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OZET

GENC KADINLARDA 12 HAFTALIK DENGE ANTRENMANININ
CABUKLUK VE CEVIKLIK UZERINE ETKISININ INCELENMES]

MUSTAFA KAZAK

Antrenorliik Egitimi Ana Bilim Dali
Kilis 7 Aralik Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Danisman: Dog. Dr. Cengiz TASKIN
Sayfa: 64 Yil: 2022

Bu arastirmanin amaci geng¢ kadinlarin denge antrenmaninin ¢eviklik ve ¢cabukluga olan
etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya, deney grubu yaslari ortalama 21,7+ 1,97 yil,
boylar1 ortalamast 165,8+ 4,11 m, viicut agirliklar1 ortalamasi 60.99+£2.56 kg olan 20
kadin katilmistir. Kontrol grubu yaslari ortalama 22,1+ 2,01 y1l, boylar1 ortalama 167,8+
3,54 m, viicut agirliklar1 ortalamasi 62,51+ 3,75 kg olan 20 kadin olmak iizere toplam
40 kadin katilmigtir. Normallik sinamasi igin Shapiro-Wilk testi, gruplar arasi 6n test ve
son test farklarin analizinde Independent Samples T testi, grup i¢i fark olup olmadiginin
belirlenmesinde ise Paired Samples T testi kullanildi. Deney grubuna 8 hafta boyunca
haftada 3 giin diiz zemin, temel bosu ve bosu iizerinde durma ile birlikte diiz zeminden
bosu iizerine atlama hareketleri uygulandi. Cabukluk performanslarimi 6lgmek i¢in 5
metre cabukluk testi ve ceviklik performansini degerlendirmek i¢in ise T testi
uygulandi. Deney ve kontrol grubuna ait ¢abukluk ve c¢eviklik 6n test degerlerinde
guruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmazken guruplar arasi tim
son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Deney grubuna
ait ¢abukluk ve ceviklik performansi 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligski bulunurken, kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmamustir. Sonug olarak; Sonu¢ olarak, 12 haftalik denge antrenmaninin

cabukluk ve ceviklik 6zelliklerini gelistirdigi bulunmustur.

Anahtar Sozciikler: Denge, Cabukluk, Ceviklik.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF 12 WEEKS OF BALANCE TRAINING ON
RAPIDITY AND AGILITY IN YOUNG WOMEN

MUSTAFA KAZAK

Department Of Trainer Education
Kilis 7 Aralik University, Graduate Education Institute
Supervisor: Assoc Dr. Cengiz TASKIN
Page: 64 Year: 2022

The aim of this research is to examine the effect of balance training on agility and
quickness of young women. To research, the mean age of the experimental group 21,7+
1,97 year, average height 165,8+ 4,11 m, body weight average 60.99+2.56 kg 20
women participated. Average age of control group 22,1+ 2,01 year, average height
167,8+ 3,54 m, body weight average 62,51+ 3,75 kg A total of 40 women, 20 of whom
were women, participated. Shapiro-Wilk test was used to test for normality,
Independent Samples T test was used to analyze the pretest and posttest differences
between groups, and Paired Samples T test was used to determine whether there was a
difference within the group. For 8 weeks, 3 days a week on flat ground, standing on the
foundation bosu and bosu, as well as jumping from the flat ground onto the bosu were
applied. The 5 meter quickness test was used to measure the agility performances and
the T test was used to evaluate the agility performance. While there was no statistically
significant relationship between the groups in the quickness and agility pre-test values
of the experimental and control groups, a statistically significant relationship was found
in all post-test values between the groups. While there was a statistically significant
relationship between the quickness and agility performance pre-test and post-test values
of the experimental group, no statistically significant relationship was found in the

control group.

Keywords: Balance, Quickness, Agility.
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ETiK iLKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Bu tez caligmasinin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina kadar
biitiin asamalarda bilimsel etik ilke ve kurallara uygun davrandigimi; bu tezdeki biitiin
bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, kullanmis oldugum tiim bilgiler
ve yorumlar i¢in kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynakcada yer verdigimi,
hicbir sekilde “intihal icermedigini” beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢calismamla
ilgili bu beyanima aykir1 bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak tiim ahlaki

ve hukuki sonuglar1 kabul ettigimi bildiririm.

Imza

Mustafa KAZAK
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1. GIRIS

Spor; 6grenme, antrenman yada yarisma esnasinda ileri diizeyde motor gorevleri
uygulamayi, dinamik ve statik dengeyi ayni anda siirdiirmeyi belirtmektedir (Erkmen ve
ark., 2007).

Spor, insan topluluklarini pesinden siiriikleyen, miihim toplumsal ve evrensel
olgulardandir. Biiyiik olan stadyumlarin, spor alanlarinin ve spor salonlarinin insanlarla
dolup tagmasi, bir yandan da televizyon, radyo ve basin benzeri donemimizin en etkili
Kitle iletisim araglarinin sayfalarin1 ve uzun yaym siirelerinde spora yer vermeleri, bu
kitlesel olguya verilen ehemmiyeti belirtmektedir. Performansin 6nemini her gegen giin
arttiran etmenlerden biriside biiylik bir ilginin olmasidir. Sporda bilimsel arastirma
sekillerinin ve laboratuvar galismalarinin ilerlemesi, performansin yiikselmesi agisindan
olumlu netice gostermektedir. Bu husus dengenin performans iizerindeki sonuglarinin

arastirtlmasini da igermektedir (Akar, 2008).

Temel teknik hiinerlerin ve koordinatif yeteneklerin diizgiin bir sekilde isleyisini devam
ettirmek icin gen¢ yaslarda egzersize ve spora gereken ehemmiyet gosterilmelidir
(Bulca ve Ersoz 2004).

Viicut kompozisyonuna dikkat etmek ve saglik diizeyini arttirmak performans agisindan
yiiksek seviyelere ¢ikmak i¢in sporcularin egzersize ve antrenmana gereken enemmiyeti
gostermesi 6nem arz etmektedir. Bu diizeye ¢ikmak i¢in de yiiksek seviyede esneklik,
motor beceri, gii¢, koordinasyon, dayaniklilik, ¢eviklik, denge o6zelliklerini ileri bir

seviyeye tasimak onem belirtmektedir (Santos ve ark., 2015).

Sportif performansin tanimlanmasinda 6nem teskil eden bir bilesen motorik 6zellikler
kuvvet, hiz, ¢eviklik, dayaniklilik, esneklik, gii¢ ve denge birlesimini gerektirir. Hiz,
giic, kuvvet, esneklik ve ceviklik, denge kombinasyon egzersizini ve performansi

Iyilestirmek i¢in mithim olan parametreleridir (Daly ve ark., 2001).

Motor becerilerde, giig, esneklik, koordinasyon, dayaniklilik, ¢eviklik, denge ve siirat
parametrelerin de ist seviyede bir ilerleme gereklidir. Motor becerilerin isleyis
gostermesi birbiriyle etkilesim ig¢inde olmasiyla baglantilidir ve en iist seviyedeki

performansi tutturabilmek, yiiksek bir diizeye ¢ikmak icin vazgegilmez olarak kabul



edilir (Laffranchi, 2005). Gerek bireysel sporlarinda gerekse takim oyunlarinda aerobik
ve anaerobik sistemlerin arka arkaya kullanildigi kuvvet, siirat, ¢eviklik, denge ve

esneklik gibi etmenlerin performansta tesir biraktig1 bir gergektir (Tamer, 2000).

Denge, degisik spor dallarinda farkli diizeylerde miihim olmanin yaninda, tiim
branslarda sporcular i¢in vazgegilmez bir 6zelliktir. Bir kayak¢1 veya ¢im hokeyci ile bir
giiresci veya karatecinin farkli diizeylerde denge berisine sahip oldugu belirtilir. Yalniz
bu spor dallarinda da dengenin vazgecilmez oldugu inkar edilemez. Denge insanlarin
motor davranisini gegerli olarak saptayan bir ozelliktir. Biitiin spor dallarinda iist
diizeydeki performansin gosterilmesindeki en bilindik etkenlerdendir. Dengenin sporsal
becerilerde, iyi performans sergileyenler ve sergileyemeyen kisiler arasindan ayrimin
yapilmasinda bir kilavuz oldugu ve motor becerilerin gosterildigi bedensel ilerleme igin
olumlu sekilde bir ivme kazandirdig: belirtilmektedir (Altay, 2001).

Biitiin spor branglarinda sporcu performansiin yiikseltilmesi bilimsel sekillerin
uygulanmas1 mithimdir. Sporcularin kuvvet, dayaniklilik, esneklik, siirat, g¢eviklik,
beceri gibi motor 6zelliklerin ilerlemesi spor bransina istinaden uygulanan ¢alismalar ve

egzersizlerle gerceklestirilebilir (Kizilet et al., 2010).

Ceviklik hizli ve dogru bir bigimde yon degisikligi yapabilme 06zelligi olarak
belirtilmektedir (Chelladurai, 1976). Cabukluk ve Ceviklik birbiri ile siirekli karigtirilan
bir kavramdir (Asci, 2013).

Cabukluk, uzuvlarin ve kaslarin miimkiin oldugunca kisa siirede dis direnmelere viicut,
ya da viicudun bir bolimiiniin direnmesine ragmen eklemleri eyleme gegirebilme
niteligidir. Yani ¢eviklik veya ¢abukluk ile tiim motorik hareketlerin kondisyonel ve
koordinatif kalitesi belirtilmektedir (Chelladurai, 1976).

Bu durumda, yon degisiminin hizli ve dogru bir bi¢imde uygulanabilmesi i¢in uzuvlarin
patlayici bir bi¢imde hizlanmasi gergegi gz Oniine alindiginda ¢abuklugun, ¢evikligin

bir kismi1 oldugu belirtilmektedir (Asci, 2013).
1.1. Amacg

Bu aragtirmanin amaci geng kadinlarin 12 haftalik denge antrenmaninin ¢eviklik ve

cabukluga olan etkisinin incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Sporun Tanimi

Yazarlar farkli goriis ve agiklamalarla Sporun tanimini yaparken genis kavramlari i¢inde
bulunduran sporu agiklamaya girismislerdir. Bu durumun nedeni sporun hedeflerinin
degisik algilanmasi, yapilis bi¢imleri, igerikleri ve spor dallar1 gibi unsurlarin

Ol¢timlenmesi seklinde belirtilir (Yetim 2000).

Spor; sosyal, kiiltiirel ve ekonomik kalkinmanin ana unsuru olan kisinin, benligin temel
faktorii olan kisilik gelisimini hizlandirmak, beden saghigimni pozitif sekilde gelistirmek,
karakteristik nitelikleri pozitif sekilde ilerletmek, bireyin rekabet giiciinii yiikseltmek,
beceri ve bilgi niteliklerini iyilestirerek cevresel barisi saglamak, birka¢ kural i¢in
savagabilme kabiliyeti olusturmak, rakibe karsi Ustiin gelme sebebiyle yapilan

faaliyetlerin biitiiniidiir (Tavacioglu 1997).
2.2. Kadin ve Giindelik Yasam

Yasadigimiz donemde Ozgilirlesme taktikleri agisindan tiikketim objesi haline
biiriindiiriilerek metalastirilan kadin bedeni de tarihsel donemde genel beden idraki ile
iligkili olarak degisik manalara gelmis ve degisik bakis agilarina konu edilmistir. Orta
Cag siiresince Avrupa’da Kilise’nin gerceklestirdigi Incil fikirleriyle iliski halinde olan
kadin bedeni erkek bedenine nazaran kiiciimsenmistir. Ronesans’la beraber Avrupa’da
kigilerin biitin degerlerin temel tanimlayicisi olarak kabul goriilmiis skolastik goriis
bicimi terk edilince merkezi insan olan disiince sistemi yeniden hayat bulmus ve
estetige ehemmiyet gosterilmistir. Hatta bu husus zamanm sanat eserlerinde de
goriilmiistiir; sanat eserlerinde kadin heykelleri matematiksel yasalara uygun seviye ve
simetride olusturulmustur. Kita Avrupasi haricinde Ingiltere’de 1837-1901 déneminde
Viktorya zamaninda ise kadin bedenin yeterli giiciiniin olmadig1 belirtilmis, daha ¢ok
annelik ve bekaret seklinde goriilmiislerdir. Bu olayin nedeni 0 zamanin ahlaki kurallari
ve erkek egemen toplumun sosyal alanda baskin olarak one ¢ikmasidir (Tasdelen ve
Koca, 2015: 206).

Erkek egemen toplum bilindigi gibi, sinifsal ve farkli sosyal kaynaklari ne olursa olsun,

biiyiin erkeklerin bir sekilde faydalandigi bir toplumsal tertipi, bir iktidar yerini belirtir.



Farkli statiilerde, cinsiyette yer alanlarin gereken davranisi sergilemesiyle ilgili
konusma hakkini ve karigma yetisini kendisinde goriir (Sancar, 2016: 17). Bu vyeri
elinde tutan erkek egemen toplum diizeni, eylemleri, zamanlari, konumlar1 ve araglari
yani is paylasimi ve mekanin diizenini iki cinsin her birine ¢ok sert bir bigimde
paylastirir. Toplumsal diizeni olustururlarken bedeni cinsiyet farklarina gore ve
gerceklik idraki ile kurarlar. Bedensellesmis toplumsal programin idraki, ilk olarak

bedenin kendisine uygulanir (Bourdieu, 2019: 22).

Aydinlanma siireciyle meydana gelen ve moderniteyle siiriip giden donemde bedene
hangi sekilde davranis sergilenmesi gerektigi siirecin gereksinimleri ve beklentileri
etrafinda bi¢imlenmistir. Calisma saatlerinin fazlalasmasi ve sehirlesmenin artmasiyla
beraber insanlar sosyal aktivite anlaminda beden ve evlerine daha ¢ok ilgi duymaya
baslamislardir. Bu neticede beden ve eve ait harcamalarda artiglar ortaya ¢ikmistir. Bu
husus giindelik yasamin merkezine bedene dayali politikalar1 yerlestirmistir. Oncelikli
olarak kadmlar i¢in viicutlari, yasadiklari ve yasayacaklari hayatin belirleyicisi

olabilecek kadar merkezi bir diizeye yiikselmistir. (Elgik, 2016: 196).

Tiiketim toplumunun ilerlemesi ve kisilerin kendi bedenlerine ait diisiinceleri
farklilagtirllmistir. Tiketim kiiltiiriiniin tesiriyle olusturulan yeni algida bedenin fit,
saglikli ve enerjik olmasi zorunlu hale getirilmis, Oncelikle kadin bedenine karsi
glizellik idealleri ve belirli beden oSlgiileri dayatilmistir. Dayatilan bu 6lgiiler de kadin
bedeninin normal gériiniimii ve yasamin dogal bir yeri gibi gosterilmistir (Timurturkan,
2008: 108; Ongodren, 2015: 31).

Bu sebeple ideal kadinlik, irrasyonel olan, giizel olan veya giizellesmek igin estetik
uygulatan, aklim1 ve 6znelligini kaybetmis bedenler {izerinde bigimlendirilmistir. Bu
durumda kadin bedeni kapitalist sistemin irettigi giizellik fikrine bagl olarak
metalagsma siirecine girmistir. Oncelikle iist diizey ve orta diizey sehirli kadimnlar
arasinda giyim sekli, makyaj bi¢imi, bakimsiz ve ¢irkin olmasi veya giizellesme
gayretleri ¢cok¢a sikinti aldiklar1 bir hale biirtinmiistiir. Sonug olarak kadinlar yalnizca
cinsiyet ve beden rolleriyle “biblo bebek” durumunda ileriye gidemeyen objeler haline
getirilmistir (Altindal, 2017: 65).



Kadin bedenin istlendigi bu nitelikler yalnizca begenilir estetik fikirler sunmakla
yetinmemis, kadin bedeni adeta denetim altinda tutularak talimatlar sdylenmeye
baslanmustir. Saglikli bir insan olmayi, zayif, ince ve estetik goriinmeyi, fit, geng,
bakimli ve giizel olmayi sartlayan (Nazli, 2009: 64-65) bu tanimlat sebebiyle kadinlarin
bedenlerini denetim altina almalari mecburi hale gelmistir. Bu denetim altinda tutma
kadinlarin bedenlerinin normallesmesine sebep olmustur. 1.70 boy, ince viicut, 36-38
beden giyim, diizgiin bir burun gibi normal beden olgiilerindeki ideal beden sartlamasi
alistirilmus ve igsellestirilmis, bireylerin bu beden politikalarini kendi segimleri sonucun

da belirledikleri diistincesi meydana getirilmistir (Topaloglu, 2010: 254-271).

Oviilen zayif ve ince bedenler, ayn1 anda genglik, basari, toplumsal prestij ve kabul

edilmeyle bir arada gosterilmistir (Kdse, 2011: 88).

Anladigimiz sekilde, degisik kiiltiir ve donemlerde kadin bedeni i¢in tanimlanan
belirlenmis agiklamalar zamansal dayatmalara ve gereksinim gosterilen Kullanima gore
farklilasarak tekrar meydana getirilmistir. Ornegin Tiirkiye’de, tarima dayanan iiretimin
baskin oldugu 1950°’li donemlerde, kadin bedeninin gii¢lii, kuvvetli, Kilolu sekilde
goriinmesi hos karsilanirken, modernizmin ortaya c¢ikmasiyla beraber bu durum
farklilagsmis, kadin bedeninin narin, yumusak, zayif-ince, esnek ve piiriizsiiz olmasinin
tizerinde durup, idealize edilmistir. (Kula Demir ve Yigit, 2013: 461; Aktas, 2014: 191;
Bilgin, 2016: 228).

Temelde bedenin ve oncelikle de kadin bedeninin alg1 ve beklentilerdeki bu farklilasma
donemi “toplumsal bir proje” olarak yerini aldigi seklinde yorumlanmasina neden
olmustur. Kapitalist diizenin igerinsin de yer alan beden, iizerinde devamli olarak
tiketime yol acilmasi gerektigi belirtilen bir yatirnm araci ve tiiketim toplumunda

ekonomik yonden degerli bir mamul haline ulasmistir (Kose, 2011: 88).

Ucretli olan yerlerde uygulanan bedensel faaliyetler, satin alinan makyaj malzemeleri,
diyet mamulleri, durmaksizin artan saglik giderleri ve uygulanan estetik calismalar ile
kapitalist ekonomiye yon verenlerin amag¢ Ve arzularina elverisli olarak ilerleme
kaydeden moda, kozmetik, saglik, spor ve tip sektoriinde beden iistiinde bir tiiketim
kiiltiiri meydana getirilmis, kapitalist ekonomi dongiisiiniin ¢alismasi saglanmistir.

Bununla beraber beden, yalnizca kapitalist emek pazariyla degil, erkek egemen



toplumun/partiarkanin ~ beden  istiinden ilerlettigi  cinsiyet¢i  Siyasetlerle de
bicimlendirilmektedir. Patriarka ve kapitalizmin zorunlu kilmis oldugu bu hususun daha
iyi kavranabilmesi, toplumsal cinsiyet goriisiiniin idrak edilmesiyle iliskilidir. Onceden
de bilindigi gibi cinsiyet kavrami kadin veya erkek olmanin biyolojik tarafin1 meydana
getirirken toplumsal cinsiyet fikri kadinlik ve erkeklik rollerinin sosyo-kiiltiirelligine
yani bu rollerin toplumdan topluma farklilik igerdigini belirtir. Nitekim Ann Oakley,
1972 yilinda yaymmladig1 “Sex, Gender and Society” (Cinsiyet, Toplumsal Cinsiyet ve
Toplum) adli kitabinda, bu konuda uyar1 bildirerek cinsiyeti toplumsal cinsiyetle
baglantisinin oldugunu belirtmis, toplumsal cinsiyet rollerinin 6grenilme sekillerine

deginmistir (Oakley, 1972).

Toplumsal cinsiyet davranislar1 toplum yoniinden erkege ve kadina bigilen ev igi, ev
dis1 tretimle ilgili olup gocuk biiyiitme, toplumsal yasami siirdiirmeyle ve bunla iliskili
politikalara katilimla iliskili davranmislar olmaktadir (Ecevit, 2003: 83). Bu tiir
davraniglarla olusan genellemeler stereotip olarak yorumlanmaktadir. Bu sebeple
kadinlarin anag, narin yapili, uysal, pasifize edilmis, bagiml, fedakar, fazla
konusmayan, sorgulamayan, alttan alan; erkeklerin ise sahiplenen, giiglii, etken ve karar

verici karaktere sahip oldugu diistiniilmektedir (Altindal ve Bayramig, 2019: 6953).

Bu tiir dncelikler dikkat gekilerek kadimlik erkeklik tarifi yapilmakta ve bu tarifler karsi
karsiya gelecek bigimde belirtilmektedir. Bu durumda kadinlik; anneligi, duygulari,
bedeni, giizelligi tasvir ederken, erkeklik akli, kiiltiirii ve uygarligi tasvir etmektedir. Bu
nedenle bir tarafin diger tarafa istiin ve egemen oldugu karsit iliskiler meydana

getirerek bir basamak olusturmaktadir (Koca, 2006: 82).

Bagka bir deyisle toplumsal cinsiyet ayrimci, esit olmayan ve baskiya dayali bir

toplumsal diizeni isaret eder (Savran, 2004: 235).

Toplumda dogustan beridir siire gelen biyolojik ¢esitliliklerin  kiiltiirel olarak
degerlendirilip yorumlanmasi, erkeklerin ve kadinlarin hangi sekilde davranis
sergileyeceklerini, hangi aktivitelere katilim saglayacaklarini, hangi haklara sahip
olduklarin1 veya olacaklarini, kimin giice ne siklikla ulasabilecegini belirtir. Bu husus
toplumlar arasinda veya ayni toplum iginde degisik kisimlarinda farklilik belirtse de

oziinde iligkili kistmlar bulundurur. Esitsizliklere sebep olan durum ise 6z toplumun



cinsiyet temelli olmasidir (Ecevit, 2003: 83). Bu esit olmayan durumlar beden
kontroliinde kendisini ele verir. Erkek egemen sistemin cinsiyetci yapist ve sdylemi
kapitalist ekonomi sistemiyle is ortakligi saglar. Toplumsal cinsiyet davranislari,
kadinlara pasif, duygusal, giizel bir bedene sahip olmalarin1 dayatir, degisik zamanlarda
bilinen beden 6lgiilerini yiiceltir. Yiiceltilen bu bedenler toplumsal prestijin, basarinin,
tipik olmanin kosulu olarak belirlenir ve bu durum sistemin devaminin gelmesini

saglanir.
2.3. Kadin ve Spor

Kadinlarin ge¢mis donemlerde sportif faaliyetler yapip yapmadiklarina dair konunun
lizerinde calisan arastirmacilar icinde fikir ayrilig1 vardir. Onceden yasam bigiminin
zorlugu sebebi ile sportif faaliyetlerin yalnizca erkeklere hitap ettigini (Erdemli, 1999:

110) dile getirenler oldugu gibi bunun tersini soyleyenlerde vardir (Cakir, 2014: 26).

Bu durumla beraber kadinlarin sportif aktivitelerle ilgilenmesinin moderniteyle beraber
meydana geldigi goriisii genel olarak kabul goren bir durumdur (Amman, 2006: 190,
Giindiiz, 2010: 4).

Nitekim 18. yiizyildan itibaren Ingiliz aristokrasisi ve burjuvazisi arasinda revagta olan
sportif aktivitelere kadinlar da ilgi gostermeye baslamistir (Cakir, 2014: 84); daha
sonraki donemlerde Avrupa’da, Japonya ve Amerika Birlesik Devletleri gibi iilkelerde
hayatini siirdiiren kadinlar da farkli sportif aktivitelere ilgi gostererek kadinlarin spor
yapma hakkina dair kamuoyu olusturma ¢alismalarina baglamiglardir (Erdemli, 1999:
115).

Tiirkiye’de erken cumhuriyet siirecinde yilizme, tenis, kiirek ve eskrim gibi {ist seviye
spor branglari iist kesimden kadinlarin ilgi gosterdikleri spor dallar1 olmus, alt seviyeden
kadinlarin bu spor bransglariyla veya farkli spor dallarina ilgi géstermeleri pek miimkiin
olmamistir. Bu siiregte kadinlarin spor faaliyetlerine yonlendirilmesinin temel sebebi,
kadin beden olgiilerini giizel bir sekle getirmek ve ayni anda ulusa saglikli ¢ocuklar
biiyiitecek saglikli annelere sahip olmak olmustur. 1950°li yillarin ardindan bu tiir
gortsler farklilagsmis olsa da kadinlarin spor aktiviteleri ile ilgilenmesi belirli kosullarla

iliskili olmak zorunda kalmis, kadinlarin kendi zevki, kisisel seviyesinin artmasi i¢in



sporla ilgilenmesine ve aktivitelere katilmasina hosgorii ile yaklasilmistir (Cantek ve
Yarar, 2009: 206-218).

1990’larda kadinlarin hareketinin de tesiriyle diinya c¢apinda kadimlar icin Yyasal
diizenlemeler giincellestirilmis, Kadinlar1 spora tesvik edebilmek icin yeni firsatlarin

meydana getirmislerdir (Celik ve Yenilmez, 2019: 12).

Bu esnada 6zellikle saglik ve fiziksel uyumluluk (fitness) egzersizlerinde fazlalasmayla
alakali olarak kadinlarin spora faaliyetlerinde bulunmalarinda o6nemli diizeyde

yiikselmeler meydana gelmistir (Koca ve Bulgu, 2005: 16).

Buna istinaden kadmin is yasaminda daha ¢ok yer almasiyla bedensel ozellikleri ve
goriiniimii daha 6nemli hale gelmistir, buna ulasimi arttiracak bir durum olarak da spor
kadinlarin yasaminda daha c¢ok yer edinmeye baslamis, istelik kadinlar igin spor
aktivitelerine katilmak gerekli bir hale biirinmistiir. Bu sebeple kadinlar daha fit ve
giizel bir viicuda kavusmak, kilo vermek, zinde kalmak, yaslanmayi ertelemek gibi
sebeplerle viicutlarmin daha 6n planda oldugu spor branslarina yonelmek durumunda
kalmislardir (Yiiksel, 2014: 680).

Bu sebebin gerceklesmesinde sehirlesme, kiiresellesme, kadin hareketleri, kadinin
egitim seviyesinin yiikselmesi, kadinin is yasamina dahil olmasiyla beraber yasam
bigiminin farklilasmas:t gibi unsurlarin tesiri gorilmiistir. Fakat kadinin spora
yonelmesinde kiiltiirden kiiltiire ya da toplumdan topluma farklilasan yoneltici veya
engelleyici faktorlerin bulundugu da g6z Oniine gelmektedir. Fiziksel goriniimii
bigimlendirmenin yani sira sporun kadinlarin duygusal, zihinsel, sosyal ve psikolojik
olarak seviyesinin ylikselmesi bakimindan da birden fazla pozitif yan1 mevcuttur.
Yapilan arastirmalarda sporla ugrasan kadinlarin sporla ugrasmayan kadinlara istinaden
benliklerine erismede daha Ozgiir olduklari, diisiinceli, daha zeki, kendine giivenen,
zorlu sartlara kars1 daha dayanikli, sakin ve huzurlu olduklari ve kendilerini daha mutlu
olarak tanimladiklar1 ortaya ¢ikmistir. Ayrica spora ve egzersiz faaliyetlerinde bulunan
kadinlarin 6zgiiven ve 6zsaygilarinda ilerleme ve akademik basarilarinda yiikselmeler
oldugu belirmistir. Kadinlarin spora aktivitelerinde bulunmalari, onlarin bulunduklari

toplum i¢inde bulunduklart konumu ve duruslarini gostermeleri bakimindan da 6nem



belirtmektedir (Peterson vd. 1967; Hargreaves, 2002; Bulgu vd, 2007; Hacisoftaoglu,
2005).

2.4. Denge

Denge, giindelik hayatimizda kosma, yilirlime, durma gibi kolay egzersizleri uygularken
gereksinimde bulundugumuz yasam kalitemize tesiri olan bir husustur. Kaynaklara g6z

atildiginda dengeyle baglantili ¢ok farkli yorumlamalarla karsi karsiya gelmekteyiz.

Denge, yergekimine karsi koydugumuz dayanmayla bedenimizin agirlik merkezini
destek dip noktasi siralamasinda tutabilmemiz olarak agiklanabilir (Madureira ark.,
2005)

Denge i¢in yapilan diger bir tanim ise; ¢evreden gelen kuvvetlere karsi dar bir dayanma
alan1 icerisinde daha hizli ve hedefli olarak hareketi meydana getirme kabiliyetidir.

Biitiin egzersizlerin temelinde bir denge etmeni yer alir (Basoz, 1998).

Pimnar ve ark.(2006), dengeyi, bedenin agirlik merkezini en diisiik salinim ve en fazla
stabilite ile dayanma yiizeyi lizerinde tutma yetenegi biciminde agiklamistir. Spor bilimi
tarafindan bakildiginda; hedeflenen bir hareketi MSS ile iskelet-kas sisteminin uyumlu
bir bicimde ilisiginden s6z eden koordinasyonun igerisinde degerlendirir (Muratli,
2003).

Kinesyolojik a¢idan g6z oniine getirildiginde ise denge, gévdenin internal ve eksternal
kuvvetlerin ve yergekiminin tesirinde oldugu zamanlarda, siralanmasina zarar
gelmemesini ve kendisini etkileyen kuvvetlerin tamaminin minimuma indirilebilmesidir
(Sucan ve ark., 2005).

Insan yasaminda ilk éncelikli denge pozisyonlari ayakta durma ve oturmadir. Cocukluk
zamanindaki fiziksel ilerlemeyle beraber; yukariya uzanma, egilme, donme ve tek ayak
tizerinde durma denge bigimlerini meydana getirmektedir. Kosma, yiiriime ve atlama
gibi kabiliyetlerin edinilmesi denge ile muhtemeldir. Beden egitimi planlamalarinda
denge arastirmalarina fazlasinda deger verilerek denge seviyesinin yiikselmesi
kazandiriimalidir (Ozer, D. ve Ozer, K., 2004).



Denge, egzersiz seviyesinin arttirilmasinda verimim meydana gelmesinde onemli bir
etmendir. Kisilerin denge becerilerinin iyi olmasi, baska motor sistemlerinin de {ist
seviyelere ¢ikmasi bakiminda 6nemli bir faktordiir. Denge olmadan yapamadigimiz
egzersizler bazi anatomik, kassal ve norolojik islevleriyle birlikte uygulanmasina

gereksinim duyar (Atilgan, 2003).

Denge bir fazla kasin diizenini ve duyusal bilgilerin biitinligiinii gerektirmektedir.
Oncelikli olarak da kalga, diz ve ayak bilegini kapsayan motor fonksiyonlarinin biitiinii
bedenin dengede durabilmesiyle miimkiindiir. Ayakta sabit seklin korunmasinda
propriocepsiyon duyusu birincil olarak rol alir. Gorsel ve vestibiiler sistem ikincil 6nem
arz eden sekildir. Uyumlu olmayan bir tabanda ise gorsel ve vestibiiler sistemler denge
olusturmada destek saglarlar. Kar ya da buz yiizeyinde yiirtimek, engebeli veya diiz
arazide yiirimek bu sistemlerin birlikte hareket etmesiyle miimkiin hale gelebilir
(Begen, 2008).

Standart ayakta durusta, saglikli kisiler viicudun degisik kisimlarinda kiigiik egzersizler
uygulayarak denge denetimini gergeklestirirler. Dengenin gerceklesmesi i¢in beden
agirhik merkezi ayak zemininde diizgiin bir noktadan ge¢melidir. Ornegin; ayaklarn
birbirinden orantili bir bigimde biraz ayr1 sekilde durmas: sol-sag dengesi bakimindan
onemlidir. Bu sekilde omuzlar kal¢anin iistiinde, bas ve govde dik sekilde durmalidir.
Ayakta durus sirasinda dengeyi durabilmek, bununla beraber bu durustan kollarla higbir
bir sekilde yardim almadan harekete gecebilmeyi de kapsamaktadir. Bu da sag-sol 6n-
arka sekillerinde dengeli bir agirlik aktarimiyla yapilir. Durus egzersizi ve denge
birbirleri ile baglantilidir ve standart ayakta durus asamasinda sinir ve kas sisteminin

cok iist diizeyde bir faaliyetinden s6z edilemez (Kejonen, 2002).

Vicut agirlik merkezi, insan bedeni hareket halindeyken veya sabitken kars1 koyma
zemininin igerisinde tutulur. Agirlikk merkezinin karst koyma zemininin igine
diismesinde herhangi bir hasar meydana gelirse dengesizlik ortaya ¢ikar ve bu durumla

iliskili olarak egzersizler yavaslar (Oran, 2007).
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2.4.1. Denge cesitleri

Denge faktorii arastirildiginda tiim bedenin dengede durabilmesi ve bedenin giincel
egzersizlerden meydana gelen gesitli konumlara hizli ve dogru bir bigimde uyum

saglanmasinin faktorleri 6niimiize gelmektedir (Boer, 2006).

Denge egzersizleri bir eksen ¢evresinde yer degisme olmaksizin yapilan viicut ya da kol
egzersizleri gibi lokomotor olmayan egzersizlerdir. Denge dinamik ve statik agidan iki

boliimde arastirilmistir (Kalkavan, 2005).

Denge, statik denge ve dinamik denge olmak iizere iki bolime ayrilir. Dinlenme
esnasinda uygun destek kapsami igerisinde gravite (yercekimi) merkezini savunurken
stabil (sabit, duragan) antigravite seklini savunma becerisi statik dengeyi, gravite
pozisyonu merkezinin bozulmaya baslamasi ile otomatik postural yanitlar ise dinamik

dengeyi kapsar (Baltaci ve ark., 2003).
2.4.1.1. Statik denge

Duragan bir destek {izerinde, eksternal baska kuvvete gereksinim aranmazken, genel
durus veyahut beden kisimlariin belirli bir sekilde savunmasini yaparak, kendi basina

beliren denge statik denge olarak agiklanir (Bakirhan, 2007).

Bedenin dengesini belli bir noktada, sekilde veya durumda olusturabilme kabiliyetine
statik denge denir (Hazar ve Tasmektepligil, 2008).

Aktiimsek (2012), statik dengeyi, bedenin bulundugu sekli yergekimine gore uydurmasi
seklinde belirtilmistir. Statik dengenin olusturulmasinda rol alan ii¢ etken; bag
gerginligi, viicut agirligi ve kas gerilmesidir. Yer tepkime kuvveti vektorii (YTKV),
kalca ekleminin arka kismindan, dizin ise 6n kismindan geger ve bu eklemleri
ekstansiyona ulastirir. Dizde arka oblik bag adi verilirken, kalgada ise iliofemoral bag
ad1 verilen kapsiil 6n kismi bu ekstansiyonu kisitlar ve kas giicii kaybetmeden pasif
stabilite olusturulur. Ayak bilegi ve subtalar eklemde baglar pasif stabiliteye yardimda
bulunmaz. Ayak bilegi eklemi ayagin orta kisminda degil, topuga daha yakindir. Onde
kisimda ayagmn kaldira¢ kolu metatars basina kadar gider ve ayagin ger¢ek merkezi
ayak bilegi ekleminin 5 cm 6niinde yer alir. Bu sebeple yer reaksiyon gésterme kuvveti

vektoriinii bu kisimdan iletmek igin ayak bileginde 5 derece dorsifleksiyon yer
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almalidir. Bu dorsifleksiyon egzersizini soleus kasi denetim altinda tutar. Ayakta dik
pozisyonda beklerken dengenin olusturulmasinda en miithim kas soleustur. Ayakta dik
pozisyonda beklerken, diz ve kalga cklemlerinin pasif stabilitesi sebebiyle bu
eklemlerde dengenin korunmasi igin kas egzersizi aranmazken, ayak bilegi ekleminde

soleus kas1 egzersizi zorunludur (Yalgin ve Ozaras, 2001).
2.4.1.2. Dinamik denge

Dinamik denge, agirlik aktaran egzersizler, yiiriime, sandalyeye oturma-kalkma,
merdiven ¢ikip inme benzeri giindelik hayat egzersizlerine ait gesitli hareket paterneleri
ile bu paterneler arasindaki biitiinliigii kapsar. Kisi hareket halindeyken denge denetimi
etkindir (Chaudhari ve Andriacchi 2006).

Arslanoglu ve ark. (2010), gore dinamik denge; hareket esnasinda bedenin dengesini
koruyabilme yetenegidir. Hareket halinde olan her objenin dinamik denge durumunda
oldugu belirtilir (Murath ve ark, 2000).

Dinamik denge, hareket halindeyken dengenin vyitirilmemesi veya diismeme
kabiliyetidir (Tortop ve ark, 2014).

Agirlik merkezinin, bedenin tepkileriyle uyum igerisinde olarak yeni pozisyonlara viicut
seklini uyarlama kabiliyetidir. “Hareket esnasinda meydana gelen postiiral farkliliklarin
onceden farkina varilabilmesi ve denge farkliliklarina uygun cevaplarin verilebilmesi”

seklinde de agiklanir (San-Bayhan ve Artan, 2004).
2.4.1.3. Motorsal denge

Temel biyomotor Ozellikler tarafindan denge ve motorsal kabiliyet seviyesinin
yiikseltilmesi ve bu agidan yeterliligin elde edilmesinin, uygun hareketlerle ve bunlarin
degisik kosullarda (buzda, suda, karada, havada) kontroliiniin saglanmasinin yaninda
egzersiz kabiliyetinin siirekli olarak yerine getirilmesiyle olustugu 6n goriilmektedir
(Dinger 2017).

2.4.2. Postiir

Spor egitimi postiiriyel becerilerin seviyesini yiikseltirken, somatosensor ve otolitik

bilgilerinden yararlanma becerisini arttiran potansiyel bir yetenektir. Postral beceriler
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cesitlidir 6rnek judo egitiminde somatosensorik bilgilere daha ¢ok ©nem ihtiyag
duyarken dans egitimi ise gorsel bilgilere daha ¢ok ihtiyag duyar. Futbol, ¢esith teknik
egzersizleri (6rnegin, gegis, atis) meydana getirmek igin un pedal bir pozisyona ihtiyag
duyar. Dogru atis yapmak igin destek ayaginin stabilitesi, miimkiin oldugu kadar kritik
onem tasir. Bu sebeple, futbolcularin postiiral denetimi, futbolun belli bagh sartlarina

uyum saglamak icin bipedal bir durusla degerlendirilmelidir (Paillard ve ark., 2006).

Dengeyi normal sekilde tutmak igin saglikli bir noromiiskiiler sistem, denge ve motor
tepkisi arasinda bir dengesizlik bulundugunda destek tabaninda yergekimine tekrar
gitmek i¢in kafi olan kas kuvvetine ihtiyag duyar. Dengesizlik genel olarak yiiriime gibi
egzersizlerle ilgili zamanlarda meydana geldigi i¢in hem statik hem de dinamik
sekillerde denge denetiminin gergeklestirilmesinin gerekli oldugu belirtilmistir (Briggs
ve ark.,1989; Hinman ve ark.,2002).

Postiir, aktif ve inaktif bigcimde olmak iizere kendi i¢inde iki bigcimde meydana gelir.
Inaktif Postiir, dinlenme ve uyuma sirasindaki postiir durumudur. Aktif postiir, egzersiz
sirast ya da dik durus esnasinda ki postiirii igerir. Bu postiirlerin siirekliligini saglamak
igin birden fazla kasin diizenli bir sekilde ¢alismas1 gerekir. Bu kaslar ise dinamik ve

statik bigiminde islevini yerine getirir (Otman ve ark., 1995; Karakus ve Kiling, 2006)

Performansi gostergesinin 6nem arz eden bir parametresi‘de fiziki yapidir. Sportif
performans gostergesinde postiir ve antropometri 6nemli bir yerde bulunmasina ragmen
bagka fiziksel peformans test gostergeleri gibi (esneklik, kuvvet, siirat) gibi parametreler
halan derinlemesine testler yapilip arastirilmamistir. Iki kisi birbirine benziyor olmasina

ragmen postiir yapilart degisik olabilmektedir (Elliott, 1998).

Postiirii tesir eden durumlar, irk, kalitim, cinsiyet, beslenme, mevsimler, sosyoekonomik
konum, meslek ve ugrasilar, donemin modasi, psikolojik durum, uyku, hijyen, temiz ve
acik havada aktivite yapma, emosyonel (duygusal) keder, seving, sikinti gibi hususlari,
kiriklar, yorgunluklar, yamusak doku hasarlari, eklemlerin agilarindaki hasarlar postiire
tesir etmektedir (Otman ve ark., 1995; Karakus ve Kiling, 2006).

Bununla birlikte kiiciik yaslarda baglanilan spor aktivitelerinin barindirdigi egzersiz
faaliyetleri ve durus egzersizlerin sonrasinda var edilen durus aliskanliklar1 posttiirii etki

etmektedir. Tek tarafli yapilan yiiklenme egzersizleri de bedensel yapmin simetrigine
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tesir etmektedir. Ornek basketbolda dominant egzersizi yapan boéliim non dominant
egzersiz yapan bolim zayif gale gelmesine yol agmaktadir. Bu acili yapilan egzersizler
basketbolcularda non dominant kisimda omuz diisiikliiklerine neden olabilmektedir
(Kiling, 1997).

Dogru postiir su sebeplerden dolay1 énem arz eder.

— Organik sistemlerin islevlerine yardim ettigi i¢in,

— Kas, tendon ve ligamentlerin hasar almasin1 minumuma indirdigi igin,
— kisilerin ¢evikligini ve atakligini iist seviyeye ¢ikardigi icin.
Postorii etkileyen etkenler ise;

— Antrenman

— Bireyin boy uzunlugu

— Beslenme

— Calisma bigimi

— Psikolojik hususlaridir (Ergiin ve Baltaci, 1997).

2.4.3. Serebellum

Serebellum; postiir, denge ve egzersizlerin denetiminde, oncelikle motor 6grenmede

onem bildirir (Akman ve Karatasg, 2003).

Serebellumun anatomik kisimlariin postiir, denge ve motor egzersizi olarak énem arz
eden durumlar1 bunlardir: Vestibuloserebellum; vestibiiler ¢ekirdeklerdeki afferent ve
efferent iligkileri sebebiyle, ayakta durma ve yiirime esnasinda dengeyi saglayan
aksiyel kaslarin denetiminde ve bas goz egzersizlerinin koordinasyonunda 6nemli rol
sergiler. Spinoserebellum; hem kortikal motor kisimlarindan gelen bilgi hem de
omurilik ve periferden gelen duyusal geri bildirimle, kas tonusunu ve egzersizi denetler.
Serebroserebellum; egzersizin iliskilendirilmesi, yapilanmasi ve koordinasyonunda

onemli rol sergiler (Beyazova ve Gokce 2000).
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2.4.4. Dengeyi etkileyen faktorler

Giindelik hayatimizi ilerletirken ihtiyacimin olan denge yetenegi, digsal ve igsel bicimde

birden fazla durum etkili olmaktadir. Bu unsurlar1 su bigimde siralayabiliriz:

Yas; Denge biiylik 6l¢iide igsel yani bireysel degisikliklerin altinda degerlendirilmelidir.
Kisisel degisikliklerde yasla iliskili bir bi¢imde gelisim gosterir, giinliik yasam iginde
cogu kez gergeklestirilen faaliyetlerin denge diizeyinin artmasi veya Korunmasina

istinaden yetersiz kaldigi da bir fikir olarak belirtilebilir (Aydog ve ark., 2003).

Diizenli Egzersiz ve Siireci; Kisilerin yaginin yaninda denge donemine etki eden birden
fazla faktor bulunur. Diizenli bir sekilde spor egzersizi yapan yasi ilerlemis kisiler hig
spor egzersizinde bulunmayan geng kisilerden daha iyi koordinasyon ve denge
performansi sergiledikleri yapilan arastirmalarla ortaya konmustur. Calismalarin yaptigi
onemli agiklamalardan birisi de spor veya egzersizde bulunmanin denge {istiindeki

tesirini yastan bagimsiz bir sekilde arastirilmasi gerekliligidir (Aydog ve ark., 2003).

Kilo; Dedendeki yaglar, spor yapan kisiler i¢in hizli doniis, sigrama ve yavaglama,
dayaniklilik ve siirat gibi motorik nitelikleri olumsuz yonde etkiler. Bu durumdan
bedendeki yag orani fazla olan sporcularin performansi, miisabaka sirasinda olumsuz
acidan etkilenir (Safran ve ark., 1999). Beden agirhiginin fazlalasmas: statik denge
skorlarmi da yiikseltir ve sporcularin denge performanslarinda olumsuz etkiye neden

olur (Power ve Howley, 2004).

Diizgiin postiir; minimum enerji harcanarak saglanan postiir, eklemelerin en az
yiiklenmeye maruz kalmasi durumunda olur. Postiir, bedendeki her bir kismin,
kendisine en yakin segmente ve bedenin tiimiine oranla en diizgiin sekilde
oturtulmustur. Postiir uyumlu olmadigr durumda, eklem ve kaslarda kalic1 degisiklikler
ortaya ¢ikarak bu durumun sonunda birden fazla farkli hastaliklar meydana gelebilir.
Uyumlu postiiriin olusturulmasinda ve korumasinin saglanmasinda pelvisin seklianahtar
rol sergilediginde, uyumlu postiir, lumbosakral a¢inin 140 derece, sakral vepelvik
acilarin 30 derece oldugu postiirdiir bigiminde, biyomekaniksel bir yaklagimla

aciklanabilir (Johansson, 2000).
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Eklem Rahatsizliklari; Eklem iltihaplari (arthose) ve neden olduklar1 hasarlar da denge
donemine olumsuz olarak etki eder. Hasar sonrasinda olusan agrilar kas sistemine
olduk¢a siki bir sekilde etki eder bu durumda direk olarak dengeye yansir. Bu tiir
hastaliklardan en bilindik olan1 giving way hastaligidir. Kasin kisimlarina yansiyan bu

husus kasin islevsel sistemine tesirde bulunur (Aydog ve ark., 2003).

Motivasyon ve Konsantrasyon; Motivasyonu yiiksek olan insanlar da dikkat ve
yogunlasma dengenin giiclinliin artmasina sebep olmaktadir. Bu durumdan farklive
onemli olarak giinliik form grafigi heyecan ve ruh hali gibi i¢sel nedenler veya giiriiltii,
dokunarak veya gorsel gerceklestirilen etmenler ve dis faktorlerin dengeye tesiri s6z
konusudur (Aydog ve ark., 2003).

Yorgunluk ve Madde Kullanimi; Yorgunluk motor koordinasyon noksanliklarinda
merkezi sinir sistemine etki ederek dengenin dagilmasindan sorumlu tutulur. Ayrica
nikotin, alkol, uyku yetersizligi ve farkli ilaglar merkezi sinir yapisinin uyarilma
diizeyine etki eder ve farklilastirir. Bu siire¢ de dogrudan sinir-kas sisteminin

performansini etkide bulunur (Aydog ve ark., 2003).
2.4.5. Dengenin biyomekanigi

Genel manada biyomekanik, temel mekanik prensiplerin biyolojik yapilarina da
kullanilarak sabit ve hareket esnasinda viicut yapisina tesir eden kuvvetleri ve bu
kuvvetlerin tesirinde olan viicut yapisinin rollerini gézlemleyen bilim alanidir

(Beyazova ve Kutsal, 2016).

Spora has olan biyomekanik ise insan bedeni ve hareketlerini anatomik ve fizyolojik
bilgiler acisindan bedensel yasalar ve metotlara gore inceleyen bilim alanidir (Murath
ve ark. 2000). Denge biyomekanik bakimdan gozlemlendiginde 4 6nem arz eden

hususlara dikkat edilmelidir.
2.4.5.1. Viicut agwrltk merkezi

Beden agirligmin esit miktarda dagitildigi noktaya kiitle merkezi denilmektedir.
Yercekimi kuvvetinin etkisi altinda kalan kiitle merkezine de agirlik merkezi

denilmektedir (Muratl ve ark., 2000).
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2.4.5.2. Yer ¢cekim merkezi

Diinyada bulunan biitiin kiitlelerin bir gravite (yergekimi) merkezi bulunmaktadir.
Bahsedilen yer ¢ekimi merkezi ise kiitlenin igerisinde yer alir, moment ve kuvvetlerin
tamaminin sifira esit oldugu uydurma bir noktadir. Herhangi bir kiitleyi etkileyen
kuvvet sadece yergekimi ise bu kiitlenin merkezi ayn1 anlamda onun yergekimi
merkezidir (Uneri, 2004).

Geometrik dgelerde yer ¢ekimi merkezi objenin tam gobegindedir. Asimetrik objelerde
ise (0rnegin insan bedeni) yer ¢cekimi merkezi hareket halinde oldugumuz zamanlarda
degisiklik gosterir (Mengiitay, 2005).

Bedenin yer ¢ekimi merkezi her daim hareket tarafinda ya da ek agirlik tarafina geger

(Hatipoglu, 2005).

Ayakta dik pozisyonda duran birinin yer ¢ekimi merkezinin ortasinin biraz alt tarafinda

ve gerisinde, yaklasik 5. bel omurunun 6n tarafinda oldugu belirtilir (Uneri, 2004).

Agirlik merkezinden diinyanin merkezine dogru dikey olarak gelen hayali ¢izgiye, yer
cekimi ¢izgisi denilmektedir. Yer ¢ekimi ¢izgisinin ve agirlik merkezinin destek
zeminiyle olan baglantis1 bedenin denge ve denge kabiliyetine etki eder (Mengiitay,
2005).

2.4.5.3. Dayanma Viizeyi

Beden agirlig1 ve yer ¢ekiminin tesiriyle bedenin basinci algiladigi ortam direng yiizeyi
olarak belirtilir. Dengeye dogrudan etki eden husus dayanma yiizeyi alanidir. En olarak
biiylik bir alandaki direnme yiizeyinde dengede durmak kolayken, en olarak dar bir

alanda ise daha zordur (Kirchner, 2001).

Denge denetimi icin temel, hareket etmeden beklemede oldugu gibi destek yiizeyinin
kilavuzlugu yapilabilir sinir hatt1 i¢cinde bedenin agirlik merkezini ilerletme ya da kosma
ve yiiriiylis de bilindigi sekilde giincel bir dayanak yiizeyinin arkasindan gider (Huxman
ve ark. 2001).

Anatomik sekilde ayakta durus pozisyonundayken, bedenin yer¢ekimi merkezi direnme

yiizeyine vertikal durumdadir. Yer¢ekimi Merkezini yerinden hi¢ oynatmadan tutmak

17



miimkiin degildir, yer¢ekiminin tesiriyle siirekli onarmalar yapilmalidir. Bu sebeple
dengeyi saglamak isteyen insanin, ayakta beklerken hafif bi¢imde saga sola ve one

arkaya dogru salimimlara neden olur (Postural Dalgalanma) yapar.

Bireyin bu gidip gelmesi, direnme yiizeyi ve o zamanda baska duyusal idraki ile
yakindan alakalidir. Direnme yiizeyi ayaklardan daha kiigiikse yata yiizeydeki
daginikliklarin yiiziinden ayak tabanlari ile temasa gegme alani kiigiikse direnme zemini
kiiciilmiistir. Bu hususta bireyin dengesini etkilemeden arkaya one dogru salinim

gerceklestirebilmesi yani Postural Dalgalanma yénleri daralir (Uneri, 2004).
2.4.5.4. Denge ve stabilite

Dinlenme durumundayken objeler denge durumundadir. Duran bir 6geye tesir eden tim
vektorel giliglerin ve tiim torklarm toplamu sifirdir. Ancak dinlenmedeki her obje esit
miktarda sabit olmaz. Eger bir objenin sekli farklilastiginda ve obje gercek sekline
doniis egilimindeyse stabil denge i¢inde bulunmaktadir. Bu durumdaki bir objenin
yerini veya bulundugu seklini kalici olarak degistirmek i¢in agirlik merkezini fazlasiyla
yukart ¢ikarilmasi gerekir. Hareket halinde olan dengeye hafif bir giic uygulanmasi
agirlik merkezinde diismeye sebep olur ve dengenin bozulmasi igin yeterlidir (Akman
ve Karatas, 2003).

Dengenin denetim altinda tutulmasi i¢in uygulanacak herhangi bir egzersizde, tim
seyden 6nce bedenin o siradaki pozisyonunun tamamiyla haberdar olunmasi gereklidir.
Fakat bu haberdar olmadan sonra egzersiz se¢imi belirlenebilir. Dis diinyada var olan ve
bize tesir eden her obje ve 6ge algisal etrafimizi olusturur. Dengede durmak i¢in algisal
cevreyi gorsel, vestibliler ve beden duyu alicilarindan gelen veriler sayesinde

beynimizde var ederiz (Uneri, 2004).

Hareket etmeden beklerken ve yiiriirken yer¢ekiminin destabilizasyon tesiri ve sonucu
olan motor aksiyonlarnin hasar verici tesirlerine karsi gelmek ve ihtiya¢ duyulan
araliks1z iyilestirmeleri yapmak acisindan denge sistemi yercekimi ve destek yiizeyine
ait yercekimi merkezinin seklini gostermelidir. Daha sonra da olusan yergekimi

sapmalarin1 diizeltme sebebiyle diizen icerisindeki egzersizleri yapmalidir (Nashner ve
ark. 1982).
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Denge ve stabil postur becerisi birden fazla egzersizin yapilmasi ile entegre bir iglevdir.
Herhangi bir nedenle denge bozuklugu yasandiginda otomatik postural onarim ile

(denge reaksiyonlari) diismenin 6niine gegilir (Akman ve Karatas, 2003).

Denge denetim yapisinin temel gorevi, beden yer ¢ekimi merkezini dikey izdiisiimii
destek boliimii igerisinde hasar almanin Oniine geger. Bu yiizden beden yumusak bir
yapidir, dikey izdisimii istiinde ayakta beklerken devamli olarak dalgalanmalar

meydana getirir (Rogind ve ark., 2003).

Dengede bekleyebilme kabiliyeti karigik bir geri doniit denetim yapisiyla iligkilidir. Bu
yap1 gorsel, vestibiiler ve somatosensor alicilarin sayesinde ¢alisir (Tjernstrom ve ark.,

2002).

bedenin media-lateral saliniminin minimuma yakin oldugu sekli, ayaklarin arasinin agik

oldugu yani denge zemininin en verimli oldugu pozisyondur (Sucan ve ark., 2005).
2.4.6. Dengenin fizyolojisi

Dengenin diizgiin tutulabilmesi igin duysal olarak bir bilginin uyarici olarak ileti
gondermesi, bu bilginin beyinde biitiinlesmesi ve yeteri kadar motor cevap olusmasi
gereklidir. Duysal biitiinlesme gorsel, isitsel ve proprioseptif yapilar1 kapsar. Yeteri
kadar motor cevap i¢in ise dayanikli bir ndromuskuler yap1 ve yeterli kas giiciine sahip
olunmalidir (Aydog ve ark., 2005).

Denge i¢in 6nemi olan pargalar visual (gorsel), somatosensory (duyusal), ve vestibiiler
(isitsel) olmak iizere ii¢ yapidan meydana gelmektedir. Bu {i¢ yapidan elde edilen
girdiler merkezi sinir yapis1 bakimindan toplanir ve biitiin hale getirilir. Bu girdilerle
beraber destek pozisyonu ve zemini postiir denetimi icin faal kas geri bildirimleri
belirlenir (Erkmen, 2006).

Motor kompenetlerden birisi olan denge; gérme, vestibular organlar, propriyosepsiyon,
ve motor yapilar1 arasinda bulunan iliski ile ger¢eklesmektedir. Gorsel ikazlarin fark
edilmesi ve dengenin korunmasini kapsayan sistemdeki herhangi bir sorun,
egzersizlerde diizensizlige sebep olmaktadir. Vestibular mekanizma, basin konumuna

bagl olarak gorsel ikazlarin destegi ile dengeyi koruyan ayricalikli bir yapidir.
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Dengenin korunmasi, bu mekanizmanin denetimi kapsaminda var olan kas tonusu ve

noromuskiiler tepkiler sayesinde olusmaktadir (Guyton ve Hall, 2006).
2.4.6.1. Isitsel (vestibular) sistem

Dengenin denetiminde en miihim olan sistem vestibuler yapidir. i¢ kulagin vestibuler
bolimiinde bulunan duyu cisimcikleri iki farkli tiirdiir. Yarim daire yollarindaki Krista
ampullarisler ve utrikul ve sakkiildeki makiilalar. Bu kiigiik cisimler endolenf sivisi ile
dolu zar labirentin igerisindedirler ve kemik labirentle arasindaki boslukta da perilenf
stvist bulunur. Endolenf ve perilenfin gesitli kimyasal sistemleri birbirine karsit bir
biyoelektriksel potansiyel gergeklestirir. Bu karsit potansiyel, biitiin duyu uzuvlarinin

hizmet vermesinin temel kosuludur (Uneri, 2004).

Vestibuler sinir, koklear sinirin (isitme siniri) yaninda yer alir ve ikisi beraber 8. kafa
siniri seklinde tanimlanir. I¢ kulagm vestibuler béliimii, asil olarak iki temel islevi
yerine getirir; basin sag-sol ve 6n-arka gibi yonlere hareket ettirilmesi esnasinda goriis
acisinin stabilize edilmesi ve yer ¢ekimi ortamina gore bedenin dengesinin korunmasi.
Bu gorevlerin en iyi bicimde yapilabilmesi i¢in vestibuler, gorsel, proprioseptif bilgiler
ve isitme duyusuyla beraber tiim duysal bilgiler diizenlenir ve sonugta ihtiya¢ duyulan
beden egzersizleri meydana getirilir. Vestibuler yapinin baska duyu mekanizmalarindan
degisik 6zelligi de uykuda da islev halinde olmasi ve iist merkezlere araliksiz olarak

bilgi iletmesidir (Uneri, 2004).
Vestibiilerin en az ii¢ fonksiyonu oldugunu bilinmektedir. Bunlar;

A- Bagin angiiler ve lineer hareketlerini ve hareketlerin yavaslama ve hizlanmalarini

SSS’ye gondermek,

B- Goz kaslarini denetleyerek, visual (gorsel) uyumun gergeklesmesine katkida

bulunmak,

C- Cizgili kaslarin tonusunu denetlemek, Vestibiiler yapisinin fonksiyonunu refleks
seklinde gerceklestirir (Akyildiz, 1998).

Vestibiiler yap1 insan bedenin hareketi sirasinda sabit visual algiy1 saglar. Semistirkiler

kanallar sayesinde agisal ivmelenmeyi, utrikulus ve sakkulusun sayesinde dogrusal
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ivmelenmeyi tespit eder. Vestibular yap1 uzaysal konum, basin hareketiyle beraber

acisal ve dogrusal ivmelenmeler bakimindan veri saglar (Sucan ve ark. 2005).
2.4.6.2. Proprioseptif duyu

Proprioseptif yap1 kas, eklem ve tendonlardaki proprioseptorlerden iletilen afferent
veriler (kas duyusu, total postur-postural denge) ve segmental postur, eklem stabilitesi
ile alakalidir (Benli, 2003).

Propriseptorlerin gorevi tendonlar, kaslar, pigmentler ve eklemlerden gonderilen duysal

uyaricilart MSS’ye iletmektedir (Fox ve ark. 2012).

Bu durumda kaslardaki gerilme ve esneme orani, ekleme yiiklenen gerim kuvvetinin
orani, eklemin ve tiim olarak bedenin sekli hakkinda veriler vermektedir. Bu sebeple
dengenin saglanmasina ve devamliliginda destekgi olan eklem denetimi ve Kinestetik
his gelismektedir (inal, 2013).

Proprioseptorler egzersiz, mekanik stresler ve pozisyonu tanimakla alakalidir.
Proprioseptorler kaslarin kontraksiyonunu, eklemlerin hareketi ve beden boliimlerinin
sekil degisikligi ile uyarilirlar. Kaslarin diizeni, miiskiiler kontraksiyonun

derecelendirilmesi ve dengenin saglanmasi i¢in gerek duyulur (Benli, 2003).

Preferik sinir yapisinin fonksiyonel birlesimi igin, yeterli kas kuvveti ve direnci
ekstremitelerin anatomik birligi ve simetrisi, olagan bedensel egzersizlerin netligi,
normal tonus, olagan proprioseptif denetim ve taktil uyari iletiminin farkina varilmasi
gereklidir. Proprioseptif denetim tendon ve eklem alicilarindan mithim Kinestetik bilgi
saglar. Dinamik ve statik eklem seklini, eklem egzersiz agiklig1 ve siiresi, eklemlere etki
eden kuvvetler, kas, tendon ve ligamentlerin uzunluklar1 ve beden kompomentlerinin
birbirine gore sekilleri hakkinda veri saglar. Plantar kutanéz afferentlerden meydana
gelen taktil ikazlar 6zellikle taban farkliliklarinin idrak edilmesine sebep olur (Akman
ve Karatas, 2003).

Dengenin saglanmasi i¢in proprioseptife gonderilen en miithim veriler boyunda ki eklem
resoptorlerinden gonderilir. Boyunun farkli yonlere hareket etmesiyle bas bir yone
yatirilirsa, boyun proprioseptorlerinden gonderilen impuluslar, vestibiiler apareyin

kisiye denge bozuklugunu da sikinti oldugunun bilinmesinin Oniine geger. Bunu
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vestibiiler apareyden iletilen impuluslara tam karsit uyaricilar gondererek yapar. Ancak
beden tek bir bilesen olarak yana egildiginde boyun proprioseptorlerinden iletilen
impuluslar vestibiiler apareyden gelenler karsit diismez, bu sebeple kisi denge
fonksiyonundaki farkliliklar1 idrak eder. Vestibiiler apareyin sikinti yasamasi
durumunda boyun egilmesiyle derhal, boyun tepkileri diye bilinen kas tepkileri miidahil
olur. Dengenin sadece basta degil biitiin bedende saglanmasi gerektiginde, vestibiiler ve
boyun tepkilerinin karsit agidan isleyislerini yerine getirmeleri gerekir. Yoksa boyun her

egildiginde denge kayb1 yasanacaktir (Guyton, 2006).
2.4.6.3. Gorme duyusu

Gorsel yapi, etraftaki durumlar, tabanin ozellikleri ve mesafe ile beraber bilgi
iletmesinin yan1 sira, beden kompomentlerinin c¢alismasi, birleriyle iliskisi ve gereken
hareket orani ile ilgili veri aktarir. Hareketlerin yapimi zor bir hal aldik¢a ve hizlari
yiikseldik¢e gorme islevinin 6nemi de benzer miktarda yiikselir. Gorme islevini denge
ile iliskili oldugu diisiiniildiigiinde, en tesirli bigimde uygulanabilmesi igin bas ve boyun

stralanisinin uygun kosullarda olmasi gerekir. (Erkmen, 2006).

Viicuttan gonderilen proprioseptif verilerin yitirilmesi veya vestibiiler organin zarar
gormesi gibi fonksiyonlar mevzu bahis olsa bile, birey dengesini saglayabilmek igin
visual sistemlerini etkili bir bi¢imde gergeklestirmeye devam edebilir. Bireyin hafif
dogrusal hareketi veya donme bicimindeki hareketleri bile retinada meydana gelen
gorlintiiyli birden kaydirir ve bu husus denge merkezlerine gonderir. Vestibiiler organi
zarar gormils bazi kisilerin gozler agik durumda, egzersizleri yavas yaptiklar1 sekilde
dengeleri neredeyse normaldir. Fakat egzersizlerin yapimi hizlanir veya gozler

kapanirsa denge aniden kaybolur (Guyton ve Hall, 2017).

Bedensel faaliyetlerde ya da bale ve dansta, Ornegin doniis yaparken dengenin
saglanmasindaki en miithim kurallardan biriside sabit bir noktaya bakmaktir. Burada
hedef, bir noktada konsantrasyonu yogunlastirarak gozlerin etraftan aldigi ve beyne
gonderdigi uyarilart minimuma diisirmek ve dengenin bozulmamasini saglamaktir
(Hatipoglu, 2005).
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2.4.7. Sportif acidan dengenin 6nemi

Altay (2001) dengeyi, sportif performansin iist seviyede tutulabilmesi bakimindan gerek
duyulan beden yapisinin bozulmasinin 6niine gegebilmek i¢in 6nemli bir unsurdur. Bu
sebeple denge hareket diizenlerinde aniden farklilagsmalar igeren dinamik sporlarin ana
boliimiini olusturur. Tiim spor dallar1 belli miktarda denge bulundurmaktadir (Gékmen,
2013; Altay, 2001).

Bir spor dalin1 6grenmek ve uzun siire faaliyetlerine katilmak, -giinliik yasamdaki
dinamik ve statik postural denetimini arttirir. Motor becerilerin yerine getirilmesindeki
uygun denge denetimi, bedensel faaliyetlerdeki beden egzersizleri, dik durus pozisyonu
devam ettirilirken agirlik merkezinin farklilagmasini en aza indiren sinerjik kaslarla
alakalidir (Perrin ve ark., 2002).

Spor dallarina goére uygulanan duyusal yapilar, spor dallarmin taktik ve teknik
ozelliklerine gore degisiklik belirtir. Elit jimnastik¢iler bedenlerini denetim altinda
tutarken somatosensor uyarilar, otolitik uyarilara nazaran daha etkilidir (Bringoux ve
ark., 2000).

Baz1 fonksiyonlar, stabilite pahasina uyumlu bir yonlendirmeyi devam ettirmede dnem
arz eden durumdadir. Futbolda, bir goliin kurtarilmasi1 ya da basketbolda, havadaki
topun tutulmasini basarmak, sporcunun siirekli topla iliskili bir seviyede olmasini,
bazen golii engellemek ya da yakalamak igin bir gayret esnasinda yere diismesini
gerektirir. Bu bigimde; postural denetim bircok egzersizin sahip oldugu ortak bir
ihtiyagken, her bir egzersiz ile stabilite, uyum ve alistirma ihtiyaglar1 farklilagir
(Shumway-Cook ve Woollacott, 2001).

Altay (2001) sporcularda dengenin, iyi performans sergileyen ve sergilemeyenler i¢cinde
secip yapilirken bir faktor olarak kullanilabilecegini, ayni anda motor yeteneklerin

gosterildigi bedensel gelisim i¢in pozitif etki yaptigi bildirilmistir (Altay, 2001).

Sporsal bir konum veya hareket sirasinda, postiiriin ve dengenin siirdiiriillmesi ve ayni
donemde denetim altinda tutulabilmesi bedensel faaliyetler i¢in ana kisimdir. Denge
ayn1 donemde koordinasyonu da birlikte getireceginden ¢ok daha akici ve aktif bir

performans meydana getirmesinde biiyiik gorev dstlenir. Sporculara yapilacak bazi
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denge denemeleri ile eksik kisimlart belirlenecek, bu noksanliklara yonelik

aragtirmalarin planlanmasi yapilmahidir (Neumann, 2002).

Singer’e (1980) gore denge yapilan spor dalina gore sahsilesir. Sporcu tiim dallara
yonelik bir denge oOzelligi edinemez, denge spor dalinda yapilan teknige Ozeldir
(Gokmen, 2013; Singer, 1980).

Dengenin devamliligi, hemen hemen tiim bedensel egzersizleri performe edebilmek i¢in
temel faktordiir (Ruiz ve Richardson, 2005).

Denge kabiliyetinin sporcularin performanslari arasindaki degisiklikleri tespit etmede
bir etken oldugu uygulanan arastirmalar ile yardim edilmektedir. Bununla beraber denge
yeteneginin, motorsal hareketlerin gosterildigi fiziksel gelisim igin pozitif agidan bir
katkida bulunuldugu diisiiniilmektedir (Aydin ve ark., 2002).

2.4.8. Dengenin degerlendirilmesi

Denge, karisik bir duyu-motor kabiliyet oldugu i¢in degerlendirilmesinde tek ve basit
bir test yeterli olmaz. Degerlendirme igin bir¢ok deneme mevcuttur var. Degisik
denemeler dengenin degisik parametrelerini degerlendirmektedir (O’Sullivan, 2000;
Perell ve ark., 2001).

Dengenin degerlendirilmesinde uygulanan pek ¢ok degerlendirme seklinin bulunmasina
ragmen bunlarin hepsi altin standart olarak degerlendirilmemislerdir. Denge testleri
miimkiin oldugunca az zamanda yapilmali ve dengedeki farkliliklarin takip edilebilmesi
icin giivenilir ve olgiilebilir olmalidir. Denge 6lgiimleri, klinik denge denemeleri ya da
laboratuvar denemeleri ile uygulanabilir. Bu denemelerin iglerinden hangisinin
yapilacagina dair karar alinmasinda popiilasyonun 6zellikleri, zaman ve maliyet gibi

unsurlarn etkisi goriiliir (Giinendi ve ark., 2010)

Klinikte dengenin degerlendirilmesi hem statik hem dinamik degerlendirmeyi icermeli,

biitin fonksiyonlar gozler kapali ve agikken patca parca tekrarlanmalidir (Giilsen,
2011).

Dengenin degerlendirilmesinde, zamanli denge testleri, postural stabilitedeki

farkliliklar1  Olgen denge araglari ve kuvvet platformlar1 gibi fonksiyonlar
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uygulanmaktadir. Buna istinaden pek ¢ok arastirmada pozitif sonuglar veren bilgisayarli
dinamik ve statik denge platformlarinda uygulandig: belirtilmektedir. 99-101 Klinik
merkezlerde uygulanan denge 6l¢iim araglarindan biri de portatif bilgisayarli kinestetik
denge aracidir. Bu ara¢ néromuskiiler denetim yapisinda fonksiyonel degerlendirmesi
ve egitimi i¢in dizayn edilmis bir denge platformudur. Bu yapi narin, kullanish ve
tarafsiz bir durumdur (Cankurtaran, 2011).

2.5. Cabukluk

Cabukluk; kaslarin en st derecede gerilmesi, reaksiyon siiresi ve g¢abuk kuvvetin
olmasi istenen egzersizlerin yapilabilecek en kisa siirede ve en ¢ok diizeyde
uygulanabilme yetenegi olarak nitelenmektedir. Spor yapan kisiler i¢in 6nem arz eden
bir durumdur. Bu nitelik spor yapan kisilerin verimlerini yiikseltmek i¢in adina 6nem
arz eden bir etkendir (Bompa, 2013).

Cabukluk, spor egzersizlerinde ortaya ¢ikan ani farkliliklardir. Bu durumlar1 kapsayan
yon degistirmeler, ileri-geri kosular, yana adimlamalar gibi pek ¢ok spor egzersizi érnek
olarak gosterilebilmektedir. Bu ozelligin ilerlemesinde bedensel aktorler 6nemli rol
istlenmektedir (Deleceoglu ve ark., 2005; Miller ve ark., 2001).

Uygulanan spor egzersizlerinde ozellikle birbirini tamamlayan egzersizler dizisinin
fizikteki aniden meydana gelen hiz degisiklikleri olarak gosterilmektedir (Moreno,
1994).

Buna verilecek en iyi 6rnek; herhangi bir antrenériin soylemi ile farkli taraflara hareket
zorunda kalan kisinin, geriye dogru hareket etmeye maruz birakilan bir savunmacinin
biitiin sahayi tesiri altina almasidir. Bu nedenle, ¢cabuklugu verilen bir tarafta hizlanan
ve verilen zamanda tepki veren bir beceeri olarak belirtebiliriz. (ileri, arkaya, baslangica

dogru yonelmis, dikey veya yanal) (Moreno, 1995).

Bir antrendér bir sporcunun tanimini yaparken ¢ok hizli veya ¢ok g¢abuk tabirlerini
kullanabilir. Bunlarin arasindaki fark su sekilde tanimlanabilir. Ayni alan1 ayn1 zamanda
kosan iki sporcudan hangisinin daha ¢abuk oldugu attig1 adim sayisinin ¢oklugundan
belli olur. Kisisel ¢cabukluk genelde genetikle tanimlanir. Ama degistirilemeyecek olan

boy uzunlugu gibi niteliklerin tersine c¢abukluk, uygulanacak olan aktiviteler ile
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arttirtlabilir. Sporcular ¢abuklugu ileri seviyelere tasimak igin egzersiz yapmak
mecburiyetindedirler. Eger sporcular c¢abukluga gereksinim duyarsa ¢abuklugu
ilerlemesi i¢in oyun cesitleri lizerinde ¢alisma yapilmalidir. Cabuklugu iist seviyelere
tastya bilmenin tek yolu budur. Ozellikle spor yapan kisiler, statik bir sekilde dururken
birden bir harekete karsi reaksiyon sergilemeleri igin ¢abukluga daha ¢ok gereksinim
duyarlar (Moreno, 1995).

2.5.1. Reaksiyon ¢abuklugu

Reaksiyon ¢abuklugu, kaleciye dogru gonderilen top veya yarist baglatma isareti gibi bir
uyarimdan soz edildigi andan beri ilk gerilmenin saptandigi ana kadar gegen zaman
olarak belirtilmektedir (Nas, 2010). Tepki stiresi ikazlara karsi ilk kassal reaksiyon veya
hareketi yerine getirmesi arasindaki zamani saptayan kalitsal bir niteliktir. Fizyolojik

bakimdan reaksiyon zamani bes ayri asamadan meydana gelmektedir.

1. Duyu organinin (kulak, goz, cilt, kas) uyarilmasi

2. Uyarimin merkezi sinir mekanizmasina iletilmesi

3. Uyarici, komutun ortaya ¢ikmasinin saglanmasi

4. Komutun beyinden (merkezi sinir mekanizmasindan) ilisigi olan kasa gonderilmesi
5. Kasin uyarilmasi ve mekanik bir faaliyetin ortaya ¢ikmasi (Bompa, 2011).

Sinyalin alindig1 ve kasin uyarildigi 1. ve 4. evreler arasindaki siire “latens siiresi”
olarak da bilinmektedir (bu siire¢ dogal olarak toplam tepki zamaninin bir bolimiidiir)
(Cetin ve Flock, 2011). Cronin ve Hansen (2005), meydana getirdikleri arastirmada bay
ve bayan spor yapan Kkisilerde ¢alisan gii¢ ve kondisyon antrendrleri, kosu hizini
hesaplaya bilmek ve onu daha iist seviyeye tasiyabilmek i¢in ilk ¢ikis ¢abuklugunun ve
hizlanmanin ne kadar miihim oldugunu ortaya koymuslardir. ik ¢ikis cabuklugunun (5
metrelik aradaki zaman) Ol¢iimii agisindan, ¢ok az miktarda ¢alisma, bu mesafede
cabukluk ve gii¢ arasindaki baglantiy1 fazlalastirmis ve aslinda bu oransal bagin futbol,
tenis gibi spor branglarin da daha agik bigimde kendini belli ettigi saptanmistir (Cronin
ve Hansen, 2005).

26



2.5.2. Hareket ¢cabuklugu

e Kassal tepki periyodu ¢ok uzun degildir.

e Fazla yiiklenme yapilmadan, bedenin tiimii agisindan (alt, iist ve govde veya
bas) izole edilmis basit egzersizler gergeklestirilir.

e Herhangi bir dis direnmeyle karsilagsmaksizin, bir egzersizden baska bir
egzersize geciste, birden ¢ok eklemlerin katildigi ve bedenin uzaydaki seklinin
cesitlerini gerektiren egzersizlerin yapilmasindan meydana gelir.

e Fazla yiiklenme yapilmadan bir egzersizin hizi olarak belirtilebilir (Sevim,
2007).

2.5.3. Maksimum periyodik ve aperiyodik ¢abukluk

Sporda en yiiksek seviye periyodik ¢abukluk, devamlilik belirten egzersizlerde (sprint
kosusu gibi) ve en yiiksek diizey aperiyodik ¢cabukluk ise miinferit egzersizlerde (vurus,
itme, sigrama gibi) goriilmektedir (Bastiirk, 2013).

2.5.4. Cabukluk ve siirat iliskisi

Siirat, spor yapan kisinin yiiksek hizda bir noktadan farkli bir noktaya hareket
ettirebilme Dbecerisi veya hareketlerin miimkiin oldugu o6lgiide yiiksek bir hizla

yapilmasidir (Bompa, 2007).

Cabukluk ise bireyin tiim bedenini ya da bir bolimiini en kisa zamanda hareket

ettirebilme becerisi olarak agiklanmaktadir (Yiiksel, 2002).

Miisabaka sirasinda dogru donemde dogru teknigi yapabilme bu teknikten en iyi sekilde
yararlanabilme her tarafi ile gelismis bir siirat becerisi ile yapilabilir bundan dolayi
sporda siirat ¢ok miihimdir. Cabukluk ile siirat arasindaki ana farklilik, hareket
frekansiyla iliskilidir. Hareket sikligi daha {iist seviyeye ¢ikmis olan sporcu daha
cabuktur. Sporcularda hareket sikliginin iist diizeyde olmas1 kombine yontemlerde elde
edilecek verimliligi artirir. IKi yontem arasinda zaman ne kadar kisa olursa rakibine

kars1 savunma yapmasi 0 kadar zorlagsmaktadir (Sevim, 2010).
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Siirat ayn1 anda yeni bir tesir nedenidir. Hareket i¢cin zaman ne kadar az ise siirat o kadar
yiiksektir. Siiratin kuvvetle, teknikle, ¢abuk kuvvetle ve ¢abuklukla yakindan ilisigi
olmaktadir (Yiiksel, 2002).

Devirli siirat spor branslarinda uyar1 sonucunda gerilip gevseme siireci yiiksek siklikta
olur. Bu duruma gore merkezi sinir yapisinin ard arda ¢abuk tekrari yapilan ve patlayici
olarak miimkiin oldugu kadar ¢ok kas grubunu harekete gecirici yiiksek siklikta
sinyaller gondermesi gerekmektedir. Bu sinir mekanizmasi ve kassal baglantinin i¢ ice
yaptiklar1 hareketlilik becerisi ile iliskilidir. Burada gerilme ve gevseme hizli bir sekilde
degisime ugrar (Yiiksel, 2002).

Siirat kavrami fizyolojik ve antrenman bilimi bakimindan 3 béliime ayrilmaktadir.

e Algilama siirati
e Tepki siirati

e Hareket siirati (Sevim, 2010).
2.5.5. Cabukluk ve hz iliskisi

Cabukluk ve hiz, motor becerisinin (siirat, kuvvet, direnglilik) iki farkli karakteridir.
Cabukluk, fazla yiiklenme yapilmadan kolay egzersizlerdeki biitiin motor tepkileri
belirtir ve merkezi sinir yapisinin genel kalitesiyle iliskilidir. Cabukluk genetik olarak
onceden belirlenen kisisel bir niteliktir. Bu sebeple, gelisim gdsterebilmesi igin kiigiik
bir yer bulunur. Hareket hizi ise, Ozel antrenman yontemleri ve cihazlarla
tyilestirilebilen motor becerisidir. Spor yapan kisilerin hareket hizi ve hareket
cabuklugu arasinda kassal giic barindirmasi agisindan mithim bir baglanti
bulunmamaktadir. Hafif dis direnmelerin etkisinde kalindigi zaman hiz ve ¢abukluk
arasindan mihim bir baglanti bulunmaktadir. Hizi ve g¢abuklugu sinirlandiran ve
belirten durumlar gesitlidir. Bu sebeple, bu durumlarin daha iyi bir hale getirilmesi i¢in
yontemlerde ¢esitlidir. Cabukluga ragmen hareket hizinin ileri seviyeye tasinmasinda
siir yoktur. Cabuklugun {ist seviyeye tasinmasindaki sinir, spor yapan Kisilerin tipik

ozelligi ve genetik sistemleri gibi etmenlerdir (Verkhoshansky, 1996).
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2.5.6. Cabukluk ve kuvvet iligkisi

Neredeyse ¢ogu bedensel aktiviteler simirli bir yere dek; devinimin giicii, ¢evikligi,
egzersizin genisligi, zamani1 ve karigikligi gibi unsurlariyla saglanmaktadir (Bompa,

2011).

Sporda kazanmanin one ¢iktig1 ¢agimizda basartya varmak i¢in mithim yontemlerden
digeri de, siiphesiz bedensel aktivitelerdir. Bedensel aktivitelerin asli, metorik nitelikleri
gelistirmektedir. Niteliklerden olan gii¢, yaygin manada pek c¢ok spor alaninda basariyi
yiikselten asil niteliktir (Bastiirk, 2013).

Giliniimiizde birgok spor alaninda, gii¢ faaliyetlerinin daha ¢ok yapilmasi sartiyla giiciin
daha iist seviyeye tasinmasi istenmektedir. Kas giiciiniin yiikselmesi, iyi tasarlanmuis,

orgiitlenmis egzersizlerle olusmaktadir. (Bastiirk, 2013).

Giig, egzersiz mevzubahis olmadan, bedenin gelisimiyle ayn1 dogrultuda olarak 25-30

yasina degin gelistigine rastlanmaktadir. (Sevim, 2010).

Kas-sinir sisteminin yiiksek siiratte bir gerilmesiyle dis dayaniklilifi kazanabilme
becerisidir. Kas-sinir yapisinin  kasin esnek ve gerilebilir Ggelerinin  tepki
mekanizmasiyla beraber ¢alismasiyla ¢abuk bir yiiklenmeyle reaksiyonu kullanmak ve
kabul etmektedir. Bu sebeple hizli giice patlayici gii¢ ve esnek gii¢ adlar1 da verilir.
Cabuk kuvvet yiiksek bir gerilme hizliligiyla kas yapisinin dayanikliligi kazanabilme
becerisinin gerekli oldugu giille atma, kisa kosu alaninda fayday: saptayan niteliktir

(Diindar, 2012).

Giicii fazla olan bir sporcu yeteri kadar hizli gii¢ seviyesine sahip olmayabilmektedir.
Bunun sebebi giigten faydalanma hizinin az olmasidir ( gii¢lii kaslar1 ¢cok kisa bir vakit
iginde germe yetenegi). Kuvvet, ancak 6zel ¢cabuk kuvvet egzersiz metotlariyla ¢abuk

kuvvete doniistiiriilebilmektedir (Bompa, 2013).

Cabuk kuvvet alistirmalar1 gibi yliksek yeginli antrenmanlari, egzersizleri, daha ¢ok
sinir ekipmanmin c¢abuk faaliyete ge¢mesini, ¢ogu motor birimlerin ve ilgili kas
liflerinin  pratige ge¢mesini ve motor sinirlerin iletim hizinda yiikselmeyi
olusturmaktadir (Bompa, 2013).
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2.5.7. Cabukluk antrenmani

Spor yapan bir kisinin ne kadar ¢abukluga sahip oldugu tespit edilmeden ¢abukluk

egzersizlerine baglanmamasi uygun goriilmektedir. (Moreno, 1994).

Cabukluk, hiz ve ¢eviklik egzersizi ¢ok biiyiik dl¢iide direnme (gii¢lii) olmay1 zorunlu
kilmaz. Birgok ¢abukluk egzersizi (step, ip atlama ve bazi top egzersizleri) orta diizeyde
dayanikli olmayr gerekli kilmaktadir. Her egzersizde 5-10 dk’ Ik 1sinma
egzersizlerinden sonra c¢abukluk, hiz ve c¢eviklik egzersizi yapilmali, direnglilik

egzersizine en son yer verilmelidir. (Miller ve ark., 2001).

Degismez bir durumdan harekete gegerken cabukluk fazla onem gormektedir. Birgok
atlet ilk 2 ya da 3 uzun adimda hizlarinin en iist kismina varmay1 amaglamaktadir. Bu
pozisyon spor yapan kisilerin ilerleyen kademelerde avantajli konuma ge¢melerine
neden olmaktadir. Iyi bir performans artis1 icin ¢eviklik ve kuvvet gelismesi
olabildigince yan egzersizlere has olarak uygulanmaktadir. Sporla ugrasan kisiler
oyunda c¢ok az zamanda yon degistirerek, kiigiik bir alanda sola-saga uzun adim
egzersizleri olusturarak cabukluklarini tekrarlamaktadirlar. Pek ¢ok kondisyon ¢alisma
kaynaklari gozden gecirildiginde, c¢evikligin ve c¢abuklugun uzun egzersizler sonucu
elde edilebilecegi goriilmektedir. (Twist ve Benicky, 1996).

Reaksiyon yetenegini ve hizlanmay1 ilerletmek i¢in farkli taraflara dogru siiriilen top
oyunundan (The Crazy Ball) faydalanilmaktadir. Sporcu topta tepki yetenegini
sergilemek zorunda kalip, giiya top yerden yok olacakmis gibi nereye varacagini
kestiremez. Zaman zaman c¢omelme seklini ortaya g¢ikarmak, tepki gostermek igin
hazirlik asamasimin en iyi tarafidir. Bu tarafsiz durumda dizler az oranda egik, beden
agirligi ayn1 miktarda hem goz, bas, eller ve ayak arasinda, paylastirilmis olmalidir. Bu
pozisyon spor yapan kisiyl hazir bulunmaya ve aldigi herhangi bir duruma kars1 topu
aktif kullanma becerisi saglamaktadir. Bu kuvvetli tepki durumda, ¢abukluk ¢ok verimli
bir bicimde antrene yapabilmektedir. Bir defa crazyball tabaninda meydana geldiginde,
topu kademelendirmek ve topu tekrar ziplamadan once yakalamak sporcu igin sarttir
(Moreno, 1995).
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2.6. Denge ve Cabukluk iliskisi

Cabukluk sikca, ardisik veya ardisik olmayan farkli hizlarda ¢ok tarafli sahada, birden
cok tekerriir eden egzersizler dizisidir. Cabukluk, ayni1 vakitte bir sporcunun hizinm
denetimde tutma becerisidir. Bu sebeple oyuncular ¢ok az kayipla ve olanaklar

dahilinde belirli bir denge igerisinde istikamet degistirebilirler (Moreno, 1995).

Bir anda istikamet degistirmeler, geri geri kosular, yan adimlamalar, iyi bir motor
uyumu gerektirir ve tek tiplesmis cabukluk kosu testleri ile degerlendirilebilmektedir.
Cabukluk, egzersiz yoniinii degistirebilme becerisi olmasinin yaninda denge, kuvvet,
hiz ve uyum etkenlerinin birlesimine dayalidir. Spor yapan kisiler, statik bir
durumdayken ani bir hareketle karsi reaksiyon sergilemeleri i¢in ¢cabukluga daha ¢ok

gereksinim duymaktadirlar (Yap ve ark., 2000).
2.7. Ceviklik

Ceviklik, spor faaliyetlerinin biiyiik ¢ogunlugu i¢in lazim olan bir nitelik olmakla
beraber, kaynaklarda degisik tanimlari oldugu bilinmektedir. Ceviklik, kavranan bir
uyariciya reaksiyonda, tiim bedenin hizli ve dogru hareketidir. Baska bir tanimdaysa
ceviklik, bedenin ya da kisimlarinin agilarmi hizlica ve dogru bir sekilde degistirme
becerisi olarak agiklanmaktadir. Bagka bir tanimdaysa geviklik, hiz yitimi olmadan
dengeyi muhafaza ederek ¢abukc¢a konum degistirme becerisi olarak ifade edilmektedir.
Ceviklik tanmimlar1 analiz edildiginde, ¢evikligin belli biyomotor nitelikler destegiyle
ifade edildigi goriilmektedir. bu durumda ceviklik, bu bilinen biyomotor niteliklerden
meydana gelmekte ve bir kismindan da 6nemli 6lgiide tesir etmekte olan bir nitelik

olarak meydana gelmektedir (Gokgoniil, 2008).

Ceviklik balistik egzersizler agisindan konum degistirme ve konsantrik-eksantrik
egzersizleri aktif bir bicimde gergeklestirebilme becerisi ile ilgilidir (Larson ve Grimby,
1979).

Ceviklik bir egzersiz dizisi boyunca ¢ok hizli yon degistirmeler sirasinda bedenin ve
sirasinda eklem ve bedenin uzayda dogru sekilde olmasina neden olan uyum ve kontrol
yetenegi olarak aciklar. (Hazir ve ark., 2010; Sheppard ve Young, 2006; Twist ve
Benicky, 1995).
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Cevikligin genis aciklamasinda, ¢eviklik performansinin bedensel nitelikleri, zihinsel

stirecleri ve teknik yetenekleri kapsadigi kabul gérmektedir (Sheppard ve Young, 2006).

Ceviklik, kuvvet ve uyumda uygulanilan bir terim olup, pek ¢ok sporun ve faaliyetin
miithim bir faktorii olarak goriilmektedir. Rakibini yere diisiirmeyi basaran bir giiresei,
yumruktan kacgabilen bir boksor, ayakuglarinda tur atigini bitiren bir bale dansgisi
ceviklik i¢in misal olarak diistiniilebilir. Bununla birlikte, performans iyilestirmesine
katilan sporcu kisiler c¢evikligi, sporcunun yon degisikligini saglayan lokomotor bir
kabiliyet olarak idrak eder. Bu tiir egzersizler ekseriyetle, futbol, basketbol, tenis ve
lacrosse (hokey gibi top oyunu) saha pist spor branslarinda siirekli frekansla takip edilir.
Bu durum esliginde ¢eviklik, yaygin bir bigimde, dikey ve ya yatay acidaki motor
denetimini saglarken, birden durma, yon degistirme ve hizlanmanin tesirli bir bigimde
iliskilendirilmesi olarak agiklanir (Verstegen ve Marcello, 2001).

Iyi bir geviklik sergileyen sporcu, genellikle dinamik denge, uzaysal farkindalik ve
ritmin yani sira gorsel isleme gibi baska 6zellikleri de elde etmis olacaktir (Ellis ve ark.,
2000).

Ceviklik diizenli ilerleyen hareket egitimiyle gelisim gosterebilen, egitilebilen motor bir
kabiliyettir (Comiik ve Erden, 2010; Homberg, 2009).

Ceviklik niteliginin en tuhaf yani, pek c¢ok niteligin ¢ok az bir zaman birimi iginde

diizenlenip bir biitiin seklinde meydana getirilmesidir (Renklikurt, 1991).
2.7.1. Cevikligi olusturan bilesenler

Ceviklik, karar alma sistemleri ve yon degistirme hiz1 gibi fiziksel ve psikolojik iki

temel 6geden meydana gelir (Sheppard, ve Young, 2006).

Ceviklik niteliginin iginde, genetik kabiliyet, tepki siirati, ¢abuk kuvvet, hiz, yaraticilik
giicii, denge, konsantrasyon, beden ya da bacaklarin yon ve sekil degistirme siirati,

koordinasyon ve esneklik gibi hususlarinda kendine yer buldugu goriiliir.
2.7.2. Cevikligin gelisme kademeleri

Cevik olmay1 6grenmek, uygun hareket sekillerinin ileri seviyeye tasinmasini saglar.

Bununla birlikte, genellikle acemi kol egzersiziyle, genel dengesiz bir durusla ve genel
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zamanlama ve koordinasyon noksanligiyla iligkili bicimde, egzersiz verimi giiglii
degildir. Uygun motor kabiliyetlerine erisme taktiklerini meydana getirmek 9-12

yaslarinda, kritik gelisim zamanlar1 yaklasik 5 yasinda baslayabilir (Drabik, 1996).

Kisilerin ¢esitli hizlarda ilerleme kaydedecegi ve kritik zamanlar igin anlasilmas1 kolay
olmayan cinsiyet ¢esitliliklerinin var oldugu unutulmamalidir. Belirlenen yas diizeyleri
degismez bir prensip olarak degil, siirekli olmayan bir danisman olarak iglevini yerine
getirmektedir (Rand ve Ohtsuki, 2000).

Ancak, cevikligi diizgiin bir bigimde ilerletmek ve gelistirme hedefiyle, belli bir zaman
dilimi igerisinde, hem yaygin hem de 6zel alistirmalar uygulanir. Ornegin, 5-8 yas
diizeylerindeki ¢ocuklarin, motor kabiliyetleri {ist seviyelere ¢ikarmak hedefiyle farkli
genel egzersiz rollerinden faydalanildigi ¢ok tarafliigin 6n plana ¢ikarilmasi gerekir.
Hareket rollerini, uygun zamanda kullanmayi ve koordinasyonu 6grenme agisindan
sistemi koruyacak olan bu siire¢ esnasinda, planli (kapali olarak da bilinen) hareketlerin

yogunlukta olmasi gereklidir (Besier ve ark., 2001).

Hizli gelisim siirecinden sonra ¢eviklik olgunluga ulagincaya degin bir defa daha artar.
Ergenlige girmeden Once kiz ve erkeklerin ¢eviklik performanslar1 arasinda ¢ok fazla
bir fark yok iken ergenlige girdikten sonra erkeklerin c¢eviklik performanslar
kizlarinkinden daha iyidir (Ozkan ve ark., 2005)

2.7.3. Cevikligi etkileyen faktorler

Uygulanan egzersizlerde ceviklige tesir eden pek cok unsur oldugu belirtilmistir.
Ozellikle ilerleyen yaslarda cevikligin olumsuz tesiri oldugu gibi beden agirligmin
fazlalagmasi1 da geviklige olumsuz tesir edebilir (Sevim, 2010; Sheppard ve Young,
2006). Ayriyeten, uzun boy veya orantisi olmayan bacak viicut uzunlugu ceviklige
negatif etkide bulunabilir (Sevim, 2010).

Calismada uygulanan, erkeklerde cevikligin kadinlara nazaran daha iyi oldugu
sOylenmistir. Ceviklik denge parametrelerinden birisi oldugu igin dengenin geviklik

tizerinde tesiri belirtilebilir (Brown ve ark., 2000; Sevim, 2010).

Tepki siiresi az olan kisilerin ¢eviklik performanslar1 daha iyidir (Brown ve ark., 2000;
Kamar, 2003).
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Hareket esnasindaki siirat, g¢eviklige tesir eder ve eger birey sportif performans
bakimimdan beklenen seviyeye gelmezse ceviklik faaliyetini yerine getirmis saymaz
(Brown ve ark., 2000; Kamar, 2003).

Ceviklik, kisa mesafelerde meydana gelmesinin yiiziinden, mesafenin artmasi ¢eviklige

olumsuz tesirde bulunur (Brown ve ark., 2000; Sevim, 2010).

Hareketin yonii agisindan yan-yan, ileri-geri ¢apraz kosular seklinde yapilan g¢eviklik
testlerinin mesafeleri ayni bile olsa kosu yonii farkli oldugu i¢in ¢eviklik sonuglari

degisebilir (Brown ve ark., 2000).

Belirlenen yeri goriip orya istinaden hareketi uygulama sonucu ¢eviklik gelisir (Brown
ve ark., 2000; Sevim, 2010).

Kasin tonusundaki eksilme veya ¢ogalma gevikligi etki eder (Sevim, 2010; Sheppard ve
Young, 2006).

Yorgunluk, ceviklige negatif etki eder. Duyu organlarinin hassasligi ve dogrulugu
noktasinda, eger bireyin gbéz sorunu vertigo gibi sikintilart bulunuyorsa bunlarin
ceviklige tesiri vardir. Bu sebeple ceviklik ile iliskili imputlar yalnizca kas ve eklem
alicilarindan, goz ve kulak gibi duyu organlarindan gonderilir. bireyin antrene olmasi
veya kondisyon diizeyinin artmis olmasi ¢evikligi pozitif agidan etkiler (Kaplan ve ark.,
2009; Pittoli ve ark., 2010).

Spora dair ¢eviklik parametresini spor yapan kisinin yanlis 6grenmesi 6rnegin futbolda
“ dribling “ (futbolda top siirme ) hareketini yanlis 6grenmesini “ dribling “ e yonelik

uygulanan cevikligi de negatif etkiler (Sevim, 2010; Pittoli ve ark., 2010).

Faaliyet ve egzersiz deneyimi yetersiz kalmis ise g¢eviklige yonelik egzersiz planinin

yapilmamasi ¢eviklige negatif tesirde bulunur(Kaplan ve ark., 2009).

Yapilmak istenilen egzersizi minimum vakit harcayarak nasil uygulanabilecegini
tamimlayacak bir diisiinsel beceriye sahip olan kisiler daha g¢evik reaksiyon

gosterebilirler (Brown ve ark., 2000; Sevim, 2010).

Yaralanmalarla iligkili olarak egzersizlerden uzak durma cevikligini negatif yonde
etkiler (Sevim, 2010).
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Sheppard ve Young (2006), g¢eviklik kaynaklarinda yaptiklar1 arastirmalarda, genel
ceviklik 6gelerini yon degistirmeli kosu ile karar verme ve algisal unsurlarini bagliklari
altinda bir araya getirmistir. Algisal ve karar verme unsurlart altinda, gorsel

arastirmanin ¢evikligine etki eden bir faktor oldugu bildirilmistir.
2.7.4. Ceviklik antrenmani

Ceviklik aktivitesinde dikkat ¢ekilecek unsur arastirmalarin zordan kolaya dogru
gitmesi ve uygulanan spora 6zel olmasidir. Sporun fitratina uygun g¢eviklik ¢alismalari
bulunup dahil edilebilir. Ornegin futbol ile ilgili bir ¢eviklik arastirmasinda kesinlikle
futbol topu, top siirme, sut, gibi futbola 6zel egzersizler dahil edilmelidir. Tenis i¢in ise
raket, forehand veya backhand gibi tenise 6zel stiller dahil edilebilir. Arastirmalar 5-6
saniye arayla, yiiksek siddette yapilmalidir. Bu arastirmalar haftada 2 veya 3 giin
uygulanmalidir (Brown ve ark., 2000; Pearson, 2001).

2.7.5. Ceviklik ¢alismalarinda dikkat edilecek noktalar

e Yiiklenmenin siddeti asamali sekilde arttirilmalidir.

e QGiincel hareketler 6gretilmelidir.

e QGiincel egzersizler 6gretilirken fazlaca degil yeterince dgretilmelidir.

e Ogrenilecek yeni egzersizlerin se¢imi yapilirken spor yapan kisinin becerisi ve
kisisel degisiklikleri g6z 6niine alinmalidir.

e Antrenmanlar kombine bir bi¢imde yapilmalidir.

e Alistirmalarin temposu degisken olmalidir.

o Egzersiz faaliyetlerin yapilacag:i yerlerindeki dis kosullar degistirilmelidir.
Farkli yerlerde, farkli ara¢ ve yardimci ile egzersizler yapilabilir.

e Koordinasyonlar kombinasyonlari bir araya getirmelidir.

e Caligmalar zamana karg1 olarak uygulanmalidir. Tepki gelistirici arastirmalar
diizenli bir sekilde yapilmalidir.

e Direktif ve komut degistirme ¢alismalar1 yapilabilir.

e Egzersiz sonrasinda ¢alismalar yapilmalidir. Bu tiir c¢alismalar1 karmasik
egzersizler olusturmalidir.

e Koordinasyon ¢aligmalarinda tam dinlenme uygulanir.

e Egzersizlerin yapilmasi esnasinda sekil farkliligi yapilmalidir.
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e Yorgunluk ortaya ¢iktiginda dinlenme uygulanmalidir ve yorgunken hareketler
yapilmamalidir.
e Gilnlik egzersiz planlamasinda kondisyon ¢alismalarina her daim yer

verilmelidir (Brown ve ark., 2000; Sheppard ve Young, 2006).
2.8. Sporda Yaygin Olarak Kullanmilan Ceviklik Testleri

Ceviklik performansinin 6lglilmesi seviye artisinin programlanmasi bakimindan 6nem
arz eder. Antrendr ve spor yapan Kkisilerin zorlanmadan yapabilecegi bazi saha
denemeleri gelistirilmistir. Bu denemelerin ortak noktasi sahada gergeklestirilebilir
olmasi ve basit birka¢ tane aragla dl¢timiin gerceklestirilebilmesidir. Bu denemelere
istinaden sporda en bilinen uygulamalarindan T Testi, Illinois Ceviklik Testi, Pro-
Agility Ceviklik Testi, 505 Ceviklik Testi seklinde belirtilebilir. Bahsedilen
denemelerin kullanim sahalari spor dallarina ve var olan arag, gerec ve saha yeterliligine
gore farkliliklart gostermektedir. Ozetle sporda en bilindik olarak yapilan bu testlerin
asagida nasil uygulandigi anlatilmaya ¢alisilmistir (Sheppard ve Young, 2006; Young
ve Farrow, 2006; Tamer, 2000). Ceviklik testleri gegerli bir 6l¢tim fonksiyonu olarak
birden ¢ok atletik performans test uygulamalarinda goriilmektedir (Hoffman, 2006).

2.9. Cevikligin Sportif Performans Acisindan Onemi

Ceviklik bir egzersiz zinciri boyunca ¢ok ¢abuk bir sekilde yon degistirmeler sirasinda
bedenin ve eklemlerin uzayda dogru sekilde bulunmasini saglayan denetim ve

koordinasyon yetenegidir. (Sheppard ve Young, 2006; Twist ve Benicky, 1995).

Ceviklik karar verme sistemleri ve yon degistirme hiz1 gibi fiziksel ve psikolojik iki

temel bilesenden meydana gelir (Sheppard ve Young, 2006).

Yon degistirme hiz1 diiz kisa kosu, teknik ve reaktif (elastik) kuvvet, konsantre kas giic
ve kuvveti ve sol-sag bacak kuvvet dengesizlikleri gibi alt ekstremite kaslarinin

kalitesini belirleyen unsurlarin tesiri altinda kalir (Sheppard ve Young, 2006).

Bunun yani sira 1sinma protokollerinin igeriginin de ceviklik performansini miihim

diizeyde etki ettigi belirlenmistir (Khorasani ve ark., 2010; Little ve Williams, 2006).
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Ceviklik pek ¢ok spor bransinda basarili bir performans igin gerekli miithim bir fiziksel
ogelerdir (Ellis ve ark., 2000).

Ceviklik ayn1 donemde spor yapan bir kisinin yiiksek hizda yon degistirme kosularinin,
birden hizlanma ve durma gibi egzersizlerinin kalitesini belirten ana performans
Ogesidir ve genel popiilasyonla karsi karsiya getirildiginde elit sporcuyu giig, kuvvet,
esneklik gibi baska saha testlerine gore daha iyi ayirt eden bir niteliktir (Reilly ve ark.,
2000).

2.10. Denge ve Ceviklik Tliskisi

Dengenin sporda basarili performans igin gerek goriilen beden kompozisyonunu
saglayabilmede mithim bir rol oynadigi belirtilmektedir. Bu sebeple egzersiz
orlintiisiinde aniden yapilan farkliliklari igeren dinamik sporlar igin zemin meydana

getirilmektedir. Biitlin sporlar belli bir seviyede denge barindirmaktadir (Altay, 2001).

Spor yapan kisilerde yapilan denge 6l¢iimlerinde motorik niteliklerden, hareketlilik,
dayaniklilik ve ¢abuklugun dengeye tesirinin oldugu saptanmistir. Motorik niteliklerin
iist seviyede performans gosterememelerinde denge kaybinin mithim bir kaynak oldugu
tahmin edilmektedir (Altay, 2001).

Son zamanlarda farkli yas gruplarinda ve denge sorunu yasanan vestibuler yapi
rahatsizliklarinda, kas iskelet mekanizma rahatsizliklarinda ve sakatliklarinda, sportif
faaliyetlerde hem hayat standardini yiikseltmek, hem de meydana gelebilecek sorunlarin
Oniline gecebilmek hem de performansi yiikseltme hedefiyle propriyosepsiyonun ve
dengenin ilerletilmesi, bu gelisim i¢in uygulanmasi gereken hareketler arastirmalara
konu olmustur. Ceviklik ise spor kisisinin yon degistirmesine neden olan lokomotor bir
kabiliyet olarak kabul edilir. Buna gore ¢eviklik, siirekli olarak, ya dikey ya da yatay
sekildeki motor denetimini saglarken, birden durma, yon degistirme ve hizlanmanin

tesir edici bir bicimde birlestirilmesi olarak belirtilir (Verstegen ve Marcello, 2001).

Cevik olmay1 6grenmek, uygun egzersiz sekillerinin ileri seviyeye tasinmasini saglar.
Bununla birlikte, genellikle acemi kol egzersiziyle, genel dengesiz bir durusla ve genel

zamanlama ve koordinasyon noksanligiyla iliskili bigimde, egzersiz verimi giiclii
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degildir. Uygun motor kabiliyetlerine erisme taktiklerini meydana getirmek 9-12
yaslarinda, kritik gelisim zamanlar1 yaklagik 5 yasinda baslayabilir (Drabik, 1996).

Ceviklik, temel olarak spor yapan kisiyle baglantili su ii¢ sebeple spor performansinda
mithim bir niteliktir. Birincisi; g¢evikligin iist seviyeye tasinmasi, Kas-sinir yapisi ve
motor kabiliyetlerin denetimi icin kuvvetli bir temel olusturacaktir. Ikincisi; yon
degisimleri, yaralanmanin yaygin bir sebebidir, bu nedenle uygun kisisel hareket
mekanigini ileri seviyeye ¢ikarmak suretiyle yaralanma riskini diisiiriir. Ugiinciisii ise;
hizli yon degistirme becerisinin yiikseltilmesi, hem hiicumda, hem de savunmada genel

performansi yiikseltecektir (Little ve Williams 2005).
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3. MATERYAL METOD

Calismaya Gaziantep il merkezinde ikamet eden 20 kontrol ve 20 deney grubu olmak
tizere 40 goniilli kadin katildi. Caligmaya katilan denekler kronik rahatsizligi olmayan

bireylerden olusturuldu.

Boy Uzunlugu: Deneklerin boy uzunluklari ayakkabisiz ve boy 6lgme teknigine uygun

olarak hassaslik derecesi 0.01 m olan stadiometre (SECA, Almanya) dl¢iilmiistiir.

Viicut Agirhigi: Deneklerin viicut agirliklar1 6lgme teknigine uygun olarak hassaslik

derecesi 0.1 kg olan elektronik tart1 ile (SECA, Almanya) dl¢iilmiistiir.

Cevikligin Olgiilmesi (T testi): Huniler aralarinda 4.57 metre mesafe olacak sekilde ayni
hizaya yerlestirildi. Test ileriye 9,14 metrelik hizli kosuyu, sola 4,57 metre yan adimi,
saga 9,14 metre yan adimi, sola 4,57 metre yan adimi, 9,14 metre geriye asamalarini
kapsar. Denege baslangi¢ noktasinda (0 metre) dizinin biri 6nde digeri arkada dogrusal
olarak statik ayakta bekleyecek sekilde durus pozisyonu almasi séylendi. Higbir sekilde
denege salinim izni verilmedi. Denek bu pozisyonda en az 3 saniye bekledikten sonra
maksimum hizda kosmaya basladi. Her denege icin 3 tane deneme hakk: verildi. Her
deneme arasinda deneklere 3 dakika dinlenme saglanir. En iyi test skoru saniye

cinsinden kaydedildi.

Cabukluk Testi: Baglangigcta ve 5 metre mesafeye fotosel kuruldu. Sporcu duragan
pozisyonda kendini hazir hissettigi zaman ¢ikt1 ve derecesi sn cinsinden kaydedildi.
Cikista sporcunun geriden gelerek adim almasina izin verilmedi. Her bir sporcuya 3 kez
deneme hakki verildi. Her bir deneme arasinda sporcularin 3 dakika dinlenmeleri

saglandi.
Denge Antrenman Programi:

Deney grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 giin denge antrenman programi uygulandi.
Deney grubuna uygulanan antrenman programinda; deneklere 1 ve 2. haftalarda diiz
zemin hareketleri uygulandi. 3 ve 4. haftalarda diiz zemin hareketleri ile birlikte temel
bosu hareketleri uygulandi. 5 ve 6. haftalarda bosu {izerinde durma hareketleri
uygulandi, daha sonra ise 7, 8, 9, 10, 11 ve 12. haftalarda da bosu iizerinde durma

hareketleri ile birlikte diiz zeminden bosu iizerine atlama hareketleri uygulandi.
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Hareketler arasi 1:2 dinlenme ilkesi uygulandi. Kontrol grubuna ise herhangi bir

antrenman programi uygulanmadi.
Denge Antrenman Programi

Tablo 3.1. Diiz Zemin Hareketleri (1, 2, 3 ve 4. Hafta)

Hareket Ad1 Set Tekrar Ara (sn)
Standing on one leg 1-3 15 30
Keeping arm front 1-3 15 30
Keeping arm side 1-3 15 30
Keeping arm up 1-3 15 30
Keeping leg front 1-3 15 30
Keeping leg side (sol) 1-3 15 30
Keeping leg side (sag) 1-3 15 30
Lunge 1-3 15 30
Squat 1-3 15 30

Tablo 3.2. Temel Bosu Hareketleri (3 ve 4. Hafta)

Hareket Ad1 Set Tekrar Ara (sn)
Standing on one leg 1-3 15 30
Keeping arm front 1-3 15 30
Keeping arm side 1-3 15 30
Keeping arm up 1-3 15 30
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Keeping leg front 1-3 15 30

Keeping leg side (sol) 1-3 15 30
Keeping leg side (sag) 1-3 15 30
Lunge 1-3 15 30
Squat 1-3 15 30
Keeping arm front and kicking 1-3 15 30

Tablo 3.3. Bosu Uzerinde Durma Hareketleri (5, 6, 7 ve 8. Hafta)

Hareket Ad1 Set Tekrar Ara (sn)
Header 1-3 15 30
Kicking with the upside of the foot 1-3 15 30
Kicking with the inside cut of the foot 1-3 15 30

Tablo 3.4. Diiz Zeminden Bosu Uzerine Atlama Hareketleri (7-12. Hafta)

Hareket Ad1 Set Tekrar Ara (sn)
Header 1-3 15 30
Kicking with the upside of the foot 1-3 15 30
Kicking with the inside cut of the foot 1-3 15 30
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3.1. istatistiksel Analiz

Verilerin analizi bilgisayar ortaminda SPSS 22.0 istatistik paket programi
kullanilarak yapildi. Normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk testi yapildi. Gruplar arasi
Ontest ve sontest farklarin analizinde Independent Samples T testi kullanildi. Grup igi

fark olup olmadiginin belirlenmesinde ise Paired Samples T testi kullanildi.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Deneklere iliskin tanimlayici istatistik degerleri

Degiskenler Deney grubu Kontrol grubu
Ortalama + SS Ortalama + SS
Yas (yil) 21,7+ 1,97 22,1+ 2,01
Boy (cm) 165,8+4,11 167,8+ 3,54
Kilo (kg) 60.99+2.56 62,51+ 3,75

Tablo 1’i inceledigimizde kontrol ve deney grubuna ait yas, boy ve kilo indeksi
ortalama degerleri gozlemlenmektedir.

Tablo 4.2. Deney ve kontrol grubuna ait ¢cabukluk ve ceviklik 6n test degerlerinin

karsilastirilmasi
Degiskenler Gruplar Ortalama + SS T P

Deney Grubu 1,21+ 0,76

5 metre On test 1,401 0,180
Kontrol Grubu 1,28+ 0,05
Deney Grubu 12,39+ 0,63

Ceviklik On test 1,603 0,145
Kontrol Grubu 12,65+ 0,86

*P<0,05

Tablo 2’yi inceledigimizde deney ve kontrol grubuna ait ¢abukluk ve g¢eviklik 6n test
degerlerinde guruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit

edilmistir (P>0,05).

Tablo 4.3. Deney ve kontrol grubuna ait cabukluk ve ¢eviklik son test degerlerinin

karsilastirilmasi
Degiskenler Gruplar Ortalama £ SS T P

Deney Grubu 1,13+ 0,11

5 metre son test 2,975 0,21 *
Kontrol Grubu 1,26+ 0,33
Deney Grubu 11,65+ 0,66

Ceviklik son test 2,275 0,036 *
Kontrol Grubu 12,75+ 0,99
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*P<0,05

Tablo 3’1 inceledigimizde deney ve kontrol grubuna ait ¢abukluk ve geviklik son test
degerlerinin guruplar arasi tim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu

tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 4.4. Deney grubuna iliskin ¢cabukluk ve ceviklik degerlerinin 6n test ve son

test degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Deney Grubu Ortalama = SS T P

On test 1,21+ 0,76

5 metre 2,137 0,019*
Son test 1,13+ 0,11
On test 12,39+ 0,48

Ceviklik 3,766 0,002*
Son test 11,65+ 0,66

*P<0,05

Tablo 4’1 inceledigimizde deney grubuna ait ¢cabukluk ve ¢eviklik performansi 6n test
ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir

(P<0,05).

Tablo 4.5. Kontrol grubuna iliskin ¢abukluk ve ¢eviklik degerlerinin 6n test ve son

test degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Kontrol Grubu Ortalama £ SS T P

On test 1,28+ 0,05

5 metre 0,499 0,701
Son test 1,26+ 0,33
On test 12,65+ 0,86

Ceviklik 1,017 0,089
Son test 12,75+ 0,99

*P<(,05

Tablo 5’1 inceledigimizde kontrol grubuna ait ¢abukluk ve ¢eviklik performans: 6n test
ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit

edilmemistir (P>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin amaci; geng kadinlarda 12 haftalik denge antrenmaninin ¢abukluk ve
ceviklik tizerine etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Calismamizda; ¢alisma grubunun
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulundaki 6grencilerden segilmesi, ayni Seviyede
egzersiz yapan deneklerle ¢alisabilme olanagi saglamistir. Eger grubun iginde farkli
aktivite diizeyindeki kisiler olsaydi, propriyoseptif egzersizin ceviklik, ¢abukluk ve
ivmelenme tizerindeki etkilerinden elde edilen sonuglar tartismali hale gelebilirdi. Ayni
aktivite diizeyinden deneklerle ¢aligmak bu sebeple sunulan g¢alismayi daha giigli
kilmaktadir.

Denge antrenmanlarinin amaci; ndromiiskiiler yapist karmasik faaliyetler icin
gelistirmektir. Dinamik ve statik faaliyetler yapilirken sinir yapisi bedenin dengede
durma seklini devam ettirmesine olanak saglar ve afferent, efferent yollar sayesinde

cevresel (periferal) alicilardan bilgi edinilmesine olanak tanir (Salaj ve ark; 2007).

Fiziksel faaliyetlerin cogu yiiksek hizda yapilir. Denge gelisimini gerceklestiren
hareketlerle cabukluk ve g¢eviklik gibi yiiksek hizda uygulanan egzersizlerin {ist
seviyelere tasinabilecegi ve bununla iligkili olarak sportif performansin yiikselecegi

belirtilmektedir.

Calismamizda; Deney ve kontrol grubuna ait ¢eviklik ve ¢abukluk 6n test degerlerinde
guruplar iginde istatistiksel olarak anlamli degisikler yer almadig1 belirlenmistir. Deney
ve kontrol grubuna ait ¢eviklik ve ¢abukluk son test degerlerinin guruplar arasi biitlin
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisiklikler oldugu belirlenmistir. Deney
grubuna ait c¢eviklik ve ¢abukluk performansi 6n test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli degisiklikler oldugu belirlenmistir.

Literatiirdeki arastirmalar1 inceledigimizde; Ozgelik’in (2014) buz hokeycilerinin siirat,
ceviklik, kuvvet ve dengeleri arasindaki baglantiy inceledigi arastirmasinda buz hokeyi
sporcularinin dinamik ve statik dengeleri ile ceviklik farklar1 arasinda bir baglanti
olmadigi belirtilmistir. Kusakoglu’nun (2012), addlesan donemde degisik yas
gruplarindaki erkek futbolcularin ¢evikliklerini degerlendirdigi arastirmasinda da
calismamizla benzer bigimde, ¢eviklik ve denge arasinda anlamli bir baglanti olmadigi

bildirilmistir.
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Cakmak (2019), kadin futbolcularda dinamik ve statik denge ile ¢eviklik ve siirat
arasindaki parametreleri gozlemledigi arastirmasinda, deney grubundaki kadin futbol
takimi1 sporcularinin 40 m stirat degerleri ile a¢ikgdz denge parametreleri arasinda diisiik
seviyede pozitif bir baglant1 bulmus, ancak bu baglantinin istatiksel olarak anlamli bir

diizeyde olmadigini tespit edilmistir.

Hazar ve Tasmektepligil (2008), puberte Oncesi siireci ¢ocuklart kapsayan calismada
ceviklik, denge ve esneklik arasindaki baglantiyi gozlemlemis, uygulanan Ilinois
ceviklik testi ve denge Kabiliyeti arasinda, istatistiksel bakimdan anlamli bir baglanti
saptanmigtir. Ceviklik ve Esneklik arasinda ise bir baglantiya rastlanmamistir. Calisma

sonucunda dengenin ¢eviklik tizerinde pozitif etkisi oldugu bildirilmistir.

Taskin’in (2015), 8 haftalik propriyosepsiyon antrenmaninin ¢abukluk, g¢eviklik ve
ivmelenme iizerine etkisinin incelenmesi sebebiyle yaptigi arastirmaya, Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulundan 13 erkek o6grenci deney gurubu ve 13 erkek Ogrenci de
kontrol gurubu olarak katilmistir. Deney gurubu igin, egzersiz dncesi ve sonrasi, , 10
metre siirat ve ¢eviklik degerleri sirasiyla 1,92+0,11 sn ve 1,80+£0,11 sn, 10,69+0,64 sn
ve 10,13+£0,35 sn olarak saptanmistir. Ceviklik ve siirat degerleri 48 deney gurubu
acisindan karsilastirildiginda, anlaml bir degisiklik oldugu tespit edilmistir.

Hamilton ve ark. (2008), ile Arslanoglu ve digerlerinin (2010), gerceklestirdikleri
aragtirmalarda denge ile bedensel performans arasinda bir baglanti oldugu saptanmus,
fakat bizim arastirmamizda 8 haftalik denge antrenmani sonucunda ¢eviklik

performansinda anlamli bir gelisme oldugu saptanmaistir.

Yapilan bir arastirmada; 8 haftalik denge antrenmani sonunda, deney gurubunun siirat
performansinda anlamli bir degisiklige rastlanmazken, ¢eviklik performansinda p<0,05
seviyesinde anlamli bir degisik saptanmistir. Kontrol gurubunda ise her iki motorik
nitelikte de anlamli bir degisiklige rastlanmamistir. Uygulanan 8 haftalik denge
antrenmaninin ¢eviklige pozitif etkisinin oldugu fakat siirat performansina herhangi bir

etkisinin olmadig belirtilebilir (Engin, 2018).

Yapilan bir aragtirmada, rugby oyuncularina 5 hafta denge tahtasi antrenmani (wobble

board training) uygulamis ve antrenman sonunda sporcularin hem ayak bilegi hem de
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diz eklem pozisyon duyusunda miihim gelismeler oldugunu saptanmistir (Waddington,
1999).

Yapilan farkli bir arastirmada; 8 haftalik denge antrenmani uygulayan kontrol
grubundaki akademi Kalecilerinde ¢eviklik ve siirate anlamli olarak dogrudan bir
degisiklik meydana getirmedi tespit edilmistir, deney grubunda ise anlamli olarak
minimum da olsa degisiklik tespit edilmistir. Bu durumun sebebinin yas grubundaki
degisikliklerin fiziksel antrapometrik bakimdan kontrol grubuna gore ortalamanin daha

iistiinde olmasindan meydana geldigi diisiiniilmektedir (Oner, 2019).

Yapilan aragtirmalarla yapmis oldugumuz arastirma sonuglarini inceledigimizde;
calismalarin biiyiik bir kisminin ¢alismamiz sonuclar1 ile Ortiistiigiinii gérmekteyiz.
Sonug¢ olarak sportif performansta etkili olan motorik 06zelliklerden c¢eviklik ve

cabuklugun gelisiminde denge antrenmanlarinin 6nemli yer tuttugunu sdyleyebiliriz.
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6. ONERILER

1. Dengenin ¢eviklik ve ¢abukluk iizerine etkisinin takim ve bireysel sporlar tarafindan
degerlendirilmesi Onerilmektedir.

2. Dengenin c¢eviklik ve ¢abukluk iizerine etkisinin spor dallar1 ag¢isindan
degerlendirilmesi dnerilmektedir.

3. Dengenin ¢eviklik ve ¢abukluk {izerine etkisinin sedanter ve profesyonel sporcular
bakimindan degerlendirilmesi dnerilmektedir.

4. Dengenin ¢eviklik ve c¢abukluk {izerine etkisinin ¢esitli test olgtimleri ile

degerlendirilmesi dnerilmektedir.

5. Yas, cinsiyet fark etmeksizin dengenin geviklik ve c¢abukluk ftizerine etkisinin

arastirilmasi onerilmektedir.

48



7. KAYNAKCA

Akar, E. (2008). Sporda Imaj Belirleyici Faktorler ve Branslara Iliskin Algilama
Diizeyleri. Eskisehir: Anadolu Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii Yiiksek

Lisans Tezi
Aktas, S. (2014). “Medyanin kadin estetigi {izerine etkileri ve ebenin roli”, Anadolu
Hemsirelik ve  Saglhik Bilimleri  Dergisi 17(3), 187 -  195.

https://dergipark.org.tr/tr/pub/ataunihem/issue/2666/34576

Akman, N. ve Karatag, M. (2003), Temel ve Uygulanan Kinesyoloji, Haberal Egitim
Vakfi, Ankara, s. 247-288.

Akman, M. N. ve Karatag, M. Temel ve Uygulanan Kinezyoloji, 1. Baski. Ankara,
Haberal Egitim Vakfi, 2003: 64-68.

Altay, F. (2001). Ritmik Jimnastikteki Farkli Hizda Yapilan Chaine Rotasyon
Sonrasinda Yan Denge Hareketinin Biyomekanik Analizi. Ankara: Hacettepe
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yayimlanmamis Doktora Tezi.

Altindal, Y. (2017). “Kadinlar1 tepeden tirnaga boyayan kadinlar: Giizellik salonlarinda
calisan kadinlarin is yasam ve aile ddngiileri”, Marmara Universitesi Kadin ve
Toplumsal Cinsiyet Arastirmalari Dergisi 1, 61-73.
https://doi.org/10.26695/mukatcad.2017.6

Altindal, Y. ve Bayrami¢, H. (2019). “Wattpad’de kadinlik-erkekligin izlerini
sosyolojik perspektifle siirmek: Deli divane romani 6rnegi”, Social Sciences
Studies Journal 5(51), 6938-6959. https://doi.org/10.26449/sssj.1948

Atilgan, O. E. (2003). Ritim Egitiminin Kompleks Jimnastik Beceri Ogrenimi ve Motor
Ozellikler Uzerine Etkisinin Arastirilmasi, Marmara Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Doktora Tezi, Istanbul, s.30.

Amman, M. T. (2006). Kadin ve Spor, Morpa Kiiltiir Yayinlar1. Istanbul.

Arslanoglu, E. Aydogmus. M. Arslanoglu, C. Senel, O. (2010). “Badmintoncularda
reaksiyon zamani ve denge iliskisi”, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi 4, 132-135.
https://dergipark.org.tr/tr/pub/bsd/issue/53574/713912

Asci, A. (2013). Cocuklarda ¢eviklik antrenmani HU Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Yiiksekokulu(internet erigimi).

Aydin, T., Yildiz, Y., Yildiz, C., Atesalp, S., Kalyon, A. (2002), Proprioception of the
Ankle: A comparison Between Female Teenaged Gymnasts and Controls. Foot
Ankle International. Febuauy; 23(2):Abst.123-9.

Aydog, S. T., Tetik, O., Atay, O. A., Demirel, H. Leblebicioglu, G., Doral, M. N.
(2003) Propnyosepmyonun Oneml ve Degerlendirilmesi, Hacettepe Universitesi
Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Anabilim Dali, IX. Ulusal Spor Hekimligi
Kongresi, 24-26 Ekim 2003, Nevsehir Kongre Kitabi.

Bakirhan, S. (2007), Unilateral ve Bilateral Total Diz Artroplastisi Uygulanan
Hastalarin  Fiziksel Performans, Statik ve Dinamik Denge Yoniinden
Karsilastirilmasi, Dokuz Eyliil Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii, Fizik
Tedavi ve Rehabilitasyon Anabilim Dali, Doktora Tezi, izmir.

Baltaci, G., Bayrak¢i, T. V., Tuncer, A., Ergun, N. (2003). Spor Yaralanmalarinda
Egzersiz Tedavisi, Alp Yayinlari, Ankara.

Basoz, G. (1998), 8-10 Yas Cocuklarda Akademik Basar1 ve Denge Becerisi Arasindaki
Iliski, Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi,
[stanbul, 5.26-33.

49


https://doi.org/10.26695/mukatcad.2017.6

Bastiirk, D. (2013). Vertimax antrenmanlarinin ceviklik, ¢abukluk ve ivmelenme
tizerine etkisi. Doktora Tezi, Gazi Universitesi, Ankara.

Begen, A. (2008). Geng ve Elit Triatletlerde Bisiklet Egzersizi Sonrasinda Dengen
Degerlendirilmesi, Dokuz Eyliil Universitesi Saghik Bilimleri Enstitiisii, Spor
Fizyolojisi, Yiiksek Lisans Tezi, izmir, s.30-37.

Benli, K. (2003). “Propriosepsiyonun Anatomi Fizyolojisi,” IX. Ulusal Spor Hekimligi
Kongresi, Nevsehir, s. 80-81.

Besier, T. F., Lloyd, D. G., Ackland, T. R., Cochrane, J. L. (2001). Anticipatory effects
on knee joint loading during running and cutting maneuvers. Med. Sci. Sports
Exer., 33, 1176-81.

Beyazova, M. ve Gokce, K. (2000). Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon, 1. Baski. Giines
Kitabevi, Ankara, 45-47.

Beyazova, M. ve Kutsal, G. Y. (2016). Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon, Cilt 1, 3. Baski,
Giines T1p Kitabevleri, Istanbul.

Bilgin, R. (2016). “Geleneksel ve modern toplumda kadin bedeni ve cinselligi”, Firat
Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi 1(26), 219-243.
https://doi.org/10.18069/fusbed.43256

Bourdieu, P. (2019). Eril tahakkiim. (5.Bs.). (B. Yilmaz, Cev.). Baglam Yayinlari.

Bompa, T. O. (2007). “Dénemleme” Antrenman Kurami ve Yontemi, Spor Yayinevi ve
Kitabevi, Ankara.

Bompa, T. O. (2011). “Dénemleme” Antrenman Kurami ve Yontemi, Spor Yayinevi ve
Kitabevi, Ankara.

Bompa, T. O. (2013). “Plyometrik” Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani, Spor Yayinevi
ve Kitabevi, Ankara.

Boer, J. R. (2006). Charakterisierung Des Balanceverhaltens Von Gesunden, Hiift Und
Kniepatienten Auf dem Posturomed, Eberhard Karls Universitét.

Brown, L. Ferrigno, V. A. & Santana, J. C. (2000). Training for Speed, Agility and
Quickness. United States: Human Kinetics.

Bulca, Y. ve Ersoz, G. (2004). “Ritmik cimnastik¢ilerde egzersiz ve beslenmenin
biiylimeye etkileri”, Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2, 11-12.
https://dergipark.org.tr/en/pub/gbesbd/issue/27980/304921

Bulgu, N., Koca, A. C., As¢t, F. H. (2007). “Giindelik yasam, kadin ve fiziksel aktivite.
Spor Bilimleri Dergisi 18(4), 167-181.
https://dergipark.org.tr/en/pub/sbd/issue/16399/171450

Cankurtaran, F. (2011). Ayak Bilegi Fonksiyonel Instabilitesi Olan Hastalarda,
Izokinetik ve Proprioseptif Egzersizlerin Etkinligi. Dokuz Eyliil Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Doktora tezi, izmir.

Cantek, F. Yarar, B. (2009). Erken Cumhuriyet Donemi Dergi ve Gazetelerinde Spor ve
Kadm 1928-1960”, iletisim Kuram ve Arastrma Dergisi 29, 201-218.
https://www.academia.edu/11802311

Chaudhari A. M. & Andriacchi, T. P. (2006), The Mechanical Consequences of
Dynamic Frontal Plane Limb Aligment for Non-Contact Acl Injury. J Biomech,
39(2):330-338.

Chelladurai P. (1976). Manifestations of agility. Journal of the Canadian Association of
Health, Physical Education and Recreation, 42(3), 36-41,

Cronin, R. J. B. & Hansen, K. T. (2005). “Strength and power predictors of sports
speed”, Journal of Strength and Conditioning Research 19, 349-57.
https://doi.org/10.1519/14323.1

50


http://dx.doi.org/10.1519/14323.1

Cakir, V. O. (2014). Spor Sosyolojisinin Dogusu Geleneksel Beden Egitimi Usul ve
Yaklasimlarda Doniisiim. Istanbul Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Doktora Tezi, Istanbul.

Cakmak, E. (2019). Bayan Futbolcularda Statik ve Dinamik Denge Ile Siirat ve Ceviklik
Arasindaki iliskilerin Incelenmesi. Ordu Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Yiksek Lisans Tezi, Ordu.

Celik, O. B. ve Yenilmez, M. 1. (2019). “Oyunu Degistirmek: Neden Daha Fazla Kadin
Spora Katilm Saglayamiyor”, Anemon Mus Alparslan Universitesi Sosyal
Bilimler Dergisi 7, 9-17. https://doi.org/10.18506/anemon.573176

Cetin, H. N. ve Flock, T. (2011). Genel kondisyon antrenmani ve sporda performans
kontrolii, Turna Yaynevi, Istanbul.

Comiik, N. ve Erden, Z. (2010). Artistik buz pateninde ¢l sigrayis performansinin
ceviklik ve reaksiyon zaman ile iligkisi. Fizyoterapi Rehabilitasyon, 21(2),75-
80.

Daly, R. M., Bass, S. L., Finch, C. F. (2001). “Balancing the risk of injury to gymnasts:
how effective are counter measures”, British Journal of Sports Medicine, 35(8),
19-20. http://dx.doi.org/10.1136/bjsm.35.1.8

Deleceoglu, G., Yal¢in, B., Dogru, D. (2005). “Genglerbirligi Alt Yapi1 Futbolcularinin
Fiziksel ve Teknik Yetilerinin Incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi 3(1), 27-34. https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000037

Dinger, O. (2017). “9-12 Yas Grubu Cocuklarda Binicilik Sporunun Denge ve Binicilik
Motorsal Becerisi Uzerine Etkilerinin incelenmesi”, Uluslararast Anadolu Spor
Bilimleri Dergisi 2(2), 133-142. https://doi.org/10.22326/ijass.20

Drabik, J. (1996). Children and sports training. How your future champions should
exercise to be healthy, fit, and happy. Island Pond. Stadion Publishing Co.

Diindar, U. (2012). Antrenman Teorisi, Nobel Akademik Yayincilik, Ankara.

Ecevit, Y. (2003). “Toplumsal cinsiyetle yoksulluk iligkisi nasil kurulabilir? Bu iligki
nasil ¢aligilabilir?”, Cumhuriyet Universitesi Tip Fakiiltesi Dergisi 25(4), 83-88.
http://eskidergi.cumhuriyet.edu.tr/makale/495.pdf

Elcik, G. (2016). Beden, iki nokta iist liste. F. Saygiligil (Ed.), toplumsal cinsiyet
tartigmalart i¢inde (ss. 187-213). Dipnot Yayinlari.

Elliott, B. (1998). Training in Sport: Applying Sport Science, Ingiltre:John Wiley &
Sons Ltd. S:145-166.

Ellis, L., Gastin, P., Lawrence, S., Savage, B., Buckeridge, A., Stapff, A. (2000).
Protocols for the physiological assessment of team sports. (Gore/Ed).
Physiological Tests for Elite Athletes. CJ (s.128-124).Champaign: Human
Kinetics.

Ellis, L., Gastin, S., Lawrence, B., Savage, A., Buckeridge, A., Stapff, D., Tumilty, A.,
Quinn, S., Woolford and W Young. (2000). “Protocols for the Physiological
Assessment of Team Sports Players”.

Engin, H. (2018). 12-15 Yas Arasi Giirescilerde 8 Haftalik Denge Antrenmaninin
Denge, Ceviklik Ve Siirat Performansi Uzerine Etkisi. Nigde Omer Halisdemir
Universitesi, Sosyal Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Nigde.

Erdemli, A. (1999). “Kadin ve Spor”, Kadin Arastirmalari Dergisi 5, 95-126.
https://dergipark.org.tr/tr/pub/iukad/issue/733/7924

Ergiin, N, ve Baltaci G. (1997). Spor Yaralanmalarinda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Prensipleri. Ankara: Ofset Fotomat. S:23.

51



Erkmen, N. (2006), Sporcularin Denge Performanslarinin Karsilastirilmasi, Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,
Doktora Tezi.

Erkmen, N., Siiveren, S., Goktepe, A. S., Yazicioglu, K. (2007). “Farkli Branglardaki
Sporcularin  Denge Performanslarinin  Karsilastirilmasi”, Spormetre Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi VI3, 115-122.
https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000080

Fox, E. L., Bowers, R.W., Foss M. 1. (2012). Beden Egitimi ve Sporun Fizyolojik
Temelleri. Ceviri: Mesut Cerit, Spor Yayimevi Ve Kitapevi, Ankara.

Gokgoniil, N. (2008). Minik Teniscilerin (9—12 Yas) Miisabaka Donemi Sezonsal Giig
Degisimleri ve Baz1 Fizyolojik Parametrelerdeki Degisimlerinin Giincellenmesi.
Kirikkale tiniversitesi, Yiiksek Lisans Tezi. Kirikkale.

Gokmen, B. (2013). Denge gelistirici 6zel antrenman uygulamalarmin 11 yas erkek
ogrencilerin statik ve dinamik denge performanslarina etkisi. Ondokuz Mayis
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,
Yiiksek Lisans Tezi. Samsun.

Guyton, A. C. & Hall, J. E. (2006) Textbook of Medical Physiology, Eleventh Edition,

Elsevier, Akyildiz, N. (1998). Kulak Hastaliklar1 ve Mikro Cerrahisi, Bilisel Tip
Yaymnevi, 1.Cilt, Ankara, s. 35-104.

Guyton, A. C. & Hall, J. E.(2017). Tibbi Fizyoloji. Cev. Prof. Dr. Berrak C. Yegen,
Prof. Dr. Inci Alican, Prof. Dr. Zeynep Solakoglu, Giines Tip Kitabevleri,
Ankara.

Giilsen, M. (2011). Diz Osteoartritli Kadinlarda, Denge ve Kuvvet Caligmasinin
Etkileri. Ankara Universitesi, Saghik Bilimleri Enstitiisii, Spor Saghk Bilimleri
Anabilim Dali. Yiksek lisans tezi, Ankara.

Giinendi, Z., Taskiran, O., Uzun, M. K., Oztiirk, G. T., Demirsoy, N. (2010). Reliability
of quantitative static and dynamic balance tests on kinesthetic ability trainer and
their correlation with other clinical balance tests. Journal of Physical Medicine
and Rehabilitation Sciences, 13: 1-5.

Giindiiz, D. (2010). Ilkdgretim Okullarinda Gorev Yapan Kadin Ogretmenlerin Spora
Katilim1 ve Sosyo Kiiltiirel Problemler Sariyer Ornegi. Marmara Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul.

Hacisoftaoglu, 1. (2005). Fiziksel Etkinliklerin Kadimnlarin Bedenlerinin ve Toplumsal
Kimliklerinin Yapilanmasindaki Islevi. Yaymlanmamis Hacettepe Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara.

Hamilton, R. T., Shultz, S. J., Schmitz, R. J., Perrin, D. H. (2008). “Triple-hop distance
as a valid predictor of lower limb strength and power”, Journal of Athletic
Training 43(2), 144-151. https://doi.org/10.4085/1062-6050-43.2.144

Hatipoglu, A. (2005). Normal ve Isitme Engelli Cocuklarda Denge Alistirmalarinin
Denge Becerilerine Etkisinin Incelenmesi. Marmara Universitesi Egitim
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Spor Egitimi Bilim
Dali, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul, s.2-119.

Hargreaves, J. (2002). “Sporting Females: Critical Issues in the History and Sociology
of Women's Sport”, Routledge, London.

Hazar, F. ve Tasmektepligil, M. Y. (2008). “Puberte Oncesi Dénemde Denge ve
Esnekligin Ceviklik Uzerine Etkilerinin incelenmesi”, Spormetre Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi V/1, 9-12. https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000130

52


https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000080

Hazir, T., Mahir, O. F., & Acikada, C. (2010). “Geng futbolcularda ¢eviklik ile viicut
kompozisyonu ve anaerobik gii¢ arasindaki iliski”, Hacettepe Jornal of Sport
Sciences 21/4, 146-153. https://dergipark.org.tr/tr/pub/sbd/issue/16387/171399

Hinman, RS., Bennell, KL., Metcalf, BR., Crossley, KM. (2002). Balance impairments
in individuals with symptomatic knee osteoarthritis: a comparison with matched
controls using clinical tests. Rheumatology (Oxford), 41(12):1388-94.

Hoffman, J. (2006). Health Norms for Fitness, Performance, and. USA: Human
Kinetics.

Homberg, P. M. (2009). “Agility training for experienced athletes: A dynamical systems
approach”, Strength and Condition Journal 31, 73-78.
https://doi.org/10.1519/SSC.0b013e3181b988f1

Huxman, F. E., Goldie, P. A., Potla, A. E. (2001). “Theortical Considerations in
Balance Asessment”, Australian Journal of Phsicotherapy 47,  89-100.
https://doi.org/10.1016/S0004-9514(14)60300-7

CJ Gore (Ed.). (2000). “In Physiological Tests for Elite Athletes”, Champaign, Human
Kinetics 128-144.

Inal, S. (2013). Spor ve Egzersizde Viicut Biyomekanigi, Papatya Yaymevi, Istanbul.

Johansson, H. (Eds.) (2000), Peripheral Afferents of the Knee: Their Effects on Central
Mechanisms Regulating Muscle Stiffness, Joint Stability, and Proprioception
and Coordination. In: Lephart SM, Fu FH. Proprioception and neuromuscular
control in joint stability. Human Kinetics USA, pp5-22.

Kalkavan, A. (2005). Cocuklarda Psikomotor Gelisim, Ders Notlari, Beden Egitimi ve
Spor Béliimii, KTU Fatih Egitim Fakiiltesi, Trabzon.

Kamar, A. (2003). Sporda Yetenek, Beceri ve Performans Testleri, Nobel Yayinevi,
Ankara.

Kaplan, T., Erkmen, N., Taskin, H. (2009). “The Evaluation of the Running Speed and
Agility Performance in Professional and Amateur Soccer Players”. Journal of
Strength and Conditioning Research 23(3), 774-778.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181a079%ae

Karakus, S. ve Kiline, F. (2006). Postiir Ve Sportif Performans. Kastamonu Egitim
Dergisi,14(1) 309-322.

Kejonen, P. (2002). Body Movements During Postural Stabilization, Dissertation
Department of Physical Medicine and Rehabilitation, Oulu University. 78-81.

Khorasani, M. A., Sahebozamani, M., Tabrizi, K. G., Yusof, A. B. (2010). “Acute effect
of different stretching methods on Illinois agility test in soccer players”, Journal
of  Strength and  Conditioning  Research  24(10), 2698-2704.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181bf049c

Amiri-Khorasani, M., Sahebozamani, M., G Tabrizi, K., Yusof, A. (2010). The Journal
of  Strength and  Conditioning  Research  24(10), 2698-704.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181bf049c

Kiling F. (1997). Puberte Addlesan Donemi Basketbolcular ile Sedanterlerin Postiir ve
Biyomotor Ozelliklerinin Analiz ve Senkresisi, Yiiksek Lisans. Marmara
Universitesi Tezi, Istanbul.

Kizilet, A., Atilan, O., Erdemir, 1. (2010). The effect of the different strength training on
Quickness and jumping abilities of basketball Players between 12 and 14 age
group. atabesbd 2010; 12 (2) : 44-57.

Koca, C. ve Bulgu, N. (2005). Spor ve Toplumsal Cinsiyet: Genel bir bakis. Toplum ve
Bilim, 103: 163-184.

53


https://doi.org/10.1016/S0004-9514(14)60300-7
https://doi.org/10.1519/jsc.0b013e3181a079ae
https://doi.org/10.1519/jsc.0b013e3181bf049c
http://dx.doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181bf049c

Koca, C. (2006). “Beden egitimi ve spor alaninda toplumsal cinsiyet iliskileri”, Spor
Bilimleri Dergisi 17(2), 81-99. https://doi.org/10.17644/SBD.89434

Kose, H. (2011). “Tiiketim Toplumunda Bir Sosyal Beden Kurgusu Olarak Kadin.
Selcuk Universitesi iletisim Fakiiltesi Akademik Dergisi 4(6), 76-89.
https://doi.org/10.18094/S1.11212

Kula Demir, N. ve Yigit, Z. (2013). Reklam fotograflarinda kadin bedeninin degisimi.
Turkish Studies International Periodical for the Languages Literature and
History of Turkish or Turkic, 8 (6), 456-472.

Kusakoglu, O. (2012). Adodlesan Donemde Farkli Yas Gruplarindaki Erkek
Futbolcularda Cevikligin Degerlendirilmesi. Istanbul Bilim Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul.

Laffranchi, B. (2005). Planejamento, Aplicacdo E Controle Da Prepara¢do Técnica Da
Ginastica Ritmica Analise Do Rendimento Técnico Alcancado Nas Temporadas
De Competicao, Porto.

Larson, L. & Grimby, G. (1979). Karlsson. Muscle strength and speed of movement in
relation to aging and muscle morphology. J. Appl. Physiol., 46, 452— 456.

Little, T. & Williams, A. G. (2006). “Effects of differential stretching protocols during
warm-ups on high-speed motor capacities in professional soccer players”,
Journal of Strength and Conditioning Research 20(1), 203-207.
https://doi.org/10.1519/R-16944.1

Little, T. & AG, Williams. (2005). Specificity of Acceleration, Maximum Speed, and
Agility in Professional Soccer Players. J Strength Cond Res. 19:76-78.

Madureira, M. M., Galinaro, A. L., Costa, R. A., Takayama, L., Pereira, R. M. R.
(2005). Balance Training Program Is Highly Effectivein Improving Functional
Status And Reducing The Risk Of Falls In Elderly Women With Osteoporosis.
Arthritis and Rheumatism, 52(9), 702-702.

Mengiitay, S. (2005), Cocuklarda Hareket Gelisimi ve Spor. Morpa Kiiltiir Yayinlari,
Istanbul, s. 38.

Miller, M., Hilbert, C., Brown, E. (2001). Speed, Quickness, and Agility Training for
Senior Tennis Players. National Strength and Conditioning Association, 23(5),
62-66.

Moreno, E. (1994). “Defining and developing quickness in basketball-part I”, Strength
and Conditioning Journal 16, 52-53. https://journals.lww.com/nsca-
scj/Citation/1994/12000/HIGH_SCHOOL_CORNER__Defining_and_Developi
ng.11.aspx

Moreno, E. (1995). Developing quickness, part Il. Strength and Conditioning. 17, 38-
39.

Murath, S., Toraman, F., Cetin, E.(2000). Sportif Hareketlerin Biomekanik Temelleri,
Bagirgan Yayevi, Ankara. s.37-90.

Murath, S. (2003). Cocuk ve Spor Antrenman Bilimi Yaklagimiyla, Nobel Yayin
Dagitim, Ankara, 197-219.

Nas, K. (2010). Futbolcularda siirat ve cabukluk arasindaki iligkinin incelenmesi.
Selcuk Universitesi, Yiiksek Lisans, Tezi, Konya.

Nashner, L., M., Black, F. O., Wall, C. (1982)“Adaptation to Altered Support and
Visual Conditions During Stance, Patients with Vestibiiler Deficits”, J
Neuroscience, 2: 5.536-544.

Neumann, D. A. (2002). Kinesiology of the musculoskeletal system: Foundations for
physical rehabilitation. St. Louis, MO: Mosby.

54


https://doi.org/10.18094/SI.11212
https://doi.org/10.1519/R-16944.1
https://journals.lww.com/nsca-scj/Citation/1994/12000/HIGH_SCHOOL_CORNER__Defining_and_Developing.11.aspx
https://journals.lww.com/nsca-scj/Citation/1994/12000/HIGH_SCHOOL_CORNER__Defining_and_Developing.11.aspx
https://journals.lww.com/nsca-scj/Citation/1994/12000/HIGH_SCHOOL_CORNER__Defining_and_Developing.11.aspx

Oakley, A. (1972). Sex, gender and society. Temple Smith.

Oran, Y. (2007). Denge Sorunlar1 Cdziimleri, Baskent Universitesi, Ders Notlari.

Otman, S., Demirel, H., Sade, A. (1995). Tedavi Hareketlerinde Temel Degerlendirme
Prensipleri. Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi Ve Rehabilitasyon
Yiiksekokulu Yaymlari. Ankara. S:14-16-28-60.

O“Sullivan, S. (2001). Assessment of Motor Functions, ,,,,Physical Rehabilitation
Assessment and Treatment, 1 st ed. Philadelphia, Davis Company, 176-179.

Oner, C. (2019). Denge Antrenmanmin Boélgesel Gelisim Ligi 1. Grup Futbol
Kalecilerinde Ceviklik ve Siirat Performansma Etkisinin Incelenmesi. Istanbul
Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Antrenorliik Egitimi Anabilim
Dal1, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul.

Ongoren, B. (2015). Sosyolojik agidan saglikli beden imgesi. Sosyal ve Beseri Bilimler
Arastirmalari Dergisi 34, 25-45,
https://dergipark.org.tr/en/pub/sobbiad/issue/36373/412313

Ozer, D. S. ve Ozer, K. (2004). Cocuklarda motor gelisim, Nobel Yayinlari, Ankara,
s.125.

Ozgelik, A. (2014). Buz Hokeycilerinde Ceviklik, Siirat, Kuvvet ve Denge Arasindaki
Iliskinin Incelenmesi. Baskent Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek
Lisans Tezi, Ankara.

Ozkan, F., Unver, F., Baltaci, G. (2005). “Amerikan Futbol Oyuncularinin
Somatotipleri”, Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 10(1).
https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/292385

Paillard, T., Noe, F., Riviere, T., Marion, V., Montoya, R., Dupui, P. (2006). Postural
Performance and Strategy in the Unipedal Stance of Soccer Players at Different
Levels of Competition. J Athl Train, 41(2):172-176.

Pearson, A. (2001). Speed, Agility and Quickness for Soccer. London: A & C Black

Perell, KL., Nelson, A., Goldman, R., Luther, SL. (2001). “Fall risk assessment
measures: an analytic review”, Journal of Gerontology 56, 761-766.
https://doi.org/10.1093/gerona/56.12.M761

Perrin, P., Deviterne, D., Hugel, F., Perrot, C. (2002). Judo, better than dance, develops
sensorimotor adaptabilities involved in balance control. Gait & posture, 15(2),
187-194.

Peterson, S. L., Weber, J. C., Trousdale, W. W. (1967). Personality traist of women in
team sports and women in individual sports. Reseach Quartely, 38 (4): 686-690.

Pmar, S., Tavacioglu, L., Atilgan, O. E.(2006). Danscilarda Denge Becerileri ile Ilgili
Olabilecek Faktdrlerin incelenmesi, Mugla, 9. Spor Bilimleri Kongresi, 105:s.
259-261.

Pittoli, T. E. M., Barbieri, F. A., Pauli, J. R., Gobbi, L. T. B., Kokubun, E. (2010).
“Brazilian Soccer Players and No-players Adolescents: Effect of the Maturity
Status on the Physical Capacity Components Performance”, Journal of Human
Sport and Exercise 5(2). https://doi.org/10.4100/jhse.2010.52.15

Power, S. K. & Howley, E. T. (2004). Exercise Physiology: Theory and Application to
Fitness and Performance. Fifth Edition, Mc Graw Hill, New York.

Rand, M. K. & Ohtsuki, T. (2000). EMG Analysis of lower limb muscles in humans
during quick change in running direction. Gait and Posture, 12,169-183.

Reilly, T., Bangsbo, J., Franks, A. (2000). “Anthropometric and physiological
predispositions for elite soccer”, Journal of Sports Sciences 18(9), 669-683.
https://doi.org/10.1080/02640410050120050

55


https://doi.org/10.1093/gerona/56.12.M761
https://doi.org/10.1080/02640410050120050

Renklikurt, T. (1991). Futbol Kondisyon El Kitabi. Ankara: T.F.F Egitim Yaylari.

Rogind, H., Simonsen, H., Era, P., Bliddal, H. (2003). “Comparison of Kistler 9861a
Force Platform and Chattecx Balance System for Measurement of Postural
Sway: Correlation and Test—Retest Reliability”, Scandinavian Journal of
Medicine & Science in Sports 13(2), 106-114. https://doi.org/10.1034/j.1600-
0838.2003.01139.x

Ruiz, C. R. & Richardson, M. T. (2005). “Functional Balance Training Using A Domed
Device”, Strength and Conditioning Journal 27(2), 50-55.
https://doi.org/10.1519/00126548-200502000-00010

Salaj, SS., Milanovic, D., Jukic, 1. (2007). “The Effects Of Proprioceptive Training On
Jumping And Agility Performance”, Kinesiology 39/2 131-141.

Sancar, S. (2016). Erkeklik: Imkansiz iktidar ailede piyasada ve sokakta erkekler.
(4.Bs.). Metis Yaynlari.

Santos, A. B., Lemos, M. E., Lebre, E., Carvalho, L. A. (2015). “Active and passive
lower limb flexibility in high level rhythmic gymnastics”, Science of
Gymnastics Journal 2, 55-66. https://cifi2d.fade.up.pt/files/scgym722015article-
6.pdf

San-Bayhan, P. & Artan, 1. (2004), Cocuk Gelisimi ve Egitimi, Asir Matbaasi, Istanbul.

Briggs RC, Gossman MR, Birch R, Drews JE, Shaddeau SA. (1989). Balance
performance among non-institutionalized elderly women. Phys Ther. 69(9):748-
756.

Savran, G. (2004). Beden emek tarihi diyalektik bir feminizm i¢in. Kanaat Yayinlari.

Sevim, Y. (2007). Antrenman Bilgisi. Nobel Yayin Dagitim, Ankara.

Sevim, Y. (2010). Antrenman Bilgisi, Fil Yaymevi, Ankara.

Sheppard, J. M. & Young, W. B. (2006). “Agility literature review: Classifications,
training and testing. Journal of Sports Sciences”, 24(9) 919 — 932 “Agility
literature review: Classifications, training and testing”. Journal of Sports
Sciences 24/9, 919 — 932. https://doi.org/10.1080/02640410500457109

Shumway-Cook, A. & Woollacott, M. H. (2001). Theory and Practical Applications.

Singer, R. N. (1980). Motor Learning and Human Performance. Florida States
University, 5.202-204.

Sucan, S., Yilmaz, A., Can, Y., Sier, C. (2005). “Aktif Futbol Oyuncularinin Cesitli
Denge Parametrelerinin Degerlendirilmesi”. Erciyes Universitesi, Saglik
Bilimleri Dergisi 14/1, 36-42.
https://dergipark.org.tr/en/pub/eujhs/issue/44505/551870

Tamer, K. (2000). Sporda Fiziksel-fizyolojik Performansin  Olgiilmesi ve
Degerlendirilmesi. Bagirgan Yaymevi, Ankara.

Tasdelen, P., & Koca, C. (2015). “Viktorya doénemi Ingiltere’sinde kadin bedeni
politikalar1 ve kadinlarin spora katilimi1”, Edebiyat Fakiiltesi Dergisi 1(32), 205-
214. https://www.academia.edu/14712347

Taskin, C. (2015) “The effect of an eight-week proprioception training program on
agility, quickness and acceleration”, Turkish Journal of Sport and Exercise
17(2), 26-30. https://doi.org/10.15314/tjse.81867

Tavacioglu, L. (1997). Kayginin reaksiyon zamani iizerine etkisi. 1. Uluslararast Spor
Psikolojisi Sempozyumu Bildirisi, Mersin, 47—78.

Tjernstrom, F., Fransson, P. A., Hafstrom, A., Magnusson, M. (2002). Adaptation of
Postural Control to Perturbations—A Process That Initiates Long-Term Motor
Memory. Gait & Posture, 15(1),s. 75-82.

56


https://doi.org/10.1034/j.1600-0838.2003.01139.x
https://doi.org/10.1034/j.1600-0838.2003.01139.x
http://dx.doi.org/10.1519/00126548-200502000-00010
https://doi.org/10.1080/02640410500457109
https://doi.org/10.15314/tjse.81867

Timurturkan, M. G. (2008). Felsefi bedenden sosyolojik bedene. Felsefe ve Toplumsal
Bilimlerde Diyaloglar, 1 (4), 1-12.

Topaloglu, H. (2010). Golgedeki bedenler: Bedenin insa siirecinde toplumsalin etkileri.
Alternatif Politika, 3(2), 251-276.

Tortop, Y., Aksu, A. I, Yildirtm, 1. (2014). “12 Haftalik Semazen Egitimi
Calismalarmin Statik ve Dinamik Denge Uzerine Etkisinin Belirlenmesi”, Sstb
International Refereed Academic Journal of Sports, Health & MedicalSciences
11(4), 1D:113 K:139.  https://atif.sobiad.com/index.jsp?modul=makale-
goruntule&id=A1C2g3kBu-adCBSEgChE&alan=saglik

Twist, P. W. & Benicky, D. (1995). Conditioning lateral movements for multisport
athletes: Practicalstrength and quickness drills”, Strength and Conditioning
Journal 17, 43-51. https://doi.org/10.1519/1073-6840

Uneri, A. (2004). Bas Donmesi Nedir. Nobel Tip Kitabevleri, Ankara, s.5-22.

Verkhoshansky, Y. V. (1996). Quickness and velocity in sports movements. New
Studies in Athletics, 11, 29-38.

Verstegen, M. & Marcello, B. (2001). Agility and coordination. In high performance
sports conditioning. B Foran, ed. Champaign: Human Kinetics.

Yalgm, S. ve Ozaras, N. (2001), Yiiriime Analizi (1.Baski), Avrupa Matbaacilik,
Istanbul, s.1-23.

Yap, C. W., Brown, L. E., Woodman, G. (2000). “Development of speed, agility and
quickness for the female soccer athlete”, Strength and Conditioning Journal 22,
9-12. https://doi.org/10.1519/1533-4295

Yetim, A. (2000). Sosyoloji ve spor. Ankara: Topkar Matbaacilik. Yaynlari.

Young, W., & Farrow, D. (2006). A Review of agility: “Practical applications for
strength and conditioning”, Strength and Conditioning Journal 28, 24-29.
https://doi.org/10.1519/00126548-200610000-00004

Yiiksel, C. (2002). Siirat ve engelli kosularda antrenman. Ankara: Bagirgan Yayinevi.

Yiiksel, M. (2014). “Cinsiyet ve Spor”, Tarih Okulu Dergisi 7, 663-684.
https://doi.org/10.14225/joh581

Waddington, G., Adams, R., Jones, A. (1999). “Wobble board (ankle disc) training
effects on the discrimination of inversion movements”, Sydney University,
Parramatta Rugby League Club, Private practice, Aust J Physiother 45(2), 95-
101.https://doi:10.1016/s0004-9514(14)60341-x.

57


http://dx.doi.org/10.1519/1533-4295(2000)022%3C0009:DOSAAQ%3E2.0.CO;2
http://dx.doi.org/10.14225/joh581

OZGECMIS

1. KIiSISEL BILGILER

Adi Soyadi : MUSTAFA KAZAK
Unvam : OGRENCI
ORCID : 0000-0002-9701-928X
2. OGRENIM BILGILERI
Derece Alan Universite Y1l
Lisans Beden Egitimi Ve Spor | g o0 Universitesi 2019

Yiiksek Okulu

Yiiksek lisans

3. YABANCI DiL BILGIiSi

4. MESLEKI DENEYIM VE UYELIiKLER

5. YAYINLAR VE ODULLER




