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ABSTRACT

u calismanin amaci, prepubertal amatér cimnas-

tikgilerde dinamik denge, sigrama performansi ve
gbvde stabilitesi arasindaki iligskiyi arastirmaktir. Ca-
lismaya 38 cocuk (ortalama yas, 7.94 + 0.32 yil) katil-
mistir. Katilimcilarin dinamik dengesi, Star Excursion
Balance Test (SEBT) anterior (A), posteromedial (PM)
ve posterolateral (PL) yonlerde degerlendirilmistir.
Govde stabilitesi, govde fleksiyon, lateral kdpri ve
gévde ekstansiyon testleri ile dederlendirilmistir. Di-
key sicrama performansi icin squat sicrama ylksek-
ligi kontak mati kullanilarak &lglilmistir. SEBT'nin A
(p=0.044), PL (p=0.001) uzanma yonleri ile govde
fleksiyon testi arasinda anlamli bir iliski bulunmustur.
Ayni zamanda hem gdévde fleksiyon (p=0.032) hem
de govde ekstansiyon (p=0.048) testi ile squat si¢ra-
ma yiksekligi arasinda anlamii bir iliski bulunmustur.
Sonug olarak, govde stabilitesinin prepubertal ama-
tor cimnastikcilerde, dinamik denge ve dikey sicrama
yiksekligi ile kismen iliskili oldugu g&sterilmistir.
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T he aim of this study was to investigate relationship
between dynamic balance, vertical jump and core
stability in prepubertal amateur gymnasts. Thirty
eight children (mean age, 7.94 + 0.32 years) parti-
cipated in this study. Dynamic balance of the parti-
cipants were evaluated at directions of anterior (A),
posteromedial (PM) and posterolateral (PL) with Star
Excursion Balance Test (SEBT). The core stability was
evaluated with trunk flexion, side bridge, and trunk
extension tests. For vertical jump performance, squat
jump height was measured using a contact mat. A sig-
nificant relationship was found between A (p=0.044),
PL (p=0.001), reach directions of the SEBT and trunk
flexion. Also, a significant relationship was found bet-
ween both trunk flexion (p=0.032) and trunk exten-
sion (p=0.048) and squat jump height. As a result, it
was shown that core stability was partially associated
with dynamic balance and vertical jump height.
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GiRIiS

Cagimizda bilgisayar kullanimi ve televizyon iz-
leme gibi sedanter aktiviteler nedeniyle cocuk-
lar arasinda obezite gérilme orani hizla artmak-
tadir. Cocuklarda yetiskinlik déneminde kardiyo-
vaskuler hastaliklarin gelisme riskini dnlemek
icin duzenli fiziksel aktivite ve spor katilimi tav-
siye edilmektedir (Savashan ve dig., 2015). Cim-
nastik erken yaslarda cocuklar icin dnerilen ve
aileler tarafindan tercih edilen popiler bir spor
bransidir. Cimnastik sporu, hiz, geviklik, kuvvet,
denge ve esneklik gibi fiziksel uygunluk bilesen-
lerinin kombinasyonunu gerektiren bir spordur
(Daly ve dig., 2001). Denge, bircok spor bransi
icin temel bir yetenek olmakla birlikte &zellikle
cimnastikte minimum bir yetersizligi durumun-
da musabaka sonucunu etkileyebilecek dnemli
bir fiziksel bilesendir. Dinamik denge, Kisinin
hareket sirasinda kitle merkezinin stabilitesini
devam ettirebilme yetenegidir ve bircok spor
aktivitesinde temel bir motorik 6zelliktir (Hryso-
mallis, 2011; Winter ve dig., 1990). Spor aktivite-
ler sirasinda dengenin yetersiz diizeyde olmasi,
muisabaka performansini olumsuz yénde etki-
lemesinin yani sira yaralanma riskini arttirabil-
mektedir (Hrysomallis, 2007).

Govde kas yorgunlugunun goévde dinamik
stabilitesini azalttigi ve denge kaybina yol ac¢tigi
bildirilmektedir (Davidson ve dig., 2004; Grana-
ta ve Gottipati, 2008; Van Dieen ve dig., 2012;
Winter ve dig., 1990). Govde, énde abdominal
kaslar, arkada erektdr spina ve gluteal kaslar,
Ustte diyafram ve tabanda pelvik doseme ve kal-
ca kaslarinin cevreledigi silindir bir korse sek-
lindedir. Govde, distal hareketlilik icin proksimal
stabiliteyi saglayan fonksiyonel kinetik halkanin
merkezidir (Akuthota ve dig., 2008; Kibler ve
dig., 2006).

Cimnastik performansi sirasinda vicut agir-
li§ina karsi Ust ve alt ekstremitelerin maksimum
kuvveti, yiksek hizda 6zel bir beceriyi gercek-
lestirmede blylk rol oynamaktadir. Tim cim-
nastik disiplinlerinde sicrama 6énemli bir motorik
Ozelliktir ve sicrama yuksekligi performansta
belirleyici bir rol oynamaktadir. Dikey sigrama
yetenedi, alt ekstremite kaslarinin patlayici gu-

cline baghdir (Nagano ve dig., 2001; Tomioka ve
dig., 2001). Bununla birlikte iyi bir gdvde stabi-
lizasyonunun vicudun distalinde, alt ekstremi-
telerde sicrama performansini etkileyebilecedi
disinlilmektedir. Literatlirde gévde stabilitesi
ve sportif performans arasindaki iliskiyi aras-
tiran birkac calisma mevcuttur. Nesser ve dig.
(2009) kadin futbolcularda govde stabilitesi ile
sprint, dikey sicrama, squat, mekik kosusu gibi
performans testleri arasinda anlamli bir iliskinin
bulunmadi§ini rapor etmislerdir. Diger taraftan,
Sharrock ve dig. (2011) gévde stabilitesinin bas-
ketbol, voleybol, futbol, yizme ve tenis spor-
cularinda saglk topu firlatma performansinin
negatif yonde etkilendigini géstermislerdir. Bu-
nunla birlikte, arastirmacilar, gévde stabilitesi
ile ceviklik, dikey sicrama ve sprint performansi
arasinda anlamli bir iliski bulmamislardir. Nesser
ve di§. (2008) erkek futbolcularda gévde stabili-
tesiile sprint, dikey sicrama ve ceviklik arasinda
bir iliski bulmamiglardir. Sonug olarak, literatdr-
de gbvde stabilitesi ile farkh performans testle-
ri arasinda iliskiyi arastiran az sayida calisma
mevcuttur ve birkag spor bransiyla sinirh kaldigi
gorilmektedir.

Bu calismada, cimnastik sporunda dinamik
denge ve dikey sicrama yeteneklerinin sportif
basariyl 6énemli diizeyde etkileyebilecegi di-
stincesiyle son yillarda hem antrendérler hem de
arastirmacilar icin popdler bir konu olan gévde
stabilitesinin bu yeteneklerle iliskisini arastir-
mak amaclanmistir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Calismaya, bir ilkdgretim
okulunda temel cimnastik egitimi alan 15 kiz ve
23 erkek olmak Uzere toplam 38 cocuk (ortala-
ma yas, 7.94 + 0.32 yil) dahil edilmistir. Aileler
ve antrenér calisma hakkinda bilgilendirilmis,
testleri yapmayi engelleyecek herhangi bir no-
rolojik veya ortopedik problemi bulunmayan
cocuklar calismaya alinmistir. Calisma Bulent
Ecevit Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Ku-
rulu tarafindan etik agidan uygun bulunmustur.
Gocuklar okul saatleri disinda haftada 2 saat
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cimnastik antrenori esliginde 1 yildir temel cim-
nastik egitimi almiglardir. Katilimcilarin tanimla-
yici istatistikleri Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin (n=38) tanimlayici istatistikleri.

Degiskenler Oort +Ss
Yas (yil) 794 +£0.32
Boy uzunlugu

m) 12297+ 4.94
Vicut agirhgi 26.85 + 510

(kg)

Verilerin Toplanmasi:

Tam katilimcilar, sirasiyla boy ve vicut adgir-
hgi, dinamik denge, dikey sicrama ve gdvde
stabilite testlerini tamamlamislardir. Ol¢limler
0gleden sonra okul saati disinda, dncesinde
herhangi bir fiziksel aktivite yapmadiklari gin
gergeklestirilmistir.

Boy ve viicut agirligi 6iciimleri: Deneklerin
boy uzunluklari, hassaslik derecesi 0.01 m olan
(SECA, Almanya) boy olcer ve vicut agirhgr 6l-
cimleri de hassaslik derecesi 0.1kg olan elektro-
nik baskulle (SECA, Almanya) dlctlmustar.

Dinamik denge: Cocuklarin dinamik dengesi
Star Excursion Balance Test (SEBT) ile de§erlen-
dirilmistir. Once, bacak uzunlugu icin spina ilia-
ka anterior superior ve ayni taraf medial malleol
arasindaki mesafe mezura ile dl¢tlmustir. Spor
salonu zemininde SEBT igin anterior (A), poste-
romedial (PM) ve posterolateral (PL) yonlerinde
3 mezura yere tespit edilmistir. Her bir cocuktan
3 mezuranin kesistigi noktada dominant bacak
Uzerinde ayakta dururken diger ekstremitesi ile
sirasityla bu 3 farkli yénde dengesini bozmadan
ayak ucu ile uzanabildigi kadar uzak mesafeye
erismesi istenmistir. Test sirasinda sabit aya-
gin yer dedistirmesi, uzanan ayagdin baslangic
cizgisine tekrar geri getirilmemesi durumunda
test tekrarlanmistir. Cocuklardan 30 sn araile 3
deneme yapmalari istenmis ve arastirmaci uza-
nabildikleri en uzak mesafeyi mezura lzerinden
okuyarak not etmistir. Test ayakkabinin deste-
gini engellemek icin ciplak ayakla gerceklesti-
rilmistir. Cocuklarin uzanabildikleri mesafeler

bacak uzunluklarina oranlanmig ve 100 ile car-
pilmistir (Gribble ve dig., 2013). Dominant bacak,
bir topa tekme atmak igin tercih ettikleri bacak
olarak belirlenmistir.

Govde stabilitesi: Govde stabilitesini de-
gerlendirmek icin McGill ve dig. (1999) tarafin-
dan gelistirilen 3 test uygulanmistir. Abdominal
bdlge kassal dayanikhligini deGerlendirmek icin
"govde fleksiyon testi” kullaniimistir. Bu test icin
cocuklar, elleri zit omuzlarda caprazlanarak mat
Uzerine, sirtlstd dizler yaklasik 90 derece bi-
kUll pozisyonda ve ayak tabanlari mat Gzerinde
olacak sekilde yatirilmistir. Testi yapan arastir-
maci cocuklarin ayak bileklerini sabitlemistir.
Omuzlarin, skapula yerle temasi kesecek kadar
kalkmasi ve bu pozisyonu korumasi istenmis-
tir. Arastirmaci cocuklara testi kendi tzerinde
g6stererek aciklamis ve ¢cocuklarin yorulmama-
st icin 1 kez deneme yaptiriimistir. “Hazir basla”
komutuyla teste baslanmis ve bir kronometre
(Casio, Japan) ile pozisyonun bozuldudu ana ka-
dar gecen sure kaydedilmistir.

Lateral govde kas dayanikliligini degerlen-
dirmek icin “lateral kopri testi” kullaniimistir. Bu
test igin cocuklar yan yatiriimis, altta kalan kol
ile dirsekten itibaren destek ylizeyi olusturulmus,
diger el ise bele yerlestirilmistir. Cocuklardan ha-
zir olduklarinda kalcalarini ve dizlerini yerden
kaldirarak koprd kurmalari istenmistir. Arastir-
maci ¢cocuklara testi kendi Gzerinde g&stererek
aciklamis ve cocuklarin yorulmamasi icin 1 kez
deneme yaptiriimistir. “Hazir basla” komutuyla
teste baslanmis ve bir kronometre ile képri po-
zisyonunun korundugu siire kaydedilmistir.

Sirt ekstansdérleri dayaniklihgini degerlen-
dirmek icin izometrik sirt ekstansoér kas daya-
niklihk testi olan “gbdvde ekstansiyon (Biering
Sorenson) Testi” kullaniimistir. Bu test igin ¢o-
cuklar yuzistli, govdeleri spina iliaka anterior
superiordan itibaren yataktan sarkacak sekilde
yatirilmistir. Cocuklarin bacaklari arastirmaci
tarafindan sabitlenmis ve eller zit omuzlarda
olacak sekilde yercekimine karsi gdvdelerini
yere paralel tutmalari istenmistir. Arastirmaci
cocuklara testi kendi Uzerinde gdstererek acik-
lamis ve ¢ocuklarin yorulmamasi icin 1 kez dene-
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me yaptiriimistir. “Hazir basla” komutuyla teste
baslanmis ve bir kronometre ile paralelligin bo-
zuldugu ana kadar gecen sire kaydedilmistir.

Dikey Sigrama: Cocuklarin dikey sicrama
ylksekligi, kontak mat Uzerinde squat sicrama
testi ile de@erlendirilmistir (Swift Performance
Equipment, Lismore, NSW, Australia). Cocuklar-
dan ciplak ayakla, gdvde ve diz 90 derece flek-
siyon pozisyonunda mat lzerinde eller kalcada
baslangi¢c pozisyonunu almalari istenmistir. Bu
pozisyonu 4 sn strdirdikten sonra maksimum
yUkseklige sicramalari istenmistir. Cocuklarin
sigrama sirasinda éne, geriye ya da yanlara yer
degistirmemesi, ellerini mutlaka kalgalarinda
tutmasi ve dizlerini havada bikmemeleri ge-
rektigi belirtilmistir. Olciim 30 sn ara ile iki kez
tekrarlanmis ve en fazla sigrama yuksekligi kay-
dedilmistir (Markovic ve dig., 2004).

Verilerin analizi: Verilerin analizi SPSS for
Windows 16.0 (SPSS Inc, Chicago, ABD) kulla-
nilarak yapilimistir. Degiskenler, aritmetik orta-
lama (Ort) ve standart sapma (Ss) olarak ifade
edilmistir. Veriler arasindaki iligskinin anlamli
olup olmadiginin tespiti amaciyla Pearson ko-
relasyon analizi kullanilmistir. Yaniima olasiligi
p<0.05 olarak alinmistir.

BULGULAR

Cocuklarin test sonuglari Tablo 2'de verilmis-
tir. Govde stabilitesi testlerinden, yalniz gdvde
fleksiyon testi ile SEBT'nin A (p=0.044) ve PL
uzanma yonleri (p=0.001) arasinda anlaml bir

Tablo 2. Katilimcilarin (n=38) test sonuglari
(Ort + Ss).

Degiskenler Ort £ Ss

A (cm) 69.75+11.36
PM (cm) 82.68 +11.84
PL (cm) 74.711+12.59
Govde fleksiyon (sn) 54.58 £ 37.55
Lateral kdpril (sn) 9.42 +10.55
Go6vde ekstansiyon (sn) 45.66 +32.33
Squat sigrama (cm) 15.80+3.98

A, Anterior; PM, Posteromedial; PL, Posterolateral.

Tablo 3. Katilimcilarin (n=38) test sonuclari arasindaki

iliski.
gi Squat
Degiskenler A PM PL srerama
Govde
fleksiyon ~ 0-044* O 0.001* 0.032*
Lateral 0.526 0185 0.553 0.510
képru : . . .
Govde 0.656 0768 0799 0.048*

ekstansiyon

A, Anterior; PM, Posteromedial; PL, Posterolateral.
*p<0.05

iliski bulunmustur. Ayni zamanda hem gévde
fleksiyon (p=0.032) hem de gdvde ekstansiyon
(p=0.048) testi ile squat sicrama ylksekligi ara-
sinda anlamli bir iliski bulunmustur (Tablo 3).

TARTISMA

Calismamizin bulgulari, cimnastik egitimi alan
prepubertal cocuklarda govde stabilite testlerin-
den yalniz gévde fleksiyonunun, SEBT'nin A ve PL
uzanma yonleri ile iliskisi oldugunu gdstermistir.
Diger gdvde stabilite testleri, govde ekstansiyon ve
lateral koprdi ile iliski bulunmamistir. Bu calismada
cocuklarin dinamik dengesi, SEBT ile degerlendiril-
mistir. SEBT, 6zellikle sporcularda yaralanma son-
rasi rehabilitasyon déneminde ve performansi be-
lirlemek icin yaygin olarak kullanilan, herhangi bir
cihaza gereksinim olmayan pratik ve kolay bir saha
testidir. Testin performansi, alt ekstremite kaslari
kuvveti, esnekligi, diz ve kalca eklem hareket ge-
nisligi gibi kinetik ve kinematik faktdrlere baghdir
(Earl ve Hertel, 2001; Gordon ve dig., 2013; Gribble
ve dig., 2013; Robinson ve Gribble, 2008). Govde
fleksiyonu ile SEBT uzanma yonleri ile iliskisi abdo-
minal kaslarin aktivitesine baglanabilir. Hodges ve
dig. 1997) saglikh bireyler tizerinde yaptiklari ¢alis-
mada, kalga fleksor, abdiktor, ekstansor kaslari ve
abdominal kaslarin elektromiyografik aktivitelerini
incelemisler, uylugun hareketleri sirasinda abdo-
minal kaslarin aktivitesini bildirmislerdir. Bununla
birlikte gdvde kaslarinin proksimal stabilizasyonu,
distalde alt ekstremiteler Gzerinde, gévdenin yer-
cekimine karsl pozisyonunu korumasina yardimci
olabilir. Ayrica vicut dengesi, vestibller, gorsel ve
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somatosensoriyel sistemden gelen uyarilarin mer-
kezi sinir sisteminde islenerek kas-iskelet sistemin-
de uygun cevaplarin acida cikariimasiyla diizenlen-
mektedir (Hrysomallis, 2011; Massion, 1994). Van
dieen ve dig. (2012) elit cimnastikgilerde gévde kas
yorgunlugunun oturma dengesini etkiledigini gos-
termislerdir. Cetin ve dig. (2008) 30 saglikl bireyin
katildigi calismada, izokinetik dinamometre ile gév-
de fleksiyon ve ekstaniyon egzersizleri ile kas yor-
gunlugu olusturmuslar, bireylerin statik ve dinamik
denge skorlarinda azalma gézlemlemislerdir.

Bizim calismamizin aksine Granacher ve
Gollhofer (2012) prepubertal cocuklarda denge
ve kas kuvveti arasinda anlamli bir iliski bulma-
mistir. Yazarlar calismamizdaki denge testinden
farkli olarak statik ve dinamik postiral kontrol
bir denge platformu (zerinde dederlendirmis-
lerdir. Gordon ve dig. (2013) genc lakros sporcu-
larinda gévde kas kuvvetinin SEBT performansi
ile iliskisinin bulunmadigini rapor etmislerdir.
Ayni sekilde, Ozmen (2016) adélesan futbolcu-
larda, SEBT ile govde stabilitesi testleri arasinda
anlamli bir iligki bulmamistir.

Bu calismanin bir diger sonucu hem gov-
de fleksiyon hem de gévde ekstansiyon testi ile
squat sicrama ylksekligi arasinda anlamh bir ilis-
kinin bulunmasidir. Yiksek seviyede sicrama ge-
rektiren sporlardan biri olan cimnastikte sicrama
yetenegi sporun ayrilmaz bir parcasidir. Sigrama
yeteneg@i, bacak kaslarinin glicline, patlayici kuv-
vetine, sicramaya katilan kaslarin esnekligine ve
sicrama teknigine baghdir (Arpinar ve dig., 2003;
Coknaz ve dig., 2008; Evren ve dig., 2005; Gra-
nacher ve Gollhofer, 2012). Literatliirde gbévde
stabilitesinin dikey sicrama yiksekligi ile iliskisi-
ni arastiran ¢ok fazla calisma bulunmamaktadir.
Nesser ve dig. (2009), futbolcularda gévde kas
kuvveti ile sportif performans arasindaki iliskiyi
arastirdiklari ¢alismalarinda, bizim calismamiz-
dakine benzer gdvde stabilite testlerini kullan-
mislar; 1tekrar maksimum squat, bench press, 40
yard sprint, 10 yard mekik-kosu testi, dikey sicra-
ma performansi ile gévde stabilitesi arasinda
anlamli bir iliski bulmamislardir. Sharrock ve dig.
(2011) basketbol, voleybol, futbol, ylizme ve tenis
sporculari gibi aktif bireylerde dikey sicrama, ce-

viklik ve sprint performansi ile gévde stabilitesi
arasinda anlamli bir iliski tespit etmemislerdir.
Yazarlar govde stabilitesini degerlendirmek igin
bu ¢alismada kullanilan testlerden farkh olarak
bacak alcalma testini kullanmislardir. Diger ta-
raftan, bizim calismamizin bulgulari ile paralel
olarak, Nesser ve dig. (2008) futbolcularda 20 m
sprint, dikey sicrama ve ceviklik ile gévde stabi-
litesi arasinda istatistiksel orta diizeyde anlamh
bir iliski oldugunu bildirmislerdir. Ayni sekilde,
Ozmen (2016) addlesan futbolcularda, dikey si¢-
rama ile gévde stabilite testlerinden govde flek-
siyonu arasinda negatif bir iliski oldugunu rapor
etmistir. Dikey sicrama yUksekligi, primer olarak
bacak kaslarinin patlayici gliciint gerektiren bir
yetenek olarak bilinmesine ragmen alt ekstremi-
telerin hareketi sirasinda gévdenin proksimalde
stabilize edici etkisi distalde alt ekstremitelerin
sicrama yUksekligi ile iliskili olabilir.

Katilimcilarin, sayisinin az olmasi ve elit cim-
nastikciler olmamasi bu calismanin sinirhliklari
arasinda sayilabilir.

SONUC VE ONERILER

Bu calismanin sonucunda, prepubertal amator
cimnastikcilerde, gévde stabilitesinin, dinamik
denge ve dikey sicrama yiksekligi ile kismen ilis-
kili oldugu gorilmistdr. Cimnastik antrenmanla-
ri, 6zellikle ¢cocuklarda tim vicut egzersizlerini
icermektedir. Bu nedenle hem alt ve Ust ekstre-
miteler hem de gbévde kaslarinda kuvvet geligimi
beklenmektedir. Dengenin cimnastik sporu icin
onemli bir fiziksel yetenek oldugu g6z dniinde
bulundurularak, dengenin gelisimi amaciyla
g6vde stabilizasyon egzersizlerinin, antrendrler
tarafindan cimnastik sporu ile ugrasanlarin ant-
renman programlarina dahil edilmesinin sportif
basariyi arttiracagi distincesindeyiz.
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