9,50 95,00

Biakromial Geniglik -, 756 ,449
Kontrol 11,50 115,00
Egzersiz 10,70 107,00

Bitrokanterik Genislik -,151 ,880
Kontrol 10,30 103,00
Egzersiz 11,45 114,50

-, 719 472
Biliak Genislik Kontrol 9,55 95,50
Egzersiz 10,90 109,00

Dirsek Geniglik -,332 , 740
Kontrol 10,10 101,00
Egzersiz 12,15 121,50

Diz Geniglik -1,273  ,203
Kontrol 8,85 88,50

*p<0,05
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Tablo 4’te yer alan Mann-Whitney u testi sonugclari incelendiginde denge

egzersiz grubu ve kontrol grubu arasinda fiziksel 6zellikler bakimindan; Spor

Yasinda anlamli farklilik bulunurken (p<0,05), diger hicbir 6zellikte anlamli bir fark

tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 5

Egzersiz ve Kontrol Grubu Arasindaki Farklar

Ozellikler Grup Min. Max. Ort. (X) s.d.
Egzersiz 13,40 134,00
ilk Perimeter Length Olgim -2,192 ,028*
Kontrol 7,60 76,00
Son Perimeter Length Egzersiz 7,10 71,00
o 2,570 ,010*
Olgim Kontrol 13,90 139,00
ilk Area Gap Percentage Egzersiz 12,50 125,00
N -1,512 , 131
Olgim Kontrol 850 85,00
Son Area Gap Percentage Egzersiz 7,40 74,00
o 2,343 019
Olgum Kontrol 13,60 136,00
Egzersiz 13,40 134,00
ilk Medium Speed Olgim -2,192 ,028*
Kontrol 7,60 76,00
Egzersiz 7,10 71,00
Son Medium Speed Olgiim -2,570 ,010*
Kontrol 13,90 139,00
lIk Medium Equilibrium AP Egzersiz 890 89,00
o 1,209 226
Olgtm Kontrol 12,10 121,00
Son Medium Equilibrium Egzersiz 10,30 103,00
- -,151 ,880
AP Olgiim Kontrol 10,70 107,00
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ilk Medium Equilibbrium Egzersiz
Center ML Olgiim

Kontrol
Son Medium Equilibrium Egzersiz
Center ML 0Glglim Kontrol

10,85

10,15

8,25

12,75

108,50

-,265 , 791
101,50
82,50

-1,701 ,089
127,50

*p<0,05

Tablo 5'te yer alan Mann-Whitney u testi sonugclari incelendiginde egzersiz

grubu ve kontrol grubu arasinda denge olciimleri bakimindan; Ilk Perimeter

Length Olgiim, Son Perimeter Length Olciim, Son Area Gap Percentage Olgiim,

ilk Medium Speed Olciim ve Son Medium Speed Olgiimleri arasinda anlamli

farkhliklar bulunurken (p<0,05). diger hicbir ozellikte anlaml farklilik tespit

edilmemigtir (p>0,05)

Calismanin devaminda da gruplarin dart performanslarina iliskin sonuglar

incelenmistir (Tablo 6).

Tablo 6
Egzersiz Grubu Dart Atis Sonuglari

Atiglar Min. Max. Ort. (X) s.d.
ik atig 55 3,00 4,00 3,20 42
Son atis 55 3,00 4,00 3,20 42
ik atis 65 3,00 4,00 3,10 31
Son atis 65 3,00 4,00 3,30 ,48
ik atis 71 5,00 7,00 5,50 ,70
Son atis 71 4,00 7,00 5,60 ,96
ik atig 78 6,00 10,00 8,10 1,10
Son atis 78 6,00 11,00 8,00 1,82
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ik atis 83
Son atis 83
ik atis 91
Son atis 91
ik atis 98
Son atis 98
ik atis 101
Son atis 101
ik atis 106

Son atis 106

6,00

5,00

6,00

6,00

6,00

7,00

7,00

7,00

8,00

7,00

9,00

10,00

9,00

11,00

10,00

13,00

10,00

12,00

10,00

11,00

7,20

7,70

7,40

8,10

8,00

8,90

8,90

9,60

9,00

9,20

1,13

1,70

1,07

1,52

1,15

191

1,10

1,71

,81

1,47

Tablo 6’te yer alan sonuglarda dart antrenmani ile birlikte denge

egzersizlerini de yapan grupta atis ortalamalarinin 3,20+0,42 ve 9,20+1,47

arasinda degistigi gorulmustur. Ardindan yalnizca dart antrenmani yapan grup

icin 6lgimler saglanmistir (Tablo 6).

Tablo 7

Kontrol Grubu Dart Atis Sonuclari

Atiglar Min. Max. Ort. (X) s.d.
ik atis 55 3,00 4,00 3,20 42
Son atis 55 3,00 4,00 3,20 42
ik atis 65 3,00 4,00 3,10 31
Son atis 65 3,00 4,00 3,10 31
ik atis 71 5,00 8,00 6,50 97
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Son atig 71 5,00 8,00 6,40 .84

ik atis 78 8,00 11,00 9,00 ,94
Son atig 78 8,00 12,00 9,70 1,63
ilk atis 83 7,00 9,00 7,80 ,63
Son atis 83 6,00 10,00 8,00 1,15
ik atis 91 7,00 9,00 8,20 63
Son atis 91 7,00 10,00 8,60 1,26
ik atig 98 8,00 10,00 9,00 ,81
Son atis 98 7,00 12,00 9,30 1,49
ik atis 101 8,00 13,00 9,70 1,33
Son atis 101 9,00 14,00 10,80 1,68
ik atis 106 8,00 12,00 9,70 1,15
Son atis 106 9,00 13,00 10,20 1,31

Tablo 7 incelendiginde yalnizca dart antrenmani yapan grubun atig
ortalamalarinin  3,20+0,42 ve 10,80%1,68 arasinda degistigi belirlenmistir.
Calismada denge egzersizlerinin etkisinin belirlenmesi amaciyla 6lgim sonuglari

arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigi belirlenmistir (Tablo 7).
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Tablo 8
Egzersiz ve Kontrol Grubu Dart Atis Sonuglari Arasindaki Farkliliklarin

Ozellikleri
Ort. Toplam
Atiglar Grup . . Z p
Deger Deger
Egzersiz 10,50 105,00
ik atis 55 0,00 1,00
Kontrol 10,50 105,00
Egzersiz 10,50 105,00
Son atis 55 0,00 1,00
Kontrol 10,50 105,00
Egzersiz 10,50 105,00
ik atis 65 0,00 1,00
Kontrol 10,50 105,00
Egzersiz 11,50 115,00
Son atis 65 -1,09 0,276
Kontrol 9,50 95,00
Egzersiz 7,55 75,50
ik atis 71 -2,36 0,018*
Kontrol 13,45 134,50
Egzersiz 8,25 82,50
Son atis 71 -1,78 0,074
Kontrol 12,75 127,50
Egzersiz 8,20 82,00
ik atis 78 -1,83 0,066
Kontrol 12,80 128,00
Egzersiz 7,85 78,50
-2,04 0,041*
Son atig 78 Kontrol 13,15 131,50
Egzersiz 8,60 86,00
ik atis 83 -1,51 0,132
Kontrol 12,40 124,00

36



Egzersiz 9,85 98,50

Son atis 83 -0,50 0,615
Kontrol 11,15 111,50
Egzersiz 8,20 82,00

ik atis 91 -1,82 0,068
Kontrol 12,80 128,00
Egzersiz 9,40 94,00

Son atis 91 -0,85 0,394
Kontrol 11,60 116,00
Egzersiz 7,95 79,50

ik atis 98 -2,00 0,045*
Kontrol 13,05 130,50
Egzersiz 9,40 94,00

Son atis 98 -0,84 0,396
Kontrol 11,60 116,00
Egzersiz 9,05 90,50

ik atis 101 -1,15 0,249
Kontrol 11,95 119,50
Egzersiz 9,15 91,50

Son atis 101 -1,05 0,290
Kontrol 11,85 118,50
Egzersiz 8,80 88,00

ik atis 106 -1,35 0,176
Kontrol 12,20 122,00
Egzersiz 9,05 90,50

Son atis 106 -1,14 0,253
Kontrol 11,95 119,50

p<0,05

Tablo 8'deki Mann-Whitney u testi sonuglari incelendiginde ilk atig 71, son
atis 78 ve ilk atis 98 atislari sonuglarinda iki grup arasinda anlamli farklihklar
goOzlenirken (p<0,05), diger atislarin ortalamalarinda anlamli bir farkhliga

rastlanmamistir (p>0,05).
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Bolim 5
Sonug, Tartisma ve Oneriler

Bu calismada, statik denge antrenmanlarinin dart sporcularinin denge
yetenedi ve atis performansi Uzerindeki etkisi incelenmistir. Calismamizda;
toplam 20 sporcunun 10’u denge egzersizleri ve dart antrenmani uygularken 10’
u rutin dart antrenmanina katiimistir. Calismaya katilan sporcularin 8 hafta
sonunda uygulanan denge egzersizleri ve dart antrenmanlarinin denge Uzerine
etkileri grup iginde ve gruplar arasinda karsilastiriimis ve ortalama degerleri
alinmigtir. Elde edilen bulgular, statik denge antrenmanlarinin, sporcularin vicut
stabilitesini artirarak dart atis performanslarini iyilestirdigini goéstermektedir.
Calismanin sonuglari, literatiirdeki bulgularla uyumludur. Ornegin, Karaoglan M.F
18-25 yas arasi 40 judo sporcusuna 8 haftalik haftada 3 gln statik ve dinamik
core egzersiz programi uygulamis. 8 haftalik galisma sonunda core egzersizlerin
denge uzerinde olumlu katki sagladigi sonucuna ulagsmistir Karaoglan, M. F.
(2023). Erdogan ve arkadaslari 51 erkek voleybol sporcusu ile yaptiklari 8
haftalik ¢alismada sporculara Dinamik denge icin Yildiz Denge Testi, statik
denge icin ise Flamingo Denge Antrenmani uygulanmigtir. Bu uygulamalarin
ardindan gerceklestiriien statik ve dinamik denge egzersiz programlari
sonucunda voleybolcularin denge performansinda belirgin bir gelisim
gozlemlenmistir. Denge egzersizlerinin alt ekstremite kas stabilizasyonunu
artirdig1 ve statik denge egzersizlerinin, dinamik denge egzersizlerine kiyasla
denge performansi Uzerinde daha etkili oldugu belirtiimigtir. Ayrica denge
antrenmanlarinin, sporcularin hem statik hem de dinamik denge performanslarini
gelistirdigi vurgulanmistir (Erdogan ve ark. 2017) Benzer sekilde, Aktas (2009)
da kayak sporculari Gzerinde gergeklestirdigi calismada Branglarinda aktif olarak
spor yapan, 16—24 yas arahdinda ki 30 elit kayakg¢idan kontrol grubu (15 kisi) ve
deney grubu (15 kisi) olmak Uzere iki ayri grup olusturulmustur. Katilimcilara, 6
hafta boyunca kayakli ve kayaksiz olmak Uzere c¢esitli denge antrenmanlari
uygulanmigtir. Deney grubuna, galisma programinin baslangicinda, 3. hafta
sonunda ve programin bitiminde olmak Uzere toplam 3 kez, antrenman
sonrasinda yorgun bir haldeyken Denge 1, Denge 2 ve Denge 3 olmak Uzere Ug¢
farkli denge testi uygulanmistir. Elde edilen bulgular, elit diizeydeki alp disiplini
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kayakgilarinda denge egzersizlerinin performans Uzerinde olumlu bir etki
yarattigini gostermigtir. Denge antrenmanlarinin dart sporcularinda etkili
olmasinin altinda yatan mekanizmalardan biri, vucut agirik merkezini daha iyi
kontrol etme yetenegidir. Dart atisi esnasinda stabil bir durug saglayan sporcular,
vicut hareketlerini daha iyi kontrol ederek hedefe isabet oranlarini
artirabilmektedir. Egzersiz grubu, perimeter length, medium speed ve area gap
gibi parametrelerde belirgin iyilesmeler gostermigtir. Bu bulgular, denge
egzersizlerinin kas-iskelet sistemi kontrollni ve proprioseptif duyuyu gelistirdigini
gostermektedir.  Ozellikle  perimeter  length  olcimlerindeki  azalma
(506,33+112,42'den 263,46+91,50'ye) medium speed oOlgumlerindeki dusus
(16,87+3,74'ten 8,78+3,05'e) ve area gap percentage Oolgimlerindeki dusus
(10,98+8,77'den 0,59+5,41'e), vicut stabilitesinin arttigini ve denge kontrolinin
gelistigini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte kontrol grubunda bu

parametrelerde anlaml bir degisim gorilmemistir.

Calismamizin sonunda elde ettigimiz verilerde ilk Perimeter Length, Son
Perimeter Length, Son Area Gap, ilk Medium Speed Olciim, Son Medium Speed
Olcumler arasinda anlaml farkliliklar bulunurken (p<0,05), diger hicbir 6zellikte

anlamli farkhlik tespit edilmemistir. (p>0,05) (Tablo 5)

Bu calismada gdzlemlenen perimeter length ve area gap percentage
degerlerindeki dususler, sporcularin atig sirasinda daha dengeli durabilme
kabiliyetini gdstermektedir. Ricotti (2011) ve Sozen & Akyildiz (2019) gibi
arastirmacilar da benzer sekilde denge kontrolinin dart ve diger hedef odakli

spor dallarinda basari icin kritik oldugunu ifade etmistir.

Egzersiz ve kontrol gurubu atis performanslarinin karsilastiriimasinda ilk
atis 71, son atis 78 ve ilk atis 98 atiglari sonuglarinda iki grup arasinda anlamli
farkliliklar gozlenirken (p<0,05), diger atislarin ortalamalarinda gelisim saptanmis

fakat anlamh bir farkhliga rastlanmamistir (p>0,05).

Futbolcularin dengelerini saglayabilmeleri icin 6 Hafta boyunca haftanin 3
glnu devam eden denge egzersiz galismalarinin, vicut salinimini azalttig1 denge

indeksini dusurerek denge yetenegini gelistirdigini sdylemistir. (Erol, C. 2018).
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Tukenmez, Bocce bransinda raffa kategorisinde, punto yaklasma agisi ve
isabetlilik orani Uzerinde dinamik denge (Yildiz Testi) ile statik dengenin
(Flamingo Testi) etkisinin arastirlldigi ¢galismasina, 5 yillik spor gegmisine sahip
20 sporcuyu dahil etmigtir. Calisma kapsaminda, ilk 4 hafta boyunca statik denge
(Flamingo Testi), sonraki 4 hafta boyunca ise dinamik denge (Yildiz Testi)
antrenman programi uygulanmigtir. Sekiz haftalik ¢alisma sonucunda, raffa
kategorisinde her ne kadar hareketli atiglar yer alsa da statik denge (Flamingo
Testi) sonuglarinin daha yuksek ve etkili oldugu tespit edilmigtir. (Tiukenmez M.
2018)

6-13 yas arasi ¢gocuklarda ylzme egzersizi ve bosu galismalarinin dinamik
ve statik dengeye etkisinin incelendigi calismaya 20 ¢ocuk ylzicl dahil edilmistir.
Calisma 10 hafta ve haftada en az 7 saat olacak sekilde yapilmistir. 10 cocuktan
olusan deney grubuna yuzme antrenmaninin yaninda bosuball ve bosu
egzersizleri yaptirilmis ve galisma sonunda statik ve dinamik dengeye yonelik
bosuball egzersizlerinin dengeyi gelistirdigi ve performansi olumlu ydnde
arttiracagi sonucuna ulasmistir. (KILINC BOZ H.2018)

Gercek N. ve arkadaslari 8-12 yaslarindan 3 yildir golf oynayan 3 kiz 6
erkek ve hig golf oynamamis 4 kiz 5 erkek gocuk Uzerin de yapmis olduklari
calismada golf antrenmanlari dinamik dengede ve statik denge COP gezinme
yolunda 6nemli olclide dizelme sagladigini belirtmiglerdir. (Gergek N. ve
arkadaglar 2017)

Calismamizda kontrol grubu ile egzersiz grubu arasindaki bazi 6lguimlerde
anlamli bir fark gézlemlenmemesi, denge antrenmanlarinin bireyler tGzerindeki
etkilerinin farkl olabilecedini gdstermektedir. Bireysel degiskenler, sporcularin
vucut yapilari, yaslari, spor ge¢cmisleri ve fiziksel Ozelliklerine goére farklilik
gosterebilir. Ayrica, psikolojik faktorler, konsantrasyon seviyesi ve sporcunun
denge antrenmanlarina adaptasyon yetenegi gibi unsurlar da performans
Uzerinde etkili olabilir. Bu noktada, bireysel 6zelliklere gore uyarlanmis kisisel
antrenman programlarinin, sporculara daha yuksek verimlilik saglayabilecegdi
disunilmektedir. Ornegin, denge grubunda yer alan bazi katilimcilarin, bireysel

Ozelliklerinden dolayl denge antrenmanlarina daha hizli adapte olduklari, bu
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nedenle performanslarinda daha buylk gelisim sagladiklari gozlemlenmigtir.

Sonug

Bu arastirmanin  bulgulari, statik denge antrenmanlarinin dart
sporcularinin denge kabiliyetini ve dart atis performansini gelistirmede etkili
oldugunu ortaya koymaktadir. Denge antrenmanlari, sporcularin dart atigi
esnasinda stabil bir durus sergileyerek hedefe olan isabet oranlarini artirmalarini
saglamigtir. Denge yetenegi, dart gibi hassasiyet gerektiren spor dallarinda
dogrudan basariya etki eden bir faktér olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu ¢alismanin
bulgulari, dart sporcularinin antrenman programlarina denge antrenmanlarini

dahil etmelerinin performanslarini optimize edebilecegini gostermektedir.

Aragtirmanin  sonuglari, dart sporcularinin denge ve dart atig
performanslarinin iyilestirimesi adina uygulanabilir Oneriler sunmaktadir.
Calismamiz, denge egzersizlerinin sporcularin denge kontrolu ve dart
performansini gelistirdigini ortaya koymaktadir. Sporcularin denge yeteneklerini
gelistirmek, atis sirasindaki hareket kontrolinu arttirmakta ve sporcularin daha
isabetli atiglar yapabilmelerine yardimci olmaktadir. Bu Baglamda, denge
antrenmanlarinin dart bransindaki sporcular i¢gin énemli bir antrenman unsuru

olarak degerlendiriimesi gerektigi sonucuna variimistir.

Oneriler

Bu calismanin bulgularina dayanarak dart sporculari ve antrenorler igin asagidaki
Oneriler sunulabilir:

1. Daha Kapsamli ve Uzun Sureli Calismalar: Bu arastirmada sinirh bir drneklem
ve kisith bir stire zarfinda gcalisma yapilmistir. Gelecekteki arastirmalarda daha
genis bir katilimci grubu ve daha uzun sureli denge antrenmanlari ile bu konunun
incelenmesi, daha guglu ve genellenebilir bulgular elde edilmesini saglayabilir.
2. Yas ve Deneyim Faktorlerinin Degerlendiriimesi: Denge kapasitesinin yas ve
spor tecrbesi ile farklilasabilecegi goz 6nune alindi§inda, farkli yas gruplari ve
farkh deneyim seviyelerindeki sporcular Uzerinde yapilacak calismalar daha
ayrintih bilgiler saglayabilir. Ozellikle geng sporcularda denge kabiliyetinin nasil
gelistigini incelemek, uzun vadede sporcularin performanslarini maksimize

etmek i¢cin 6nemli bilgiler sunabilir.
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3. Antrenman Programlarinin Kisisellestiriimesi: Sporcularin bireysel farkhliklari
g6z 6nlne alinarak hazirlanacak 6zel denge antrenmanlari, daha etkili sonuclar
elde edilmesini saglayabilir. Her sporcunun fiziksel kapasitesi, denge kabiliyeti ve
adaptasyon sureci farkhdir. Bu nedenle, sporcularin bireysel 6zelliklerine gore
hazirlanan denge antrenman programlarinin, performansi optimize etmede daha
etkili oldugu dustnulmektedir. Ozellikle kisisel ozelliklere gore ayarlanmis
antrenman yogunlugu, suresi ve egzersiz cesitliligi gibi faktorlerin géz énlinde
bulundurulmasi faydali olabilir.

4. Psikolojik Destek ve Konsantrasyon Calismalari: Denge kabiliyeti yalnizca
fiziksel unsurlardan degil, ayni zamanda psikolojik faktorlerden de etkilenir.
Sporcularin antrenman sirasinda ylksek konsantrasyon saglamalari ve mental
olarak kendilerini hazir hissetmeleri onemlidir. Bu baglamda, sporculara yonelik
konsantrasyon ve zihinsel dayanikhlik egitimleri de denge antrenmanlari ile
entegre edilmelidir. Gelecekte yapilacak ¢alismalarda, denge antrenmanlarinin
psikolojik destekle birlestirildigi bir yaklasim benimsenerek daha verimli sonuclar
elde edilebilir.

5. Denge Antrenmanlarinin Performansin Diger Boyutlarina Etkisi**: Denge
antrenmanlarinin sadece dart atis performansi degil, ayni zamanda genel motor
beceriler, koordinasyon ve diger fiziksel kabiliyetler Uzerindeki etkilerini
incelemek de faydali olabilir. Ornegin, denge antrenmanlarinin sporcularin genel
atletik performansini nasil etkiledigini degerlendirmek, sporcularin farkl agilardan
gelisim saglamasina katki sunabilir.

Bu oneriler dogrultusunda yapilacak olan arastirmalar ve uygulamalar, dart gibi
hedef odakh spor dallarinda denge antrenmanlarinin kullanimini optimize
edebilir. Denge antrenmanlari, sporcularin performanslarini artirmak ve hedef
odakli spor dallarinda basariyr desteklemek icin degerli bir arag olarak

degerlendiriimektedir.

Elde edilen bu sonugclara gore “Statik denge antrenmanlari statik denge ve
dart atis performansinda etkili midir?” olarak belirlenen arastirma sorusuna

cevaben; performansa kismen etki ettigi sonucuna ulasildigi belirlenmigtir.
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