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OZET

Slackline Egzersizlerinin Artistik Cimnastik Bayanlar Denge Aleti

Performansina Etkisi

Amag¢: Bu arastirmanin amaci 12 haftalik slackline egzersizlerinin artistik
cimnastik bayanlar denge aleti performansina etkisini incelemektir.

Materyal ve metot: Kesitsel tipteki deney-kontrol gruplu deneysel aragtirmanin
orneklemini Malatya Genglik Hizmetleri 11 Miidiirliigiinde artistik cimnastik bransina
yeni baglayan 7-8 yas arasinda toplam 30 bayan katilimci olusturdu. Katilimcilar rastgele
ve esit sayida deney ve kontrol grubuna ayrildi ve 12 hafta boyunca haftada 3 giin ve her
seansta 60 dakika cimnastik antrenmanina katildi. Deney grubu rutin cimnastik
antrenmanindan once 20 dk slackline egzersizleri yaparken kontrol grubu ise sadece rutin
cimnastik antrenmanlar1 yapti. Calismaya baglamadan oOnce ve bittikten sonra
katilimcilarin boy, kilo, esneklik, ¢eviklik, 20m siirat, geriye dogru top atma, gorsel ve
isitsel reaksiyon zamani, dikey sigrama, dinamik denge ve denge aletinden diisme sayilari
Olciildii. Elde edilen verilerin normallik analizleri IBM SPSS istatistik paket programinda
Shaphiro Wilks ve Levene’s testi ile sinandiktan sonra ikiden fazla kategorik degiskenin
bulundugu bagimli 6rneklemlerin karsilastirilmasinda Marjinal homojenlik testi, iki
gruplu bagimh 6rneklemlerin karsilagtirilmasinda Wilcoxon isaretlenmis siralar testi ve
tekrarl1 6l¢iimlerde ise karisik desen ANOVA testi kullanildi. Istatistiksel anlamlilik
diizeyi p<.05 olarak kabul edildi.

Bulgular: 12 haftalik slackline antrenmanlar1 sonucunda hem deney hem de
kontrol grubu arasinda esneklik, ¢eviklik, 20m siirat, geriye dogru saglik topu firlatma,
isitsel ve gorsel reaksiyon zamani, dikey sigrama ve denge aletinden diisme sayilar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulundu.

Sonug: Calisma sonucunda 12 haftalik slackline antrenmanlarinin hem teknik hem
de dinamik dengede olumlu bir gelisim sagladigi, ayn1 zamanda da katilimcilarin denge
aleti lizerinde gerceklestirdikleri tekniklerde daha az diisme ve denge kaybina neden
oldugu goriildii.

Anahtar Kelimeler: Artistik Cimnastik, Denge, Dinamik Denge, Slackline,

Trickline

Vi



ABSTRACT

The Effect of Slackline Exercises on Artistic Gymnastics Female Balance

Beam Performance

Aim: The aim of this research is to examine the effect of 12-week slackline
exercises on artistic gymnastics female balance beam performance.

Material and Method: The sample of the cross-sectional experimental study
which has control-treatment groups design consisted of 30 female participants between
the ages of 7 and 8 who have just started artistic gymnastics in Malatya Provincial
Directorate of Youth Services. Participants were randomly and equally divided into
control and treatment groups and were participated to 60 minutes of gymnastics training
in each session, 3 days a week for 12 weeks. While the treatment group did slackline
exercises for 20 minutes before the routine gymnastics training, the control group did
only routine gymnastics training. Before and after the study, the participants' height,
weight, flexibility, agility, 20m speed, backward throwing, visual and auditory reaction
time, vertical jump, dynamic balance and the number of falling from the balance beam
were measured. After the normality analyzes of the obtained data were tested with the
Shaphiro Wilks and Levene's test in the IBM SPSS statistical package program, the
Marginal homogeneity test was used to compare the dependent samples with more than
two categorical variables, the Wilcoxon signed-rank test for the comparison of the
locations of two populations using two matched samples, and the mixed design ANOVA
test for repeated measurements. Significance level was accepted as p<.05.

Results: As a result of 12-week slackline training, statistically significant
differences were found between the experimental and control groups in terms of
flexibility, agility, 20m sprint, backwards medicine ball throwing, auditory and visual
reaction time, vertical jump and the number of falling from the balance beam.

Conclusion: As a result of the study, it was seen that 12-week slackline training
provided a positive development in both technical and dynamic balance, and also caused
less falls and loss of balance in the techniques performed by the participants on the
balance beam.

Keywords: Artistic Gymnastics, Balance, Dynamic Balance, Slackline, Trickline
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1. GIRIS

Kelime anlamui ile gevsek hat anlamina gelen slackline tirmanis sporcularin denge
performanslarin1 gelistirmek i¢in yaptiklar: bir egzersiz tiiriidiir. Fakat son zamanlarda
farkli spor branslarindaki sporcularin denge performansini gelistirmek ve fizik tedavi
yontemlerinde yeni bir yaklagimdir. Slackline basketbol futbol hentbol sporculari
tizerinde ¢aligsmalar1 oldugu gibi insanlarin fizik tedavi ve rehabilitasyon alaninda gelisim
amaglanarak bir¢ok ¢alisma yapilmistir. Bu ¢alismalarda dinamik denge performansi,
sigrama, kuvvet ve bir¢cok parametreler iizerinde olumlu etkileri oldugu birden fazla
caligmalarla kanitlanmigtir (1-4). Bu nedenle, spora 6zgii egzersizden sonra dengenin en
kisa zamanda tekrardan ayarlanmasi en 6nemli etkenlerden biridir (5). Yapilan ¢alismalar
erkek ve bayan sporculardaki denge zayifligindan kaynakli alt ekstremite sakatliklarinin
yasandig1 belirlenmistir. Ozellikle ayak bilegi, yaralanmalarinda &nemli derecede
iliskilendirmistir (6).

Ancak cimnastik branginda 6nemli bir yere sahip olan dengenin, simdiye kadar
denge iizerinde olumlu sonuglar saglayan slackline ile uyarlanmis bir ¢alisma
yaptlmamustir. Ozellikle slackline’in alt disiplini olan trickline, artistik cimnastik
branginda bayanlarin yaristigi denge aleti ile yapilan sigrama ve akrobasi teknikleriyle
biiyiik oranda benzerlik gostermektedir. Bu ¢alismada birbirine bu kadar benzer olan iki
brangin birbirlerine uyarlanarak olimpik bir spor bransi olan artistik cimnastigin denge
aleti antrenmanlarinda yardimci alet olarak kullanarak, teknik ve denge performansina
etkileri incelenmistir.

Yapilan c¢aligmalar incelendiginde slackline egzersizlerinin denge becerisini
tyilestirmek ve core bdlgeyi kuvvetlendirmenin yaninda sakatliklarin dnlenmesi, postural
stabilite ve postural kontroliin iyilestirilmesinde faydali oldugu goriilmektedir. Bu
nedenle farkli spor branglarinda goriilen bu olumlu etkilerden cimnastik branginin da
faydalanmas1 akilcr bir yaklasim olacaktir. Ozellikle cimnastie yeni baslayan kiigiik
cocuklarda denge antrenmanlarinin gilivenli ve eglenceli bir ortamda gergeklesmesi
sporcularin kendilerine olan giivenlerini artirarak daha hizli bir gelisim gostermelerine

neden olacaktir. Bu sayede bransa 6zgii teknikler de daha i1yi 6gretilmis olacaktir.



Dolayistyla, bu arastirmanin hipotezleri asagida siralanmistir;

Hi: Slackline egzersizleri 7-8 yas grubu bayan cimnastikcilerde statik denge
performansini gelistirecektir.

H>: Slackline egzersizleri 7-8 yas grubu bayan cimnastikcilerde dinamik denge
performansini gelistirecektir.

Hs: Slackline egzersizleri 7-8 yas grubu bayan cimnastikcilerde dikey sigrama
performansini gelistirecektir.

Ha: Slackline egzersizleri 7-8 yas grubu bayan cimnastikcilerde gorsel reaksiyon siiresini
gelistirecektir.

Hs: Slackline egzersizleri 7-8 yas grubu bayan cimnastikcilerde isitsel reaksiyon siiresini
gelistirecektir.

He: Slackline egzersizleri 7-8 yas grubu bayan cimnastikcilerde 10m siirat performansini
gelistirecektir.

H7: Slackline egzersizleri 7-8 yas grubu bayan cimnastikcilerde esneklik performansini
gelistirecektir.

Hs: Slackline egzersizleri 7-8 yas grubu bayan cimnastikcilerde denge serisinden diisme

sayisini azaltacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Slackline

Kelime anlami gevsek hat anlamindadir. Slackline, iki sabit nokta arasinda farkli
diizeylerde gerdirilerek kurulan, ip genisliginin 2.5cm ile Scm arasinda degisiklik
gosterdigi sentetik dokunmus iplerden yassi perlon iizerinde denge kalma temeline
dayanan bir spordur. Baslangig tarihi 1970’lerde, ABD’de Kaliforniya eyaletinde bulunan
Yosemite Vadisindeki tirmanisgilarin, dinlendikleri giinlerde denge performanslarini
gelistirmek i¢in yaptiklar1 antrenmanlara dayanan slackline, giiniimiizde ¢ok sayida kisi
tarafindan yapilan, farkli disiplinleri olan, uluslararasi miisabakalari ve profesyonel
anlamda sporculari olan bagimsiz bir spordur (1).

Slackline, birgok farkli spor bransi yapan sporcularin denge egzersizleri olarak
antrenmanlarina dahil edebilecekleri yeni bir caligma oldugu gibi, fizyoterapinin pargasi
olarak uygulanabilmektedir. Ayrica slackline farkli gosteriler ve estetik goriiniimiiyle
halka agik alanlara yapildigi gibi turizm, rekreasyon ve okul sporlar1 gibi alanlarda

insanlarin vakitlerini gegirebilecegi zamanlarda yaptiklari bir aktivite haline gelmistir (2).
2.1.1. Slackline’nin Dogusu

Insanlar, cok uzun zamandir iplerin, tellerin ve benzeri yiizeylerin iizerinde denge
kurarak yilirimeye c¢alisiyor. Birgoklar1 gibi, ABD’de Yosemite Vadisi’'ndeki
tirmaniscilarda, dinlenme glinlerinde otopark alanindaki demir zincirlerin {izerinde
yiiriiyerek dengede kalmay1 deniyorlardi. 80’lerde, Adam Grosowsky ve Jeff Ellington,
ilk olarak tirmanis ekipmanlarini kullanarak dengede durma fikrini ortaya atarak,
vadideki kamp alanlarinda tanitmaya basladilar (7,8).

Slackline, Kaliforniya'nin Yosemite Milli parkindaki tirmanis bahgelerinden ¢ikip
bagimsiz bir aktivite oldu ve bu aktivite bu noktadan, yavas yavas diger iilkelere ve
diinyaya yayildi. 2000’11 yillarin basi ile slackline diinya capinda taninan, bir¢ok kisi
tarafindan yapilan bir spor olmustu. Bunun yani sira, kurulumu basit olan baglangi¢ tipi
slackline setleri ile herkesin kurup deneyebilecegi bir spor haline gelen slackline, bir hobi

olarak insanlar arasinda yayilmayi siirdiiriiyor (7).


javascript:void(0);

2.1.2. Slackline’nmin Disiplinleri

Lowline

Kelime anlamu diistik ¢izgidir. Temel slackline tiirtidiir. Slackline hatt1 genellikle
agaglar veya zeminin hemen lizerindeki diger baglanti noktalar1 arasinda gerilir, bu da
slackline egzersizlerine yeni baslayanlar igin oldukg¢a giivenli ¢alismalar saglar. Bu
aktivite i¢in en yaygin kullanilan ip genisligi 25 mm, uzunlugu 25 metreye kadar
uzatilabilir. Ancak baslangigta, 4 ila 6 metre uzunlugunda olmasi tavsiye edilir (8,9).

Lowline yiiksekligi ortalama diz boyu kalg¢a yiiksekligindedir, ancak bir¢ok sekle

gerilebilir ve bu yontemlerin ¢ogu da okul sporlar1 i¢in ¢ok uygundur.
Longline

Kelime anlami uzun ¢izgidir. 30 metre ve tizeri slackline hatlari {izerinde yapilan

bir tiirdiir (10). Burada da bir ing genisliginde kayislar kullanilir, yani 2.5 santimetre (9).
Waterline

Kelime su hatti anlamima gelmektedir. Wasserline veya waterline olarak, su
yiizeyine uzanan farkli uzunluklarda slackline olarak adlandirilirlar. Sigramalar ve
akrobasi hareketleri uygulamak icin ¢ok uygundur, ¢iinkii yer gibi sert zemine

diismezsiniz (9,10).
Trickline

Kelime anlami marifetli, hileli ¢izgi anlamindadir. Ilk bakista klasik lowline
benzer. Bununla birlikte, trickline i¢in daha genis kayislar (3-5 cm) kullanilir, uzunlugu
25 metreye kadardir ve genellikle dizlerin stiinden fazla yiiksek degildir (9). Bu hat
tizerinde akrobatik, sigrama, takla ve doniislii hareketlerin yogun oldugundan gergin

hatlar tizerinde yapilir (11).
Rodeoline

Baglanti noktalariimn yiiksek noktalar arasinda hi¢ gerdirilmeden kurulup orta
noktasi yere yakin olacak sekilde, oldukga gevsek bir hat ¢ekilerek yapilir. Cok fazla
beceri gerektirir, ¢linkii asir1 derecede sarkarlar ve aslinda gergin degildirler, uclari sadece

gevsek bir sekilde insa edilmistir (8).

Highline
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Kelime anlami yiiksek hat anlamina gelmektedir. Olduk¢a yiiksek iki nokta
arasina kurulumu yapilan bu disiplin emniyet ipi ve emniyet kemeri kullanilarak yapilir.
Giivenligin 6nemli oldugu bu disiplinin yiiksek hatlar {izerinde yapilan highline olarak
siralanabilir. Montaj, sékme ve emniyete alma gibi ¢ok fazla bilgi gerektirir ve giivenlik

nedeniyle okul sporlar1 i¢in uygun degildir (8).
Slackline Yoga

Slackline Yoga veya statik duruslari, gegisleri ve ¢izgiyi ve viicudunuzu kontrol

etmeyi 6grenmeyi vurgulayan bir tiir gevseme-esneme tiiriidiir.

2.1.3. Slackline’in Geleneksel ip Cambazhgindan Farki

Kelime anlami olarak gevsek hat anlamina gelen slackline ile ip cambazlig:
arasindaki farklardan en 6nemlisi cambazin lizerinde yiiridiigi telin gergin ve hareketsiz
olmast ve telin tizerinde bir ¢ubukla dengede kalmaya dayanmasidir. Slackline ise kisi
gevsek ayni zamanda esneyen bir yassi ip tizerinde dengede kalmak igin siirekli viicudunu
kullanmaktadir. Slackline yapan sporcu, esnek ve gevsek olan yassi ipin iizerinde denge
de kalabilmek icin yogun bir postural kontrolii gerekmektedir. Ip cambazlig: yapanlar ise
gergin olan tel ya da halat {izerinde denge ¢ubugunun agirligiyla dengede kalmaya ¢alisir.

Eski bir sirk gosteri olan tel cambazliginda yapilabilen hareketler slackline ile de
yapilabilmektedir. Farkli olarak slackline ipinin esneme 6zelligi sayesinde, bu cambaz
yiriyiislerine ek olarak, slackline iplerinde dinamizm igerikli akrobasi hareketler de
yapilabiliyor. Kurulum ve tagima agisindan slackline daha hafif ve daha az ekipmanla
yapildig1, cambaz iplerine kiyasla gerginlik 6zelligi az, daha az yiik tasiyacak sekilde

tiretilmesidir (12).
2.1.4. Slackline Hangi Yasta Yapilabilir ?

Slackline egzersizlerinin belirli bir kategori veya yas sinirlamasi yoktur. Bu
egzersizleri yapmak i¢in 6nemli bir saglik engel durumu olmayan " 7'den 70'e " herkes

slackline yapabilir (12,13).
2.1.5. Slackline Yaparken Dikkat Edilmesi Gerekenler
Slackline yapilirken 6ncelikle kullanilan malzemelerin iyi taninmasi ve kullanim

sirasinda giivenlik agiginin olmadigindan emin olmaliyiz. Bu ylizden slackline igin tercih

edilen baglanti noktalarinin segiminde dikkat edilmedir (14).
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Agaclar baglanti noktalar1 olarak kullanacaksa, bu agaglarin iplerin baglanti
yapilacak olan bolgelerinin ¢apt minimum 30 cm olmasi gerekir. Fakat ¢ap1 30 cm'den
biiyiikk olan agaglarin toprak alani doldurma, biiyiik kaya blogu gibi {izerinde olan
giivenliginden siiphe edilen agaglari iplerin baglant1 yaparak kullanmamasi ve agaglarin,
herhangi bir hastaligmin (mantar, kuruma vb.) olmadigindan emin olunmali, hasta
olmayan saglikli agaglarin secilmesi giivenlik icin gereklidir. Slackline kurulumu
sirasinda agaca baglarken bu baglantilarin agaca herhangi bir zarar vermesini onlemek
amagl ylizey alan1 genis agact koruyacak kullanmalidir.

Baglantilar1 yeterince gii¢lii oldugundan emin olamayacagimiz i¢in sokak
lambalar1, elektrik direkleri ve beton bloklar tercih edilmez. Bunun diger bir sebebi bu
yapilarin ¢ekme kuvvetine gore yapilmadiklari i¢in dayanikli olmadiklaridir.

Segilen baglantt malzemeleri slackline yaparken iplerde ve baglanti noktalar
tizerinde belirli araliklarla yiliklenmeler olacagindan dolayr aliminyum malzeme
kullanilmaz. Aliiminyumun yapisindan dolay1 karabina vb. malzemeler herhangi bir

bozulma ya da yipranma olmasa bile kirilabilirler (12).

2.1.6. Slackline Nerede ve Nasil Yapihr ?

Slackline egzersizleri, saglamliklart emin olunan iki noktanin bulundugu ve
egzersiz esnasinda sporcunun kendisinin ve cevresindekiler i¢in herhangi bir tehlike
unsuru olamayan alanlarda yapilmalidir.

Aslinda slackline yukarida anlatilan kriterlere uygun her yerde yapilabilir. Ancak
sporcularin genellikle tercih ettigi alanlar parklar oldugu bilinmektedir. Bunun nedeni
parklarin agik havada ve doga ile i¢ ige olmasiyla enerjinin yiiksek olmasi, hem de
slackline i¢in giivenli baglanti noktalarinin kolayca kurulabilecek saglam agaglarin
bulunabilmesi nedeniyle ¢ok tercih edilmektedir (12).

Sosyal amaglh yapilan parklardan ziyade, birgok iilkede bu sporun gelismesi i¢in
ozel projelendirilmis slackline parklari da yapilmaya baglamistir. Bu parklarin yapilacak
olan bolgelerin yapisina slackline branglarinin kullanimina gore tasarlanan bu parklar,
smirh geniglikte olan alanlar1 ya da yeterli giivenilir agaglarin bulunmadig: sehirlerde
alternatif olarak slackline sporcularina kurulmaktadir (10).

Acik havada sunulan bu yontemlerin disinda, iklim sartlarindan dolay1 kotii hava

sartlarinda ise, daha 6zel ve yogun egzersizler igin giivenlik amag¢lh minder vb. ekstra
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malzemelerle spor salonlarinda da giivenliginden emin olarak uygun baglanti noktalari
saglayarak slackline egzersizleri yapilabilir.

Slackline yapan sporcularin tercihlerine gore ayakkabiyla ve ¢iplak ayakla
yapilabilir. Fakat slackline egzersizlerinin yapildig1 yerlerde ayaga zarar verebilecek bil
durum s6z konusu oldugunda ayakkabi ile yapilmalidir. Ayrica soguk havalarda agik
havada yapilacaksa herhangi bir saglik sorunu yasamamak ig¢in slackline egzersizi
sirasinda ayakkabi kullanilmasi Onerilir. Egzersiz sirasinda ayakkabi tercih edilirken
ayakkabinin ince, tabaninin diiz yapida olmasi gerekmektedir. Ayakkabinin taban se¢imi

kalin ve tirtikli olursa ipi hissetmenizi ve ipe takilmaniza neden olabilir (12).

2.2. Cimnastik

Cimnastik, hareketlerin sistematik sekilde viicudumuzu giiglendirmek amaglh
cesitli egzersizlerle koordineli bir sekilde uygulanan branstir. Diinyada ki tiim iilkelerde
cimnastik; federasyonlarin biinyesinde, birgok disipline ayrilmaktadir. Bu branslar;
Ritmik cimnastik, artistik cimnastik, trambolin cimnastik, aerobik cimnastik ve genel
cimnastiktir. Cimnastigi olusturan bu alt disiplinler, uygulama alani, kullanilan aletler,
miisabaka degerlendirme kurallar1 ve teknik gesitleriyle birbirinden ayr1 branglardir (15).

Cimnastik gibi bir spor branginda sporcudan zorluk dereceleri farkli yapi
gruplarimdan olusan hareketleri miimkiin oldugunca hatasiz ve Kkesintisiz bir sekilde
devam ettirip tamamlamak igin, viicudunu kontrol altinda tutarak hareketleri
gerceklestirilmesi istenir. Bu gelisim siireci, olduk¢a uzun yillar siiren ve ¢ok defa tekrar

calismay gerektirir (16).

2.2.1. Artistik Cimnastik

Artistik cimnastik, olarak takim olarak yapilabildigi gibi bayanlarda ve erkeklerde
bireysel de yapilan olimpik bir spordur. Bu sporda dengenin ve postural kontroliin biitiin
halinde saglanmasi en temel etkendir. Erkekler ve bayanlar i¢in ortak ve farkli aletler
kullanilir. Bu aletlerde serbest ve zorunlu teknikler belirlenen kurallar ¢ger¢evesinde belirli
sirayla sporcular tarafindan yapilir. Serbest teknikler, sporcular tarafindan belirlenmekte
ve bransin gerekliligi olan teknikleri en miikkemmel sekilde yapmaya calisarak
yeteneklerini géstermeye ¢aligmaktadirlar (17).

Artistik cimnastik de bayanlar ve erkekler ayr1 ayr1 aletlerde sergiledikleri

performanslari ile puanlandirilir. Bayanlarin bayan paraleli, atlama masasi, denge ve yer



aleti olarak 4, erkeklerin ise yer, kulplu beygir, halka, atlama masasi, paralel ve barfiks
aletleri olmak {izere 6 alet bulunmaktadir (16).

Bayan aletlerinin nizami 6lgiileri Diinya Cimnastik Federasyonu (FIG) tarafindan
belirlemistir. Atlama masasinin aletinin yiiksekligi 1.25 m, kosu mesafesi 25 m’dir.
Bayan paraleli barlarinin yiiksekligi; tist bar 2.45 m, alt bar 1.65 m’dir (16). Denge aleti
10 cm genisliginde Sm uzunlugunda yiiksekligi kategorilere gére 65-125 cm arasinda
ayarlanabilen, iizerinde si¢crama, dans, ritim, akrobasi tekniklerin yon ve diizey
degisiklikleri yaparak en fazla 90 saniye i¢inde belirlenen serilerin yapildigi bir alettir
(18). Yer aletinin 12x12 m kare kullanim alan1 bulunmaktadir (16).

Erkeklerin yarisma aletlerinden kulplu beygir, yerden yiiksekligi 1.23 m iki
kulpun aras1 41-44 cm mesafede beygirin tizerinde bulunur. Halka aletinde ise halkalarin
caplar1 13 cm asagi dogru sarkitilan halkalarin yerden yiiksekligi 2.55 m olan halkalar
bulunmaktadir. Atlama masasi1 aletinde kategorilere gore aletlerin mesafelerinde
farkliliklar olmaktadir. Paralel bar aletinde iki barin birbirine paralel sekilde olmasi ve bu
barlarda yapilan hareketlerdir. Yer aleti ise 12m x 12m’lik bir alanda yapilmaktadir (17).
Barfiks aletinin yerden yiiksekligi 2.55 m’dir (16).

2.2.2. Ritmik Cimnastik

Ritmik cimnastik miizik esliginde kiigiik aletler kullanarak yapilan ve yalnizca
bayanlarin yaptigin bir alt branstir (16). Hareketlerin akici ve hatasiz bir sekilde
yapilmasi, kullanilan aletler ile miizik esliginde tekrar sayis1 fazla, yogun ve uzun vakit
isteyen antrenmanlar1 gerektirmektedir (19).

Ip aleti halattan veya halatla birebir dzellikte olan sentetik maddelerden yapilir.
Ipin uzunlugu cimnastik¢inin boyu ile orantili olmali ve ug kisminda herhangi bir sap
kullanilmaz. Ancak belirli kisimlarina bir veya iki diigiim atilabilir.

Cember aleti, ahsap veya teknik sirasinda daire yapisinin bozulmamasi sartiyla
plastikten yapilabilir. Agirligi maksimum 300 gr, i¢ ¢ap1 80-90 cm olmalidir.

Top aleti kauguktan veya birebir ayn1 6zelligi gosteren sentetik maddelerden
olabilir. Agirlig1 en fazla 400 gr, cap1 18-20 cm olmalidir.

Labut ritmik cimnastikte ¢ift olarak kullanilan bir alettir. Aga¢ veya sentetik bir
maddeden yapilabilir. Uzunluk 40-45 c¢cm arasindadir. Labut ayri ayr1 150 gr olmalidir
(20).



Kurdele ise ritmik cimnastikte kullanilan en uzun alettir. Bir kismi sap diger kismi
kumas olmak tizere ili kism1 vardir. Sap kismi tahta, bambu, plastik veya fiberglastan
yapilabilir. Sapin genis kisminda ¢ap1 1 cm, ¢igekli silindir, koni, hatta ikisinin birlesimi
bi¢iminde kullanilmaktadir.

Kurdelenin sapiyla baglantisini  saglayan halka dahil uzunlugu 50-60
cm. arasindadir. Kurdelenin kumasi ise saten veya kolalanmis bagka bir kumastan
yapilabilir. Agirligi sap Ve baglantilar hari¢ en az 35 gr genisligi 4-6 cm arasinda
olmalidir. Kurdelenin bir ugtan digerine toplam uzunlugu 6 metredir. Sopaya baglandigi
u¢ kisimdan itibaren en az 1 metrelik kismi ¢ift katli olup bu boliim Iki taraftan

da sabitlestirilir (20).

2.2.3. Aerobik Cimnastik

Aerobik cimnastik, birbirini takip eden, biitiinlestirilmis koordineli ve yiiksek sesli
miizik kaliplariyla temel adimlamalari ve zorluk dereceleri yiiksek hareketlerin en
miikemmel haliyle yapiminin bir arada oldugu, dansa temellenen, yiiksek yogunluktaki
karmasik tekniklerin miizik esliginde yapabilme becerisidir (21).

Aerobik cimnastik podyumunun belirli 6lgiileri vardir. 80 cm ila 140 cm
yiiksekliginde olup arka plani kapatilmistir. Yaragsma alan1 14x14 m boyutlarinda ve
yarisma alan1 12x12 m olmalidir. Biiyiikler de tiim kategoriler i¢in 10x10 m alan agikga

bantla belirlenmelidir. Bazi kategoriler i¢in 7x7 m kullanilabilir (22).

2.2.4. Trambolin Cimnastik

Trambolin cimnastik, viicut kontroliinii saglamanin en zor noktalarda oldugu bir
alt disiplindir. Biiyiik, ¢ift mini trambolin ve sigratmali yer bandi olmak {izere 3 alet ile
yapilmaktadir. Biiyiik trambolin de yarismalar tek ve esli (senkronize) olarak iki sekilde,
mini trambolin de senkronize ve sigratmali yer bandinda da tek kisi olarak yapilmaktadir
(16).

Uluslararasi cimnastik federasyonuna bagli olan trambolin cimnastik 2000 yilinda
yapilan olimpiyat oyunlarinda olimpik bir brans olmustur (23). Tiirkiye’de ise 2006

yilindan itibaren trambolin yarigmalar1 yapilmaya baslamistir (16).

2.3. Denge
Degisken durumlarda dengenin korunmasi devam ettirilebilmesi ya da tekrar

saglama yetenegidir. Bu yetenek, istemli ya da istemsiz sekilde viicudun agirhik
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merkezinin degismesi nedeniyle denge kontroliiniin bozulmasi gibi, dar, hareketli ve
hareketsiz zeminlerde ve denge kontroliiniin kaybedildigi kosullarda ortaya c¢ikan
sorunlarla bas edebilmeye yarar (24). Denge kayiplarinin miisabaka sirasinda sonuglarini
etkilemekle birlikte yaralanma ve sakatlanma riskini de artirabilir. Bundan dolayi, bransa
Ozgiin egzersizlerden sonra dengenin en kisa zamanda tekrar saglanmasi 6nemli bir
yetenektir (5). Literatiir incelendiginde yapilan caligmalar hem erkek ve bayan
sporcularin denge performansindaki zayiflig: alt ekstremite de ve ozellikle ayak bilegi,
yaralanmasi riskinde 6nemli rol oynadigi bulunmustur (6).

Denge kontrolii sadece postural stabiliteyi korumak ya da sportif faaliyetler igin
degil ayn1 zamanda insanlarin giinliik yasam boyunca hareketlilikle ilgili aktiviteleri
saglikli ve gilivenle yapabilmek igin de gereklidir (25). Yapilan ¢alismalarda saglik
harcamalarinin yaklagik %1.5'i denge bozuklugu, yaslanma bagli ve biligsel diisiis
sebebiyle diismelerden kaynaklanmaktadir (26). Bu nedenle geng yaslarda 6nlem oldukca
onemlidir. Yapilan c¢aligmalarda denge ve Kkuvveti gelistirmek amagli yapilan
antrenmanlarin dismeleri ez aza indirmede c¢ok oOnemli miidahale olarak kabul
edilmektedir (27). Ayrica, postural savrulma ve dinamik dengeyi iyilestirme i¢in denge
egitimi hem sporcularda hem de sporcu olmayanlarda olumlu miidahale olarak kabul

gormektedir (28).

2.3.1. Denge Cesitleri
Statik ve dinamik denge olarak iki baslik altinda asagida agiklanmistir.

Statik Denge

Insan viicudunun agirlik merkezini belli bir zeminde ya da belirli bir agida
dengede saglama yetenegidir (24).

Statik denge duruslarinda gorsel bir sekilde algilanan duyusal girdi ve buna bagl
olarak olusan dogru motor cevap ile en uygun statik denge saglanabilmektedir. Bu
nedenle en ideal statik dengenin saglanabilmesindeki 6nemli etkenlerden biri goz
seviyesini yere paralel tutmaktir. Bunun nedeni ise viicudun statik bir hareketinden sonra
olusturulabilecek dinamik hareketlerde, en dogru pozisyonu, uyum ve kas aktivasyonunu
saglanmasi i¢in viicut, gozler sayesinde dogru girdileri almak zorundadir (29).

Dinamik Denge

Insan viicudu hareket ederken dengeyi saglama yetenegidir (24). Artistik buz

pateni Akrobatik beceriler, cimnastik, rock'n roll dans1 veya artistik patinaj gibi sporlarda
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performansin temel faktorii dinamik dengedir (5). Baska bir agiklamada bulunursak,
viicudun hareketlerine agirlik merkezinin uyum saglayip yeni agilarda viicut pozisyonunu
dengede tutabilme ve adapte edebilme yetenegi olarak tanimlanmakta veya hareket
sirasinda agirlik merkezinin degisikliklerin, onceden tahmin edilebilmesi ve denge

degisikliklerinin viicuda dogru zamanda dogru tepki verilebilmesi de denebilir (30).

2.4. Dengeyi Etkileyen Faktorler
2.4.1. Sensorial sistemi
Insan viicudunda sensorial sitem vestibular, visuel, propioseptif ve deri

reseptorleri sistemlerinden olusur. Bu sistemlerin ayrintilart asagida belirtilmistir.
Vestibiiler sistem

Vestibiiler sistem denge sisteminin organizma tarafindan algilanmasini saglayan
organdir. Basin 6n kisimlarini destekleyen bu organ temporal kemigin pars petrozusunda
kemiksi odaciklar ve tiip sisteminden ibarettir (31). Sekil 2.1 de bu kemiksi labirenti
(yesil) hem isitme organi, koklea hem de vestibiil ve ii¢ yarim daire kanalindan ve iki
biiylik odacik olan utrikiil ile sakkiil i¢eren sistemlerden olusur. Girisin i¢inde, uzayda
denge ve oryantasyon i¢in 6nemli bir rol oynayan membran6z labirentin (mavi) kesesi ve
kesecikleri bulunur. Membran labirent (mavi) koklea ve yarim daire kanallarina
uzanir. Kanallarin her birinin bir ucunda, kanalin duyu epitelini iceren ampulla adinda bir
soganli genisleme vardir. Sakkiiliin afferent lifleri esas olarak vestibiiler sinirin alt
boliimiinde yer alir.(sar1), ancak sinirin iist boliimii (sar1) bazi sakkiiler afferent lifleri de
tasir. Bu bipolar afferentlerin hiicre govdeleri, i¢ isitsel kanaldaki vestibiiler Scarpa
ganglionunda bulunur (32).

Kohlea’nin isitme organi oldugundan denge ile ilgisi olmazken ii¢ yarim daire

kanallar1, utrikiil ve sakkiil, denge ve oryantasyon i¢in 6nemli bir rol oynar (31).
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Sekil 2.1. Zarsi1 labirent ve krista ampullaris ile makulanin organizasyonu (31)

Basit bir ifadeyle, vestibiiler sistemin faaliyeti bizi dik tutmak ve yerkiiredeki

yer¢ekimi alaninda sorunsuz hareket ettirmektir (33).
Viziiel sistem

Cisim ve cisimlere gore viicudun gergeklestirmis oldugu hareketlerinin bilgisini
cerebrumdaki gorme merkezine ileterek, dengenin korunmasina saglayan sistemdir (34).

Kritik 6neminin bir kaniti1 olarak gorsel sistemden insan davranisina, yaklasik
%40' beyindeki kortikal alanin gorsel olarak bir rolii vardir: isleme ve entegrasyon. Boyle
olunca gorsel sistem en ¢ok calisilan ve en iyi anlasilan sistemdir. Diger algilarimizi
takdir etmemizi saglayan uzun bir kesif ge¢misine sahip duyusal sistemlerin duyu
sistemleri de vardir (33).

Vestibiiler sistemin duyu destegini saglayan en Onemli sistem viziiel sistem
diyebiliriz. Bu sistem vestibiiler sistemin fonksiyonunu tamamen gergeklestirdigini
sOyleyemesek bile gorsel algilanan veriler sayesinde viicut pozisyonunu gorerek

hareketlerin diizenlenmesini saglayabilmektedir (29).
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Proprioseptif sistem

Propriosepsiyon, kisinin ¢esitli mekanoreseptorlerden gelen duyusal sinyalleri
entegre ederek viicut pozisyonunu ve uzaydaki hareketlerini belirleme yetenegi olarak
tamimlanmustir (35). Baska bir deyisle Propriosepsiyon, kisinin kendi viicut boliimlerinin
goreceli konumu ve hareketi, gerginlik veya kuvvet hissi ve hareket eden kaslar
tarafindan sarf edilen ¢abadir (36). Denge kontroliinde ¢ok énemli bir rol oynar. Teorik
olarak, viicudun her bolgesinden gelen proprioseptif bilgi, denge kontroliine katkida
bulunur (35).

Bu nedenle, koordineli hareket ve durusun kontrolii i¢in propriosepsiyon esastir.
Proprioseptif bilgi, propriyoseptorler olarak adlandirilan 6zellesmis mekanik-duyusal

organlar tarafindan tiretilir (36).
Deri Reseptorleri

Dengenin saglanmasi ve korunmasi igin zorunlu olan pozisyonlarin bilgisi
proprioseptorler tarafindan algilandigi gibi deri reseptorleri tarafindan da algilanir. Ayak

tabani ve avug i¢inde yogun bir sekilde bulunmaktadir (34).

2.4.2. Iskelet Sistemi

Iskelet sistemi, dengenin korunmasinda duyusal ve motor rolleri iistlenir.
Icerisindeki propriyoseptorler araciligiyla duyusal sistemde, amaclanan hareketin
uygulayan roliiyle de mekanik olarak onemli gorevler istlenir. Kaslarin dengenin
korunmasinda 6nemli rolleri vardir en 6nemli kaslari sdyleyecek olursak sirt kaslari,

quadriceps kasi, hamstring grubu kaslar, soleus kasi ve supraspinal kaslardir (34).

2.4.3. Merkezi Sinir Sistemi
Insan viicudunda merkezi sinir sistemi Serebral Korteks, Serebellum, Beyin Sap1

ve Medulla Spinalis sistemleriden olusur. Bu sistemlerin ayrintilar1 agagida belirtilmistir.
Serebral Korteks

Serebral korteks beynin istemli hareketin kontrol merkezi en yiiksek noktasidir.
Bu organa gonderilip islenen veriler yapilacak hareketinin yoniinii ve viicudun konum
belirleyip denge saglanirken beynin bilingli hareketlerinin saglandig1 kas-iskelet

hareketlerinin biligsel programlandigi bolimdiir (37,38).
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Serebellum

Denge ile ilgisi sinir sisteminin bir pargasidir, yapilmakta olan bir hareketlerin
diizenli devam ettirilmesi ve amaca uygun yapilmasini saglar, kas tonusunun diizenle ve
postiiriin muhafaza eder. Hareketin planlanmasi, amaca gore baslayip ve durmasi,
oncelikle ince motor hareketlerin en dogru en hizli sekilde yapilabilmesinden ve denge,

g0z reflekslerinden sorumludur (34).
Beyin Sapi

Biitiin sinir lifleri omurilik beyincik ve 6n beyin arasinda beyin sapindan
gecmektedir. Retikiiliir formasyon, motor fonksiyonlari, kardiyovaskiiler ve solunum
sistem denetimini, uyku diizenleyici mekanizmay1 yonetmekle goérevlidir. Bu organ
beynin fonksiyonlari gerceklestirmesi i¢in zorunlu olan bir boliimdiir. Beyin sapi
merkezi sinir sisteminin her bir boliimiinden girdiler almakta ve néral iletimin biiyiik bir

kismin1 isleme koymaktadir (39).
Medulla Spinalis

Kasilma refleksleriyle vestibiiler organ, viziiel sistem, propriosepsiyon ve spinal
de gerekli olan iletiler saglandiktan sonra iletilerin merkezi sinir sisteminde islenmesi
sayesinde postural kontrol saglanir (40). Propriosepsiyon refleksler genellikle dengenin
korunmasi i¢in kasin sabit kasilmasi veya hareketin hizlica geri alinmasini saglamaktadir

(41).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Evren ve Orneklem

Kesitsel tipteki deney-kontrol gruplu deneysel arastirmanin evrenini Malatya
ilinde artistik cimnastik brangina yeni baslayan katilimcilar olustururken, drneklemini ise
arastirmaya goniillii olarak katilmay: kabul eden ve Malatya Genglik Hizmetleri il
Midiirligiinde artistik cimnastik bransina yeni baslayan 7-8 yas arasindaki toplam 30
bayan katilime1 olusturdu. Orneklem biiyiikliigiine G*Power (versiyon 3.1.9.7, Almanya)
glic analizi programu ile karar verildi. Programda etki biiytikligi=0.45, a=0.05 ve 1-
=0.80 olarak segildiginde orneklem biiyiikligiiniin en az 28 kisi olmasi gerektigi
bulundu. Herhangi bir katilimer kaybina karsi arastirmaya 30 kisinin dahil edilmesine
karar verildi. Katilimeilar rastgele deney (n=15) ve kontrol (n=15) olarak iki esit gruba
ayrildi. Kontrol grubundaki katilimecilar 12 hafta boyunca rutin cimnastik
antrenmanlarina devam ederken deney grubundaki katilimcilar ise rutin cimnastik
antrenmanlarina ek olarak antrenmandan 6nce haftada 3 giin ve her seansta 20 dk olmak
tizere slackline egzersizlerine katildi. Deney grubundaki katilimcilar Tiirkiye Cimnastik
Federasyonunun 7-8 yas bayan denge aleti serisi igin belirledigi teknikleri (Tablo 3.2)
Anrtistik Cimnastik Bayanlar denge aletinde oldugu gibi genisligi 10cm, uzunlugu 5m ve

yerden yiiksekligi ise 60 cm olan Slackline ipi tizerinde gergeklestirdi.

3.2. Arastirma Protokolleri
Arastirmada kullanilan test protokolleri ayrintili bir sekilde asagida agiklanmistir.
3.2.1. Boy ve Agirlik Olgiimii

Katilimcilarin boy uzunluklar1 Imm hassasiyetli duvara monte stadiometre (Seca,
Almanya) ile ayakta ve frankfort diizlemine dikkat edilerek dik bir pozisyonda dururken
skalanin tizerinde kayan kaliperin katilimcilarin kafasinin ilizerine dokunacak sekilde
ayarlanmasi ile okunup kaydedildi. Katilimcilarin agirliklari ise {izerinde ¢iplak ayak ile
ciktiklar1 0.01 kg kadar hassas elektronik bir baskiil (Xiaomi, Cin) yardimiyla iizerlerinde

tayt ve tisort ile yapildi. Katilimeilarin tanimlayici 6zellikleri Tablo 3.1°de gosterilmistir.
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Tablo 3.1. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri

Grup Degisken N XSS Min-maks
Yas (y1l) 15 7.53+.52 7.00-8.00

Deney Boy uzunlugu (cm) 15 125.33+4.27 117.00-130.00
Viicut agirligi (Kg) 15 24.124+2.94 20.00-29.60

Kontrol Yas (y1l) 15 7.53+.51 7.00-8.00
Boy uzunlugu (cm) 15 126.73+3.55 122.00-133.00
Viicut agirligi (kg) 15 25.15+2.71 21.30-30.00

3.2.2. Denge Testi

Katilimeilarin dengeleri tasiabilir dinamik denge aleti (Performanz, Manisa) ile
Olciildii. Denge testinde katilimcilarin tek ayak ve ¢ift ayak tizerindeki dengeleri ayr1 ayri
olgiildii. Denge testine baslamadan once katilimcilarin baskin ayagi tespit edildikten
sonra cihaza aligmalari i¢in baskin ayakla denge aletine ¢gikmalari istendi. Katilimeilardan
10 sn boyunca higbir yere tutunmadan, egilmeden ve ¢omelmeden sabit bir sekilde denge
aletinin tizerinde durmaya c¢aligmalar1 istendi ve 10 sn sonunda test sonlandirildi. Bu
islem sag, sol ve cift ayak icin iki defa tekrarlandi. Katilimcilar cihaza uyum siiresinden
sonra denge testine alindi. Denge testi sag, sol ve ¢ift ayak i¢in 2 defa tekrarland1 ve
dereceleri kaydedildi. Katilimcilar her test arasinda 30 sn dinlendirildi. Katilimcilarin test
esnasinda cihazdan diismesi, egilmesi, ayaklarinin birbirine degmesi, bir yerden destek

almasi veya zamaninda cihaza ¢ikamamasi durumunda test tekrarlanda.

3.2.3. Gorsel Reaksiyon Testi

Katilimeilarin gorsel bir uyarana vermis oldugu tepki siiresini 6l¢gmek igin portatif
bir gorsel reaksiyon 6l¢iim aleti (Hubbard, USA) kullanildi. Aletin tizerinde bulunan led
lamba yandig1r anda katilimcilarin en kisa zamanda diigmeye basarak tepki vermesi

istendi. Test her bir katilimer i¢in 3 defa tekrarlandi ve en iyi derece kaydedildi.

3.2.4. Tsitsel Reaksiyon Testi

Katilimcilarn isitsel bir uyarana vermis oldugu tepki siiresini 6l¢gmek i¢in portatif
bir isitsel reaksiyon Ol¢iim aleti (Hubbard, USA) kullanildi. Aletin {izerinde bulunan

buzzer’dan bip sesi geldigi anda katilimcilarin en kisa zamanda diigmeye basarak tepki

vermesi istendi. Test her bir katilimci i¢in 3 defa tekrarlandi ve en iyi derece kaydedildi.
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3.2.5. Dikey Sigrama (Anaerobik Gii¢) Testi

Katilimeilarin dikey sigrama aleti (Newtest 300, Finlandiya) ile o6l¢iildii.
Katilimcilarin sigrama testinin yapilacagi matmn tlizerinde ¢ikarak ayaklarini bir omuz
genisliginde acarak dik pozisyonda kalmasi istendi. Katilimcilardan ellerini bellerine
koyarak dizlerden miimkiin oldugunca az biikiilme ile kendisini hazir hissettigi anda
sicrayabildigi en iist noktaya kadar sigradiktan sonra si¢grama mesafeleri elektronik

sistemle olgiiliip kaydedildi.

3.2.6. Siirat Testi

Katilimeilarin 20 m siirat testi (Smart Speed Lite, Almanya) ile o6l¢iildii.
Katilimcilardan fotoselin 1 m gerisindeki ¢ikis ¢izgisinin hemen gerisine bir ayagini
yerlestirmeleri istendi. Katilimcilardan 20 metre ilerideki bitis ¢izgisine kadar en hizli bir
sekilde kosmaya baslayip fotoseli gegmesi istendi. Test her bir katilimer igin iki defa
tekrarlandi ve testi bitiren katilimcilarin en iyi dereceleri elektronik olarak olgiiliip
kaydedildi.

3.2.7. Ceviklik Testi

Katilimcilarin - ¢eviklik testi (Smart Speed Lite, Almanya) ile o6l¢iildii.
Katilimcilarin fotoselin baslama ¢izgisinin 50 cm gerisindeki ¢izgide kosu yoniine yan
durus vaziyetinde hazir beklemesi istendi. (Durus vaziyeti yon se¢imi katilimcinin
tercihine birakildi) Cikis izni verildikten sonra en hizli bir sekilde baglama ¢izgisine
kosarak fotoselin 4.57 m ilerisindeki belirlenmis hedefe eliyle dokunmasi ve hizla
donerek gerisinde bulunan isaretlenmis diger hedefe kosmasi ve eliyle dokunmasi, tekrar
doniip geride olan baslangi¢ ¢izgisini miimkiin oldugu en hizli sekilde gegmesi istendi.
Test her bir katilimci igin iki defa tekrarlandi ve testi tamamlayan katilimcilarin en iyi

dereceleri elektronik olarak 6lgiiliip kaydedildi.

3.2.8. Otur Uzan Testi

Katilimcilardan ¢iplak ayak ile 6nceden ayarlanmis diiz bir zeminde oturup ayak
tabanlarini diiz bir sekilde test sehpasina dizleri gergin bir sekilde dayamasi, gévdesini
ayaklarina dogru olacak sekilde ileriye uzanabilecegi son noktaya kadar uzatilarak, en
son noktada bir iki saniye beklemesi istendi. Test her bir katilimci igin iki defa tekrarlandi

ve en iyi derece kaydedildi.
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3.2.9. Geriye Saghk Topu Atma

Katilimeilar atis yapacagi bandin iizerine gelerek belirlenen c¢izgiye topuklarini
koymasi istendi atis yoniine sirti doniik olarak vaziyet alip iki elle 6nde tuttugu topu,
dizlerini hafifce biiktiikkten sonra viicudunu hizla gererek cift kolu ile geriye dogru
firlatmalar1 istendi. Katilimcilarin iki atisin en iyi derecesi kaydedildi. Atig alan1 agis1 30°
olarak belirlenmig ve 30° ‘den fazla agiyla digsariya giden kontrolsiiz atiglarda test

tekrarlanda.

3.3. Katihmeilara Ogretilecek Teknikler

Arastirmada katilimcilara 6gretilecek teknikler Tiirkiye Cimnastik Federasyonun
7-8 yas bayan denge aleti igin belirledigi artistik cimnastik serisinde yer alan
hareketlerden segildi. Segilen bu hareketler Tablo 3.2°de gosterilmistir.

Tablo 3.2. Tiirkiye Cimnastik Federasyonun 7-8 yas bayan denge aleti i¢in belirledigi
artistik cimnastik serisinde yer alan hareketler

Hareketin
Hareketin aciklamasi
numarasi
1 Planér durusu (en az 90° {izerinde olmali)
3 Yana ritim (en az 3 adim hareket etmeli, her adim ve
2 duraksamalarda farkli kol ritimleri yapilmali)
3 Spagat sigrayisi
4 Tek ayak tlizerinde Y2 + 4 doniis (sag-sol/sol+)
Bir bacak 6nde 90 derecede gergin durus (2 sn) ve inmeden
° once parmak ucuna yiikselis
6 Amut (anlik amut)
7 Geyik
8 Cember
9 Kosu ve ¢ift ayak dikey si¢crama ile bitirig

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin normallik dagilimi katilimer sayisinin 50°den kiiciik olmasi sebebiyle Shapiro-

Wilks, verilerin homojenligi ise Levene’s testi ile sinandi. Verilerin hem normal dagilim
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gostermemesi hem de degiskenlerin kategorik olmasi nedeniyle parametrik olmayan
testler kullanildi. Arastirmada ikiden fazla kategorik degiskenin bulundugu bagimh
orneklemlerin karsilastirilmasinda marjinal homojenlik testi, iki gruplu bagimli
orneklemlerin karsilastirilmasinda ise Wilcoxon isaretlenmis siralar testi kullanildi.
Ayrica slackline antrenmanlarinin deney ve kontrol gruplarindaki katilimeilarin diisme
sayilar tizerinde etkili olup olmadigini belirlemek i¢in de karisik (Split Plot) desen
ANOVA testi kullanild1.

Tum istatistiksel analizler IBM (SPSS, siirtim 25.0, Armonk, NY, USA) statistics
paket programi ile gergeklestirildi ve istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul
edildi.
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4. BULGULAR

Bu boliimde verilerin analizinden elde edilen bulgular sunulmustur.

Tablo 4.1. Katilimcilarin sag ayak denge performansi 6n test-son test puanlar1 marjinal
homojenlik testi sonuglari

i MH
) Gozlemle- Ortalama . . . . . MH
Grup  Olgiim Farkl Diyagonal en MH MH Istatlstlglmni o 0
Degerler Olmayan istatistisi  Istatistizi Standart statistiginin
Durumlar Statistigl IStatistet Sapmasi  Standardh

Dene 1-2 3 6 11.000 12.000 2.121 -4.471 637

(N= 1%') 2-3 3 5 7.000  9.500 1.118 -2.236  .025*
3-4 3 3 5000  7.000 1.225 -1.633  .102

o 1-2 3 6 10.000 11.00 1.225 -816 414

(N=15) 2-3 3 8 14.000  18.00 1.414 -2.828 .005*
3-4 2 4 4.000 .000 2.00 2.00  .046%

*p<.05

Tablo 4.1 incelendiginde deney gurubunda farkli zamanlarda yapilan sag ayak
denge 6l¢iimlerinden 2. ile 3. 6l¢iim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
ve 3. olglimdeki sag ayak denge skorlarinin 2. 6l¢iimdeki denge skorlarindan daha iyi
oldugu tespit edildi. Kontrol grubunda ise 2. ile 3. 6lgiim, 3. ile de 4. 6l¢iim arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu, 3. 6l¢iimdeki sag ayak denge skorlarinin 2.
6l¢iimdekinden, 4. dl¢limdeki denge skorlarmin ise 3. 6l¢timdeki denge skorlarindan daha

1yi oldugu goriildii.

Tablo 4.2. Katilimcilarin sol ayak denge performansi 6n test-son test puanlari marjinal
homojenlik testi sonuglari

. . MH
Diyagonal Gozlemle- Ortalama . . . . . MH
Gru Olei Farkl1 Olmavan  nen MH MH Istatistiginin
Gim e
p ¢ Y Standart Istatistiginin P

Degerler D lar Istatistigi Istatistigi
urumiar Istatis 181 Statistigi Sapmasl Standardl

Dene 1-2 3 10 14.000 19.500 2.179 -2.524  .012*
y 3 3 7000 7500 0866  -577 564
(N=15)

3-4 3 2 3.000  4.000 0,707 -1.414 157
Kontrol ~ 1-2 3 5 8.000 10.500 1,118 -2.236  .025*
(N=15) 2-3 3 8 11.000 15.500 1.658 2714  .007*

3-4 2 3 1.000 .000 1.732 577 564
*p<.05
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Tablo 4.2’ye gore deney gurubunda farkli zamanlarda yapilan sol ayak denge
Olctimleri incelendiginde 1. ile 2. Ol¢lim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu, Kontrol grubunda ise 1. ile 2. 6l¢iim ve 2. ile 3. 6l¢lim arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu, her iki grupta da son oOl¢limlerdeki denge skorlarinin ilk

ol¢timdeki denge skorlarindan daha iyi oldugu tespit edildi.

Tablo 4.3. Katilimcilarin ¢ift ayak denge performansi 6n test-son test puanlar1 marjinal
homojenlik testi sonuglari

MH

) Gozlemle- Ortalama . . . . . MH
Grup  Olciim Farkl Diyagonal en MH MH Istatlstlglmni o 0
Degerler Olmayan istatistisi  Istatistizi Standart statistiginin
Durumlar Statistigl - Istatistigl Sapmasi standard:
- 1-2 3 7 10.00 14.000 -1.581 2530 .011*
y 3 5 800 11000 1414  -2121 .034*

(N=15) 34

- 2 1 1.000 .000 1.000 1.000 317
Kontrol 1-2 3 8 12.000 15.500 1.658 -2.111  .035*
(N=15) 2-3 2 6 6.000 .000 2.449 2.449 .014*

3-4 2 0 .000 .000 .000 .000 1.000
*p<.05

Tablo 4.3°de farkli zamanlarda yapilan ¢ift ayak denge dl¢iimleri incelendiginde
hem deney hem de kontrol gurubunda 1. ile 2. ve 2. ile 3. 6l¢iim arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu, her iki grupta da son dl¢iimlerdeki denge skorlarinin ilk

6l¢iimdeki denge skorlarindan daha iyi oldugu anlasildu.

Tablo 4.4. Katilimcilarin esneklik performanst on test-son test puanlart Wilcoxon
isaretlenmis siralar testi Sonuglari

Grup N SO ST £ :
Negatif Sira 13 7.27 94.50

Deney Pozitif Sira 1 10.50 10.50
i -2.641 .008

1

Total 15
Negatif Sira 15 8.00 120.00

Kontrol Pozitif Sira 0 00 .00 3.408 001
Esit 0 . .
Total 15

p<.05
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Tablo 4.4 incelendiginde deney ve kontrol grubunun esneklik performansi 6n test-
son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu (p<.05), hem deney
hem de kontrol grubunda son 6l¢timlerdeki esneklik performanslarinin ilk 6lgtimlere gore
daha iyi oldugu goriildi.

Tablo 4.5. Katilimcilarin ¢eviklik performanst 6n test-son test puanlari Wilcoxon
isaretlenmis siralar testi sonuglari

Grup N SO ST Z p
Negatif Sira 0 00 00
Deney ~|oAtifSira 15 800  120.00
Esit -3410 001
0
Total 15
Negatif Sira 1 1.00 1.00
Kontrol ~_FoAtif Sira 14 850  119.00
Esit -3351 001
0
Total 15
p<.05

Tablo 4.5’te deney ve kontrol grubunun geviklik performansi 6n test-son test
puanlart arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu (p<.05), hem deney hem de
kontrol grubunda son Slgiimlerdeki ¢eviklik performanslarinin ilk 6l¢timlere gére daha

1yi oldugu anlagildi.

Tablo 4.6. Katilimcilarin 20m siirat performansi 6n test-son test puanlari Wilcoxon
Isaretlenmis Siralar Testi Sonuglar

Grup N SO ST Z :
Negatif Sira 4 5.25 21.00
Deney Pozitif Sira 11 9.00 99.00
o -2.216 027
0
Total 15
Negatif Sira 3 567 17.00
Kontrol Pozitif Sira 12 8.58 103.00
= -2.442 .015
0
Total 15
p<.05
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Tablo 4.6’ya gore deney ve kontrol grubunun siirat performansi 6n test-son test
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu (p<.05), hem deney hem de
kontrol grubunda son oOl¢iimlerdeki siirat performanslarinin ilk dlgiimlere gore daha iyi

oldugu tespit edildi.

Tablo 4.7. Katilimcilarin saglik topu firlatma on test-son test puanlart Wilcoxon
isaretlenmis siralar testi Sonuglari

Grup N S0 ST z :
Negatif Sira 12 9.29 111.50
Deney Pozitif Sira 3 283 8.50
i -2.930 .003
0
Total 15
Negatif Sira 12 8.54 102.50
Kontrol Pozitif Sira 3 5.83 17.50
o -2.419 016
0
Total 15
p<.05

Tablo 4.7 incelendiginde deney ve kontrol grubunun saglik topu firlatma
performansi On test-son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
(p<.05), hem deney hem de kontrol grubunda son 6l¢iimlerdeki saglik topu firlatma
performanslarinin ilk dl¢timlere gore daha iyi oldugu anlagilmaktadir.

Tablo 4.8. Katilimcilarin gorsel reaksiyon 6n test-son test puanlart Wilcoxon isaretlenmis
siralar testi sonuglari

Grup N SO ST Z :
Negatif Sira 3 11.67 35.00
Deney Pozitif Sira 12 7.08 85.00
i -1.420 156
0
Total 15
Negatif Sira 2 1.50 3.00
Kontrol Pozitif Sira 13 9.00 117.00
o -3.237 .001
0
Total 15
p<.05
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Tablo 4.8’de deney grubunda gorsel basit reaksiyon performansi 6n test-son test
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi (p>.05), ancak kontrol
grubunda gorsel basit reaksiyon performansi 6n test-son test puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05).

Tablo 4.9. Katilimcilarin isitsel reaksiyon 6n test-son test puanlart Wilcoxon isaretlenmis
siralar testi sonuglari

Grup N SO ST Z P
Negatif Sra 4.5 17.00

Deney ~ LoAtifSma g, 9.36 10300 M 015
Esit 0
Total 15
Negatif Sira 4 538 2150

Kontrol ~ CoAfifSma g 8.95 o850 029
Esit 0
Total 15

p<.05

Tablo 4.9 incelendiginde deney ve kontrol grubunun isitsel basit reaksiyon
performansi 6n test-son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu

goriilmektedir (p<.05).

Tablo 4.10. Katilimcilarin dikey sigrama 6n test-son test puanlart Wilcoxon isaretlenmis
siralar testi Sonuglari

Grup N SO ST £ :
Negatif Sira 13 8.77 114.00

Deney Pozitif Sira 2 3.00 6.00
o . -3.069 .002
Total 15
Negatif Sira 13 8.85 115.00

Kontrol Pozitif Sira 2 250 5.00
i . -3.125 .002
Total 15

p<.05

Tablo 4.10°da deney ve kontrol grubunun dikey sigrama performansi 6n test-son

test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05).
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Her iki grupta da son testteki dikey sigrama performansinin ilk testteki dikey sigrama

performansindan daha iyi oldugu anlagilmaktadir.

Tablo 4.11. Slackline antrenmanlar1 ile denge aleti serisinden diisme sayis1 arasindaki
karma desen ANOVA testi sonuglari

Varyansin kaynagi KT sd KO F p EB

Gruplar arast

Zaman 499.378 1 499.378  470.970 .001 944
Hata 29.689 28 1.060

Gruplar i¢i

Zaman 81.689 2 40.844  87.375 .001 757
Zaman*grup 3.467 2 1.733 3.708 .031 A17
Hata 26.178 28 935

p<.05, KT: kareler toplami, sd: serbestlik derecesi, KO: kareler ortalamasi, EB: etki
blytkIigi.

Tablo 4.11 incelendiginde rutin cimnastik egitimi alan kontrol grubu ile rutin
cimnastik egitimine ek olarak slackline antrenmanlarina katilan deney grubunun denge
aleti serisi On test-son test diigme sayilart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir (F1,28=470.970, p=.001). Ayrica, grup ayrimi yapmaksizin hem deney hem de
kontrol grubu ile denge aleti serisi esnasindaki diisme sayilari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu (F(2,28=87.375, p=.001), yani 12 haftalik farkli iki cimnastik
antrenman programimnin denge aleti serisi esnasindaki diisme sayilarini azalttigi tespit

edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarina uygulanan cimnastik antrenmanlarin zaman
igerisinde denge serisi esnasindaki diisme sayilarina etkisini ayri ayr1 gézlemlemek adina
yapilan Bonferroni diizeltmeli post-hoc testi ile grup ve zaman etkilesimi kiyaslanmistir.
Igili analize ait her bir grup icin farkli zamanlarda &lgiilen denge serisi esnasindaki diisme

sayilarindaki degisim Sekil 4.1°de goriilmektedir.
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-e- Kontrol
-m- Deney

Diisme Sayisi

0 |
4 8 12

Zaman (Hafta)

Sekil 4.1. Denge aleti serisi esnasindaki diisme sayilarinin zamana gore degisimi

Sekil 4.1 incelendiginde, denge aleti serisi esnasindaki diisme sayilarinda her iki
grupta da On test-son-test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugu
goriilmektedir. Grup ve zaman degiskenlerinin birlikte kiyaslandigi Bonferroni
diizeltmeli post-hoc testi sonuglarina gore slackline egitimi alan deney grubundaki
katilimeilarin denge aletinden diisme sayilarinin kontrol grubundakilere gore daha az
oldugu tespit edilmistir. Her iki grupta da tim zaman dilimlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir azalma tespit edilmistir. Ozellikle son hafta yapilan dl¢iimler sonucunda
slackline antrenmanlarinin klasik cimnastik egitimine gore denge aleti serisinden diisme

sayisin1 daha da azalttig1 goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Cimnastik bransinda denge kontrolii ve dengenin korunumu miisabaka veya
antrenmanlarda icra edilen hareketlerin en miikemmel sekilde tamamlanabilmesi
acisindan oldukca Onemlidir. Denge becerilerin gelisimde geleneksel antrenman
yontemlerinin yani1 sira yeni yaklasim veya uygulamalarin denenmesi alana katki
saglayacaktir. Bu baglamda bu ¢alismanin amaci Slackline’in alt disiplini olan trickline
egzersizlerinin artistik cimnastik bayanlar denge aleti performansina etkisini incelemek.
7-8 yaslar1 arasinda artistik cimnastik bransina yeni baslayan 30 bayan cimnastik¢inin
orneklemi olusturdugu bu calismada deney grubunun yas ortalamasi 7.53+.51, boy
uzunlugu ortalamasi 125.33+4.27 cm ve viicut agirhigi ortalamasi 24.12+2.93 kg oldugu
tespit edildi. Kontrol grubunun yas ortalamasi 7.53+.51, boy uzunlugu ortalamasi
126.73+3.55 cm ve viicut agirligi ortalamasi 25.14+2.70 kg’dur.

Calismada deney ve kontrol grubunun esneklik performansi 6n test-son test
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<.05). Hem
deney hem de kontrol gurubundaki katilimcilarin esneklik performansinda olumlu
gelismeler gostermesinin nedeni ¢alismada esneklik performansini artiran cimnastik
hareketlerinin olmasidur.

Calismada deney ve kontrol grubunun geviklik performansi, 6n test ve son test
Olgtimleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulundu (p<.05).

Calismada deney ve kontrol grubunun 20m siirat performansi, saglik topu firlatma
performansi, 6n test ve son test Ol¢timleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu tespit edildi (p<.05).

Caligmada deney grubunun gorsel basit reaksiyon siiresi performansi 6n test-son
test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi ancak kontrol grubunun
gorsel basit reaksiyon siiresi performansi on test- son test puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<.05)

Calismada deney ve kontrol grubunun isitsel basit reaksiyon siiresi performansi
On test- son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulundu
(p<.05).
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Calismada deney ve kontrol grubunun dikey sigrama performansi 6n test ve son
test Ol¢iimleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulundu
(p<.05).

Calisma sonucunda denge serisi performansi esnasindaki diisme sayilarinda her
iki grupta da On test-son-test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir azalma oldugu,
slackline egitimi alan deney grubundaki katilimcilarin denge aletinden diisme sayilarinin

kontrol grubundakilere gore daha az oldugu tespit edilmistir.

Daha 6nce futbol, hentbol ve basketbol sporculari iizerinde yapilan ¢alismalarda
da slackline egitiminin siirat, ¢eviklik, sigrama performansi ve postiiral kontroliinde
onemli benzer olumlu etkiler sagladigi kanitlanmistir (42-45).

Literatiir incelendiginde slackline egitiminin motor beceriler ve rehabilitasyon
gelisimine etkileri ile ilgili gesitli ¢alismalarin oldugu ancak artistik cimnastik bayanlar
denge aleti ile benzer olan slackline’in alt disiplini olan trickline ile ilgili herhangi bir
calismanin olmadigi goriilmiistiir. iki disiplinde de dinamik denge performansinin iist
diizey olmas1 gerekliligi gbz oniinde bulunduruldugunda aralarindaki en 6nemli farkin
zeminin hareketli veya hareketsiz olmasidir. Daha 6nce dengeyi gelistirmek amach
yapilan c¢alismalar da hareketli ve hareketsiz farkli zeminlerin etkileri incelenmis ve
dinamik dengenin hareketli zeminlerde daha iyi gelistigi belirtilmistir (38,39).

Caligsma siiresince tiim katilimcilarin denge performanslari 4 haftada bir 6lgiilerek
kaydedildi. 4. ve 8. haftadaki 6l¢imlerde denek grubundaki katilimcilarin dinamik denge
performansimin kontrol grubundaki katilimcilara gére daha yiiksek oldugu tespit edildi.
Ancak 8. haftadaki 6l¢iimlerinde aralarindaki farkin azaldigi ve 12. haftadaki 6lgtimlerde
iki grubun da dinamik denge performanslarinin neredeyse ayni seviyede oldugu goriildii.
Calisma sonucunda slackline egzersizlerinin dinamik denge gelisiminde geleneksel
yonteme kiyasla daha hizli ve olumlu etkileri oldugu tespit edildi. Her iki gurubun da son
olgtimde esit seviyede olmalarinin nedeninin yapilan brangin icerisinde dinamik dengeyi
gelistirecek ¢alismalarin olmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Bir¢ok ¢alismada
da gruplar aras1 denge performansinda ciddi bir fark olmadig: sadece slackline’in ayakta
durma siiresini 6nemli dl¢iide gelistirdigi rapor edilmistir (4,46,47). Dolayistyla slackline
egzersizlerinin denge performansindaki hizli gelisimin iizerinde olunan zeminin sabit
olmamasindan kaynaklandigi, bunun da proprioseptif duyular1 daha hizli gelistirdigi
diisiiniilmektedir. Tabi ki bu konuda daha net ¢ikarimlarda bulunmak i¢in ayrintili

caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Calismada deney ve kontrol gruplarindaki katilimcilarin 6n-test son-test 6l¢timleri
karsilagtirildiginda denge performansinda ciddi bir fark bulunmazken deney gurubundaki
katilimcilarin miisabaka ve antrenman esnasinda denge aleti serilerindeki hareketleri
sergilerken daha az distiikleri dolaysiyla denge serisinden alinan puanlarda olumlu bir
iyilesme gozlemlenmistir.

Calismada ilk 4 haftalik 6grenme siirecinden sonra her 4 haftanin sonunda
katilimcilarin denge aleti serisindeki diisme sayilar1 kaydedildi. Calisma sonucunda 4., 8.
ve 12. hafta ol¢imlerinde denek ve kontrol grubundaki katilimcilarin denge aleti
serisindeki diisme sayilarinin azaldig: tespit edildi. Her iki grupta da denge aletinden
diisme sayilarmin azalmasmin nedeninin yapilan rutin cimnastik antrenmanlarinin
icerisinde dengeyi gelistirecek ¢alismalarin olmasindan kaynaklandigi diigiiniilmektedir.
Fakat ¢alismanin sonunda 12. haftada yapilan dl¢iimlere slackline egitimi alan deney
grubundaki katilimcilarin  denge aleti serisindeki diisme sayilarinin  kontrol
grubundakilere gore daha az oldugu goriilmektedir (Sekil 4.1). Literatiirde slackline
egzersizlerinin artistik cimnastik bayanlar denge aleti serisinde diisme veya ceza puanina
etkisi ile ilgili herhangi bir ¢calismaya rastlanilmamistir. Ancak literatiir incelendiginde
slackline egzersizlerinin ayakta durma siiresinde olumlu gelismelere neden oldugunu
gosteren ¢esitli ¢alismalarin oldugu (4,46,47) goriilmekle beraber bu calismalarin
bulgularimiz1 destekler nitelikte oldugu da aciktir. Zaten artistik cimnastik bayanlar
denge aleti serisinde sporcunun denge aletinden diismesi durumunda -1.00 ceza puan
aldig1 goz oniinde bulunduruldugunda denge kaybinin puanlamada olduk¢a 6nemli bir
parametre oldugu dolayisiyla slackline antrenmanlarinin bu anlamda dengeyi gelistirici
ve diismeyi Onleyici alternatif bir egzersiz yontemi olarak kullanilmasinin 6nemi ortaya
¢ikmaktadir.

Slackline egzersizlerinin sporcularin denge yeteneklerini gelistirmek igin basarili
ve yeni yaklasim oldugu birgok uluslararasi ¢alismalarda da kanmitlanmistir (1,48,49).
Futbol, hentbol ve basketbol sporculari iizerinde yapilan caligmalarda slackline egitiminin
stirat, ceviklik, sigrama performansi ve postiiral kontroliinde 6nemli gelismeler gostermis
ayrica dinamik denge iizerinde benzer olumlu etkiler sagladigi gorilmiistiir (42-44,48).
Bu nedenle sporcularda belirli denge becerilerini ve denge kapasitelerini gelistirmeyi
amaglayan egitim programlarina slackline antrenmanlarinin dahil edilmesi faydali
olabilir. 2013 yilinda yapilan bir ¢alismada, 8 yasindaki ¢ocuklarin zorlayici dinamik

denge ve alisilmadik yeni bir denge gorevinde geng yetiskinlere gore stabil durusu daha
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zor sagladiklar1 goriilmiistiir (50). Bu anlayisla, statik ve dinamik denge becerilerinde
farkli spor ge¢misine sahip Ogrenci ve sporculara slackline denge egzersizlerinin
Onerilmesinin faydali olabilecegi bildirilmistir (51). Bu c¢alismalarin aksine bazi
calismalarda da slackline egitiminin denge performansinda ciddi bir fark yaratmadig
ancak ayakta durma siiresinde olumlu bir gelisme sagladigi bildirilmistir (4,46,47).
Bunun nedeninin de slackline antrenmanlarmin Gastroknemius, Rektus Femoris,
Kuadriseps, Hamstrings, Soleus, Lomber ve Tibialis Anterior kas aktivitesini ve eklem
stabilizesini arttirdigindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir (2,3,44,52,53).

Ancak slackline egzersizleri farkli bransglardaki sporcular tarafindan da
kullanilacag: gibi, fizyoterapinin bir pargasi olarak ta uygulanabilmektedir. Ozellikle alt
ekstremite rehabilitasyon programlari i¢in 6nemli bir yardimci egzersiz olabilecegi
diistiniilmektedir (2). 2016 yilinda yapilan bir c¢alismada slackline egzersizlerinin
Parkinson’lu hastalar i¢in basit, giivenli ve zorlu bir egitim ve rehabilitasyon araci olarak
kullanildiginda diisme riskini azalttig1 ve diisme korkusuyla ilgili giiveni artirdig1 rapor
edilmistir (54). Ayrica 6 haftalik slackline egzersizlerinin 9-16 yas serebral palsi tanisi
konulmus hastalarda statik postiiral kontrol, motor becerileri ve sigrama performansini

artirdigi da rapor edilmis bulgular arasindadir (45).
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug¢

Calismada slackline antrenmanlarimin artistik cimnastik bayanlar denge aletinde
hem teknik hem de dinamik denge becerilerini gelistirici alternatif bir antrenman yontemi
olup olamayacagi arastirildi. Bu ¢aligmada Slackline antrenmanlarinin tercih edilme
nedeni geleneksel denge antrenmanlarindan ziyade farkli bir yaklasimla dinamik denge
ve artistik cimnastik bayanlar denge aleti serisinde olumlu sonuglar elde etmekti. Caligma
sonucunda 12 haftalik slackline egzersizlerinin hem teknik hem de dinamik dengede
olumlu bir gelisim sagladigi, ayn1 zamanda da katilimcilarin miisabaka esnasinda denge
aleti lizerinde gergeklestirdikleri tekniklerde daha az diisme ve daha az denge kaybina
neden oldugu goriildii.

Slackline egzersizleri ile geleneksel denge egitiminin dinamik denge tizerindeki
gelisimi incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin 8. haftaya kadar dinamik denge
performanslarinin kontrol grubundaki katilimcilara gore daha yiiksek oldugu, ancak
caligmanin sonunda yani 12. haftada ise iki grubun da dinamik denge performanslarinin
neredeyse ayni diizeyde oldugu goriildi. Calisma sonucunda 4., 8. ve 12. hafta
Olctimlerinde denek ve kontrol grubundaki katilimcilarin denge aleti serisindeki diisme
sayilarinin azaldigi tespit edildi. Ancak c¢alismanin sonunda yani 12. haftada yapilan
Ol¢timlere slackline egitimi alan deney grubundaki katilimcilarin denge aleti serisindeki

diisme sayilariin kontrol grubundakilere gore daha az oldugu tespit edildi.

Artistik cimnastik bayanlar denge aleti serisinde denge kaybi1 puanlamada oldukca
onemli bir parametre oldugundan slackline egzersizlerinin bu anlamda dengeyi gelistirici
ve dlismeyi Onleyici alternatif bir yontem olarak kullanilmasi olduk¢a Onemlidir.
Dolayisiyla, slackline egzersizleri alisilmisin disinda zevkli, ekonomik ve kolay
kurulumu sayesinde bir¢ok spor branginda 1sinma egzersizlerine rahatlikla dahil

edebilecek yeni bir egzersiz yaklasimi olabilir.
6.2. Oneriler

Slackline egzersizleri asir1 yiiklenmeyi Onlemek icin 1sinma asamasinda
sporcularin 6zel antrenman rutinlerine kolayca entegre edilebilir.
Slackline egzersizleri motive edici bir egzersiz modalitesi oldugundan geleneksel

denge egitiminden daha yiiksek keyif vermesi nedeniyle gen¢ sporcular ile calisirken
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tercih edilebilirken spesifik ve fonksiyonel antrenmanlar i¢in de alternatif bir yontem
olarak kullanilabilir.
Slackline egzersizlerinin etkilerini anlamak amaciyla cimnastik¢ilerin postural
salmimlar1 ve denge ile kaslardan alinacak EMG verileri karsilastirilarak incelenebilir.
Ileride yapilacak ¢alismalarda slackline antrenmaninin artistik cimnastik yapan

elit bayan sporcular tizerindeki etkileri aragtirilabilir.

Slackline antrenmaninin artistik cimnastik yapan erkek sporcularin halka aleti

performanslarina etkileri arastirilabilir.
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EK-2. VELi ONAM FORMU
Saymn Veli;

Cocugunuzun katilacagi bu arastirma, “Slackline Egzersizlerinin Artistik
Cimnastik Bayanlar Denge Aleti Performansina Etkisi” adiyla, 01.12.2021 - 01.03.2022
tarihleri arasinda yapilacak bir yiiksek lisans tez g¢aligsmasidir. Arastirmanin amaci,
bayanlar artistik cimnastikte denge aletine benzer 6zellikleri olan slickline egzersizlerinin
baz1 biyomotor beceriler ve denge serisi performansina etkilerini incelemektir. Ozellikle
dagcilar ve tirmanisgilar tarafindan dengeyi iyilestirmek ve core bolgeyi kuvvetlendirmek
icin kullanilan slackline aktiviteleri iki baglanti noktas1 arasina gerilen polyester bant
tizerinde ayakta durmak, yiirimek, ziplamak, donmek gibi hem sabit hem de hareket
halindeyken dengeyi koruma eylemi olarak tanimlanmaktadir. Slackline sabit olmayan
kiigiik bir destek tabanina sahip oldugundan ¢ok yiiksek hareket cesitliligine izin vererek,
ozellikle alt ekstremite kas kuvvetini artirmada, sakatliklarin dnlenmesinde, postural
stabilite ve kontroliin iyilestirilmesinde ve denge becerisinin iyilestirilmesinde oldukca

etkili bir egzersiz yontemidir.

Arastirma Uygulamasi:  Arastirma Malatya Genglik Hizmetleri ve Spor il
Miidiirliigii tesislerindeki cimnastik salonunda haftada ii¢ giin ve giinde 20 dk olmak
tizere 12 hafta boyunca artistik cimnastik egitimi ve cimnastik temel hareketlerine yonelik
slackline egzersizlerinin yapilmasi seklinde gerceklestirilecektir.  Egzersizlere
baslamadan once 15 dk’lik cimnastige 6zgili 1sinma hareketleri yaptirildiktan sonra 5 m
uzunlugunda ve 10 cm genisliginde polyesterden yapilmis bant iizerinde slackline
egzersizleri gercgeklestirilecektir. Arastirmaya baslamadan once ve 12 hafta sonunda
statik ve dinamik denge parametreleri, gorsel ve isitsel reaksiyon zamanlari, dikey
sigrama yliksekligi, anaerobik gii¢, 10m siirat ve esneklik becerileri ile denge serisindeki
performanslar1 dlgiilecektir. Arastirma Malatya Genglik Hizmetleri ve Spor 1l
Miidiirliigiiniin izni ile gerceklesmektedir. Arastirma uygulamalarina katilim tamamiyla
gontlliliik esasina dayalidir. Cocugunuz calismaya katilip katilmamakta 6zgiirdiir.
Arastirma ¢ocugunuz i¢in herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tagimamaktadir.
Cocugunuzun katilimi tamamen sizin isteginize baghdir, reddedebilir ya da arastirmanin
herhangi bir asamasinda ayrilabilirsiniz. Arastirmaya katilmamama veya arastirmadan

ayrilma durumunda ¢ocugunuzun antrendriiyle olan iliskileri etkilemeyecektir.
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Calismada ¢ocugunuzdan kimlik belirleyici hicbir bilgi istenmemektedir. Elde
edilen veriler tamamiyla gizli tutulacak, tiglincii kisi veya kurumlarla paylagilmayacak ve

sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.

Uygulamalar, genel olarak kisisel rahatsizlik verecek egzersizler igcermemektedir.
Ancak, katilim sirasinda herhangi baska bir nedenden ¢ocugunuz kendisini rahatsiz
hissederse uygulamalar1 yarida birakip ¢ikmakta 6zgiirdiir. Bu durumda rahatsizligin
giderilmesi i¢in gereken yardim saglanacaktir. Cocugunuz ¢alismaya katildiktan sonra
istedigi an vazgegebilir. Boyle bir durumda arastirmaciya, calismay1 tamamlamayacagini
sOylemesi yeterli olacaktir. Arastirmaya katilmamak ya da katildiktan sonra vazgegmek

cocugunuza hi¢bir sorumluluk getirmeyecektir.

Onay vermeden Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
cekinmeyiniz. Calisma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulasarak soru

sorabilir, sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

/ Velisi bulundugum

aciklanan arastirmaya katilmasina izin veriyorum.

’in yukartda\

v /2022
imza

Veli Adi-Soyad: :

Qlefon Numarasi : /
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