T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

ATLETIZM, GURES, TAEKWONDO BRANSI YAPAN
SPORCULARIN DENGE PERFORMANSLARININ
INCELENMESI

Yavuz Selim TEKIN

YUKSEK LiSANS TEZi

BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIM DALI

Damisman

Doc. Dr. ibrahim BOZKURT

KONYA - 2016



S.U. Saglik Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigii’ne
Yavuz Selim TEKIN tarafindan savunulan bu galisma, jiirimiz tarafindan

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans olarak oy birligi / oy
¢oklugu ile kabul edilmistir.

Jiiri Bagkani : Prof.Dr. Mehmet KILIC
Selguk Universitesi-Spor Bil. Fak.
Beden Egitimi ve Spor A.B.D

Danisman  : Dog.Dr. Ibrahim BOZKURT Aim
Selguk Universitesi- Spor Bil. Fak. / i
Beden Egitimi ve Spor A.B.D. —

Uye :Yrd.Dog.Dr.Elif USTUN im I
Karamanoglu Mehmet Bey Unv- BESYO /(5)11 V-L\

ONAY:

Bu tez, Selguk Universitesi Lisansiisti  Egitim-Ogretim
Yonetmenligi’nin ilgili maddeleri uyarinca yukaridaki jiiri tiyeleri tarafindan uygun
goriilmiis ve Enstiti  Yonetim Kurulu ............... tarh V€ s say1li

karariyla kabul edilmistir.

Prof. Dr. Hasan Hiiseyin DONMEZ
Enstitii Miidiirii



ONSOZ

Giintimiizde spor ve sporsal aktiviteler dnemli bir yer tutmaktadir. Spor bir
iletisim, etkilesim, siyasal, sosyal ve kiiltiirel bir etkinlik haline gelmistir. Bu sayede
spor kuliipleri ve tesislerine yapilan yatinmlar da diizenli ve olumlu bir artis
gostermektedir. Diinyamizda degisen gelisen bilim ve teknoloji artan Spor
adamlarmin, sporcularin daha kaliteli olma, yeni rekorlara imza atma, temsil edilen
kuliip ya da d{lkelerin standartlarmi st seviyeye c¢ikarma amacina yonelik
caligmaktadir. S6z konusu amaglar dogrultusunda spora ve sporcuya verilen 6nem
giderek artmistir. Teknolojik ve bilimsel dl¢limler yayginlasarak kitlelere yayilmis

bireylerin yasayis tarzlarina yansimig daha bilingli bir toplum meydana gelmistir.

Calismamizin amaci1 Atletizm, Giires, Tackwondo sporu yapan sporcularin
denge Olglimlerinin spor dallarina gore karsilagtirmasini yaparak sporcuya ve
antrendriine olumlu doniitler vererek bransin, sporcunun, antrendriin ayni zamanda

tilke sporunun gelismesine yardimci olmaktir.

Sporcularin denge performanslarmin incelenmesi amaciyla siirdlirmiis
oldugum bu ¢alismada destegini esirgemeyen degerli insanlar1 burada anmak isterim.
Caligma siiresince bilgi ve deneyimlerini esirgemeyen degerli goriisleri ile tezimin
sekillenmesini saglayan Dog¢. Dr. Nurtekin ERKMEN hocam’a siikranlarimi sunarim.
Ogrenim hayatimin her asamasinda bana her konuda destek ve fedakarliklarini sunan

sevgili aileme sonsuz tesekkiirler. ..

Yavuz Selim TEKIN
Konya, 2016
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1. GIRIS

Insan viicudu, dogas1 geregi diizenli ve siirekli hareket etmek ihtiyacindadir.
Bu nedenle bireyin anatomik, fizyolojik ve psikolojik a¢idan uygun durumda olmasi,
faaliyetlerini siirdiirmesi ayn1 zamanda giiglii olabilmesi igin spor yapmaya ihtiyaci
vardir (Can 2008). Bireylerin planli bicimde yaptiklari egzersizler neticesinde is
kapasiteleri artarak tepki hizlar yiikselir ayn1 zamanda is verimleri olumlu gelisir.
Yas gruplarina gore anlamli degisimler gézlenebilir (Alpkaya 2001, Pinar ve ark
2006). Spor, bireye tabiatla ve tabiattaki diger varliklarla veya bir kuvvetle miicadele
yolunu ogretir ve gelistirir (Gokmen 2013). Spor bir kiiltiir ve ¢agdaslik seklinde
algilanmaktadir. Bu degisim plan, program isidir. Belirli yas kategorilerine kendini
ifade edebilme, disiplin, zamandan tasarruf, planli programli ¢aligma gibi bir ¢ok
beceri kazanimi hedeflenmektedir (T.M.O.K 2004). Toplum hayatin1 etkileyen spor,
cok yonlii ele alinarak incelenmistir. Sportif basarilar uluslararasi organizasyonlarda
tilkelerin saygmligimi artirirken toplumun fiziksel ve zihinsel yapisina da olumlu
katki saglamistir. Dolayisiyla iilkeler spor konusunda bilimsel arastirmalara biiyiik
onem vermislerdir. Fakat bilimsel yontemlerin uygulanmasinda bazi engeller vardir.
Yonetim anlayisiyla birlikte maddi ve manevi yetersizlikler, antrendr, teknik direktor
ve benzerleridir (Kug 2000).

Giintimiizde teknolojik ilerlemelere paralel olarak hareketsiz bir hayat bigimi
benimsenmistir. Benimsenen bu hayat bi¢iminin etkisinde kalan bireyler arasinda
¢ocuklarda yer almaktadir. Hareket ¢ocuklarin viicut gelisimi bakimindan 6nem arz
etmektedir. Bugiinkii yasamimizda ¢ocugun hareket sahasi kisith diizeydedir (Tas¢1
2010). Spor diinyamizda artarak onem kazanan bilim dali olarak yeni alanlara
yonelmis ve sporun dnceleri bilinmeyen veya iizerinde durulmayan bir¢ok kazanimi
ortaya ¢ikmigtir. Glinlimiizde sosyal yagamin temel unsurlar1 arasinda kabul edilen
spor, egitim miifredatimizda zorunlu ve sosyal bir ders seklinde yer edinmis,
toplumun tiimiinde ne kadar O6nemli bir yere sahip oldugu anlasilmaktadir.

Gilinlimiizde ise sporla egitimin i¢ i¢e oldugu ortaya ¢ikmaktadir (Demirdag 2010).

Bireyin giinlik yasantisinda gerceklestirdigi aktivitelerinin etkin sekilde

stirdiirebilmesi igin viicut dengesinin yeterli diizeyde olmasi gereklidir. Giinliik



yagamimizi normal bir sekilde siirdiirebilmek igin denge yetenegine ¢ok sik
gereksinim duyariz. Sportif bilim bakimindan; hedeflenen hareketin merkezi sinir
sistemiyle iskelet ve kas sisteminin iki tarafli olarak uyumluluk igerisinde etkilesim
gostermesi gerekmektedir. Bedenimizdeki denge yas ile orantili bir bigimde farklilik
gostermektedir. Bu farkliliklar okul 6ncesi donemde, 6zellikle 3-7 yaslar1 arasinda
artig gostermekte ve genglik ¢caginda (kizlarda 17-18, erkeklerde 18-19 yaslari) en {ist
diizeyde goriilmekte, yas ile birlikte azalmalar goriilmektedir (Muratli 2003). Denge;
oyun, spor, dans ve cimnastik faaliyetlerinde 6nemli yere sahiptir. Yasantimizda kaza
ve sakatliklardan korunmak ya da islerimizi verimli sekilde idame ettirebilmek igin
dengeye gereksinim duyariz. Denge, mobilitenin anahtar1 olmasi nedeniyle her yasta
onem arz etmektedir. Yasla beraber denge kaybedilir ve diisme risk faktorii olusmaya

baslar (G6kmen 2013).
1.1. Spor

Spor kelime olarak Ingilizce taninmistir, fakat Ingilizce bir terim degildir.
Latincede dagitmak veya ayirmak manasina gelen ‘disportere’ ya da ‘deportere’
sozcligiinden olusmaktadir. Daha sonra farklilasmaya ugrayarak ‘disport’ bigimini
almigtir. 17. yy’dan sonra ise ‘sport’ seklinde degismis sOylenisi gibi ‘spor’ seklinde
kullanilmaya baglanmistir (Cankaya 2001). Ferdi veya takim olarak uygulanan,
kendine has bir takim kurallart bulunan bu kurallar dogrultusunda yonetilen,
kazanmayr  hedefleyen  bedensel  faaliyetlerin  tamami  spor  olarak

tanimlanabilmektedir (Demirci 2006).

Spor; farkli, degisen, celisen faaliyetler biitiintidiir. Bu faaliyetler biitiinii
eglenceli vakit gecirmek, sagligini korumak, gii¢lii olmak, sosyal c¢evreye sahip
olmak, ya da maddi kazanca giden kapsamli ve farklilasan bir g¢evreye hitap
etmektedir. Profesyonel bir sporcu i¢in is, hasta i¢in tedavi, manken i¢in formunu
koruyabilmek adia tahammiil edilen eziyet, is diinyas1 nazarinda mal, seyirci igin
desarj olma araci, Ust sinifin farkliliklarint muhafaza edebilme, orta siiflarin sigrama
istegi, alt tabakanin giic arayis ¢abasi, gencligin vazgecilmezi, yaslinin
yaslanmadigmin kaniti, engellinin kendini ifadesi gibi farkli sekillerde gii¢lesen

tanimlardir (Amman ve ark 2000).



Sporun genel olarak temel amaci, bireysel acidan; insan sagligi, moral,
motivasyon ve karakter gelisimi verimliligini yiikseltmesi, ulusal agidan; saglam,
kuvvetli ve ortak duygu ve davranislari yiiksek bir insan giicii potansiyelinin
saglanmasidir. Uluslararas1 yonden ise; devletler spor organizasyonlari veya
faaliyetlerine ya basarili sporculartyla aldigi iyi dereceler, ya da organizasyonu
basariyla gerceklestirmesiyle siyasal, kiiltiirel, sosyal ve turizm yonlerinden tanitimi
gerceklestirerek tlkelerine yarar saglar (Can 2008). Spor, fiziksel bakimdan insan
bedenini gelistirmenin yaninda, gesitli oyunlar, hareketler, yarismalar araciligiyla da
insan karakterini, egosunu, davranis bi¢imini belirleyen bilim dali olarak ifade
edilmektedir (Giiven 2006).

Ilk zamanlarda kisisel bir olgu biciminde gelismeye baslayan sportif
etkinlikler, bir zaman sonra toplumsal 6zellik kazanarak genis kitlelere yayilmayi
basarmistir (Kii¢iik ve Acet 2002). Sosyal ihtiyaglarina uyumlu bir sekilde, bireyin
biyolojik kapasitesinin gelismesi amacina yonelik uygulanan birgok fiziki
aktivitelerin tamamini kapsayip degerlendiren ve sistematik sekilde siirdiiriilen
etkinlikler biitiintidiir (Sar1 2007). Basarili olma amacina yonelik bireyin bilingalti
isteklerinin tatmin olma gayesiyle belirlenmis kurallar gergevesinde uygulanan,
miicadeleye dayali, sosyal, biitiinsel, fiziki, akli ve ruhsal aktivitelerin tiimii
denilebilir (Sayar ve ark 2008). Giiniimiiz toplumlarinda spor farkindalik olusturan
cagdas ve sosyal bir 6zellik halini almigtir. Tim diinyada higbir fark gézetilmeden
ortak paydada birlestiren tek olgu spordur (Yetim 2000). Sporun giiniimiizde artan
onemi bu bilim dalinin farkli alanlara yonelmesine sebep olmus ve sporun daha
Onceleri taninmayan veya lizerinde durulmayan bir¢cok kazanimi ortaya ¢ikmistir.
Gilinlimiiziin sosyal unsurlar1 arasinda yer alan spor, zorunlu bir ders seklinde yerini
alarak, toplumun biitiiniinde yer edinmistir. Bugiin yapilan ¢aligmalarin birgogunda
sporun egitim iizerindeki etkileri incelenmektedir. Ayrica spor ve egitimin arasindaki

etkilesim arastirilmaya baslanmistir (Demirdag 2010).

Spor; Ogrenme, antrenman veya yarisma sirasinda iist seviyedeki temel
motorik hareketleri gergeklestirmeyi ve hem statik hem de dinamik dengenin es
zamanli olarak devam ettirilmesini igermektedir. Bir jimnastik¢inin yaptigi bir
hareket sonrasinda dengesini koruyarak yere inmesi, bir futbolcunun ayni anda takim

arkadaslar1 ve rakibinin konumunu kontrol ederek kendisine gelmekte olan topa gore
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dogru pozisyon dengesini siirdiirerek alabilmesi veya bir basketbolcunun rakiple
birlikte c¢iktig1 ribaunt sonrasinda topla birlikte yere indiginde dengesini

koruyabilmesi basarili bir performans i¢in sarttir (Erkmen ve ark 2007).
1.1.1. Egzersiz

Egzersiz; planli, bilingli, fiziksel zindeligin unsurlarini (kardiyovaskiiler
fitness, kas kuvveti ve dayanikliligi, esneklik ve viicut postiiriinii) gelistirmeyi
hedefleyen etkinlikler olarak tanimlanmaktadir. Diger bir ifadeyle egzersiz; zindelik,
fiziki performans, kilo kontrolii, saglikli olma vb. hedeflere yonelik, planl fiziksel
aktiviteler bitiiniidiir (Thompson ve ark 2009). Egzersiz; kuvvet ve dayanikliligi
katki saglamak, bazi1 bozukluklari gidermek ya da bu fonksiyonlar1 iyilestirmek
amactyla uygulanan hareket formlar1 seklinde hareketsizlige bagl rahatsizliklarin
tedavi stirecinde kullanilmasindan dolayi, spor ve egzersiz bireyin saglik halini
tyilestiren ve 1iyi durumun siirekliligini saglayan hareketler biitiinii seklinde

tanimlanir (Demir ve Filiz 2004).

Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlar1 bazen ayni anlamda kullanilmaktadir.
Ancak bu iki kavram birbirinden farkli olan terimlerdir. Bu noktada iki kavram igin
ayr1 ayr1 tanim vermek yararli olacaktir. Fiziksel aktivite, sportif hareketler, yagamsal
aktiviteler ve benzeri pek cok hareketi kapsayan, eklem ve kas hareketlerinin
biitiiniinii kapsayan bir kavrami ifade etmektedir. Egzersiz ise; Amerikan Spor Tip
Enstitiisii (ACSM)’ne gore homeostatik halin bozulmasiyla karakterize, fiziksel
uygunlugun gergeklestirilebilmesi igin, bedenin tekrarli, programlanmis ve
yapilanmis fiziksel aktiviteler bi¢iminde ifade edilmistir (Armstrong ve ark 2006).
Fiziksel aktivitenin alt smir1 seklinde kabul goéren egzersiz miisabaka, fiziksel
uygunluk ve planlanmis aktiviteler seklinde tanimlanabilir. Fiziksel aktivite ise
plansiz yapilmaktadir (Booth ve Hargreaves 2011).

Egzersiz esnasinda, yardimct solunum kaslarinin  devreye  girdigi
bilinmektedir. Bu kaslar; karin gogiis, sirt ve boyun olarak siniflandirilmaktadir.
Bunlar arasinda karin kaslarinin etkisinin ¢ok biiyiikk oldugu ifade edilmektedir.
Egzersizde dokularin oksijen ihtiyaci arttik¢a, solunum sisteminden viicuda gelen
oksijen miktarinin da artmasi gerekir. Egzersiz sirasinda, aktif dokularin oksijen

gereksinimini  karsilayabilmesi ve olusan karbondioksit fazlasi ile 1sinin



uzaklagtirilabilmesi i¢in bircok kalp damar ve solunum mekanizmalarinin

birbirleriyle biitiinlesmis sekilde ¢alismasi zorunludur (Giinay 2007).
1.1.2. Antrenman

Antrenman, canlida islevsel ve morfolojik farkliliklar meydana getiren ve bireyde
(sporcu) verimin arttirilmasma yonelik belirli zaman dilimlerinde gergeklestirilen
yiiklenmelerin biitiiniidiir (Sevim 2002). Antrenmanda canli organizma, homeostatik
kosullart tehdit eden, onlar1 bozacak biitiin uyaranlara karsi kendisini korumasini
saglayacak kontrol mekanizmasmi kullanarak tepki vermektedir. Bu anlamda, tipki
antrenmanda oldugu program ve kuralar dogrultusunda gerceklestirilen, belirli araliklarla
kendisini yenileyen uyaranlarin olusturacagi fizyolojik etkinin diistiniilmesi 6nem arz
etmektedir. Ciinkii antrenmanlara verilen yanitlardan, yapilan yiiklemelerin bireyin
viicudunda olusturdugu muhtemel denge bozuklugunu minimum diizeyde tutacak uyum
stirecinin baglatilmasi beklenmektedir. Antrenmanin kalitesi, uyaran ile tepki arasindaki
uyumun saglanmast seklinde ortaya c¢ikmaktadir. Ciinkii dogru uyaranlarin ortaya
koyacagi sonug, performansin gelismesini beraberinde getirmektedir (Baechle ve Earle

2000, Hoffman 2002).

Antrenmanin kapsami ve siddeti, yapilan yiiklemelerin dis bilesenlerini
olusturmaktadir. Antrenmanda dis yiiklemeler, sporcularda seri fiziksel ve psikolojik
tepkileri ortaya c¢ikarmaktadir. Bireyde yliklemeye yanit seklinde ortaya cikan
fiziksel ve psikolojik tepkiler, igsel yiiklenme bigiminde nitelendirilmektedir. Insan
bedeninde olusan tepkimelerin tiimii, belli 6l¢iide dengelerin degismesine ve
performans kapasitesinin azalmasma neden olmaktadir. Dolayisiyla yiiklemeler
sonucunda performans kaybi goriilmekte ve buna bagl olarak yorgunluk ortaya
¢ikmakta ve sportif performans da bu sekilde olumsuz etkilenmektedir. Antrenmanin
saglikli bir sekilde gergeklesebilmesi, egzersizin kapsami, siddeti, yiiklenmeler
arasindaki dinlenme siireleri ve egzersizin diizenliligi arasindaki iligkilerin dogru bir

sekilde planlanmas1 gerekmektedir (Kellmann 2002, Kraemer ve Ratamess 2004).
Temel Motorik Ozellikler

Temel motorik 6zellikler iceriksel yapisina gore bes boliimde incelenir.



o Kuvvet

e Siirat

e Dayaniklilik

o Hareketlilik ve Esneklik
e Koordinasyon (Beceri)

Kuvvet

Kuvvet, en temel anlamiyla bir dirence karst koyabilme kabiliyetidir.
Maksimal kas kasilmasiyla bireyin ortaya koydugu kuvveti tanimlamaktadir (Hay ve
ark 2011). Kasin bir dirence kars1 koyabilme becerisi seklinde tanimlanirken, sportif
performansin arttirilabilmesi i¢in 6nemli rol lstlenmektedir. Kas kuvvetinin artist
performans ve sakatliklar acisindan biiyiik 6neme sahiptir (Komi 2003, Yenigiin ve
ark 2008). Kuvvet, ayn1 zamanda, bilingli olarak bir kasin ya da kas grubunun bir
dirence kars1 bir defa kasilarak meydana getirdigi maksimum kasilma giicii seklinde
ifade edilmektedir. Ayni sekilde igsel ve dissal direnmeleri agsmay1 saglayan sinir-kas
yetenegi olarak tanimlanabilir (Bompa 2003). Bagka bir temel karsiligiyla kuvvet, bir
dirence kars1 koyabilme kabiliyetidir. Maksimal kas kasilmasiyla bireyin {irettigi giic

kuvveti tanimlamaktadir (Hay ve ark 2011).

Kuvvet birey i¢in temel 6zelliktir. Viicut agirligi ya da bir arag¢ yardimiyla
cismi hareket ettirir, dirence kars1 koyar, ya da bir zorlugu asabilir (Sevim 2002).
Yapilan is sirasinda kaslarmn kasilip bu ise, dirence karsi koyabilme ve dayanabilme
kapasitesi olarak da agiklanabilmektedir (Duruk 2004). Sporcularin kassal etkinlik
aracilig ile dis mukavemetleri alt etmesi, bu dis mukavemetlere kars1 koyarak bir
kiitleyi hareket ettirmesi ve mukavemetlere kasilarak cevap vermesi maksimum
kasilma giicii iiretebilmesi seklinde tanimlanir. Uygulama veya uygun yontemin
secimi, ayrilabilen zamana, amaca, yasa ve sporcunun Yyiiklenebilirligine bagl
sekilde, yiiklenme donemine gore degisebilmektedir (Aktas 2010, Weineck 2011).
Kuvvet, yon, biiyiikliikk veya uygulama noktasinca tespit edilebilir. Newton un ikici

hareket kuramina gore, kiitle ve ivmelenmenin c¢arpimina esittir (Hamzaogullari

2009).



Kuvvet, bir cismin hareket ettirilmesi icin gerekli 6n kosul olarak ifade
edilmektedir. Harekete gecirilen kiitlenin hizlanmas1 ya da stabil kalmasi ise
uygulanan kuvvet biiyiikligiine bagh olarak gergeklesmektedir. Cok kisa siirede
hizin arttirilmasi, uygulanan kuvvet ile kiitle arasinda bir etkilesim olusturmaktadir.
Kas hipertrofisi, kas giicii artis1 esnasinda goriilen degisimdir. Bu degisimle birlikte,
viicut agirliginda veya yagsiz viicut agirliginda artis goriilmektedir (Sentiirk ve ark

2010).
Maksimal Kuvvet

Bir denemede sporcunun isteyerek kaldirabilecegi, en yavas bigimde kasilmasiyla
ortaya cikan en yiiksek yiik degeri seklinde ifade edilmektedir. Bu antrenmanda
biitiin sinir kassal bolgelerin ya da aci@inin egzersizde yer almast Onem arz
etmektedir (Parpucu 2009). Kuvvet, gii¢ iiretimi igin bir yetenek seklinde ifade
edilmektedir. Bu nedenle kuvvet, sifirdan maksimum gii¢ liretimine ¢ikan en biiyiik
gii¢ olarak diistiniilmektedir. Maksimum kuvvet, giiclin sonuglarina etki eden temel
unsurdur (Stone ve ark 2004).

Cabuk Kuvvet

Bir direnci birim zamanda yenebilme veya biiyilk direnglere karsi uygulanan
hareketleri kisa siire igerisinde yapabilme becerisi olarak tanimlanabilir (Sahin
2006). En kisa siirede olusturulabilen sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilmasi
sonucu en yliksek kuvveti tireterek, bir direnci birim zamanda yenen kuvvet olarak
da tamimlanabilmektedir. Bu kuvvet, daha ekonomik ve daha etkili bir eksantrik
evrenin olusmasinda énemli rol oynamaktadir. Ozellikle atma, atlama, vurma ve
yiksek siiratte yon degistirilmesi gereken spor branslarinda ¢abuk Kkuvvet

performansin en 6nemli belirleyicisi olmaktadir (Hamzaogullari 2009).
Kuvvette Devamhlik

Siirekli ve pek ¢ok aralikla yinelenen kasilma esnasinda kas sisteminin yorgunluga
kars1 uzun siire direng gosterebilmesi ya da onu yenebilmesi yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (Celebi 2000). Baska bir sekilde, bir egzersizin pek ¢ok tekrari



stiresince ya da daha uzun bir zaman siiresince kuvveti devam ettirebilme yetenegi

olarak da tanimlanmaktadir (Stoppani 2006).

Bir agirligin uzun siire kaldirilarak devamli kuvvet gerektiren egzersizlerde
canli organizmanin yorulmaya kars1 gosterdigi direng yetenegi olmaktadir (Sahin
2008). Kuvvette devamlilik, uzun bir zaman diliminde dikkate deger bir direncin
yenilmesi gerektigi durumlarda performansi belirleyen énemli bir unsurdur. Yiiksek
diizeyde kuvvetin uygulanabilmesinin yaninda, kuvvetin her tiirlii engele ve zorluga

kars1 uygulanmasinin miimkiin oldugu bir beceridir (Saygi1 2010).
Genel Kuvvet

Belirli bransa ait olmayan, biitiin kas gruplarinin ¢ok yonlii olarak ortaya koydugu
kuvvet olarak tanimlanabilir (Muratli 2007). Herhangi bransa ait olmayan, biitiin kas
yapilarmin ¢ok yonlii olarak iiretmis oldugu (addiiksiyonda, ekstansiyonda,
abdiiksiyonda, fleksiyonda) kuvveti ifade etmektedir (Sayg1 2010).

Ozel Kuvvet

Belirlenen spor bransinin niteliklerine uygun bir sekilde uygulanan kaslarin kuvveti
olarak ifade edilmektedir (Bompa 2003). Ozel kuvvet, belirlenen spor bransimnin
hareketlerine 6zgii bir sekilde kullanilan en iist seviyeye kadar gelisim gosteren, elit
sporcular biitiinii i¢in hazirlik asamasmin sonuna dogru kademeli bir sekilde diger
motorik 6zelliklerle birlikte gergeklestirilen kuvvet bigimidir (Aktas 2010, Atilan
2010).

Statik Kuvvet

Izometrik kas kasilmasi sonucunda ortaya ¢ikan bir kuvvet tiiriidiir (Muratl 2007).
Kuvvetin dirence karst durumunu muhafaza ettigi calisma sekli ve izometrik kas
kasilmasi nedeniyle olusan kuvvete denir. Biitiinleyici bir ¢aligma tarzi seklinde de
adlandirilan izometrik yiiklenmelerde hareket siiratinin daha az dneme sahip oldugu

maksimal kuvvet gelisiminde etkiye sahiptir (Weineck 2011).

Dinamik Kuvvet



Dinamik bir bi¢imde direnci alt eden kas boyunda kisalmanin veya direncin kas
giiclinden biiyiik olmast halinde kas boyunun uzayarak calismasidir (Muratli ve ark
2007). izotonik, konsantrik, eksantrik, oksotonik kas grubu calismalar1 neticesinde

ortaya ¢ikan kuvvet olarak tanimlanabilmektedir (Bastiirk 2008).

Siirat

Algilanan bilginin kisa zaman zarfinda islenip uygulanmasidir. Siirati bilgi
alma, alinan bu bilgiyi isleme ve duruma uygun bi¢cimde davranig haline getirme ve
hizli bir sekilde gergeklestirme ya da davranis siirati tanimlanabilir (Murath ve ark
2005). Baz1 sartlarda motorik aksiyonu yiiksek yogunlukta ve kisa siirede yapabilme
kabiliyetidir (Kalyoncu ve ark 2005). Bompa’nin tanimina gore siirat; belirli bir
mesafeyi hizli bir bigimde kat edebilme becerisidir (Bompa ve Haff 2009).

Gelistirilen kas kuvveti sonucu, siirat ve ¢abuk kuvvet edinilmis olur. Siiratin
gelisimi ise sinir sistemine bagh olarak gergeklesmektedir. Bu gelisme tiiriinde ise
kas gruplar1 kisa siireli ancak yogun kasilmalar bigiminde ¢alismaktadir (Demir ve
Filiz 2004). Spor branglarinda gereksinim duyulan en Onemli temel motorik
ozelliklerden birisi de stirattir. Cabuk hareket edebilme ya da hizli yer degistirebilme
kapasitesi olarak tanimlanabilir. Mekaniksel bakimdan siirat; zaman ve mesafe

arasindaki oran ile agiklanabilir (Demir 2001).
Ceviklik

Ceviklik, performans branglarinda ani yon degistirebilme becerisi bigiminde
aciklanmaktadir. Diger ifadeyle tiim bedenin, uyariciya tepkiyle birlikte hizli bir
sekilde yer degistirmesi seklinde tanimlanabilmektedir (Young ve Farrow 2006).
Ceviklik karar mekanizmasi veya yon degistirme siirati gibi psikolojik ve fiziksel iki
temele dayanmaktadir. Hareket serileri siiresince siiratli yon degisiklikleri sirasinda
bedenin, eklemlerin uygun pozisyona sahip olmasi kontrol ve koordinasyon yetenegi
olarak adlandirilmaktadir (Shephard ve Young 2006).

Dayanakhihk

Dayaniklilik temel manada sportif bireyin fiziki ve fizyolojik yorgunluga
kars1 koyabilme kabiliyeti seklinde adlandirilmaktadir (Sevim 2002). Enerjisel,
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koordinatif, biyomekanik ayn1 zamanda psikolojik bir kavram olarak kargimiza ¢ikar
dayaniklilik. Yogunlugun ve kapsamin sonucu olarak; yorgunluga sebebiyet veren
uzun soluklu fiziksel ve psikolojik yiiklenmelere karsi koyabilme becerisidir veya
psikolojik ve fiziksel yiiklenme bitiminde siiratli sekilde yenilenebilme becerisi
olarak tanimlanir. (Muratli ve ark 2005). Dayaniklilik, organizmanin belli istekler ve
yiikklenmeler sirasinda birgok sekilde ¢alismasiin neticesidir. Boylece organizma
uzun sireli yiik altinda yorgunluga kars1 direng gosterirken, diger yandan yiiklenme

sonrasi toparlanma siireci igerisine girer (Yagisan 2002).

Tiim bireylerin uyguladig aktiviteler farkli olmaksizin, dayaniklilik verimini
etkileyen ozellik olarak kabul gérmektedir. Dayaniklilik 6zelligi erkeklerde 11-12
yasinda siiratli artis gosterir, 45. yaslarda bu artis hiz keser. Bayanlardaysa 13-14’ li
yaglarda doruk seviyede olur ve bu yastan sonra artis azalir. Dayaniklilik, zirve
noktasindayken 3-5 yil sabit hizda devam eder. Yasin ilerlemesiyle beraber dolasim
ve solunum mekanizmalarindaki degismeler neticesinde belirgin bir disiis
goriilmektedir (Yildiz 2007). Bireyin bedensel ve fizyolojik yiiklenmeye karsi
dayanabilme kapasitesi olarak da tanimlanabilir. Yapilan tim yiiklenmelere uzun
siire devam edebilme, dayanabilme, siirdiirebilme becerisi de farkli bir tanim olarak

aciklanmistir (Sevim 2002, Zorba 1999).
Hareketlilik ve Esneklik
Hareketlilik

Sportif bireyin hareketlerini eklemlerin miisaade ettigi 6l¢iide, genis bir ag1 ve

farkl1 yonlere siirdiirebilme becerisi seklinde tanimlanmaktadir (Sevim 2002).

Statik Hareketlilik: Eklem stabilitesi belli bir siire korunur ve bu uygulama

yiiklii ya da yiiksiiz sekilde olabilir.

Dinamik Hareketlilik: Statik hareketlilie gore daha biiyiiktiir ve kas

kullanim kapasitesi yogundur. Uygulama sirasinda ritim ve hiz vardir.
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Genel Hareketlilik: Omuz, kalga ve omurga eklemi gibi {i¢ eklem sisteminin
de saga sola diyagonal salimm uzakligidir. Elit sporcular, yiiksek diizeyde

hareketlilige sahip olmak durumundadir.

Ozel Hareketlilik: Hareket sirasinda istemli olarak secilmis eklemlerin

calistirilmasi seklinde tanimlanir (Giinay ve Yiice 2008).
Esneklik

Esneklik rehabilitasyon ve sportif faaliyetlerin yogun antrenman ve miisabaka
donemi Oncesi sakatliklardan korumak aynmi zamanda genel saglik ve fiziksel
uygunluk bakimindan maksimum seviyede tutmayir amaglayan bir parametredir
(Baltact 2001). Esneklik bir ya da bir grup eklemin kullanilmasi sonucu meydana

gelen hareket agiklig1 seklinde tanimlanmaktadir (Alter 2004).
Esnekligi Etkileyen Faktorler;
- Esneklik bir eklemin yapist, tipi ve formu tarafindan etkilenir,
- Ekleme komsu olan veya yakinindan gecen kaslarda esnekligi etkiler,
- Yas, cinsiyet ve viicut yapisi esnekligi etkiler,
- Kemik yapisi1 ve kaslar esnekligi etkiler,
- Ligamentler, bag kapsiilleri ve tendon yapilar1 da esnekligi etkiler,
- Viicut 1s1s1 ve spesifik kas 1s1s1 hareket agisini etkilemekte,
- Esneklik giin igerisinde farklilasim gosterebilmektedir,

- Gerekli kas giiciiniin azhg farkli egzersizlerin hareket agilarini

diislirebilmekte (Bompa 1998).
Koordinasyon (Beceri)

Karmagik bir motor beceridir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik

becerileriyle yakindan iliskilidir. Sporcu bedeni farkli sartlardaki gibi degisik
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hallerde oldugu ve denge kaybi sirasinda koordinasyon ihtiyaci hissetmektedir
(Bompa 2003). Koordinasyon, bilingli ve bilingsiz hareket gruplarinin diizenli, amag
dogrultusunda hareket sirasi ¢ergevesinde uygulanmasi ve organizmanin sinirsel
kapasitesi seklinde tanimlanabilmektedir (Caliskan 2013). Koordinasyon, sporcunun
hareketlerini hedefledigi sekilde dogru ve daha az caba ile yapilabilmesini, her an
degisiklik sergileyen oyun igerisinde uygun ¢oziimii belirlemesi, yeni hareketlerin en

kisa siirede edinilmesini saglayan 6zelliktir (Sahin 2002).
1.1.3. Atletizm

Atletizm; Yunancada kavga, miicadele ve sans anlami ifade eden athlos
kelimesinden gelen 5000 yillik tarihe sahiptir. Atletizm; kisilerin becerilerini 6nemli
hale getiren bir takim dogal hareketlere verilmis bir isim seklinde tanimlanabilir.
Dogal olarak ifade ettigimiz bu hareketler toplulugu tabiatta kosular, atmalar ve
atlamalar bi¢ciminde ifade bulmaktadir. Atletizmin temel felsefesinde; zaman,
mesafe, yiikseklik barinmaktadir. Kosular zamana, atmalar mesafeye, atlamalar ise

yiikseklige kars1 konulan miicadeleleri ifade etmektedir (Caliskan 2013).

Atletizm, insan organizmasinin en etkili bicimde gelismesini saglayan, tim
yas gruplarina uygulanabilen bir spordur. Beden egitimi spor ve genel egitimle bir
biitiindiir (Kus 2000). Atletizmi giinliikk yasamimizda kullandigimiz hareket formlari
seklinde tanimlayabiliriz. Insanin hayatim idame ettirebilmek icin uygulamaya

koydugu kosular, atmalar ve atlamalar meydana ¢ikar. Temel felsefesi ise;

1-Zaman
2-Mesafe
3-Yiiksekliktir
Pist kosular:
Kisa mesafe kosulari: 60 m 75 m-100 m-200 m-400 m

Orta mesafe kosulari: 800 m-1500 m
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Uzun mesafe kosulari: 3000m-5000 m-10000 m

Engelli kosular: 60 m-100 m-110 m-200 m-300 m-400 m-1500 m-2000m
3000m-engelli(steple)

Bayrak kosulari: 4x100 m-4x400 m
Kir kosular
Yol kosulari: 800 m-1500 m-3-4-5-7,5-15-20 km
Kros kosulari: 800 m ile 12 km arasi1
Halk kosular1: Degisik mesafelerde yapilir.
Maraton: 42,195 m
Atlamalar
Uzun atlama
Uc adim atlama
Yiiksek atlama
Sirikla yiliksek atlama
Atmalar
Giille atma
Disk atma
Cirit atma

Cekig atma (Caliskan 2013).
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Resim 1.1: Atletizm Brans1 Denge Olgiimii

1.1.4. Giires

Tiirk bilim adami Kasgarli Mahmut’un Divan-1 Liigat-it Tiirk adli eserinde,

giires kelimesi “KUR-ES” seklinde tanimlanmustir.
Tanimi asagidaki gibi yapilmistir;
KUR: Er, Yigit, Sarsilmaz, Pek Yiirekli, Kabaday1 Kisi
ES: Eslesme, Arkadas
MEK: Dalasmak, Bogusmak

Sézciikleri birlestirdigimiz zaman; KUR-ES-MEK yigit birisinin baska yigit
ile Es’leserek Dalagsmasi, Gliresmesi anlamina gelmektedir (Arig 1993).
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Giires veya Orta Asya’da yasamis ¢esitli Tiirk toplumlarinin sdylemiyle
“Kiires”, Orta Asya’da ortaya ¢ikip Tiirklerin en eski sporudur. Bu nedenle Tiirkler
giirese “Ata Sporu” adin1 vermislerdir (Atabeyoglu 2000). Ilk caglarda yasam
savasinda her tirden organizmaya karsi miicadele gilires bransinin icadim
hizlandirmistir. Giires, hayat boyunca iki kisi arasindaki miicadelenin en miikemmel
seklidir (Ozal 2001). Uluslararast Amator Giires Federasyonu (FILA)’ya gére giires,
iki bireyin, belirlenmis ebatlardaki minderde, ara¢ kullanmaksizin, konulmus kurallar
cercevesinde teknik, beceri, kuvvet ve akillarin1 kullanmak kaydiyla karsilikli iistiin
olma miicadelesi olarak tamimlanmistir (Ocal 2007). iki kisinin bedeni ve akli ile
birbirlerine istiinliik kurma gayesiyle yaptiklart miicadele sporu olarak tanimlanir.
Belirli kurallar ¢ercevesinde minder tizerinde aragsiz bir sekilde “FILA” kurallari
cergevesinde teknik, beceri ve kuvvet kullanarak yaptigi miicadele sporudur (Sahin
2005). Giires insanlik tarihinin en eski sporlarindan birisidir. Yasamlarini idame
ettirmenin yani sira birbirlerine kars1 iistiinlilk kurmak amaci insanlari saldirgan hale
getirerek miicadeleye siiriiklemistir (Kog 2014). Giires sporunun ge¢misi ¢ok eskilere
insanlik tarihinin baslangicina dayanmaktadir. Bu bransin uygulanis gayesi yasam
savasidir. Tabiatta beslenme, vahsi yasama ayak uydurma, rekabet ve 6liim kalim

miicadelesi amacina dayanmaktadir (Kiirk¢ii ve Ozdag 2005).

Tiim spor branslarinin 6rneklerinde var oldugu iizere, giires brans1 da eski
tarihlerde savas hazirlig1 amaciyla yapiliyordu. Eski Tiirkler de de geleneklere uygun
sekilde bu amag¢ dogrultusunda tiim toylarda, senlikler, torenler, yug (yas)
torenlerinde, pazar ve panayirlarda, yaylalarda konar gocerler de ve tiim bulusma,
kaynagma sirasinda uygulanmuistir. Tirkler de siyasi ve askeri, dini, sosyal ve
kiiltiirel tiim faaliyetin yapilmasinda etkin bir yere sahiptir. Ayni1 zamanda, sosyo-
kiiltiirel ve sosyo-ekonomik yap1 ve hayatinda vazgecilmezi haline gelmistir (Tamer
2000).

Iki insanin ara¢ gere¢ kullanmadan belli kurallar ¢ercevesinde belirli siire ve
belirli alan gevresinde tiim zihinsel fizyolojik kabiliyetini kullanarak birbirlerinin
sirtin1 yere getirme veya teknik tistlinliik saglamak adina yapilmis miicadeledir (Agak
2005). Giires, anaerobik ve aerobik kullanimin oldugu Kkuvvet, siirat, ¢abukluk,

esneklik, denge, koordinasyon kassal ve kardiovaskiiler dayaniklilik gibi etkenlerin
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performansi etkiledigi branstir (Alpay 2000). Giires, Tiirk toplumunun sosyal ve
kiiltiirel yasaminda yer alan bir brans haline gelmistir (Giiven 1999).

Resim 1.2: Giires Brans1 Denge Ol¢iimii
1.1.5. Taekwondo
Taekwondo kelimesi Kore’ce, Tae: ayak, kwon: el, do: yol, taeckwondonun
acilimi olarak kullanilmaktadir (Larousse 1992). Taekwondo, Kore’de uygulanan

tekmeleme, yumruklama, hiz ve ugus tekniklerini barindiran doviis sanatidir. Baska

bir tanima gore ise tackwondo diinyada popiileritesi yiiksek bir brang olup, bireysel
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savunma metodlarinin yani sira fiziksel performansta miilkemmellik saglayan Kore

kokenli uzak dogu brangsidir (Bezci 2007).

Taekwondo felsefesini meydana getiren Do kelimesi iyi niyetli yolu, saygiyi,
nezaketi, disiplini ve de beden bilgisi tarzinda agiklanabilmektedir. Taekwondo farkli
toplum ve Kkiiltiirde uygulanabilir branstir. Taeckwondo’da Dobok (Tackwondo
Uniformasi) bedenin i¢inde rahatca hareket edebilme niteliginde dizayn edilmistir.
Dobok ii¢ par¢adan (iist giysi, pantolon ve kusak) meydana gelir ve beyaz renklidir.
Beyaz rengi saflig1 ve temizligi ve anlatmaktadir. Tackwondo bransi yapan bireyin
kalp temizligini ifade eden kusaklarin bes renkten olustugunu agiklar. Bu bransi ilk
kez yapanlar igin beyaz, sari, yesil, mavi, kirmiz1 ve siyah kusak kullanilir. Her
kusak bu kusagi kullananin ilerlemesine bagli bigimde kabiliyetinin kademesini ifade
eder (Ghorbanzadehkoshki 2009).

Taekwondo 3 kisimdan olusur (WTF 2007);
1-Temel teknikler (Poomse, Self Defans)
2-Kirislar ve zor hareketler (Kyokpa)
3-Miisabaka (Gyorugi)

Beyaz kemer, Saflik, temizlik, hi¢bir zarari olmayan, masumiyet anlamina
gelir. Yeni baslayan ve bilgi sahibi olmayanlar kullanirlar. Sar1 kemer, kok salmak
manasindadir. Yesil kemer, siirglin etmek, biiylimek, yesermek manasindadir. Mavi
kemer, goge erismek manasina gelir. Kirmizi kemer, tehlike manasindadir. Siyah

kemer, ise olgunluk anlamindadir (Bezci 2007).
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Resim 1.3: Tackwondo Bransi Denge Olgiimii

Propriyosepsiyon (Duyu Bilgisi)

Propriyosepsiyon; viicut hareketlerinin ve eklemlerin uzayda yaptigi
devinimle viicut denge kontroliinii saglar ve bu tanim 1906 da yapilmistir (Voight ve
Blackburn 2000). Propriyosepsiyon duyu bilgisidir ve bir kisinin karanlikta dengesini

bozmadan yiirtiyebilmesine imkan tanir (Yazici 2012).

Propriyoseptif duyu, bedenin pozisyon duyulari, ayak tabanlarindan gelen
basing duyusu, hatta somatik duyulardan ziyade 6zel duyu olarak kabul géren denge
duyusu gibi bedenin fiziksel hali hakkinda bilgi veren duyular olarak adlandirilir
(Guyton ve Hall 1996).

Proprio; igsel bir bilgi olarak da agiklanan eklem pozisyonu veya kas kuvveti
seklinde ifade edilmektedir. “Kines” hareket, “thesis” ise duyu anlamindadir. Eklem
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hareketleri duyusu, kas gerginligi gibi hareketlerimizi uyaran duyu bilgisi olarak
adlandirilmaktadir (Bove ve ark 2005, Kazutomo ve ark 2004).

Propriyosepsiyon, eklemlerimize bakmadan onlarin hangi pozisyonda
olduklarin1 bilmemizi ve ayakta dururken dengemizi korumamizi saglar. Hareketin
yoniinii hizli bir sekilde degistirmemizi saglayan g¢evikligi, stabilitemizi saglayan
dengeyi ve aktiviteyi dogru, ahenkli yapmamizi saglayan koordinasyonu veren

propriyosepsiyondur (Yilmaz ve Gok 2006, Montero 2006, Aydogmus 2008).

Propriyosepsiyon; viicut organ posizyonu, hareket kuvveti, vestibular
(isitme) sistem ve eklem reseptorlerinden gelen duyu bilgisi bi¢iminde ifade
edilmistir (Anshel 1991). Propriosepsiyon; viicut mekanizmasi hareketi ve eklem

devinimleriyle viicut denge saglanmasi olarak tanimlanabilir (Can 2008).

Propriosepsiyonun bilingli (istemli) ve bilingsiz (reflexle baslayan) seklinde
olmak tizere ikiye ayrilir. Bilingli propriosepsiyon, istemli olarak gelistirilebilmekte
ve sporda, fiziksel etkinliklerde ve mesleki yeteneklerde gerekli ve uygun eklem
gorevini Ustlenir. Bilingsiz propriosepsiyon ise, kas islevini refleksif bigime
getirmektedir. Kontrol mekanizmasini kas algilayicilar1 araciligiyla eklemlerin
refleksif hareket olusturmasima imkan saglamaktadir (Guyton 1989). Proprisepsiyon
statik ve dinamik propriosepsiyon seklinde iki kategoride incelenmektedir. Statik
propriosepsiyon; pozisyon hissiyatt bi¢ciminde ifade edilirken, dinamik
propriosepsiyon; hareket hissiyat1 bigiminde ifade edilmektedir (Jerosch ve Prymka
1996).

Propriosepsiyon; eklem ve bunlar1 sarmalayan dokularda yer alan reseptorler
yoluyla meydana gelen noral inputlarla saglanan eklem ve ekstremitenin pozisyon
algis1 seklinde tanimlanmaktadir. Bagka bir ifadeyle, viicut uzuvlarinin uzaydaki
konumundan bilingli ve bilingsiz diizeyde haberdar olma becerisidir. Proprioseptif
duyu eklem stabilizesinin saglanmasi ve siirdiiriilmesi i¢in 6nem arz etmektedir.
Proprioseptif, bilginin ii¢ temel maddesi mekanik, vestibiiler ve viziiel veriler
afferent yolla merkezi sinir sisteminin {i¢ kontrol asamasinda yani spinal kord, beyin

sap1 ve beyin korteksinde degerlendirilir ve sonrasinda efferent yolla geri doniis
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saglar ve hareket mekanizmasinda uygun motor yanitin olusmasina imkan tanir

(Erkmen 2006).

Visual (gorsel) sistem: yapilan hareket bazi1 gorsel girdilerle bigimlendirilir.
Normal durumlarda, Somatosensory ve gorsel alt sistemler denge ve postural
degiskenlerin belirleyicisi durumundadir. Gorsel sistem, gorme duyusunun destegiyle
cevreden aldig girdileri serebrumdaki gorme merkezine gidis sirasinda elde ettigi
bilgiler cercevesinde denge kontrolii saglar (Inal 2004). Viicut pozisyonunun gorsel
girdiye paralel olarak diizenlenmesi ve dengenin gevresel olarak etkilenmesi bu

sistemin kontrolii dahilinde gelismektedir (Wade ve Jones 1997).
1- Duyusal (Somatosensory) sistem
2- Gorsel (Visual) sistem
3- Isitsel (Vestibiiler) sistem

Gorsel sistem, hareketleri plan igerisine koyan ve gormeyi engelleyen
durumlart bildiren bir sistemdir. Vestibiiler isitsel Sistem, dogrusal ve agisal
hareketleri algilayan yapidir. Proprioseptif sistem, viicut segmentlerinin
pozisyonlarina ve hizina, diger objelerle temasta ve yercekimi yoniine duyarl
reseptorlerden olusmaktadir (Yazic1 2012). Gorsel, vestibiiler ve proprioseptif
sistemlerden alinan duyusal bilgiler, girdi seklinde kullanilir. Boylece karmasik
olmayan zamanlarda ii¢ ana sistemden yalnizca bir tanesi gerekmektedir (Sucan ve
ark 2005).

Denge igin Onem arz eden bilesenler somatosensory (duyusal), visual
(gorsel), ve vestibliler (isitsel) olmak {lizere li¢ sistemden olugmaktadir. Bu {ig¢
sistemden elde edilen girdiler merkezi sinir sistemi tarafindan toplanir ve birlestirilir.
Bu girdilerle birlikte destek pozisyonu ve tabani portiir kontrolii i¢in etkin kas

doniitleri segilir (Erkmen 2006).

Somatosensoriyel Sistem (Viicut Duyu Sistemi)
Somatosensoriyel sistem dokunma, agri, basing ve eklem hareketlerine benzer

duyusal uyarilar1 almaktadir. EKlem etrafindan kas tendon reseptorlerinden, kas
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boyutundaki farkliliklar, gerim, eklem pozisyonu ve hareketlerine ait bilgiler bu
sistem vasitasiyla edinilip Merkezi Sinir Sistemine gonderilir (Ergen 2007).
Sensorimotor sistem; duyusal uyar1 alimi, uyarinin noral sinyale doniisiimii, sinyalin
afferent yollarla merkezi sinir sistemine aktarilmasi, merkezi sinir sisteminde
sinyalin islenmesi, hareket ve fonksiyonel gorevlerin yapilmasi ve eklem
stabilizasyonu ile alakali bir sistem olarak tanimlanabilir (Benli 2003). Viicut
pozisyon bilgisini aktaran kinestetik reseptorler kas, kiris ve eklemlerde bulunurlar.
Hareket esnasinda, uygulanan hareketi ve nasil yapilmasi gerektigini duyu

reseptorleri sayesinde algilariz (Guyton ve Hall 2006).
Visual (Gorsel) sistem

Gorsel (visual) girdiler, etraftaki nesnelerle iliskili pozisyon bilgisi ve basin
hareketlerine gore bilgi verir. Buna benzer sekilde gorsel sistem; bireyin bas
hareketlerine uyumlu olarak ¢evredeki nesnelerin karsi yonde hareket ettigi basin
hareketlerini bilgi seklinde sunar. Gorsel girdiler, postiirel kontrol saglanmasinda
Oonemli bir bilgi kaynagi olarak tanimlanabilir. (Erkmen 2006). Bedenin uzaydaki
hareketi bilgisi, gorme duyusu ile edinilmektedir. Vestibiiler sistem devre dis1 kalsa
dahi birey gorme duyusundan faydalanarak, stabil pozisyonda basit ve yavas

hareketler kullanarak dengede kalabilir (Altay 2001).
Vestibiiler (Isitsel) Sistem

Vestibiiler sistem; i¢ kulagin kanallarindan ve vestibiil adi verilen isitme
organlarindan edinilen bilgilerle viicut postiiriiniin normal pozisyonunda kalarak
stirdlirebilmesini saglamaktadir. Yer ¢ekimi ve destek yiizeyine iliskin yer ¢ekimi
merkezinin pozisyonunu algilamak agiklanan bu ii¢ sistem olan visual, vestibiiler ve
somatosensory girdilerin bilesimini gereksinim duyarken Vestibiiler sistemin dikey
bir belirleyici olmasi nedeniyle en temel kontrol sistemi oldugu agiklanabilir

(Mizuno ve ark 2001).
1.2. Denge

Spor denilince ilk ¢agrisim olarak aklimiza gelmeyen denge kavrami, sporun

en temel Ozellikleri arasinda yerini almaktadir (Kejonen 2002). Denge genellikle
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statik bir siire¢ olarak disiiniilmesine karsin bir ¢ok noérolojik yollart barindiran
biitiinlesmis dinamik bir siire¢ olarak tamimlanir. Ayrica duyusal, motor ve
biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen aktivitelerini i¢eren karmasik bir siireg¢
olarak aciklanmaktadir (Erkmen ve ark 2007). Insan hayatinin denge profili oturmak
ve ayakta durma pozisyonlaridir. Dénme, egilme, yukar1 uzanma, tek ayak durma,
diger denge profilleridir. Denge yiiriime, kogsma ve atlama gibi yeteneklerin
edinilmesinde 6nemli bir yere sahiptir. Denge becerisinin gelisimi igin, denge ile
ilgili etkinliklere olabildigince agirlik verilmelidir (Gokmen 2013). Denge, viicudun
stabil bir pozisyonda kalma becerisidir ya da farkli bir anlamda yer¢ekimi kuvvetine

kars1 bilingli hareketler uygulayabilmesidir (Kirchner 2001).

Denge, bedenin yere diismesini engelleyen dinamigi aciklayan genel bir
tanimdir. Bedenin yergekimi, i¢ ve dis kuvvetlerin tesirinde dizilimin korunmasi ayni
zamanda govdeye etki eden kuvvetlerin tamaminin sifirlanmasi olarak tanimlanir.
Duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordinesi saglanan egzersizleri
barindiran karmagik siireci ifade ederken aynm1 zamanda insanin yercekimi
merkezinin, mevcut algisal ¢evrede, dayanma yiizeyi alan1 kapsaminda tutulabilmesi
seklinde tanimlanabilir (Aydin ve ark 2002). Denge, bireyin farkli pozisyonlarda,
bedenini kontrol edebilme becerisi, kisilerin stabil ya da dis degiskenlere kars1 viicut
pozisyonunu siirdiirebilme yetisi seklinde tanimlanabilir. Dinlenme ve aktivite
sirasinda viicudu etkileyen merkezdeki yer degisime gosterilen postiiral uyum olarak

adlandirtlir (Muammar 2008).

Denge; statik ve dinamik aktivite esnasinda bedenin istenilen pozisyonunu
koruyabilme kabiliyetidir. Motor bilesenlerden kabul edilen denge; gorme,
propriyosepsiyon, vestibular organlar ve motor sistemler aralarindaki iligki ile
saglanmaktadir. Gorsel uyaranlarin algisal taninmasi ve dengenin saglanmasini
barindiran mekanizmadaki herhangi bir bozukluk, hareket uyumsuzluguna sebep
vermektedir. Vestibular mekanizma, kafanin pozisyonuna bagli gorsel girdinin
destegiyle denge saglayan sistem olarak agiklanmaktadir. Denge Kabiliyetinin
saglanabilmesi, anlatilan sistem kontroliinde olan kas tonusu ve ndromuskiiler
refleksler vasitasiyla saglanmaktadir (Wilmore ve Costil 2004). Dengenin

stirdiirtilebilmesi i¢in duyusal anlamda bilginin edinilmesi, edinilen bilginin beyinde
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birlesmesi yeterli motor yanitin olugsmasi sarttir. Duyusal bilesen gorsel, isitsel ve
proprioseptif sistemi igermektedir. Gerekli motor yanit alabilmek iginse etkin

noromuskuler sistem ve gerekli kas kuvveti istenmektedir (Aydog ve ark 2005).

Biitiin hareket formlarinin temelini olusturan ve farkli faktorlerden etkilenen
dengenin siirdiiriilmesi gorsel, kinestetik ve vestibular uyaranlar vasitasiyla
saglanmaktadir. Ayn1 zamanda motor kabiliyetin olusabilmesi icinde dengeye
gereksinim duyulur. Yasla beraber denge kabiliyeti artis gostermektedir. Dengenin
siirdiiriilebilmesi, duyu organlari, motor elementler ve merkezi siire¢ arasindaki
karmagik iliskiyi icerir. Bu kontrol mekanizmalarindan herhangi birinin bozulmasi
halinde postural sistemin biitiin faaliyetlerini etkileyebilecektir (Malliouv ve ark
2008, Zemkova ve ark 2007).

Bir bagka tanimla denge; kiitlenin yere diismesini engelleyen dinamikleri
tanmimlayan bir terimdir. Bireyin bedeni i¢in denge, bedenin yergekimi, internal ve
eksternal kuvvetlerin tesirinde dizilimin muhafaza edilebilmesi ve govdeye etki eden
kuvvetler toplaminin sifirlanmasidir. Denge, bedenin uygun durusunu ‘postiir
muhafazasi’ i¢ine alan kas aktivitesinin koordinasyonunu ifade eder (Can 2008).
Denge; viicut seklinin stabilitesi ile ilgili pek ¢ok mekanizmanin etkin sekilde
calismasiyla beraber gorsel, isitsel ve duyusal algilarin toplamindan olusan karmagik
bir yapidir (Balaban ve ark 2009). Sportif basari i¢in statik ve dinamik dengenin tam
manastyla saglanmas1 gerekir. Bu nedenle egzersiz sirasinda uygun denge kontrolii,
yer degistirme, hareket adaptasyonu, hareket ve teknik bozukluklari, pozisyon devam
ettirilirken agirlik merkezinin yer degistirmelerini minimum seviyeye diisliren

sinerjist kaslara dayanir (Suveren 2009).

Dinlenme ve aktivite siiresince yer ¢ekimi merkezi degisikligine karsin siiratli
ve postiiral bir siire¢ seklinde tanimlanan denge; bu siiregte vestibiiler, propriyoseptif
ve gorsel girdilerin merkezi sinir sisteminde biitiinlestirilip, degerlendirilmesiyle

saglanir (Sandrey 2006).

Denge kavramina daha detayli deginecek olursak; kisilerde postiir, karmagsik
noromiiskiiler sistemce yogun regiilasyon altindadir. Regiilasyonca, dinlenme ve

aktivite sirasinda, yergekimi merkezinin farklilasmalarina kars1 siiratli postiiral uyum
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gerceklesmektedir. Bu uyuma ise denge kabiliyeti denmektedir ve bu uyumu
gergeklestiren postiiral yanitlar, vestibular, proprioseptif ve gorsel girdilerin, merkezi
sinir sistemindeki entegrasyonuyla gerceklesmektedir (Soyuer ve Ismailoglu 2009).
Birey bedeni i¢in denge, bedenin yergekimi, internal ve eksternal giiclerin tesirinde
dizilimin korunabilmesi ve bedene etkileyen kuvvetlerin tamaminin sifirlanmasidir
(Akman ve Karatas 2003).

International Dictionary’ye goére “postural” terimi durusla alakali olan
manasinda tanimlanmakta, fakat “postiir” terimi bedenin fiziksel egilimi ve beden
boliimlerinin  diizenli durusu seklinde Ozellestirilmektedir. Postural stabilite,
hareketsiz durus esnasinda dik postiir korunmasi seklinde tanimi miimkiindiir. Birey
bosluktaki oriyentasyonunu saglamak icin primer olarak {i¢ duyusal sisteme
gereksinim hisseder. Bu sistemler gorsel, vestibiiler ve proprioseptif sistemlerdir.
Gorsel sistem, hareket plani yapan, goriis agimizi perdeleyen halleri bildiren
sistemler biitiiniidiir. Vestibiiler sistem, dogrusal ve agisal hareketlerimizi idrak
yapidir. Proprioseptif sistem ise, beden segmentlerinin pozisyonlarina ve hizlarina,
bagka objelerle temastan ve yercekimi dogrultusuna duyarli reseptorlerden

olusmaktadir (Sucan ve ark 2005).

Bedenimizin dengesini saglayan sistem c¢ok karmagsik bir yapidadir bir tek
organimiza baglilik gostermez. Serebrum, medulla spinalis, eklem ve kas icerisindeki
proprioseptorler, gozler ve i¢ kulaktaki vestibiiler sistemlerin koordine igerisinde
islemesiyle denge becerimiz saglanir. Goziimiiz kapaliyken dahi bedenimizin
pozisyonundan bilgi sahibi olmay1 ve denge kaybi1 olmadan ayakta durabilmeyi bu
karmagik ve mitkemmel sistem sayesinde yapabilmekteyiz. Ayakta kalabilme denge
becerisi i¢in proprioseptif, vestibular ve visiiel olarak farkli fizyolojik faktorler,

motivasyon, dikkat ve psikolojik etkenler s6z konusudur (Yagei ve ark 2004).

Proprioseptif sistem; gorsel, vestibiiler ve proprioseptif sistemlerden olan
duyusal bilgi, girdi seklinde kullanilmaktadir. Boylece, karmasik kabul edilmeyen
zamanlarda ii¢ sistemden yalnizca bir tanesine gereksinim duyulur. Periferik geri
bildirim olmadigi durumda dahi, postural diizenlemelerin saglanmasi tespit

edilmistir. Normal pozisyon sirasinda, bedenin degisik yerlerinde uygulanan minik
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hareketler biitiinii dik postiirii kontroliinii saglar. Denge durusu sirasinda, beden
agirlik merkezi izdiigiimiiniin, ayak ylizeyinin dayanma alan1 sinir1 iginde korunmast
ihtiya¢ duyulmaktadir. Viicut media-lateral (M/L) salinimimin minimum oldugu
halde, dayanma yiizeyinin en uygun kabul edildigi yani ayak mesafesinin agik
oldugu durumlardir. Dengeli sekilde durus halinin disina ¢ikmak veya durus seklini
degistirmek igin dengeye gereksinim hissedilir. Postural aktivite, denge gorevlerine
Ozeldir ve ayakta durma esnasinda, sinir sistemince uygulanan istemli kas

egzersizlerine gereksinim yoktur (Sucan ve ark 2005).

Postiir statik ve dinamik olmak tizere ikiye ayrilir. Statik postiir hareketsizdir.
Kaslarin, eklemleri stabilizesi igin statik sekilde Kasilmalarini ve yergekimi
kuvvetine karst koymayr gerektirmektedir. Yani oturma, ayakta durma, yatma
eylemleri esnasindaki postiirii ifade eder. Dinamik postiir ise siradan hareketler igin
gerekli haldedir. Uygulanan hareketin neticesinde siirekli farklilagan ¢evresel sartlara
uyum igerinde olan dinamik postiirii ifade eder (Cebi 2013). Postiir ve dengenin
korunmasi birbiriyle yakin iliskisi, lakin ayni seyler degillerdir. Denge, postiir
dengesini de kapsayan ve esas olarak kas aktivitesinin koordinasyonu olarak
aciklanir. Normal pozisyonda beden agirlik merkezi, basing merkezinin iizerine
diiser. Bedeninin basing merkezi, yer tepkime kuvvet vektoriiniin etki noktasi olarak
kabul edilir. Normal, pozisyonda hafif bas hareketi gozlenir. Bu hareket bedenin
agirlilk merkezinde, yer degisimine sebebiyet verir. Beden agirlik merkezindeki
kiiglik degisimler, yer tepkime kuvvetinde de kiigiik degisimlere sebep olur ve bu
durum postural salinim adlandirilir (Sucan ve ark 2005). Postural kontrol, insan
viicudunun devamli olarak dengeyi etkileyici etmenlerle miicadele etmesi ve agirlik
merkezini destek noktasit simirlar1 dahilinde tutabilme yetenegi seklinde

tamimlanabilir (Harringe ve ark 2008).

Denge becerisi uygun performans olmasi adina temel teskil etmektedir.
Bireyin denge koruma becerisi, bagka motor sistemlerin gelisiminde etkin bir role
sahiptir. Denge kontrol mekanizmasi, duyusal iletilerin biitiinlesmesiyle birlikte
esnek hareket formlarinin planlanmasi ve uygulanmasini barindiran kompleks motor
beceridir. Boy, kilo, cinsiyet ve spor aktivitesi gibi faktorler denge performansini

etkileyebilir (Yagc1 ve ark 2004). Denge becerisindeki g¢evresel bilesenler
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somatosensoriyel, viziiel ve vestibiiler sistemleri barindirir. Merkezi sinir sistemi bu
sistemler lizerinden alinan cevresel iletileri birlestirerek beden pozisyonu ve
dayanma yiizeyinde postiir kontrolii igin pek ¢ok uyumlu kassal cevaplari
se¢mektedir. Denge, uygun performans i¢in temel teskil etmekte ve kas, sinir sistemi
icerisinde iletken olarak agiklanmaktadir. Bireyin dengesini korumasindaki becerisi,

baska motor sistemlerin gelisiminde rol oynamaktadir (Erkmen ve ark 2007).

Denge aymi zamanda sportif performans ve giinliik hayatimizda fiziksel
uygunlukla etkilesim igerisinde olan etkin yere sahiptir. Sportif faaliyetler denge
gelisiminde oldukga oneme sahiptir. Ciinkii denge, hareket esnasinda, bedenin kabul
edilen pozisyonunu koruyabilmesi becerisidir. Bu da sportif faaliyetlerin artirtlmasi
ile daha rahat gergeklestirilebilen bir durumdur. Uygun gelisim gostermis motorsal
aktivitelerde gerekli hareketin uygulanabilmesi i¢in bedenin uygun pozisyonda
olmasi temeline dayanmaktadir. Profesyonel sportif bireylerin her bransin
gereksinimleriyle ilintili sekilde gelisme gosteren denge kontrolii ortaya koyduklar
bildirilmektedir (Tetik ve ark 2013). Dengesel performans ve spor iliskisi farkli spor
branglar1 {lizerinde yapilan calismalarla ortaya konmaktadir. Yapilan aragtirmalarla
profesyonel sporcularin basarili gostermeleri i¢in gereksinim duyulan fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik degerler tanimlanmaya calisilmaktadir. Bu arastirmalara gore
antrenman ve miisabakalarda iist diizeyde motor becerilerin uygulanmasi, statik ve
dinamik denge becerisinin kontroliinde etkilidir. Hedefe uygun duyusal-motor
stratejisinin se¢imi ve akli beceriler, sporcunun egitim sirasinda edindikleri duyusal
bilgiye dayanmaktadir. Profesyonel sporcunun her brans gerekleriyle ilintili bigcimde
gelisme gosteren denge kontroliinli ortaya koyduklar1 agiklanmaktadir (Arslanoglu

ve ark 2010).

Dengeyi, sadece sporla iliskilendirmek yanlis bir tutum olur, yagsamimizin her
boliimiinde; yemek yerken, yiiriirken, uyurken, otururken, konusurken ve sporun her
aninda dengeye ihtiya¢ duyariz. Insan odakli ¢alismalarin c¢ok hizli ilerledigi
giiniimiiz toplumunda, egzersiz ve spor hayatimizin bir pargasi ve en yararli sosyal
etkinliklerden biri haline gelmistir. Yarigsma sporu bir yana, gilinlik hayatimizda
dengeli ve saglikli gelisim icin spor yapmanin ¢ok dnemli bir yeri vardir. Denge

becerisi yiiksek performans i¢in temel teskil etmekte ve kas, sinir sistemi i¢in iletici
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seklinde tanimlanabilmektedir. Bireyin denge kontroliindeki becerisi, diger motor
sistemlerin  gelisiminde ilerletici faktordiir. Denge gerektiren hareketler bazi

anatomik, kassal ve ndrolojik fonksiyonlarm bir arada kullanilmasina gerek

duymaktadir (G6kmen 2013).
Denge Sisteminin Isleyisi

Denge sisteminin igleyisi (Durmus 2014);

1. I¢ kulak (labirent) hareket yoniinii ileri, geri, yukar1 ya da asag1 seklinde

oldugunu belirlemektedir.

2. Gozlerimiz bedenin uzaydaki konumunu hareketin yoniinii, bas asagi vb.

belirlemektedir.

3. Eklemde ve omurda mevcut olan basing reseptorleri bedenin hangi
boliimiiniin  asagida oldugunu ve hangi bdliimiiniin yere temas ettigini

belirlemektedir.

4. Kas ve eklemdeki algi reseptorleri bedenin hangi bolimiiniin hareketini

belirlemektedir.

5. Merkezi sinir sistemi beyin ve omurilik Onceki dort sistemden alinan

ikazlari igler ve neticede koordinasyonu korunmus bir algilama olusur.

6. Sistemlerden herhangi birisinin problemi halinde, baska sistemler daha ¢ok

calisarak, denge becerimizin saglanmasina yardim eder.

7. Baz1 hallerde bu sistemler yetersiz kalir ve bireylerde dengesizlik hali ya da

denge kaybi yasanir.

Boylece bransa 6zgii motor yetilerin gelistirilmesinde farkli seviyede sensor-
motor siirece ihtiya¢ duyuldugu aciklanabilir. Ornek olarak okc¢uluk bransinda statik
denge ist diizey 6nem tasirken, eskrim branginda dinamik dengenin daha biiyiik
onem tasidigini gorebiliriz. Bununla birlikte, her iki brans igin de ince motor yetilerin
kontrolii ve gorsel sistemin spesifik kullanimi hedef noktalarinca yiiksek 6nem tasir.

Sensor-motor adaptasyonu iki brans agisindan da farklilik arz etmektedir (Mononen
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ve Ark 2007). Statik ya da dinamik hareketlerin yapilmasi esnasinda viicuda istenilen

pozisyonu verebilme kabiliyeti seklinde aciklanabilir (Suveren 2009).

1.2.1. Statik Denge

Statik denge; bedenin dengesini belirli sekilde veya pozisyonda koruma
yetenegidir (Arslanoglu ve ark 2010). Statik destek ylizeyinde ve disaridan herhangi
bir kuvvete gereksinim hissedilmeden genel postiiriin ya da viicut boliimlerinin
belirli pozisyonda korunmasi gayesiyle otomatik sekilde gergeklesen denge olarak
tamimlanir (Bakirhan 2007). Statik denge, dinlenme halinde uygun dayanma alani
icinde gravite (yer¢ekimi) merkezini saglarken sabit antigravite pozisyonunu

saglama becerisi olarak tanimlanmaktadir (Altay 2001).

Kuvvet statik denge becerisi bakimindan ¢ok o©nemlidir. Statik denge
gelisiminin kuvvetle birlikte gelisim gosterdigi goriilmektedir (Mohammadi ve ark
2012, Giagazoglou 2013). Yer ¢ekimi ¢izgisinin ve dayanma yiizeyi genisliginin
ayarlanmasi ile gerceklestirilen farklt pozisyonlari, stabil bir bicimde devam
ettirebilme kabiliyeti seklinde tanimlanabilir (Karako¢ 2014). Stabil pozisyondan
hareketli pozisyona geciste objeyi etkileyen kuvvetlerin obje dengesini bozma
gayesiyle kuvvetin cismin yer ¢ekimi hattina dikey agiyla uygulanmasi neticesinde

cismin dogrusal ya da acisal olarak yer degistirmesidir (Can 2008).

1.2.2. Dinamik Denge

Dinamik denge; hareket esnasinda bedenin dengesini koruyabilme becerisidir
(Arslanoglu ve ark 2010). Dinamik denge yiiriime, agirlik aktarimi, merdivenlerden
inme ¢ikma, koltuga oturma-kalkma vb. giinliik hayatimizdaki aktivitelere ait degisik
hareketlerle bu hareketler arasindaki birlikteligi kapsamaktadir. Bireyin hareketi
esnasinda denge kontrolii dinamiktir (Goliintik, 2010). Dinamik denge, yergekimi
pozisyonunun merkezinin bozulmasina otomatik postiiral cevaplari igerir. Postiiral
salinim, dengenin siirdiiriilmesinin bir gostergesi olarak yaygin sekilde kullanilir.
Normal denge, hem postiirii devam ettirmek igin yer¢ekimine ait giiglerin hem de

dengeyi siirdiirmek i¢in ivmelenme gii¢lerinin kontroliinii gerektirir (Erkmen 2006).
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Dinamik denge niteliginde 6nemli hususlardan biri motor kontrol becerisidir.
S6z konusu beceriyi gelistirmek, ani ivmelenme veya yavaslama, viicudun yoniinii
degistirme gibi farkli durum ve kosullarda hareket performansini gelistirebilmek ig¢in,
stabil olmayan ve dinamik egzersizler i¢in dizayn edilmis bir ¢ok antrenman araci ve
bunlar ile yapilabilecek ¢ok sayida egzersiz tiirline rastlamak miimkiindiir (Haynes

2004).

Dengeyi siirdiirebilme yetene8i sporcularin st diizey performans
gostermelerinde etkili olabilecek bir etken olarak diisiiniilebilir. Bu arastirmada farkli
spor branslarindan sporcularin denge performanslarinin incelenmesi hedeflenmistir.
Teakwondo, giires ve atletizm branslar1 birbirinden farkli miisabaka kosullarinda
dengeli pozisyonun siirdiiriilmesini gerektirir. Dolayistyla her bir brang sporcusunun
denge kontroliinde farkli Ozellikler gosterebilecegi diisiiniilebilir. Bu yilizden
aragtirmada; farkli spor branglarindan sporcularin denge performanslarinin

karsilastirilmast amaglanmastir.
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2. GEREC VE YONTEM
2.1. Denekler

Arastirma Orneklemi olarak Konya ilinde 14-16 yas araliginda Atletizm
bransi yapan 26, Giires bransi1 yapan 25, Taekwondo bransi yapan 21 sporcu olmak
lizere toplamda 72 kisi secilmistir. Arastirma oncesinde deneklere goniilliiliiglin esas
oldugu agiklanmis arastirma hakkinda gerekli bilgilendirme yapilmis ve deneklere
gontlli onam formu imzalatilmistir. Arastirmaya katilan denekler uygun spor
kiyafeti ile gelmeleri hakkinda bilgilendirilmistir. Deneklere 6l¢timler oncesi 6l¢tiim
yontemi tanitilmis ve gerekli 6n hazirlik zamani taninmis olup yeterli sayida tekrar
ve aligma siiresi taninmistir. Arastirmaya katilan Atletizm, Giires, Tackwondo sporu
yapan denekler gecis antrenman déneminde olduklarindan form durumlar yiiksek
performans diizeyinde olmamakla birlikte agirlikli olarak teknik-taktik ¢aligmalara
agirlik verilmis antrenman donemindedirler. Haftanin 5 gilinii diizenli antrenman
yapan miisabik diizeydeki sporcular antrenorler nezaretinde se¢ilmistir. Denekler elit

diizeyde kendi branslarinda aktif sporculardir.
2.2. Denge Hata Puanlama Sistemi

Aragtirmada  deneklerin (sporcularin)  denge  performanslarinin
incelenmesinde Denge Hata Puanlama Sistemi (DHPS) kullanilmistir. Orijinal adi
Balance Error Scoring System (BESS) olan bu test iki farkli zeminde (Diiz Zemin ve
Kopiik Zemin) ve {i¢ ayri test durus pozisyonu kullanilarak (Cift bacak, Tek Bacak
ve Tandem Durus) uygulanmigtir. Her bir test durusu 20 saniyelik siirelerle
uygulanmistir. Bu uygulamada goézlerin kapali olmasi esastir. DHPS, 6 farkli test
kosulunun her birinde deneklerin yapmis olduklar1 hatalarin puanlamasini esas alir.
Deneklerin yapmis olduklart her hata 1 hata puani olarak kaydedilir. Denek test
sirasinda goézlenen hata puanlart su sekildedir: (1) Elleri iliac’in iist kismindan
ayirmak, (2) gozleri agmak, (3) adim atmak, denge kaybetmek ya da diismek (4)
kalca eklemini 30" den daha yiiksek bir acida fleksiyon ya da abdiiksiyon yapmak,
(5) ayagin 6n kismini ya da topugu yer ylizeyinden ayirmak, (6) bes saniyeden daha
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¢ok bir siirede test pozisyonunun diginda kalmak, her bir test durusundaki maksimum
hata skoru 10°dur.

Diiz zemin i¢in deneklerin dengesinin bozulmasina sebep veremeyecek
hareketsiz ve kaymayan bir spor salonu zemini kullanilmistir. Kopiik yiizey olarak
iIse 50 x 41 x 6 cm boyutlarinda orta yogunluklu kopiik blok (Airex Balance Pad,
Alcan Airex AG, CH-5643 Sins/Switzerland) kullanilmistir. Arastirmaya katilan

sporcularin denge testine yalin ayak olarak katilmalar1 saglanmstir.
2.3. Veri Analizi

Bu calismada elde edilen veriler ortalama ve standart sapma olarak
sunulmustur. Normallik analizi Shapiro-Wilk testi ile incelenmis ve normallik analizi
sonuclarina gore degiskenlerin karsilastirilmasinda parametrik veya non parametrik
testler uygulanmistir. Spor branslari arasindaki farkliliklarin incelenmesinde Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ve Kruskal-Wallis H testleri uygulanmustir. Ikili
karsilastirmalarda ise Mann Whitney U ve Unpaired t-testi kullanilmistir. Istatistiksel
onem diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir. Tiim istatistiksel hesaplamalarda SPSS
20.0 istatistik paket programi kullanilmastir.
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3. BULGULAR

Bu boliimde sporculara denge hata puanlama sistemi uygulandiktan sonra
ulasilan bulgulara yer verilmektedir. Asagida Tablo 3.1°de sporcularin branslara gére

demografik 6zelliklerine yer verilmistir.

Tablo 3.1. Deneklerin Spor Branslarina Gére Demografik Ozellikleri.

Degiskenler Spor Branslar: n Ortalama Std. Sapma
Atletizm 26 15,23 1,177
Yas (Yil) Giires 25 14,80 1,26
Taekwondo 21 15,29 1,23
Toplam 72 15,10 1,22
Atletizm 26 162,5 34,25
Boy uzunlugu (cm) Gires 25 167,4 8,91
Taekwondo 21 168,9 10,12
Toplam 72 166,1 21,82
Atletizm 26 52,8 9,59
Viieut Agirha (kg) Gires 25 62,1 20,46
Taekwondo 21 53,19 11,76
Toplam 72 56,15 15,23
Atletizm 26 2,62 1,30
Spor i1 (Yil) Giires 25 2,88 2,17
Taekwondo 21 4,48 * 1,60
Toplam 72 3,25 1,88

* Atletizm ve giires branglarindan istatistiksel olarak anlaml diizeyde daha yiiksektir (p< 005).

Deneklere ait demografik ozellikler ¢izelge 3.1°de verilmistir. Arastirmaya
katilan deneklerin yas (Ki-kare = 3,211; p > 0,05), boy uzunlugu (F = 0,309; p >
0,05) ve viicut agirliklarinin (F = 3,118; p > 0,05) spor branslarina gore farklilik
gostermedigi, spor yapma siirelerinin ise istatistiksel olarak anlamli farklilik
gosterdigi tespit edilmistir (Ki-kare = 18,221; p < 0,05). Yapilan ikili karsilagtirma
sonuglar1 Taekwondocularin spor yilinin atletizm (U = 94,500; p < 0,05) ve giires (U
=103,500; p < 0,05) sporcularindan daha yiiksek oldugu gostermektedir.
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Tablo 3.2. Spor branglarina gore diiz zemin, kopiik zemin ve toplam DHPS Puanlari.

Degiskenler Spor Branslar n Ortalama Std. Sapma
Atletizm 26 5,62 4,25
Diiz Zemin Toplam Gres 25 8,24 3,90
Taekwondo 21 6,48 2,46
Toplam 72 6,78 3,81
Atletizm 26 17,77 2,21
Kopiik Zemin Toplam Giire 25 16,72 2,49
Taekwondo 21 17,05 1,24
Toplam 72 17,19 2,11
Atletizm 26 23,38 5,06
Glires 25 24,96 6,02
DHPS toplam Taekwondo 21 23,52 3,27
Toplam 72 23,97 4,98

* Giires brangindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklidir (p< 005).

Deneklere ait denge testi skorlari cizelge 3.2°de sunulmustur. Yapilan
istatistiksel karsilagtirma sonucunda diiz zemin toplam skorlarinin branglar arasinda
anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (Ki-kare = 7,960; p < 0,05). ikili
karsilastirma sonuglar1 giiresgilerin atletizmcilere gore diiz zeminde daha yiiksek
denge skoruna sahip olduklar1 (U = 190,000; p < 0,05), atletizm ile tackwondo (U =
200,000; p > 0,05) ve giires ile tackwondo (U = 186,000; p > 0,05) branslar1 arasinda

anlamli farklilik olmadig goriilmektedir.

Spor branslarina gére kopiik zemin toplam puanlariin (Ki-kare = 3,858; p >
0,05) ve DHPS toplam puanlarimin (F = 0,752; p > 0,05) karsilastirilmas1 sonucunda
istatistiksel farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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Grafik 3.1. Spor branslarina gore denge skorlarinin dagilimi.
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4. TARTISMA

Bu aragtirmada Atletizm, Giires ve Taekwondo bransi yapan sporcularin

denge performanslarinin incelenmesi amag¢lanmustir.

Tablo 3.1°de spor branglarmma gore demografik 6zelliklerinin dagiliminda
arastirmaya katilan deneklerin yas, boy ve viicut agirliklarinin spor branslarina gore
farklilik gostermedigi fakat spor yapma siirelerinin ise istatistiksel olarak anlamli
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Yapilan ikili karsilastirma sonucunda ise
Taekwondo brang1t yapanlarin spor yillarinin Atletizm ve Giires bransit yapan

sporculardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.2°de ise spor branglarinin diiz zemin, kdpiik zemin ve toplam DHPS
puanlar1 karsilastirildiginda Atletlerin ve Giirescilerin diiz zemin skorlar1 diger
degiskenlere gore istatiksel olarak anlamli farklilik gdsterdigi tespit edilmistir.
Giresgilerin diiz zemin skorlarinin Atletlerden yiiksek c¢ikmasinin nedeninin
giirescilerin motorik o6zelliklerinin (kuvvet, siirat, dayanaklilik, hareketlilik ve
esneklik, koordinasyon) atletlere gore daha iist seviyede olmasindan kaynaklandigi
sOylenebilir. Ayrica atletizmcilerden farkli olarak giirescilerin siirekli olarak sabit
olmayan bir zemin lizerinde antrenman yapiyor olmalari, giires bransinda rakibin
dengesini bozmaya yonelik sert temaslar ve bacak kas kuvvetinin yer cekimi
kuvvetine kars1 koyabilmek i¢in uyguladigr giiciin kuvveti ve dengeyi arttirdigi bu
nedenle denge yeteneginin giirescilerde daha fazla gelistigi diistinebilir.
Taekwondocularin diiz zemin hata puanlarinin ise diger iki bransa benzer oldugu

gorilmektedir.

Spor; 6grenme, antrenman veya yarigma sirasinda yiiksek seviyedeki motorik
uygulamalar1 ger¢eklestirmeyi, statik ve dinamik denge becerisinin ikisini birlikte es
zamanl olarak siirdiirmeyi igerir. Bir cimnastik¢inin yaptigi bir hareket sonrasinda
dengesini koruyarak yere inmesi, bir futbolcunun aymi anda takim arkadaslari ve
rakibinin konumunu kontrol ederek kendisine gelmekte olan topa goére dogru
pozisyon dengesini siirdiirerek alabilmesi veya bir basketbolcunun rakiple birlikte

ciktig1 ribaunt sonrasinda topla birlikte yere indiginde dengesini koruyabilmesi
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basarili bir performans igin sarttir (Erkmen ve ark 2007). Yiiriitmiis oldugumuz bu
arastirmada, bir taeskwonducu ve giires¢inin rakibi karsisinda girdigi miicadele
neticesinde dengesini koruyabilmesi, atletizmcinin kullandig1 spor ekipmanini
firlattiktan sonra diiz ve yumusak zemin {lizerinde dengesini saglayabilmesi, temel

motorik 6zellikler etkin performans gelisimi i¢in 6n kosul olarak diisiiniilebilir.

Murray ve arkadaslar1 (1975) ¢aligmalarinda sag ve sol ekstremite iizerindeki
viicut agirliginin dominant bacaktan bagimsiz oldugunu ifade etmislerdir. Boylelikle
viicut saliniminin dominant alt ekstremiteden bagimsiz oldugunu ve ayni zamanda bu
durumun gorsel girdinin oldugu durumlarda olusup gorsel girdinin olmadigi
durumlardaysa olusmadigint denge probleminin daha ¢ok gorsel sistemden
kaynaklandigini ifade etmislerdir (Murray ve ark 1975). Perrin ve ark (1998) statik
denge test performansini; judo, dans ve kontrol grubu arasinda karsilastirmislardir.
Gorsel girdinin engellendigi durumlarda judocularin dansgilardan daha yiiksek
performans sergilediklerini belirtmigler, iist diizeydeki sporcularm, farkli spor
branglarinin gerekleriyle iligkili olarak gelisen denge kontrolii sergilediklerini, bu
farkliligin yine benzer bigimde sporcularin yaptiklar1 antrenmana bagli olarak denge
performansini gelistirilebilecegini bildirmislerdir. Yapmis oldugum arastirmada
tackwondo ve giires branglarinda gorsel girdinin (visual) olmadigi durumlarda
deneklerin dengesinin bozuldugu, bu durumda ise dengesini saglayabilmek ig¢in
propriyosepsiyon (duyu bilgisi) ve vestibiiler (isitsel) sistemlere gereksinim duydugu
goriilmektedir. Yukaridaki her iki ¢alismada arastirma bulgularimizi destekler
niteliktedir.

Ramazanoglu ve arkadaslarinin (2010), yaptigi calismada denge parametreleri
acisindan perturbasyona (Denge bozucu hareketler) maruz kalan erkek voleybol ve
futbol oyunculariyla sedanterler arasinda farkliligi belirlemek amaciyla yaptiklari
aragtirmada; Gozler agik ve kapali denge ile gozler kapali perturbasyon-denge
degerleri bakimindan aktif spor ile ugrasan voleybolcular, futbolculardan ve
futbolcular sedanterlerden daha basarilidir. Gozler agik perturbasyon-denge
degerlerinin futbolcularda daha iyi olmasinin, futbol miisabakasinda oyun esnasinda
futbolcularin  daha ¢ok perturbasyona benzer etkiye maruz kaldigindan

kaynaklandigini belirtmislerdir. Baska bir arastirmada ise, gorsel sistemlerin durus
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kontrolinde onemli bir rol oynadigi ve gorsel girdinin olmadigi kosullarda
gerceklestirilen durus sirasinda viicut salimiminin artmasiyla viicut dengesinin
bozuldugu tespit edilmistir. (Blomqvist ve Rehm 2007, Giagazoglou ve ark 2009).
Yapmis oldugum calismada, diiz zemin ve kopik zemin Ol¢iim metodu
uygulamasinda deneklerden gozleri kapali stabil durus pozisyonlari istenmistir.
Gorsel girdinin olmadigr durumlarda ise denekler denge kaybina ugramis 6l¢iim
pozisyonunun disina c¢ikmak zorunda kalmislardir. Gorsel girdinin olmadigi
durumlarda dengenin bozuldugu ve spor branslari arasinda farkliliklar olustugu

gozlenmistir. Bu yoniiyle her iki ¢alisma bulgularimizi destekler niteliktedir.

Erkmen ve ark (2007) farkli brans sporcularinin denge performanslarini
karsilikli degerlendirmislerdir. Denge skorlarina bakildiginda branglar arasinda
farkliliklar oldugu goriillmekte olup, branglar arasindaki farklilikta en 1iyi
performansin cimnastik¢ilerde ve futbolcularda, en diisiik denge performansininsa
basketbolcularda oldugunu tespit etmislerdir. Cimnastikg¢ilerin dinamik dengesinin
futbolculardan daha gelismis oldugu, basketbolcularin ve futbolcularin denge
yetenegi acisindan birbirlerine benzer 6zelliklerde oldugunu belirtmislerdir. Yapmis
oldugumuz ¢alismada, diiz zemin toplam skorlarinda giirescilerin agir kuvvet
antrenmanlarina maruz kalmalart sonucu atletizmcilerden daha yiiksek denge
skoruna sahip olduklar1 goriilmiistiir. Erkmen ve arkadaslarinin ¢alisma bulgulari
bizim ¢alisma bulgularimizla benzerlik goéstermekte ve c¢alismamizi destekler

niteliktedir.

Davlin (2004), iist diizey bayan ve erkek cimnastikg¢i, yiiziicii, futbolcu ve
bireysel spor yapanlarin dinamik dengelerini karsilastirdigi  ¢alismasinda
cimnastik¢ilerin, diger branglardaki sporculara gore daha iyi degerlere sahip
olduklari, futbolcu ve yiiziiciilerin ise bireysel spor yapanlara (kontrol grubu) oranla
denge degerlerinin daha iyi oldugunu saptamistir (Davlin 2004). Yaptigimiz
caligmada giires sporcularmin atletizm sporcularindan daha yiliksek kas kuvvetine
sahip olmalar1 denge skorlarinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymakta ve bu

calisma ile benzerlik gostermektedir.
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Bressel (2007) futbol, basketbol ve jimnastik sporuyla ugrasan tiniversiteli
sporcularin dinamik ve statik dengelerini degerlendirmis, sonug olarak jimnastik¢i ve
futbolcularin degerlerinde farklilik goriilmezken, basketbolcularin daha diisiik
dinamik denge skorlarina sahip oldugu saptanmistir. Bu durum denge
performansinin, denge ya da bransa O0zgii antrenmanla gelistirilebilir bir 6zelligi

seklinde sOylenebilir.

Sonug olarak 14-16 yas araliginda atletizm, tackwondo ve giires brans1 yapan
sporcularin kopiik zemin ve diiz zemin denge Ol¢iimlerinde spor branslar1 arasinda
farkliliklar oldugu, giirescilerin ise daha yiiksek denge skoruna sahip olduklari
goriilmistiir. Denge performansinin sportif aktiviteye bagli olarak olumlu yonde

gelistigi s6ylenebilir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu bolimde arastirmada elde edilen bulgulara bagli olarak ortaya cikan

sonuglar lizerinde durulmus ve onerilere yer verilmistir.

Bu arastirmanin sonuglar1 genel anlamda, giires, taekwondo ve atletizm
sporcularinin benzer DHPS puanlarina sahip olduklarini, sadece diiz zeminde
giirescilerin atletizmcilerden daha yiiksek denge performansi sergilediklerini isaret
etmektedir. DHPS puanlarina gore her 3 brans sporcularinin benzer denge

performansina sahip olduklar1 diisiintilmektedir.

Bu aragtirmanin sonuglarina gore elde ettigimiz veriler 1s1ginda su Oneriler

gelistirilmistir:

-Benzer calismanin farkli branglarda ve yaslarda yapilmasi branslar arasi

denge Olclimlerinin karsilastirilmasint miimkiin kilar.

-Bu calismanin benzeri cinsiyetler aras1 denge farkliliklarini 6lgmek, denge

parametrelerinin karsilagtirilmasi seklinde kullanilabilir.

-Gelecekteki ¢alismalarda denge egzersizleri ile denge arasindaki iliskinin

farkli yas gruplaria gore de yapilmasi dnerilmektedir.

-Statik dengeyi c¢ift ayak Olctiikten sonra dominant ayak ile dominant

olmayan ayagin statik denge diizeyleri karsilastirilabilir.

- Spor branglarinin 6zelliklerini yansitabilecek farkli denge testleri ile benzer

aragtirmalar yiiriitiilebilir.
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OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Atletizm, Giires, Taekwondo Brans1 Yapan Sporcularin Denge

Performanslarimin Incelenmesi

Yavuz Selim TEKIN
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

YUKSEK LiSANS TEZI/KONYA-2015

Bu aragtirmanin amaci, Atletizm, Giires, Tackwondo bransi yapan sporcularin denge
performanslarinin incelenmesidir.

Caligsma i¢in benzer karakteristik 6zelliklere sahip ti¢ spor brans: secilmistir. Atletizm brans
yapan 26 sporcu, Giires brangt yapan 25 sporcu, Tackwondo bransi yapan 21 sporcu toplam 72 sporcu
bu arastirma i¢in goniillii olmustur. Arastirmaya katilan deneklerin yas ortalamalar1 (Ki-kare = 3,211;
p > 0,05), boy uzunlugu ortalamalar1 (F = 0,309; p > 0,05) ve viicut agirlig1 ortalamalar1 (F = 3,118; p
> 0,05) kg’ dir.

Arastirmada elde edilen veriler ortalama ve standart sapma olarak sunulmustur. Normallik
analizi Shapiro-Wilk testi ile incelenmis ve normallik analizi sonuglarina gore degiskenlerin
kargilagtirilmasinda parametrik veya non parametrik testler uygulanmistir. Spor branslar1 arasindaki
farkliliklarin incelenmesinde Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ve Kruskal-Wallis H testleri
uygulanmustir. Ikili karsilagtirmalarda ise Mann Whitney U ve Unpaired t-testi kullanilmistir.
Istatistiksel 6nem diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir. Tiim istatistiksel hesaplamalarda SPSS 20.0
istatistik paket programi kullanilmustir.

Yapilan istatistiksel kargilagtirma sonucunda diiz zemin toplam skorlariin branslar arasinda
anlaml farklilik gosterdigi tespit edilmistir (Ki-kare = 7,960; p < 0,05). ikili karsilastirma sonuglar
giirescilerin atletizmcilere gore diiz zeminde daha yiiksek denge skoruna sahip olduklari (U =
190,000; p < 0,05), atletizm ile tackwondo (U = 200,000; p > 0,05) ve giires ile tackwondo (U =
186,000; p > 0,05) branslar1 arasinda anlamli farklilik olmadig1 goriillmektedir.

Spor branglaria gore kopilik zemin toplam puanlarinin (Ki-kare = 3,858; p > 0,05) ve DHPS
toplam puanlarinin (F = 0,752; p > 0,05) karsilagtirilmasi sonucunda istatistiksel farklilik olmadigt
tespit edilmistir.

Bu arastirmanin sonucunda ikili karsilastirmalarda giirescilerin atletizmcilere gore diiz
zeminde daha yiiksek denge skoruna sahip olduklar1 atletizm ile tackwondo ve giires ile tackwondo

branglar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir.

Spor branslarina gore kopilk zemin toplam puanlarmin ve DHPS toplam puanlarinin
karsilastirilmas1 sonucunda istatistiksel farklilik olmadig: tespit edilmistir.
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Anahtar kelimeler: Atletizm denge, giires, spor, taeckwondo.

The Examining of Balance Performance in Athletics, Wrestling and Taekwondo Athletes
SUMMARY

Seventy-three athletes from 3 sport branches volunteered for this study: 26 athletics, 25
wrestling and 21 tackwondo. Subjects’ mean age was 15.10 £ 1.22 year, mean body weight was 56.15
+ 15,23 kg and mean height was 166.1 = 21.82 cm. Balance Error Scoring System (BESS) was used to
measure subjects’ balance performance. Firm surface, foam surface and total BESS scores were
calculated by the BESS. Parametric and non-parametric statistical tests were used to compare
variables. One Way Anova and Kruskal Wallis were conducted to compare differences between sport
branches. Mann Whitney U and Unpaired t-test were performed for pairwise comparisons. The level
of the statistical significance was set at 0.05. All data were analyzed by SPSS 20.0.

A significant difference in firm surface balance scores between sport branches (Chi-Square =
7.960; p < 0,05) was observed. Pairwise comparison indicated that wrestling had higher scores than
athletics in firm surface (U = 190,000; p < 0,05). There is no significant difference between athletics
and taekwondo branches (U = 200,000; p > 0,05). Also, No significant difference between wrestling
and taekwondo branches (U = 186,000; p > 0,05) was found in firm surface scores.

There is no significant difference between sport branches in both foam surface scores (Chi-
Square = 3,858; p > 0,05) and total BESS scores (F = 0,752; p > 0,05).

In conclusion, the present study suggest that athletes in athletics may have higher firm
surface balance scores than wrestling athletes and taekwondo athletes have same firm surface scores
with wrestling and athletics. Furthermore, this study point out that according foam surface scores and
total BESS scores, three sport branches have similar balance performance.

Keywords: Athletics, balance, sport, taekwondo, wrestling
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Spor Bilimleri Fakultesi
Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurul Karar

Karar Sayisi : 26

Sayin : brahim BOZKURT

Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakilltesi Selguklu/KONYA
Yariticd : Ibrahim BOZKURT

Yrd.Arastine : Yavuz Selim TEKIN

"Atletizm, Giireg,Tackwondo Brang: Yapan Sporcularm Denge Performanslarinin
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Etik Kurul Kararian dantgma niteligindedir. Oyeler projeler hakkinda verdikleri karariardan dolay: idari ve cezai sorumluluk tagimaz.

Projenin ylritilmesi da olugacak o juklarda proje yiimitiiclilers ludur.

Etik Kurul Raponu verilen projelerde daha sonra proje ite ilgli bir degigikik (aragtimac, ydntem vb.Jolmas! durumunda Etik Kuruldan yenlden
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8. OZGECMIS

10 Temmuz 1985 yilinda Konya ilinin Selguklu ilgesinde diinyaya geldi.
Egitim hayati cimnastik sporu ile basladi. Lise 6grenimini tamamladiktan sonra 2006
yilinda Erzurum Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimiinii kazandi. Ayni1 yilin ikinci déneminde
Selguk Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksek Okulu Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi boliimiine yatay gecis yapt.

2010 yilinda Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Beden Egitimi
Ogretmenligi Béliimii’'nden mezun oldu. Konya Genglik ve Spor il Miidiirliigii'nde

cimnastik antrendrii olarak ¢aligsmaya bagladi.

2011 yilinda Trabzon Avrupa Genglik Oyunlarinda (EYOF) Milli Takim
Antrendrii olarak gorev aldi. Bu asamadan sonra Tiirkiye Cimnastik Federasyonu
tarafindan Trabzon iline cimnastik antrendrii olarak gorevlendirildi. 2012 yilinda
vatani gorevini yapti. 2013 yilinda Konya Genglik Hizmetleri ve Spor Il

Miidiirliigiinde antrenorliik gorevine basladi ve halen devam etmekte.
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