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Abstract

This research is performed with the purpose of
reviewing the effect of swimming and Thera
band exercise program over dynamic and static
balance on children between 7-12. Consent
forms are obtained from the parents of
participating children. 10 children are scheduled
to perform 90 minutes of basic swimming
exercise twice a week and 10 children are
scheduled to perform 90 minutes of swimming
and Thera band exercise programs. Basic
swimming exercise program is evaluated to be
control group whereas swimming and Thera
band group s evaluated to be experimental
group. The study is carried out in olympic
swimming pool of city of Van. Data analysis is
made using SPSS 22 software package and
obtained data 1s evaluated using parred-sample
t-test. At the end of the swimming and Thera
band exercises applied on 10-week exercise
groups, same measures are obtaned from the
two groups. When the pretest and posttest
values of control group are compared,
significant  difference of p<0,05 s found
between open-eyed oscllation  distance,
closed/open eyed ellipse ratio, A (anterior) star

Ozet

Bu arastirmanin amact 7-12 Yas Arast
Cocuklarda Yiizme Fgzersizi ve Thera-band
Calismalarinin Dinamik ve Statik Dengeye
Etkisinin Incelenmesidir. Calismaya veli 1zin
formu alinarak katian yaslar: 7-12 arasinda
Temel ytizme egitimi (n=10), temel

ylizme egzersizi ve Thera-band calismalar
uygulanmis (n=10) olan toplamd R0 Ggrenct
bulunmaktadir. Kontrol grubuna giinde 1,5
saat haftada 2 giin toplam 10 hafta temel
Bizme egitimi verilmistir. Denek grubuna
giinde 1,5 saat haftada 2 giin toplam 10 hafta
temel ylizme egitimi ve haftanin iki glinii de 50
dakika Thera-band calismalar yaptirtlmistir.
Calisma Van Olimpik yiizme havuzunda
uygulanmustir. Calismanin modeli 6n test ve
son test yontemlerinden olusmustur.
Cocuklarda viicut agirhg, Boy, beden kitle
indeksi ve yas parametreleri belirlenmistir.
Cocuklarin statik ve dinamik denge 6lgiimlers
almmugtir, 10 haftalik bu gruplara uygulanan
temel yiizme egzersizinin ve Thera-band
egzersizlernin sonunda her iki gruptan da aym
olgtimler alnmugtir. Deney ve Kontrol
erubunun Boy, Kilo ve Beden Kitle Indeksi
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balance and PL (posterolateral) star balance | verilerinde istatistiki olarak anlaml bir farka
values. When the pretest and posttest values of | rastlanmamustir. (p=>0,05).
experimental group are compared; significant | Kontrol grubunun 6n test ve son test degerlert
difference of p<0,05 1s found between open | karsilagtinldiginda gooz agik saluim mesafesi,
eyed front-back oscillation body balance, close | goz kapalt/géz acik elipse oram, A denge ve
eyed right-left oscillation, open eyed oscillation | PL denge degerleri arasinda p<0,05 diizeyinde
distance, close eyed oscillaton distance, balance | anlaml farkhliklar tespit edilmustir. Deney
and PL star balance values. Between the values | grubunun 6n test ve son test degerleri
of PM (posteromedial) star balance, significant | karsillastinddiginda; gbz acik 6ne arkaya salinmim
difference of p<0,01 has been detected. When | givde dengesi, goz kapali saga sola salmm, goz
the pretest and posttest values of control and | agik saliim mesafesi, @ kapali salinum
experimental groups are compared, a significant | mesafesi, denge ve PL denge degerleri arasnda
difference of p<0,05 has been found on A star | p<0,05 diizeyinde anlamh farkhiliklar tespit
balance wvalue. When the posttest values of | edilmistir. PM denge degerleri arasinda 1se
control and experimental groups are compared; | p<0,01 dizeyinde anlaml farkldiklar tespit
significant  difference of p<0,05 15 found | edilmistir. Deney ve kontrol grubunun 6n test
between open eyed front-back oscillation, close | degerleri iisilagtinldiginda A(Anterior) denge
eved front-back oscillation body balance, A star | degerinde p<0,05 diizeyinde anlamh farklilik
balance and PL star balance values. Significant | bulunmustur. Deney ve kontrol grubunun son
difference of p<0,01 has been found between | test degerlert karsilastirldiginda; g6z acik dne
close/open eyed ellipse ratio and close/open | arkaya salimum, Géz kapal 6neffkaya salinim
perimeter ratio. As a result, it 15 reckoned that | gévde dengesi, A denge ve PL denge degerlert
swimming and Thera band exercises, which are | arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farkllik
evaluated as core exercises have an important | bulunmustur. G6z kapali/ goz agik elipse orant
role in developing static and dynamic balance on | ve Goz kapali/go@heik perimeter orant
child athletes. degerleri arasinda p<0,01 diizeyinde anlaml
farklilik bulunmustur. Sonug olarak, ¢cocuk
Keywords: Swimming, Thera-band, Dynamic | sporcularda ylizme ve core egzersiz adi altinda
Balance, Static Balance, Child. incelenen Thera-band ¢aligmalarinin statik ve
dinamik denge gelistirme de 6nemli rol
(Extended English summary is at the end of | oynadig: diistintilmektedir.
hi “umen

Anahtar Kelimeler Yuzme, Thera-band,

Girig

Hareket ve antrenman bilimi alanindaki arastirmalarin birinei 6nceligi sportif performansin
incelenmesidir. Gunay ve Yuce (2008), sportif performanst bir spor bransinda motorik yetidlerin
sekillenmesi olarak tanmmlarken, karmasik yapidaki ézelliginden dolayt kendine 6zgii yontemleri
icermesi gerektigini vurgulammglardir. Buna ilaveten Maughan (2004), sporcunun genetik yapisimn
sporda basar1 agssindan sadece ihtiyag olan potansiyeli sagladiginin Gnemini belirtmigtir.

Yiizme brangi bagska spor branglarindan belirli farkls duramlar gostermektedir. Yuzme bransinim en
onemli ozelligi , su uzerinde durabilmenin saglanmasi icin kollarin ve bacaklarin uyumlu sekilde
kullanilmasiyla vatay olarak hareketin yapilabilmesi icin enerjinin kullanilmasidir. Diger farkliliklar ise
, suyun i¢inde olugan siirtiinmeyi azaltmak 1¢in gerekli olan kogullardir. Buna ilaveten suyun solunum
sistemi tizerinde nefes alip vermeyi zor hale getiren baskilayict bir etkisi bulunmaktadir. Bu sebeple
Ebir mesafeyi ylizmek icin gerekli olan enerji aym mesafeyi kosmak icin gerekli enerjinin doit katidu”
denebilir (Odabas, 2003).

Yiizme Bransinda temel motorik 6zelliklerin gelisimi performans agisindan 6nemli rol oynamaktadr.
Bu gelisimler kara antrenmant adi altinda cesith yontemlerle uygulanmaktadir. Bunlardan biri lastik
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(Theraband)galismalaridir. Terabantlar denge gibi farkli motorik yetilerin gelisiminde de énemli rol
oynamaktadhr. Cinkil’ terabantlar bir ¢ok farkli  hareketi ve yapian harcket biitiniini her acgda
hissedebilme ozelliklerine sahiptirler. Buna ilaveten her yas, grubunda uygulanabilir olmalart da
terabantlarin diger 6zelliklerindendir (Page ve Ellenbecker 2005).

Denge, farklilik gosteren durumlarda bireyin agirlik merkezinin belirli bir diizeyde tutulmasi ve bu
durumun devam ettirilmesi ve korunmasidir. Spor bilimleri boyutunda incelendiginde ise denge:
uygulanmasi istenen hareket icin merkezi sinir sistemi ile iskelet-kas sisteminin bir uyum iginde
etkilespmi anlamna gelen koordinasyon kapsamimda ele alnan bir kabiliyettir (Murath, 2003). Statik
denge duragan bir zemin diizeyinde ve hichir kuvvete ihtiyac, duyulmadan posturuin veya wicut
bolimlerinin belirli pozisyonda bulunmasi ve bu pozisyonun korunmas: amaciyla sagladigs dengedir
(Nichols ve atle, 1995). Dinamik denge ise vuicutta kas, ek|gin cevresi ve yumusak dokular tarafindan
notralize edilmesi sonucu elde edilen dengedir (Nichols ve ark., 1995). Schmidt dengenin sporda
yiiksek basart icin gerekli olan vucut postiiriinti koruyalfnede onemli bir faktér olusturdugunu ifade
etmektedir. Bu nedenle hareketler biitiniinde akut degisiklikler iceren dinamik sporlara temel
olusturmaktadsr. Ttim spor branslarinda denge kavrami 6nemli rol oynamaktadir (Altay 2001).

Yoéntem

Bu aragtirma deneysel yontem ile yapilmus bir arastwmadir. Caligmaya veli 1zin formu almarak katildan
vaslari 7-12 arasinda Temel ytizme egitimi (n=10), temel ylizme egzersizi ve TJera-band ¢alismalari
uygulanmis (n=10) olan toplamda 20 6grenci bulunmaktadir. Kontrol grubuna giinde 1,5 saat haftada
2 giin toplam 10 hafta temel ylizme egitimi verilmistir. Denek grubuna ginde 1,5 saat haftada 2 giin
toplam 10 hafta temel yiizme egitimi ve haftanin iki giini de 50 dakika Thera-band calismalar:
vaptirdmistir. Calksma Van Olimpik ytizme havuzunda uygulanmistir. Calismanin modeli 6n test ve
son test yontemlerinden olusmustur. Cocuklarda viicut agihig, Boy, beden kitle indeksi ve yag
parametreleri belirlenmistir. Cocuklarin statik ve dinamik denge 6lctimleri alinmistir. 10 haftalik bu
gruplara uygulanan temel yiizme egzersizinin ve Thera-band egzersizlerinin sonunda her iki gruptan
da aym Slctimler alinmustir. Cocuklarda viicut agirhgs, Boy, beden kitle indeksi ve yas parametreleri
belirlenmis, yapilacak islem oncest 1slem hakkinda bilgi verilecek ¢ocuk ve velisinden onay formu
alinmustir. Cocuklarmn statik ve dinamik denge 6lgtimlert alinmugtir. 10 haftalik bu gruplara uygulanan
temel ylizme egzersizinin ve Thera-band egzersizlerinin sonunda her iki gruptan da ayni Slciimler
alinmistir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Aguligr: Kathimer grubun boy élglimleri bir stadiometre kullamilarak
yapilmistir. Olgiim esnasinda, katilimeilardan ayakkabilarini, agir kiyafetlerini, sac tokasi veya sapka
bere gibi kiyafetleri ¢ikarmalart istenmigtir. Kattimeilar yikseklik cetveline sirtlari doniik, bas arkasy,
sirt ve kalgalar stadiometreye degecek, ayaklar birlesik sekildedir. Dis kulak kanaluu tsti elmacik
kemigiyle aynt seviyedevken bireyden karsiya bakmast istenmigtir. Stadiometrenin kayan cubugu
indirilecek bireyin sac¢ina diiz bir sekilde bastirilmustir. Bu sekilde alinan 6lgiim sonucu ‘em’ cinsinden
kaydedidmustir (McDowellve RIC,2008) (Vietve Ark,2008).

Denge: Katiimeilarin statik denge durumlarint belirlemek dijital denge cihazi kullanlmustir. Cihaz
kolay, orta ve zor olmak tzere 3 farkli sekilde testi uygulama imkim sunmaktadir. Testin
uygulanmasinda kolay mod secilmistir. Test esnasinda olusabilecek 6grenme etkisini azaltabilmek igin
cthaz, katilmcilara test 6ncesinde tamtlmustir. Test prosediirii kathmeilara agiklandiktan sonra,
katiimecilarin yas, boy, agirlik bilgileri cihaza kaydedilmistir. Katillimcilardan ayaklar: ¢iplak bir sekilde
cthazin tGstiine ¢ikmalan istenmistir. Kathmeiarin  ayaklart  arasindaki mesafe 10 cm’dir.
Katithmailardan kollart yanda, karsisindaki ekrana bakmalar: ve ayaklarim 0 noktasinda tutmaya
calismast istenmustic (Atilgan,2013). Dinamik denge iste Y denge testi ile belirlenmistir. Aralarinda
1200 ag1 olan anterior, anteromedial ve posterolateral yonlerdeki ti¢ ¢izgi ¢izilmistir. Sporculardan
cizgilerin kesistigi yer olan baslangic noktasina elleri belinde olacak sekilde gegmesi istenmigtir. Daha
sonra, dominant bacagi destek ayag olacak sekilde diger ayak ucunu gidebildigi en uzak noktaya
goturtip hafif¢e dokundurup eski pozisyonuna gelmesi istendi ve mesafe mezura ile 6lgtlmiistiir.
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Elde edilen verierin analizi SPSS 22 paket programunda degerlendirilmistir. Gruplarinfomojen
dagilip dagilmadsgim tespit etmek amaciyla normallik analizi yapilmigtie. Kontrol ve deney grubunun

on test ve son test karsilastirmalart paired sample t test analizi ile yapilmistur.

Bulgular

Arastirmaya katilan kontrol grubu ve deney grubunun aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
meelendiginde; kontrol grubu 1¢in yas 9,1444,75 yil olarak, boy 1,50£0,34 m. olarak, viicut agwhg:
5 .48£6,75 kg ve bki 16,6514,34 olarak tespit edilmistir. Deney grubunun ise yag 9,48+4,50 yil olarak,
boy 1,55%0,48 m olarak, viicut agirhg1 38,45£7,43 kg olarak ve bki 16,02£4,78 olarak tespit edilmistir.

Tablol. Kontrol Grubunun On test ve Son test Kargilagtirmalari

Antmetik  Standart
N . B
Ortalama  Sapma
On test 10 6,70 3,49
Gaz acik éne arkaya salimim 2,11 0,064
’ Sontest 10 4,80 1,39
Ontest 10 7,50 279
Géz kapah 6ne arkaya salnim -0.404 0,654
Son test 10 8,00 2,00
Ontest 10 15,40 5,37
Géz agik Sne arkaya salimm ortalama iz 1,248 0,243
Son test 10 12,30 3,40
Ontest 10 21,10 3,22
Gaz kapah 6ne arkaya sahnim ortalama hiz 0,215 0,835
Son test 10 20,50 3,13
_ ) _ ) On test 10 5,24 6,45
Géz agik 6ne arkaya salimm govde dengesi — 0,426 0,680
Son test 10 4,41 2,70
On test 10 5,02 6,42
Géz kapah éne arkaya salinim govde dengesi 0,179 0,862
. Sontest 10 4,65 3,11
On test 10 7,50 2,99
Gz agik saga sola salimm 1,593 0,146
Son test 10 6,40 211
Ontest 10 8,50 347
Géz kapal safa sola salium - -1,262 0,239
Son test 10 10,50 3,83
Ontest 10 13,00 5,51 _
Gz agik safa sola salimim hizi mm/sec) 1,678 0,128
Sontest 10 10,10 144
, . _ On test 10 16,70 7,64 o
Gz kapal saga sola salimm hizi mm/sec) 0,361 0,727
Sontest 10 15,60 4,90
o On test 10 717,80 252,93
Géz acik salmim mesafesi 1,836 0,010+
Son test 10 580,50 72,50
] Ontest 10 930,20 373,42
Gz kapah sahinim mesatesi 0,376 0,715
Son test 10 879,80 154,65
. o On test 10 144,40 6541
Géz kapaly/gbz acik elipse oram -2,831 0,020*
Son test 10 303,30 141,31
_ _ Ontest 10 130,70 20,14 _
Géz kapal/gdz agik perimeter orany -1373 0,203
Son test 10 155,80 41,90
) On test 10 67,80 2,25
A(Anterion)Star denge -2414 0,039+
Sontest 10 69,10 2,46
) On test 10 76,30 4,37
PM(Posteromedial)Star denge -2,090 0,066
Son test 10 4,94
_ JeeaStac d Ontest 10 74,00 3,33 2578 oo1se
'osterolateral)Star den =267 X
l Son test 10 77,00 5,37

Tablo 1’e gbre kontrol grubunun 6n test ve son test de®rleri karsilastirldiginda goz acik salinim
mesafesi, g6z kapali/gdz acik elipse orany, A denge ve PL denge degerleri arasinda p<0,05 diizeyinde

anlaml farkliliklar tespit edilmigtir.
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Tablo 2. Deney Grubu On Test ve Son Test kargilagtirmas:

N Antmetk  Standart P
Ortalama  Sapma
On test 10 5,60 217
Géz agik éne arkaya salimm -1,309 0,223
? Sontest 10 6,00 1,88
On test 10 7,00 3,19
Gaz kapal 6ne arkaya sahnim -1,394 0,302
) Son test 10 7,90 3,69
Ontest 10 13,30 6,41 _
Géz agik 6ne arkaya salimm ortalama hiz{mm/sec) = -0,171 0,868
Son test 10 13,40 5,52
_ Ontest 10 17,70 6,70 _
Gz kapal 6ne arkaya sahnim ortalama huz mm/sec) — 0,429 0,678
Son test 10 17,40 5,81
. . i . On test 10 7,00 7,50
Goz acik 6ne arkaya salimm govde dengesi 1,640 0,034*
Sontest 10 6,83 7,28
On test 10 6,99 742
Géz kapah 6ne arkaya salnim govde dengesi = =— -0,975 0,355
Son test 10 8,07 71,75
Ontest 10 640 4,50
Géz agik saga sola salimim -0,514 0,619
Son test 10 6,60 3,83
On test 10 7,40 2,54
Gaz kapal saga sola salium -1316 0,021+
Son test 10 8,50 3,83
_ On test 10 10,80 6,42
Géz acik safa sola salinim hiz (mm/sec) -0,854 0,415
Son test 10 11,40 6,00
On test 10 13,40 497
Gz kapal saga sola saluum hizs (mm/sec) -1,348 0,210
Sontest 10 15,40 6,38
) o On test 10 600,00 289,61
Gdz agik salmim mesafesi 1,240 0,046*
Sontest 10 547,09 342,76
] Ontest 10 75570 257,02
Géz kapal salinim mesatesi = 2,298 0,047
Son test 10 722,30 266,18
_ ‘ Ontest 10 20540 201,12
Gz kapah/goz agik elipse oram - 0,983 0,351
Son test 10 147,90 62,20
; . ) On test 10 132,50 32,04 ~
Géz kapal/gdz acik perimeter orany 1,238 0,247
Sontest 10 127,10 29,78
) On test 10 72,10 3,21 __
A(Anterion) Star denge -1,677 0,028+
Son test 10 73,10 3,95
) On test 10 74,30 4,02
PM(Posteromedial) Star denge -4,714 0,001+
Sontest 10 7540 4,06
Ontest 10 72,80 293
PL(Posterolateral)Star denge = -3,087 0,013*
Son test 10 74,00 3,19

Tablo 2’ye gore deney grubunun 6n test ve son test degerlert karsilagtirldiginda; g6z acik 6ne arkaya
salimim govde dengesiboz kapah saga sola saluum, goz acik salinim mesafesi, gz kapalt salimm
mesafesi, denge ve PL denge def@rleri arasinda p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmigtir.

PM denge degerlert arasinda ise p<0,01 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubunu On test kargilagtirmalari
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Antmetik Standart
N
: Ortalama Sapma ! 4
Kontrol 10 6,70 349
Gz agik Sne arkaya salimm 0,845 0,409
Deney 10 560 2,17
Kontrol 10 7,50 2,79
Gaz kapal 6ne arkaya salnim 0,372 0,714
. Deney 0 7,00 3,19
Kontwal 10 15,40 5,37
Géz agik éne arkaya salimm ortalama iz mm/sec) 0,793 0,438
Deney 10 13,30 6,41
_ Kontol 10 21,10 8,22
Gz kapal 6ne arkaya sahnim ortalama huz mm/sec) = = 1,013 0,324
Deney 10 17,70 6,70
) Kontrol 10 5,24 6,45
Gaz acik 6ne arkaya salimm govde dengesi -0,561 0,582
Deney 0 7,00 7,50
i i . ) Kontrol 10 5,02 6,42
Géz kapal 6ne arkaya saluum givde dengesi - 0,633 0,535
Deney 10 6,99 742
Kontrol 10 7,50 2,99
Géz agik saga sola salimim 0,644 0,528
Deney 10 640 4,50
Kontrol 10 8,50 347
Gaz kapal saga sola salium = 0,808 0,430
Deney 10 7,40 2,54
Kontwol 10 13,00 5,51
Géz acik safa sola salimm hiz 0,821 0,422
Deney 10 10,80 6,42
Kontwol 10 16,70 7,64
Gz kapal saga sola salimm luz 1,144 0,267
Deney 10 13,40 4,97
. . Kontrol 10 717,80 252,93
Gz acik salmim mesafesi 0,969 0,345
Deney 10 600,00 289,61
i Kontrol 10 930,20 373,42
Géz kapal salinim mesatesi — = 1,217 0,239
Deney 10 755,70 257,02
Ty Kontrol 10 144,40 65,41 S 03T
OZ Kapaly Z acik elipse otam = 4 i
PRy Deney 10 20540 201,12 ’
_ ) Kontrol 10 130,70 29,14 N
Géz kapal/gdz acik perimeter orany -0,131 0,897
Deney 10 132,50 32,04
) Kontrol 10 67,80 2,25
A(Anterion) Star denge -3,466 0,003%*
Deney 10 72,10 32
) Kontrol 10 76,30 4,37
PM (Postecomedial)star denge 1,064 0,302
Deney 10 7430 4,02
Kontrol 10 74,00 3,33
PL (Posterolateral)star denge 0,854 0,404
Deney 0 72,80 2,93

Tablo 3’e @bre deney ve kontrol grubunun 6n test degerlert karsilagtirldiginda A(Anterior) denge

degerinde p<0,05 diizeyinde anlamls farklilik bulunmustur.

Tablo 4. Deney ve kontrol grubunun son test kargilagtirmalar
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N Antmetik Standart I P
Ortalama Sapma
Kontrol 10 4,80 1,39
Gz agik Sne arkaya salimm -1,616 0,0253+*
Deney 0 600 1,88
Kontrol 10 8,00 2,00
Gaz kapal 6ne arkaya salnim 0,075 0,941
. Deney 0 7,9 3,69
Kontwal 10 12,30 340
Géz agik 6ne arkaya salim ortalama iz (mm/sec) -0,536 0,598
Deney 10 13,40 5,52
Kontol 10 20,50 3,13
Gz kapal 6ne arkaya sahnim ortalama huz (mm/sec) = 1,484 0,155
Deney 10 17,40 5,81
- ks " I svde d ) Kontrol 10 4,41 2,70 . 0337
Oz acik Gne arkaya sahmm gévde dengesi -0,987 7
¥ yé sl go gest Deney 0 683 7,28
i i . ) Kontrol 10 4,65 3,1
Géz kapal 6ne arkaya sahnim gvde dengesi - — -1,290 0,043*
Deney 10 8,07 7,75
Kontrol 10 06,40 211
Géz agik saga sola salimim -0,144 0,887
Deney 10 660 3,83
Kontrol 10 10,50 3,83
Gaz kapal saga sola salium 1,116 0,259
Deney 10 8,50 3,83
_ Kontwol 10 10,10 1,44
Géz acik safa sola salinim hiz (mm/sec) 0,666 0,514
Deney 10 11,40 6,00
Kontwol 10 15,60 4,90
Gz kapal saga sola salumm hizs (mm/sec) 0,79 0,938
Deney 10 15,40 6,38
i . Kontrol 10 580,50 72,50 _
Gz acik salmim mesafesi 0,302 0,766
Deney 10 547,09 342,70
i Kontrol 10 879,80 154,65
Géz kapal salinim mesatesi = 1,618 0,123
Deney 10 722,30 266,18
Kontwol 10 303,30 141,31
Gaz kapal/ gz acik elipse oram = 3,183 0,005%*
Deney 10 147,90 62,20
) ) Kontrol 10 155,80 41,90 .
Géz kapal/gdz acik perimeter orany — - 1,765 0,044%
Deney 10 127,10 29,78
) Kontrol 10 69,10 2,46 _
A(Anterion) Star denge 22,172 0,014%
Deney 10 73,10 3,95
Kontrol 10 77,70 4,94
PM (Posteromedial)star denge 1,137 0,271
Deney 10 7540 4,06
Kontrol 10 77,00 5,37
PL (Posterolateral)star denge 1,517 0,047*
Deney 10 7400 3,19

Tablo 4e gore deney ve kontrol grubunun son test degerleri karsilag@ildiginda; g62 agik 6ne arkaya
salimm, Go6z kapali 6ne arkaya salimm govde dengesi, A denge ve PL denge degerleri arasinda p<0,05
diizeyinde anlamh farklilik bulunmustur. Goz kapali/goz agik elipse oram ve Goz kapali/gdz agik
perimeter oramt degerleri arasinda p<0,01 diizeyinde anlamls farklilik bulunmustur.

Tartigma ve Sonug

Calismada 7-12 Yag Arasi Cocuklarda Yiizme Egzersizi ve Thera-band Calismalarmin Statik ve

Dinamik Dengeye Etkisinin Incelenmesi amaglanmustir.

Cosio-Lima ve ve ark., (2003), pilates topu ile uygulanan 5 haftalik kor stabilitesi ve denge antrenman
ile geleneksel antrenmanin karsilastirlmasmi yapmustir. Sonug olarak, tek ayak denge degerlerinde ve
denge antrenmani yapan grubun olumlu yonde ilerleme kaydettigini bildirmistir. Bizim calismamazla

paralellik gostermektedir
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Emery ve ark., (2005), saglikli adolesan bireyler tizerinde Wobble tahtas: kullanarak ger¢eklestirmis,
olduklart 6 haftalik antrenman sonrasinda statik ve dinamik denge degerlerinde gelime oldugunu
bildirmislerdir. Ayrica bu mudahale sonrast 6 aylik bir takip siiresi gerceklestirilmig, ve séz konusu
antrenmanin katiimeilann sakatlik riskinde disis gozlemlendigi vurgulanmustr.  Yaggie ve ark.,
(2006), 36 katdimct ile 4 hafta stiresince Bosu topu kullanarak yaptiklari antrenman sonrasinda, deney
grubunun statik denge kabiliyetinde anlamli bir fark gézlemlemislerdir. Bizim calismamuzla paralellik
EPstermektedir.

Perin ve ark (2002), statik ve dinamik denge olgtimlerini judo, dans ve kontrol grubu olmak tizere
karsilagtrmuslardir. Kontrol grubu ile judo yapan sporcularin  él¢timleri arasinda istatistiksel olarak
anlamb farklilik bulunamamigtir. Gorsel bulgular olmadifinda ise judo sporu yapanlarin danscilardan
anlaml dizeyde gelisim gosterdigini belirlemislerdir. Yapilaf arastirmanin = sonucunda yiiksek
sevivede olan sporcularin, kendi bransina ait gelisimleri ile iligkili olarak gelisen denge kontroli
sergiledikleri gozlemlenmistir (Perin ve ark 2002).

Stemm ve ark (2001), golf oyuncularmi 3 farkli handikap diizeyine gore smiflandirmiglar ve postiiral
salmmm diizeylermni incelemislerdir. Caliyma sonunda baslangic diizeyi ve yiiksek handikap dizeyi
arasmnda temel denge oOlcimlerinde farklilik tespit etmemislerdir. Bizim calismamuzla paralellik
gostermemektedir.

Bressel (2007) futbol, basketbol ve jimnastik sporu yapan tiniversiteli sporcularin dinamik ve statik
dengelerini incelemis, bunun sonucunda jimnastik sporu yapanlarla futbolcularin degerlerinde
farklihk gozlemlenmezken, basketbolcularin daha diisiik dinamik denge degerlerine sahip oldugunu
saptamistir. Bu durum denge performansinin, denge veya bransa 6zgii antrenmanla gelistirilebilir bir
ozelligi olarak soylenebilir,

Aydin ve arkadaglarr (2002), jimnastikei 20 geng bayan ve 20 saglikli bayan kontrol grubunu gozler
actk ve kapali, yart sert bir zeminde tek ayak dengede durma yeteneklerini inceledikleri calismalarinda,
jimnastik sporuyla ugrasanlarin daha az hatayla dengede durabildiklerini belirtmistir. Ayrica hem
jmnastik sporcularinm hem de kontrol grubunda dominant ve dominant olmayan bacaklar arasinda
anlamh farkhlik bulunmadigini belirtmiglerdir.

Géliintik (2010) sporcularin 6zellikle futbolcularin, dominant bacagim kullanmalarina ragmen zaman
zaman non-dominant bacagint da kullandiklarin belirtmistir. Yaptign aragtirmada, denge degerlerinde
dominant ve non-dominant bacak arasmda anlamlidik olmadigint belirtmis, sag ve sol ayagin baskin
kullanan gruplarin denge degiskenleri arasinda istatistiksel olarak farklilik olmadigun bildirmistir. Bu
iki calismada dominant Slglimlerinde goriilen farklilik olmama durumu bizim ¢aligmamuz icin literatiir
destegi olmustur. Dominant ve non-dominant 6lgtimleri yapmanin bu yas grubuna uygun olmayacagy,
her iki ayagin da esit oranda calistirilmasi gerektigi dastintilmektedir,

Denerel (2011) yaptiga calismada, statik ve dinamik germe egzersizlerinin dinamik denge tizerine akut
etkdisi isimli aragtirmasina katilan 33 erkek 34 kadin olmak tizere 20-21 yas, grubu toplam 67 sporcuya
uygulanan isinma, statik germe ve dinamik germe uygulamalarinin hepsinin de dinamik denge
performansi istatistiksel olarak anlamli derecede olumlu gelisim gosterdigy, tc egzersizin de
birbirlerine istatistiksel olarak farki olmadigs belirtmigtir. Bu durum egzersizin, cocukluk
donemlerinde uygulanmas: ile ki durumda da denge dizeym gelistirdigini ve yapilan denge
antrenmanlarmm  olumlu  yonde katlasim  gostermektedir.  Bizim  ¢ahsmamuzla  paralellik
gostermektedir.

Bu arastirma ile yukaridaki literattir 6rnekleri karsilastirddiginda, ikt temel etken 6nem arz etmektedir,
Literatiirde kor antrenmanlari araciiy ile statik ve dinamik denge 6zeliginde gelisme kaydeden
yukaridaki ¢alismalar antrenman miidahalelerinde Thera-band, Bosu Topu, pilates topu gibi yapist
geredi dinamik tarzda egzersizler uygulamuslardir. Bu calismalar bir nevi denge antrenmam olarak da
nitelendirilebilitler.

Ortaya c¢ikan veriler degerlendirildiginde Thera-band ve core baslgr altinda mncelenen egzersiz
cesitlerinin denge kabiliyeti tizerinde etkili olabilecegi degerlendirmeye agik bir konudur.
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Extended English summary
This research is performed with the purpose of reviewing the effect of swimming and Thera band
exercise program over dynamic and static balance on children between 7-12.
Swimming major 1s different than other sports with many of its attributes. The most important
difference of swimming is the usage of energy in a way that requires using arms and legs in a
harmonious way in order to float on the water and to have horizontal movement. Other differences
are the factors required to minimize the fraction created when inside the water. Additionally, water
has a repressing effect on the respiratory system, making it difficult to breathe. For this reason, it
can be stated that “the amount of energy required to swim a certain distance is four times that of
the one required to run it. (Odabas, 2003).
Balance can be defined as the state in which an individual” center of gravity is kept at a certain
level, keeping and securing it at that level. When looking at the perspective of sports sciences,
balance 13 defined as the harmonious mteraction between the central nervous system and
musculoskeletal system to perform the intended motion and this ability 1s evaluated under the
concept of coordmation (Muratly, 2003). Static balance is the balance observed when the individual
13 on a stable surface without needing an additional force and 1s required to keep the posture or
body parts at a certain position and to secure that position (Nichols et al,, 1995). Whereas dynamic
balance 1s the balance acquired as a result of the neutralization made by muscles, joints and soft
tissues (Nichols et al., 1995). Schmidt states that balance 1s an important factor in securing the
required body posture which s a must for success in sports. For this reason, it forms a basis for
dynamic sports which includes acute changes in overall motions. In all specialties of sports, balance
15 thus an important factor (Altay 2001).
Forms of consent are obtained from the parents of participating children. 10 children are scheduled
to perform 90 minutes of basic swimming exercise twice a week and 10 children are scheduled to
perform 90 minutes of swimming and Thera band exercise programs. Basic swimming exercise
program 1s evaluated to be control group whereas swimming and Thera band group 1s evaluated to
be experimental group. The study is carried out in olympic swimming pool of city of Van. Data
analysis is made using SPSS 22 software package and obtained data is evaluated using paired-sample
t-test. At the end of the swimming and Thera band exercises applied on 10-week exercise groups,
same measures are obtained from the two groups. Weighing of the participants is made with Tanita
BC 418 device which operates with direct segmental multi-frequency bioelectric impedance
analysis. Measurements such as participants” body mass index, basal metabolic rate, body fat mass
and body water are made using the same device (Jimenez et al., 2012). Digital balance device is
used to define the static balance of participants. The device offers the ability to perform the test in
3 different ways which are easy, medium and hard. Easy mode is selected to perform the tests. In
order to minimize the learning effect during the tests, the device is introduced to the participants
before the test. The participants are asked to step on the device, barefoot. The participants are then
asked to look at the screen across with keeping their arms on the side and their feet at 0 point
(Atilgan,2013). Dynamic balance i1s defined with Y test. Three lines are drawn in anterior,
anteromedial and posterolateral directions with 120 degree intervals. The children are asked to
stand on the mtersection point of the lines, which is the starting point, with their hands on their
waist. Then, by using the dominant leg as support foot, they are asked to touch the furthest possible
point with their other foot and return to their initial position. Then the distance is measured with
tape measure.
As per the findings of the study, when the pretest and posttest values of control group are
compared, significant difference of p<0,05 15 found between open-eyed oscillation distance,
closed/open eyed ellipse ratio, A (anterior) star balance and PL (posterolateral) star balance values.
When the pretest and posttest values of experimental group are compared; significant difference
of p<0,05 is found between open eyed front-back oscillation body balance, close eyed right-left
oscillation, open eyed oscillation distance, close eyed oscillation distance, balance and PIL. star
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balance values. Between the values of PM (posteromedial) star balance, significant difference of
p<0,01 has been detected. When the pretest and posttest values of control and experimental groups
are compared, a significant difference of p<0,05 has been found on A star balance value. When
the posttest values of control and experimental groups are compared; significant difference of
p<0,05 1s found between open eyed front-back oscillation, close eyed front-back oscillation body
balance, A star balance and PL star balance values. Significant difference of p<0,01 has been found
between close/open eyed ellipse ratio and close/open perimeter ratio.

As a result, it 1s reckoned that swimming and Thera band exercises, which are evaluated as core
exercises have an important role in developing static and dynamic balance on child athletes.
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