
T.C. 

SELÇUK ÜNĠVERSĠTESĠ 

SAĞLIK BĠLĠMLERĠ ENSTĠTÜSÜ 

 

 

 

 

ATLETİZM, GÜREŞ, TAEKWONDO BRANŞI YAPAN 

SPORCULARIN DENGE PERFORMANSLARININ 

İNCELENMESİ 

 

 

 

 

Yavuz Selim TEKİN 

 

 

 

YÜKSEK LİSANS TEZİ 

 

 

 

 

BEDEN EĞĠTĠMĠ VE SPOR ANABĠLĠM DALI 

 

 

 

 

Danışman 

Doç. Dr. İbrahim BOZKURT 

 

 

 

 

KONYA - 2016 

 





i 

 

ÖNSÖZ 

Günümüzde spor ve sporsal aktiviteler önemli bir yer tutmaktadır. Spor bir 

iletiĢim, etkileĢim, siyasal, sosyal ve kültürel bir etkinlik haline gelmiĢtir. Bu sayede 

spor kulüpleri ve tesislerine yapılan yatırımlar da düzenli ve olumlu bir artıĢ 

göstermektedir. Dünyamızda değiĢen geliĢen bilim ve teknoloji artan spor 

adamlarının, sporcuların daha kaliteli olma, yeni rekorlara imza atma, temsil edilen 

kulüp ya da ülkelerin standartlarını üst seviyeye çıkarma amacına yönelik 

çalıĢmaktadır. Söz konusu amaçlar doğrultusunda spora ve sporcuya verilen önem 

giderek artmıĢtır. Teknolojik ve bilimsel ölçümler yaygınlaĢarak kitlelere yayılmıĢ 

bireylerin yaĢayıĢ tarzlarına yansımıĢ daha bilinçli bir toplum meydana gelmiĢtir.  

ÇalıĢmamızın amacı Atletizm, GüreĢ, Taekwondo sporu yapan sporcuların 

denge ölçümlerinin spor dallarına göre karĢılaĢtırmasını yaparak sporcuya ve 

antrenörüne olumlu dönütler vererek branĢın, sporcunun, antrenörün aynı zamanda 

ülke sporunun geliĢmesine yardımcı olmaktır.  

Sporcuların denge performanslarının incelenmesi amacıyla sürdürmüĢ 

olduğum bu çalıĢmada desteğini esirgemeyen değerli insanları burada anmak isterim. 

ÇalıĢma süresince bilgi ve deneyimlerini esirgemeyen değerli görüĢleri ile tezimin 

Ģekillenmesini sağlayan Doç. Dr. Nurtekin ERKMEN hocam‟a Ģükranlarımı sunarım. 

Öğrenim hayatımın her aĢamasında bana her konuda destek ve fedakârlıklarını sunan 

sevgili aileme sonsuz teĢekkürler… 

 

 Yavuz Selim TEKĠN 

 Konya, 2016 
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1. GİRİŞ 

Ġnsan vücudu, doğası gereği düzenli ve sürekli hareket etmek ihtiyacındadır. 

Bu nedenle bireyin anatomik, fizyolojik ve psikolojik açıdan uygun durumda olması, 

faaliyetlerini sürdürmesi aynı zamanda güçlü olabilmesi için spor yapmaya ihtiyacı 

vardır (Can 2008). Bireylerin planlı biçimde yaptıkları egzersizler neticesinde iĢ 

kapasiteleri artarak tepki hızları yükselir aynı zamanda iĢ verimleri olumlu geliĢir. 

YaĢ gruplarına göre anlamlı değiĢimler gözlenebilir (Alpkaya 2001, Pınar ve ark 

2006). Spor, bireye tabiatla ve tabiattaki diğer varlıklarla veya bir kuvvetle mücadele 

yolunu öğretir ve geliĢtirir (Gökmen 2013). Spor bir kültür ve çağdaĢlık Ģeklinde 

algılanmaktadır. Bu değiĢim plan, program iĢidir. Belirli yaĢ kategorilerine kendini 

ifade edebilme, disiplin, zamandan tasarruf, planlı programlı çalıĢma gibi bir çok 

beceri kazanımı hedeflenmektedir (T.M.O.K 2004). Toplum hayatını etkileyen spor, 

çok yönlü ele alınarak incelenmiĢtir. Sportif baĢarılar uluslararası organizasyonlarda 

ülkelerin saygınlığını artırırken toplumun fiziksel ve zihinsel yapısına da olumlu 

katkı sağlamıĢtır. Dolayısıyla ülkeler spor konusunda bilimsel araĢtırmalara büyük 

önem vermiĢlerdir. Fakat bilimsel yöntemlerin uygulanmasında bazı engeller vardır. 

Yönetim anlayıĢıyla birlikte maddi ve manevi yetersizlikler, antrenör, teknik direktör 

ve benzerleridir (KuĢ 2000). 

Günümüzde teknolojik ilerlemelere paralel olarak hareketsiz bir hayat biçimi 

benimsenmiĢtir. Benimsenen bu hayat biçiminin etkisinde kalan bireyler arasında 

çocuklarda yer almaktadır. Hareket çocukların vücut geliĢimi bakımından önem arz 

etmektedir. Bugünkü yaĢamımızda çocuğun hareket sahası kısıtlı düzeydedir (TaĢçı 

2010). Spor dünyamızda artarak önem kazanan bilim dalı olarak yeni alanlara 

yönelmiĢ ve sporun önceleri bilinmeyen veya üzerinde durulmayan birçok kazanımı 

ortaya çıkmıĢtır. Günümüzde sosyal yaĢamın temel unsurları arasında kabul edilen 

spor, eğitim müfredatımızda zorunlu ve sosyal bir ders Ģeklinde yer edinmiĢ, 

toplumun tümünde ne kadar önemli bir yere sahip olduğu anlaĢılmaktadır. 

Günümüzde ise sporla eğitimin iç içe olduğu ortaya çıkmaktadır (Demirdağ 2010). 

Bireyin günlük yaĢantısında gerçekleĢtirdiği aktivitelerinin etkin Ģekilde 

sürdürebilmesi için vücut dengesinin yeterli düzeyde olması gereklidir. Günlük 
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yaĢamımızı normal bir Ģekilde sürdürebilmek için denge yeteneğine çok sık 

gereksinim duyarız. Sportif bilim bakımından; hedeflenen hareketin merkezi sinir 

sistemiyle iskelet ve kas sisteminin iki taraflı olarak uyumluluk içerisinde etkileĢim 

göstermesi gerekmektedir. Bedenimizdeki denge yaĢ ile orantılı bir biçimde farklılık 

göstermektedir. Bu farklılıklar okul öncesi dönemde, özellikle 3-7 yaĢları arasında 

artıĢ göstermekte ve gençlik çağında (kızlarda 17-18, erkeklerde 18-19 yaĢları) en üst 

düzeyde görülmekte, yaĢ ile birlikte azalmalar görülmektedir (Muratlı 2003). Denge; 

oyun, spor, dans ve cimnastik faaliyetlerinde önemli yere sahiptir. YaĢantımızda kaza 

ve sakatlıklardan korunmak ya da iĢlerimizi verimli Ģekilde idame ettirebilmek için 

dengeye gereksinim duyarız. Denge, mobilitenin anahtarı olması nedeniyle her yaĢta 

önem arz etmektedir. YaĢla beraber denge kaybedilir ve düĢme risk faktörü oluĢmaya 

baĢlar (Gökmen 2013).  

1.1. Spor 

Spor kelime olarak Ġngilizce tanınmıĢtır, fakat Ġngilizce bir terim değildir. 

Latincede dağıtmak veya ayırmak manasına gelen „disportere‟ ya da „deportere‟ 

sözcüğünden oluĢmaktadır. Daha sonra farklılaĢmaya uğrayarak „disport‟ biçimini 

almıĢtır. 17. yy‟dan sonra ise „sport‟ Ģeklinde değiĢmiĢ söyleniĢi gibi „spor‟ Ģeklinde 

kullanılmaya baĢlanmıĢtır (Çankaya 2001). Ferdi veya takım olarak uygulanan, 

kendine has bir takım kuralları bulunan bu kurallar doğrultusunda yönetilen, 

kazanmayı hedefleyen bedensel faaliyetlerin tamamı spor olarak 

tanımlanabilmektedir (Demirci 2006).   

Spor; farklı, değiĢen, çeliĢen faaliyetler bütünüdür. Bu faaliyetler bütünü 

eğlenceli vakit geçirmek, sağlığını korumak, güçlü olmak, sosyal çevreye sahip 

olmak, ya da maddi kazanca giden kapsamlı ve farklılaĢan bir çevreye hitap 

etmektedir. Profesyonel bir sporcu için iĢ, hasta için tedavi, manken için formunu 

koruyabilmek adına tahammül edilen eziyet, iĢ dünyası nazarında mal, seyirci için 

deĢarj olma aracı, üst sınıfın farklılıklarını muhafaza edebilme, orta sınıfların sıçrama 

isteği, alt tabakanın güç arayıĢ çabası, gençliğin vazgeçilmezi, yaĢlının 

yaĢlanmadığının kanıtı, engellinin kendini ifadesi gibi farklı Ģekillerde güçleĢen 

tanımlardır (Amman ve ark 2000). 
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Sporun genel olarak temel amacı, bireysel açıdan; insan sağlığı, moral, 

motivasyon ve karakter geliĢimi verimliliğini yükseltmesi, ulusal açıdan; sağlam, 

kuvvetli ve ortak duygu ve davranıĢları yüksek bir insan gücü potansiyelinin 

sağlanmasıdır. Uluslararası yönden ise; devletler spor organizasyonları veya 

faaliyetlerine ya baĢarılı sporcularıyla aldığı iyi dereceler, ya da organizasyonu 

baĢarıyla gerçekleĢtirmesiyle siyasal, kültürel, sosyal ve turizm yönlerinden tanıtımı 

gerçekleĢtirerek ülkelerine yarar sağlar (Can 2008). Spor, fiziksel bakımdan insan 

bedenini geliĢtirmenin yanında, çeĢitli oyunlar, hareketler, yarıĢmalar aracılığıyla da 

insan karakterini, egosunu, davranıĢ biçimini belirleyen bilim dalı olarak ifade 

edilmektedir (Güven 2006). 

Ġlk zamanlarda kiĢisel bir olgu biçiminde geliĢmeye baĢlayan sportif 

etkinlikler, bir zaman sonra toplumsal özellik kazanarak geniĢ kitlelere yayılmayı 

baĢarmıĢtır (Küçük ve Acet 2002). Sosyal ihtiyaçlarına uyumlu bir Ģekilde, bireyin 

biyolojik kapasitesinin geliĢmesi amacına yönelik uygulanan birçok fiziki 

aktivitelerin tamamını kapsayıp değerlendiren ve sistematik Ģekilde sürdürülen 

etkinlikler bütünüdür (Sarı 2007). BaĢarılı olma amacına yönelik bireyin bilinçaltı 

isteklerinin tatmin olma gayesiyle belirlenmiĢ kurallar çerçevesinde uygulanan, 

mücadeleye dayalı, sosyal, bütünsel, fiziki, akli ve ruhsal aktivitelerin tümü 

denilebilir (Sayar ve ark 2008). Günümüz toplumlarında spor farkındalık oluĢturan 

çağdaĢ ve sosyal bir özellik halini almıĢtır. Tüm dünyada hiçbir fark gözetilmeden 

ortak paydada birleĢtiren tek olgu spordur (Yetim 2000). Sporun günümüzde artan 

önemi bu bilim dalının farklı alanlara yönelmesine sebep olmuĢ ve sporun daha 

önceleri tanınmayan veya üzerinde durulmayan birçok kazanımı ortaya çıkmıĢtır. 

Günümüzün sosyal unsurları arasında yer alan spor, zorunlu bir ders Ģeklinde yerini 

alarak, toplumun bütününde yer edinmiĢtir. Bugün yapılan çalıĢmaların birçoğunda 

sporun eğitim üzerindeki etkileri incelenmektedir. Ayrıca spor ve eğitimin arasındaki 

etkileĢim araĢtırılmaya baĢlanmıĢtır (Demirdağ 2010).         

Spor; öğrenme, antrenman veya yarıĢma sırasında üst seviyedeki temel 

motorik hareketleri gerçekleĢtirmeyi ve hem statik hem de dinamik dengenin eĢ 

zamanlı olarak devam ettirilmesini içermektedir. Bir jimnastikçinin yaptığı bir 

hareket sonrasında dengesini koruyarak yere inmesi, bir futbolcunun aynı anda takım 

arkadaĢları ve rakibinin konumunu kontrol ederek kendisine gelmekte olan topa göre 
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doğru pozisyon dengesini sürdürerek alabilmesi veya bir basketbolcunun rakiple 

birlikte çıktığı ribaunt sonrasında topla birlikte yere indiğinde dengesini 

koruyabilmesi baĢarılı bir performans için Ģarttır (Erkmen ve ark 2007). 

1.1.1. Egzersiz 

Egzersiz; planlı, bilinçli, fiziksel zindeliğin unsurlarını (kardiyovasküler 

fitness, kas kuvveti ve dayanıklılığı, esneklik ve vücut postürünü) geliĢtirmeyi 

hedefleyen etkinlikler olarak tanımlanmaktadır. Diğer bir ifadeyle egzersiz; zindelik, 

fiziki performans, kilo kontrolü, sağlıklı olma vb. hedeflere yönelik, planlı fiziksel 

aktiviteler bütünüdür (Thompson ve ark 2009). Egzersiz; kuvvet ve dayanıklılığı 

katkı sağlamak, bazı bozuklukları gidermek ya da  bu fonksiyonları iyileĢtirmek 

amacıyla uygulanan hareket formları Ģeklinde hareketsizliğe bağlı rahatsızlıkların 

tedavi sürecinde kullanılmasından dolayı, spor ve egzersiz bireyin sağlık halini 

iyileĢtiren ve iyi durumun sürekliliğini sağlayan hareketler bütünü Ģeklinde 

tanımlanır (Demir ve Filiz 2004). 

Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramları bazen aynı anlamda kullanılmaktadır. 

Ancak bu iki kavram birbirinden farklı olan terimlerdir. Bu noktada iki kavram için 

ayrı ayrı tanım vermek yararlı olacaktır. Fiziksel aktivite, sportif hareketler, yaĢamsal 

aktiviteler ve benzeri pek çok hareketi kapsayan, eklem ve kas hareketlerinin 

bütününü kapsayan bir kavramı ifade etmektedir. Egzersiz ise; Amerikan Spor Tıp 

Enstitüsü (ACSM)‟ne göre homeostatik halin bozulmasıyla karakterize, fiziksel 

uygunluğun gerçekleĢtirilebilmesi için, bedenin tekrarlı, programlanmıĢ ve 

yapılanmıĢ fiziksel aktiviteler biçiminde ifade edilmiĢtir (Armstrong ve ark 2006). 

Fiziksel aktivitenin alt sınırı Ģeklinde kabul gören egzersiz müsabaka, fiziksel 

uygunluk ve planlanmıĢ aktiviteler Ģeklinde tanımlanabilir. Fiziksel aktivite ise 

plansız yapılmaktadır (Booth ve Hargreaves 2011).   

Egzersiz esnasında, yardımcı solunum kaslarının devreye girdiği 

bilinmektedir. Bu kaslar; karın göğüs, sırt ve boyun olarak sınıflandırılmaktadır. 

Bunlar arasında karın kaslarının etkisinin çok büyük olduğu ifade edilmektedir. 

Egzersizde dokuların oksijen ihtiyacı arttıkça, solunum sisteminden vücuda gelen 

oksijen miktarının da artması gerekir. Egzersiz sırasında, aktif dokuların oksijen 

gereksinimini karĢılayabilmesi ve oluĢan karbondioksit fazlası ile ısının 
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uzaklaĢtırılabilmesi için birçok kalp damar ve solunum mekanizmalarının 

birbirleriyle bütünleĢmiĢ Ģekilde çalıĢması zorunludur (Günay 2007). 

1.1.2. Antrenman 

Antrenman, canlıda iĢlevsel ve morfolojik farklılıklar meydana getiren ve bireyde 

(sporcu) verimin arttırılmasına yönelik belirli zaman dilimlerinde gerçekleĢtirilen 

yüklenmelerin bütünüdür (Sevim 2002). Antrenmanda canlı organizma, homeostatik 

koĢulları tehdit eden, onları bozacak bütün uyaranlara karĢı kendisini korumasını 

sağlayacak kontrol mekanizmasını kullanarak tepki vermektedir. Bu anlamda, tıpkı 

antrenmanda olduğu program ve kuralar doğrultusunda gerçekleĢtirilen, belirli aralıklarla 

kendisini yenileyen uyaranların oluĢturacağı fizyolojik etkinin düĢünülmesi önem arz 

etmektedir. Çünkü antrenmanlara verilen yanıtlardan, yapılan yüklemelerin bireyin 

vücudunda oluĢturduğu muhtemel denge bozukluğunu minimum düzeyde tutacak uyum 

sürecinin baĢlatılması beklenmektedir. Antrenmanın kalitesi, uyaran ile tepki arasındaki 

uyumun sağlanması Ģeklinde ortaya çıkmaktadır. Çünkü doğru uyaranların ortaya 

koyacağı sonuç, performansın geliĢmesini beraberinde getirmektedir (Baechle ve Earle 

2000, Hoffman 2002). 

Antrenmanın kapsamı ve Ģiddeti, yapılan yüklemelerin dıĢ bileĢenlerini 

oluĢturmaktadır. Antrenmanda dıĢ yüklemeler, sporcularda seri fiziksel ve psikolojik 

tepkileri ortaya çıkarmaktadır. Bireyde yüklemeye yanıt Ģeklinde ortaya çıkan 

fiziksel ve psikolojik tepkiler, içsel yüklenme biçiminde nitelendirilmektedir. Ġnsan 

bedeninde oluĢan tepkimelerin tümü, belli ölçüde dengelerin değiĢmesine ve 

performans kapasitesinin azalmasına neden olmaktadır. Dolayısıyla yüklemeler 

sonucunda performans kaybı görülmekte ve buna bağlı olarak yorgunluk ortaya 

çıkmakta ve sportif performans da bu Ģekilde olumsuz etkilenmektedir. Antrenmanın 

sağlıklı bir Ģekilde gerçekleĢebilmesi, egzersizin kapsamı, Ģiddeti, yüklenmeler 

arasındaki dinlenme süreleri ve egzersizin düzenliliği arasındaki iliĢkilerin doğru bir 

Ģekilde planlanması gerekmektedir (Kellmann 2002, Kraemer ve Ratamess 2004). 

Temel Motorik Özellikler 

Temel motorik özellikler içeriksel yapısına göre beĢ bölümde incelenir. 
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● Kuvvet 

● Sürat 

● Dayanıklılık 

● Hareketlilik ve Esneklik 

● Koordinasyon (Beceri) 

Kuvvet  

Kuvvet, en temel anlamıyla bir dirence karĢı koyabilme kabiliyetidir. 

Maksimal kas kasılmasıyla bireyin ortaya koyduğu kuvveti tanımlamaktadır (Hay ve 

ark 2011). Kasın bir dirence karĢı koyabilme becerisi Ģeklinde tanımlanırken, sportif 

performansın arttırılabilmesi için önemli rol üstlenmektedir. Kas kuvvetinin artıĢı 

performans ve sakatlıklar açısından büyük öneme sahiptir (Komi 2003, Yenigün ve 

ark 2008). Kuvvet, aynı zamanda, bilinçli olarak bir kasın ya da kas grubunun bir 

dirence karĢı bir defa kasılarak meydana getirdiği maksimum kasılma gücü Ģeklinde 

ifade edilmektedir. Aynı Ģekilde içsel ve dıĢsal direnmeleri aĢmayı sağlayan sinir-kas 

yeteneği olarak tanımlanabilir (Bompa 2003). BaĢka bir temel karĢılığıyla kuvvet, bir 

dirence karĢı koyabilme kabiliyetidir. Maksimal kas kasılmasıyla bireyin ürettiği güç 

kuvveti tanımlamaktadır (Hay ve ark 2011). 

Kuvvet birey için temel özelliktir. Vücut ağırlığı ya da bir araç yardımıyla 

cismi hareket ettirir, dirence karĢı koyar, ya da bir zorluğu aĢabilir (Sevim 2002). 

Yapılan iĢ sırasında kasların kasılıp bu iĢe, dirence karĢı koyabilme ve dayanabilme 

kapasitesi olarak da açıklanabilmektedir (Duruk 2004). Sporcuların kassal etkinlik 

aracılığı ile dıĢ mukavemetleri alt etmesi, bu dıĢ mukavemetlere karĢı koyarak bir 

kütleyi hareket ettirmesi ve mukavemetlere kasılarak cevap vermesi maksimum 

kasılma gücü üretebilmesi Ģeklinde tanımlanır. Uygulama veya uygun yöntemin 

seçimi, ayrılabilen zamana, amaca, yaĢa ve sporcunun yüklenebilirliğine bağlı 

Ģekilde, yüklenme dönemine göre değiĢebilmektedir (AktaĢ 2010,  Weineck 2011). 

Kuvvet, yön, büyüklük veya uygulama noktasınca tespit edilebilir. Newton‟un ikici 

hareket kuramına göre, kütle ve ivmelenmenin çarpımına eĢittir (Hamzaoğulları 

2009). 
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Kuvvet, bir cismin hareket ettirilmesi için gerekli ön koĢul olarak ifade 

edilmektedir. Harekete geçirilen kütlenin hızlanması ya da stabil kalması ise 

uygulanan kuvvet büyüklüğüne bağlı olarak gerçekleĢmektedir. Çok kısa sürede 

hızın arttırılması, uygulanan kuvvet ile kütle arasında bir etkileĢim oluĢturmaktadır. 

Kas hipertrofisi, kas gücü artıĢı esnasında görülen değiĢimdir. Bu değiĢimle birlikte, 

vücut ağırlığında veya yağsız vücut ağırlığında artıĢ görülmektedir (ġentürk ve ark 

2010).  

Maksimal Kuvvet  

Bir denemede sporcunun isteyerek kaldırabileceği, en yavaĢ biçimde kasılmasıyla 

ortaya çıkan en yüksek yük değeri Ģeklinde ifade edilmektedir. Bu antrenmanda 

bütün sinir kassal bölgelerin ya da açığının egzersizde yer alması önem arz 

etmektedir (Parpucu 2009). Kuvvet, güç üretimi için bir yetenek Ģeklinde ifade 

edilmektedir. Bu nedenle kuvvet, sıfırdan maksimum güç üretimine çıkan en büyük 

güç olarak düĢünülmektedir. Maksimum kuvvet, gücün sonuçlarına etki eden temel 

unsurdur (Stone ve ark 2004). 

Çabuk Kuvvet  

Bir direnci birim zamanda yenebilme veya büyük dirençlere karĢı uygulanan 

hareketleri kısa süre içerisinde yapabilme becerisi olarak tanımlanabilir (ġahin 

2006). En kısa sürede oluĢturulabilen sinir-kas sisteminin yüksek hızda kasılması 

sonucu en yüksek kuvveti üreterek, bir direnci birim zamanda yenen kuvvet olarak 

da tanımlanabilmektedir. Bu kuvvet, daha ekonomik ve daha etkili bir eksantrik 

evrenin oluĢmasında önemli rol oynamaktadır. Özellikle atma, atlama, vurma ve 

yüksek süratte yön değiĢtirilmesi gereken spor branĢlarında çabuk kuvvet 

performansın en önemli belirleyicisi olmaktadır (Hamzaoğulları 2009). 

Kuvvette Devamlılık 

 Sürekli ve pek çok aralıkla yinelenen kasılma esnasında kas sisteminin yorgunluğa 

karĢı uzun süre direnç gösterebilmesi ya da onu yenebilmesi yeteneği olarak 

tanımlanmaktadır (Çelebi 2000). BaĢka bir Ģekilde, bir egzersizin pek çok tekrarı 
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süresince ya da daha uzun bir zaman süresince kuvveti devam ettirebilme yeteneği 

olarak da tanımlanmaktadır (Stoppani 2006). 

Bir ağırlığın uzun süre kaldırılarak devamlı kuvvet gerektiren egzersizlerde 

canlı organizmanın yorulmaya karĢı gösterdiği direnç yeteneği olmaktadır (ġahin 

2008). Kuvvette devamlılık, uzun bir zaman diliminde dikkate değer bir direncin 

yenilmesi gerektiği durumlarda performansı belirleyen önemli bir unsurdur. Yüksek 

düzeyde kuvvetin uygulanabilmesinin yanında, kuvvetin her türlü engele ve zorluğa 

karĢı uygulanmasının mümkün olduğu bir beceridir (Saygı 2010). 

Genel Kuvvet  

Belirli branĢa ait olmayan, bütün kas gruplarının çok yönlü olarak ortaya koyduğu 

kuvvet olarak tanımlanabilir (Muratlı 2007). Herhangi branĢa ait olmayan, bütün kas 

yapılarının çok yönlü olarak üretmiĢ olduğu (addüksiyonda, ekstansiyonda, 

abdüksiyonda, fleksiyonda) kuvveti ifade etmektedir (Saygı 2010). 

Özel Kuvvet 

 Belirlenen spor branĢının niteliklerine uygun bir Ģekilde uygulanan kasların kuvveti 

olarak ifade edilmektedir (Bompa 2003). Özel kuvvet, belirlenen spor branĢının 

hareketlerine özgü bir Ģekilde kullanılan en üst seviyeye kadar geliĢim gösteren, elit 

sporcular bütünü için hazırlık aĢamasının sonuna doğru kademeli bir Ģekilde diğer 

motorik özelliklerle birlikte gerçekleĢtirilen kuvvet biçimidir (AktaĢ 2010,  Atılan 

2010). 

Statik Kuvvet 

 Ġzometrik kas kasılması sonucunda ortaya çıkan bir kuvvet türüdür (Muratlı 2007). 

Kuvvetin dirence karĢı durumunu muhafaza ettiği çalıĢma Ģekli ve izometrik kas 

kasılması nedeniyle oluĢan kuvvete denir. Bütünleyici bir çalıĢma tarzı Ģeklinde de 

adlandırılan izometrik yüklenmelerde hareket süratinin daha az öneme sahip olduğu 

maksimal kuvvet geliĢiminde etkiye sahiptir (Weineck 2011). 

Dinamik Kuvvet 
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 Dinamik bir biçimde direnci alt eden kas boyunda kısalmanın veya direncin kas 

gücünden büyük olması halinde kas boyunun uzayarak çalıĢmasıdır (Muratlı ve ark 

2007). Ġzotonik, konsantrik, eksantrik, oksotonik kas grubu çalıĢmaları neticesinde 

ortaya çıkan kuvvet olarak tanımlanabilmektedir (BaĢtürk 2008). 

Sürat 

Algılanan bilginin kısa zaman zarfında iĢlenip uygulanmasıdır. Sürati bilgi 

alma, alınan bu bilgiyi iĢleme ve duruma uygun biçimde davranıĢ haline getirme ve 

hızlı bir Ģekilde gerçekleĢtirme ya da davranıĢ sürati tanımlanabilir (Muratlı ve ark 

2005). Bazı Ģartlarda motorik aksiyonu yüksek yoğunlukta ve kısa sürede yapabilme 

kabiliyetidir (Kalyoncu ve ark 2005). Bompa‟nın tanımına göre sürat; belirli bir 

mesafeyi hızlı bir biçimde kat edebilme becerisidir (Bompa ve Haff 2009).  

GeliĢtirilen kas kuvveti sonucu, sürat ve çabuk kuvvet edinilmiĢ olur. Süratin 

geliĢimi ise sinir sistemine bağlı olarak gerçekleĢmektedir. Bu geliĢme türünde ise 

kas grupları kısa süreli ancak yoğun kasılmalar biçiminde çalıĢmaktadır (Demir ve 

Filiz 2004). Spor branĢlarında gereksinim duyulan en önemli temel motorik 

özelliklerden birisi de sürattir. Çabuk hareket edebilme ya da hızlı yer değiĢtirebilme 

kapasitesi olarak tanımlanabilir. Mekaniksel bakımdan sürat; zaman ve mesafe 

arasındaki oran ile açıklanabilir (Demir 2001).  

Çeviklik 

Çeviklik, performans branĢlarında ani yön değiĢtirebilme becerisi biçiminde 

açıklanmaktadır. Diğer ifadeyle tüm bedenin, uyarıcıya tepkiyle birlikte hızlı bir 

Ģekilde yer değiĢtirmesi Ģeklinde tanımlanabilmektedir (Young ve Farrow 2006). 

Çeviklik karar mekanizması veya yön değiĢtirme sürati gibi psikolojik ve fiziksel iki 

temele dayanmaktadır. Hareket serileri süresince süratli yön değiĢiklikleri sırasında 

bedenin, eklemlerin uygun pozisyona sahip olması kontrol ve koordinasyon yeteneği 

olarak adlandırılmaktadır (Shephard ve Young 2006). 

Dayanaklılık 

Dayanıklılık temel manada sportif bireyin fiziki ve fizyolojik yorgunluğa 

karĢı koyabilme kabiliyeti Ģeklinde adlandırılmaktadır (Sevim 2002). Enerjisel, 



10 

 

koordinatif, biyomekanik aynı zamanda psikolojik bir kavram olarak karĢımıza çıkar 

dayanıklılık. Yoğunluğun ve kapsamın sonucu olarak; yorgunluğa sebebiyet veren 

uzun soluklu fiziksel ve psikolojik yüklenmelere karĢı koyabilme becerisidir veya 

psikolojik ve fiziksel yüklenme bitiminde süratli Ģekilde yenilenebilme becerisi 

olarak tanımlanır. (Muratlı ve ark 2005). Dayanıklılık, organizmanın belli istekler ve 

yüklenmeler sırasında birçok Ģekilde çalıĢmasının neticesidir. Böylece organizma 

uzun süreli yük altında yorgunluğa karĢı direnç gösterirken, diğer yandan yüklenme 

sonrası toparlanma süreci içerisine girer (YağıĢan 2002).  

Tüm bireylerin uyguladığı aktiviteler farklı olmaksızın, dayanıklılık verimini 

etkileyen özellik olarak kabul görmektedir. Dayanıklılık özelliği erkeklerde 11–12 

yaĢında süratli artıĢ gösterir, 45. yaĢlarda bu artıĢ hız keser. Bayanlardaysa 13–14‟ lü 

yaĢlarda doruk seviyede olur ve bu yaĢtan sonra artıĢ azalır. Dayanıklılık, zirve 

noktasındayken 3–5 yıl sabit hızda devam eder. YaĢın ilerlemesiyle beraber dolaĢım 

ve solunum mekanizmalarındaki değiĢmeler neticesinde belirgin bir düĢüĢ 

görülmektedir (Yıldız 2007). Bireyin bedensel ve fizyolojik yüklenmeye karĢı 

dayanabilme kapasitesi olarak da tanımlanabilir. Yapılan tüm yüklenmelere uzun 

süre devam edebilme, dayanabilme, sürdürebilme becerisi de farklı bir tanım olarak 

açıklanmıĢtır (Sevim 2002, Zorba 1999).  

Hareketlilik ve Esneklik  

Hareketlilik 

Sportif bireyin hareketlerini eklemlerin müsaade ettiği ölçüde, geniĢ bir açı ve 

farklı yönlere sürdürebilme becerisi Ģeklinde tanımlanmaktadır (Sevim 2002). 

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

yüklü ya da yüksüz Ģekilde olabilir. 

 Dinamik Hareketlilik: Statik hareketliliğe göre daha büyüktür ve kas 

kullanım kapasitesi yoğundur. Uygulama sırasında ritim ve hız vardır. 
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Genel Hareketlilik: Omuz, kalça ve omurga eklemi gibi üç eklem sisteminin 

de sağa sola diyagonal salınım uzaklığıdır. Elit sporcular, yüksek düzeyde 

hareketliliğe sahip olmak durumundadır.  

Özel Hareketlilik: Hareket sırasında istemli olarak seçilmiĢ eklemlerin 

çalıĢtırılması Ģeklinde tanımlanır (Günay ve Yüce 2008). 

Esneklik 

Esneklik rehabilitasyon ve sportif faaliyetlerin yoğun antrenman ve müsabaka 

dönemi öncesi sakatlıklardan korumak aynı zamanda genel sağlık ve fiziksel 

uygunluk bakımından maksimum seviyede tutmayı amaçlayan bir parametredir 

(Baltacı 2001). Esneklik bir ya da bir grup eklemin kullanılması sonucu meydana 

gelen hareket açıklığı Ģeklinde tanımlanmaktadır (Alter 2004). 

Esnekliği Etkileyen Faktörler; 

- Esneklik bir eklemin yapısı, tipi ve formu tarafından etkilenir, 

- Ekleme komsu olan veya yakınından geçen kaslarda esnekliği etkiler, 

- Yas, cinsiyet ve vücut yapısı esnekliği etkiler, 

- Kemik yapısı ve kaslar esnekliği etkiler, 

- Ligamentler, bağ kapsülleri ve tendon yapıları da esnekliği etkiler, 

- Vücut ısısı ve spesifik kas ısısı hareket açısını etkilemekte, 

- Esneklik gün içerisinde farklılaĢım gösterebilmektedir, 

- Gerekli kas gücünün azlığı farklı egzersizlerin hareket açılarını 

düĢürebilmekte (Bompa 1998).  

Koordinasyon (Beceri) 

KarmaĢık bir motor beceridir ve sürat, kuvvet, dayanıklılık ve esneklik 

becerileriyle yakından iliĢkilidir. Sporcu bedeni farklı Ģartlardaki gibi değiĢik 
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hallerde olduğu ve denge kaybı sırasında koordinasyon ihtiyacı hissetmektedir 

(Bompa 2003). Koordinasyon, bilinçli ve bilinçsiz hareket gruplarının düzenli, amaç 

doğrultusunda hareket sırası çerçevesinde uygulanması ve organizmanın sinirsel 

kapasitesi Ģeklinde tanımlanabilmektedir (ÇalıĢkan 2013). Koordinasyon, sporcunun 

hareketlerini hedeflediği Ģekilde doğru ve daha az çaba ile yapılabilmesini, her an 

değiĢiklik sergileyen oyun içerisinde uygun çözümü belirlemesi, yeni hareketlerin en 

kısa sürede edinilmesini sağlayan özelliktir (ġahin 2002). 

1.1.3. Atletizm 

Atletizm; Yunancada kavga, mücadele ve Ģans anlamı ifade eden athlos 

kelimesinden gelen 5000 yıllık tarihe sahiptir. Atletizm; kiĢilerin becerilerini önemli 

hale getiren bir takım doğal hareketlere verilmiĢ bir isim Ģeklinde tanımlanabilir. 

Doğal olarak ifade ettiğimiz bu hareketler topluluğu tabiatta koĢular, atmalar ve 

atlamalar biçiminde ifade bulmaktadır. Atletizmin temel felsefesinde; zaman, 

mesafe, yükseklik barınmaktadır. KoĢular zamana, atmalar mesafeye, atlamalar ise 

yüksekliğe karĢı konulan mücadeleleri ifade etmektedir (ÇalıĢkan 2013).  

Atletizm, insan organizmasının en etkili biçimde geliĢmesini sağlayan, tüm 

yaĢ gruplarına uygulanabilen bir spordur. Beden eğitimi spor ve genel eğitimle bir 

bütündür (KuĢ 2000). Atletizmi günlük yaĢamımızda kullandığımız hareket formları 

Ģeklinde tanımlayabiliriz. Ġnsanın hayatını idame ettirebilmek için uygulamaya 

koyduğu koĢular, atmalar ve atlamalar meydana çıkar. Temel felsefesi ise; 

  

1-Zaman  

2-Mesafe  

3-Yüksekliktir  

Pist koşuları 

Kısa mesafe koĢuları: 60 m 75 m-100 m-200 m-400 m  

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

Engelli koĢular: 60 m-100 m-110 m-200 m-300 m-400 m-1500 m-2000m 

3000m-engelli(steple)  

Bayrak koĢuları: 4x100 m-4x400 m 

Kır koşuları 

Yol koĢuları: 800 m-1500 m-3-4-5-7,5-15-20 km  

Kros koĢuları: 800 m ile 12 km arası  

Halk koĢuları: DeğiĢik mesafelerde yapılır.  

Maraton: 42,195 m 

Atlamalar 

Uzun atlama  

Üç adım atlama  

Yüksek atlama 

Sırıkla yüksek atlama 

Atmalar 

Gülle atma  

Disk atma  

Cirit atma  

Çekiç atma (ÇalıĢkan 2013). 
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Resim 1.1: Atletizm BranĢı Denge Ölçümü 

1.1.4. Güreş 

Türk bilim adamı KaĢgarlı Mahmut‟un Divan-ı Lügat-it Türk adlı eserinde, 

güreĢ kelimesi “KÜR-Eġ” Ģeklinde tanımlanmıĢtır.  

Tanımı aĢağıdaki gibi yapılmıĢtır; 

KÜR: Er, Yiğit, Sarsılmaz, Pek Yürekli, Kabadayı KiĢi  

Eġ: EĢleĢme, ArkadaĢ  

MEK: DalaĢmak, BoğuĢmak 

 Sözcükleri birleĢtirdiğimiz zaman; KÜR-Eġ-MEK yiğit birisinin baĢka yiğit 

ile EĢ‟leĢerek DalaĢması, GüreĢmesi anlamına gelmektedir (Arığ 1993). 
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GüreĢ veya Orta Asya‟da yaĢamıĢ çeĢitli Türk toplumlarının söylemiyle 

“KüreĢ”, Orta Asya‟da ortaya çıkıp Türklerin en eski sporudur. Bu nedenle Türkler 

güreĢe “Ata Sporu” adını vermiĢlerdir (Atabeyoğlu 2000). Ġlk çağlarda yaĢam 

savaĢında her türden organizmaya karĢı mücadele güreĢ branĢının icadını 

hızlandırmıĢtır. GüreĢ, hayat boyunca iki kiĢi arasındaki mücadelenin en mükemmel 

Ģeklidir (Özal 2001). Uluslararası Amatör GüreĢ Federasyonu (FILA)‟ya göre güreĢ, 

iki bireyin, belirlenmiĢ ebatlardaki minderde, araç kullanmaksızın, konulmuĢ kurallar 

çerçevesinde teknik, beceri, kuvvet ve akıllarını kullanmak kaydıyla karĢılıklı üstün 

olma mücadelesi olarak tanımlanmıĢtır (Öcal 2007). Ġki kiĢinin bedeni ve aklı ile 

birbirlerine üstünlük kurma gayesiyle yaptıkları mücadele sporu olarak tanımlanır. 

Belirli kurallar çerçevesinde minder üzerinde araçsız bir Ģekilde  “FILA” kuralları 

çerçevesinde teknik, beceri ve kuvvet kullanarak yaptığı mücadele sporudur (ġahin 

2005). GüreĢ insanlık tarihinin en eski sporlarından birisidir. YaĢamlarını idame 

ettirmenin yanı sıra birbirlerine karĢı üstünlük kurmak amacı insanları saldırgan hale 

getirerek mücadeleye sürüklemiĢtir (Koç 2014). GüreĢ sporunun geçmiĢi çok eskilere 

insanlık tarihinin baĢlangıcına dayanmaktadır. Bu branĢın uygulanıĢ gayesi yaĢam 

savaĢıdır. Tabiatta beslenme, vahĢi yaĢama ayak uydurma, rekabet ve ölüm kalım 

mücadelesi amacına dayanmaktadır (Kürkçü ve Özdağ 2005). 

Tüm spor branĢlarının örneklerinde var olduğu üzere, güreĢ branĢı da eski 

tarihlerde savaĢ hazırlığı amacıyla yapılıyordu. Eski Türkler de de geleneklere uygun 

Ģekilde bu amaç doğrultusunda tüm toylarda, Ģenlikler, törenler, yuğ (yas) 

törenlerinde, pazar ve panayırlarda, yaylalarda konar göçerler de ve tüm buluĢma, 

kaynaĢma sırasında uygulanmıĢtır. Türkler de siyasi ve askeri, dini, sosyal ve 

kültürel tüm faaliyetin yapılmasında etkin bir yere sahiptir. Aynı zamanda, sosyo-

kültürel ve sosyo-ekonomik yapı ve hayatında vazgeçilmezi haline gelmiĢtir (Tamer 

2000). 

Ġki insanın araç gereç kullanmadan belli kurallar çerçevesinde belirli süre ve 

belirli alan çevresinde tüm zihinsel fizyolojik kabiliyetini kullanarak birbirlerinin 

sırtını yere getirme veya teknik üstünlük sağlamak adına yapılmıĢ mücadeledir (Açak 

2005). GüreĢ, anaerobik ve aerobik kullanımın olduğu kuvvet, sürat, çabukluk, 

esneklik, denge, koordinasyon kassal ve kardiovasküler dayanıklılık gibi etkenlerin 
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performansı etkilediği branĢtır (Alpay 2000). GüreĢ, Türk toplumunun sosyal ve 

kültürel yaĢamında yer alan bir branĢ haline gelmiĢtir (Güven 1999).  

 

Resim 1.2: GüreĢ BranĢı Denge Ölçümü 

1.1.5. Taekwondo 

Taekwondo kelimesi Kore‟ce, Tae: ayak, kwon: el, do: yol, taekwondonun 

açılımı olarak kullanılmaktadır (Larousse 1992). Taekwondo, Kore‟de uygulanan 

tekmeleme, yumruklama, hız ve uçuĢ tekniklerini barındıran dövüĢ sanatıdır. BaĢka 

bir tanıma göre ise taekwondo dünyada popüleritesi yüksek bir branĢ olup, bireysel 
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savunma metodlarının yanı sıra fiziksel performansta mükemmellik sağlayan Kore 

kökenli uzak doğu branĢıdır (Bezci 2007). 

Taekwondo felsefesini meydana getiren Do kelimesi iyi niyetli yolu, saygıyı, 

nezaketi, disiplini ve de beden bilgisi tarzında açıklanabilmektedir. Taekwondo farklı 

toplum ve kültürde uygulanabilir branĢtır. Taekwondo‟da Dobok (Taekwondo 

Üniforması) bedenin içinde rahatça hareket edebilme niteliğinde dizayn edilmiĢtir. 

Dobok üç parçadan (üst giysi, pantolon ve kuĢak) meydana gelir ve beyaz renklidir. 

Beyaz rengi saflığı ve temizliği ve anlatmaktadır. Taekwondo branĢı yapan bireyin 

kalp temizliğini ifade eden kuĢakların beĢ renkten oluĢtuğunu açıklar. Bu branĢı ilk 

kez yapanlar için beyaz, sarı, yeĢil, mavi, kırmızı ve siyah kuĢak kullanılır. Her 

kuĢak bu kuĢağı kullananın ilerlemesine bağlı biçimde kabiliyetinin kademesini ifade 

eder (Ghorbanzadehkoshki 2009). 

Taekwondo 3 kısımdan oluĢur  (WTF 2007);  

1-Temel teknikler (Poomse, Self Defans)  

2-KırıĢlar ve zor hareketler (Kyokpa)  

3-Müsabaka (Gyorugi) 

Beyaz kemer, Saflık, temizlik, hiçbir zararı olmayan, masumiyet anlamına 

gelir. Yeni baĢlayan ve bilgi sahibi olmayanlar kullanırlar. Sarı kemer, kök salmak 

manasındadır. YeĢil kemer, sürgün etmek, büyümek, yeĢermek manasındadır. Mavi 

kemer, göğe eriĢmek manasına gelir. Kırmızı kemer, tehlike manasındadır. Siyah 

kemer, ise olgunluk anlamındadır (Bezci 2007). 
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Resim 1.3: Taekwondo BranĢı Denge Ölçümü 

Propriyosepsiyon (Duyu Bilgisi) 

Propriyosepsiyon; vücut hareketlerinin ve eklemlerin uzayda yaptığı 

devinimle vücut denge kontrolünü sağlar ve bu tanım 1906 da yapılmıĢtır (Voight ve 

Blackburn 2000). Propriyosepsiyon duyu bilgisidir ve bir kiĢinin karanlıkta dengesini 

bozmadan yürüyebilmesine imkan tanır (Yazıcı 2012).    

Propriyoseptif duyu, bedenin pozisyon duyuları, ayak tabanlarından gelen 

basınç duyusu, hatta somatik duyulardan ziyade özel duyu olarak kabul gören denge 

duyusu gibi bedenin fiziksel hali hakkında bilgi veren duyular olarak adlandırılır 

(Guyton ve Hall 1996).  

Proprio; içsel bir bilgi olarak da açıklanan eklem pozisyonu veya kas kuvveti 

Ģeklinde ifade edilmektedir. “Kines” hareket, “thesis” ise duyu anlamındadır. Eklem 
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hareketleri duyusu, kas gerginliği gibi hareketlerimizi uyaran duyu bilgisi olarak 

adlandırılmaktadır (Bove ve ark 2005, Kazutomo ve ark 2004). 

Propriyosepsiyon, eklemlerimize bakmadan onların hangi pozisyonda 

olduklarını bilmemizi ve ayakta dururken dengemizi korumamızı sağlar. Hareketin 

yönünü hızlı bir Ģekilde değiĢtirmemizi sağlayan çevikliği, stabilitemizi sağlayan 

dengeyi ve aktiviteyi doğru, ahenkli yapmamızı sağlayan koordinasyonu veren 

propriyosepsiyondur (Yılmaz ve Gök 2006, Montero 2006, AydoğmuĢ 2008).  

 Propriyosepsiyon; vücut organ posizyonu, hareket kuvveti, vestibular 

(iĢitme) sistem ve eklem reseptörlerinden gelen duyu bilgisi biçiminde ifade 

edilmiĢtir (Anshel 1991). Propriosepsiyon; vücut mekanizması hareketi ve eklem 

devinimleriyle vücut denge sağlanması olarak tanımlanabilir (Can 2008). 

Propriosepsiyonun bilinçli (istemli) ve bilinçsiz (reflexle baĢlayan) Ģeklinde 

olmak üzere ikiye ayrılır. Bilinçli propriosepsiyon, istemli olarak geliĢtirilebilmekte 

ve sporda, fiziksel etkinliklerde ve mesleki yeteneklerde gerekli ve uygun eklem 

görevini üstlenir. Bilinçsiz propriosepsiyon ise, kas iĢlevini refleksif biçime 

getirmektedir. Kontrol mekanizmasını kas algılayıcıları aracılığıyla eklemlerin 

refleksif hareket oluĢturmasına imkân sağlamaktadır (Guyton 1989). Proprisepsiyon 

statik ve dinamik propriosepsiyon Ģeklinde iki kategoride incelenmektedir. Statik 

propriosepsiyon;  pozisyon hissiyatı biçiminde ifade edilirken, dinamik 

propriosepsiyon; hareket hissiyatı biçiminde ifade edilmektedir (Jerosch ve Prymka 

1996).  

Propriosepsiyon; eklem ve bunları sarmalayan dokularda yer alan reseptörler 

yoluyla meydana gelen nöral inputlarla sağlanan eklem ve ekstremitenin pozisyon 

algısı Ģeklinde tanımlanmaktadır. BaĢka bir ifadeyle, vücut uzuvlarının uzaydaki 

konumundan bilinçli ve bilinçsiz düzeyde haberdar olma becerisidir. Proprioseptif 

duyu eklem stabilizesinin sağlanması ve sürdürülmesi için önem arz etmektedir. 

Proprioseptif, bilginin üç temel maddesi mekanik, vestibüler ve vizüel veriler 

afferent yolla merkezi sinir sisteminin üç kontrol aĢamasında yani spinal kord, beyin 

sapı ve beyin korteksinde değerlendirilir ve sonrasında efferent yolla geri dönüĢ 
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sağlar ve hareket mekanizmasında uygun motor yanıtın oluĢmasına imkân tanır 

(Erkmen 2006). 

Visual (görsel) sistem: yapılan hareket bazı görsel girdilerle biçimlendirilir. 

Normal durumlarda, Somatosensory ve görsel alt sistemler denge ve postural 

değiĢkenlerin belirleyicisi durumundadır. Görsel sistem, görme duyusunun desteğiyle 

çevreden aldığı girdileri serebrumdaki görme merkezine gidiĢ sırasında elde ettiği 

bilgiler çerçevesinde denge kontrolü sağlar (Ġnal 2004). Vücut pozisyonunun görsel 

girdiye paralel olarak düzenlenmesi ve dengenin çevresel olarak etkilenmesi bu 

sistemin kontrolü dâhilinde geliĢmektedir (Wade ve Jones 1997). 

1- Duyusal (Somatosensory) sistem  

2- Görsel (Visual) sistem  

3- ĠĢitsel (Vestibüler) sistem 

Görsel sistem, hareketleri plan içerisine koyan ve görmeyi engelleyen 

durumları bildiren bir sistemdir. Vestibüler iĢitsel sistem, doğrusal ve açısal 

hareketleri algılayan yapıdır. Proprioseptif sistem, vücut segmentlerinin 

pozisyonlarına ve hızına, diğer objelerle temasta ve yerçekimi yönüne duyarlı 

reseptörlerden oluĢmaktadır (Yazıcı 2012). Görsel, vestibüler ve proprioseptif 

sistemlerden alınan duyusal bilgiler, girdi Ģeklinde kullanılır. Böylece karmaĢık 

olmayan zamanlarda üç ana sistemden yalnızca bir tanesi gerekmektedir (Sucan ve 

ark 2005). 

Denge için önem arz eden bileĢenler somatosensory (duyusal), visual 

(görsel), ve vestibüler (iĢitsel) olmak üzere üç sistemden oluĢmaktadır. Bu üç 

sistemden elde edilen girdiler merkezi sinir sistemi tarafından toplanır ve birleĢtirilir. 

Bu girdilerle birlikte destek pozisyonu ve tabanı portür kontrolü için etkin kas 

dönütleri seçilir (Erkmen 2006). 

Somatosensoriyel Sistem (Vücut Duyu Sistemi) 

Somatosensoriyel sistem dokunma, ağrı, basınç ve eklem hareketlerine benzer 

duyusal uyarıları almaktadır. Eklem etrafından kas tendon reseptörlerinden, kas 
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boyutundaki farklılıklar, gerim, eklem pozisyonu ve hareketlerine ait bilgiler bu 

sistem vasıtasıyla edinilip Merkezi Sinir Sistemine gönderilir (Ergen 2007). 

Sensorimotor sistem; duyusal uyarı alımı, uyarının nöral sinyale dönüĢümü, sinyalin 

afferent yollarla merkezi sinir sistemine aktarılması, merkezi sinir sisteminde 

sinyalin iĢlenmesi, hareket ve fonksiyonel görevlerin yapılması ve eklem 

stabilizasyonu ile alakalı bir sistem olarak tanımlanabilir (Benli 2003). Vücut 

pozisyon bilgisini aktaran kinestetik reseptörler kas, kiriĢ ve eklemlerde bulunurlar. 

Hareket esnasında, uygulanan hareketi ve nasıl yapılması gerektiğini duyu 

reseptörleri sayesinde algılarız (Guyton ve Hall 2006). 

Visual (Görsel) sistem 

Görsel (visual) girdiler, etraftaki nesnelerle iliĢkili pozisyon bilgisi ve baĢın 

hareketlerine göre bilgi verir. Buna benzer Ģekilde görsel sistem; bireyin baĢ 

hareketlerine uyumlu olarak çevredeki nesnelerin karĢı yönde hareket ettiği baĢın 

hareketlerini bilgi Ģeklinde sunar. Görsel girdiler, postürel kontrol sağlanmasında 

önemli bir bilgi kaynağı olarak tanımlanabilir. (Erkmen 2006). Bedenin uzaydaki 

hareketi bilgisi, görme duyusu ile edinilmektedir. Vestibüler sistem devre dıĢı kalsa 

dahi birey görme duyusundan faydalanarak, stabil pozisyonda basit ve yavaĢ 

hareketler kullanarak dengede kalabilir (Altay 2001). 

Vestibüler (İşitsel) Sistem 

Vestibüler sistem; iç kulağın kanallarından ve vestibül adı verilen iĢitme 

organlarından edinilen bilgilerle vücut postürünün normal pozisyonunda kalarak 

sürdürebilmesini sağlamaktadır. Yer çekimi ve destek yüzeyine iliĢkin yer çekimi 

merkezinin pozisyonunu algılamak açıklanan bu üç sistem olan visual, vestibüler ve 

somatosensory girdilerin bileĢimini gereksinim duyarken vestibüler sistemin dikey 

bir belirleyici olması nedeniyle en temel kontrol sistemi olduğu açıklanabilir 

(Mizuno ve ark 2001). 

1.2. Denge 

Spor denilince ilk çağrıĢım olarak aklımıza gelmeyen denge kavramı, sporun 

en temel özellikleri arasında yerini almaktadır (Kejonen 2002). Denge genellikle 
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statik bir süreç olarak düĢünülmesine karĢın bir çok nörolojik yolları barındıran 

bütünleĢmiĢ dinamik bir süreç olarak tanımlanır. Ayrıca duyusal, motor ve 

biyomekaniksel bileĢenlerin koordine edilen aktivitelerini içeren karmaĢık bir süreç 

olarak açıklanmaktadır (Erkmen ve ark 2007). Ġnsan hayatının denge profili oturmak 

ve ayakta durma pozisyonlarıdır. Dönme, eğilme, yukarı uzanma, tek ayak durma, 

diğer denge profilleridir. Denge yürüme, koĢma ve atlama gibi yeteneklerin 

edinilmesinde önemli bir yere sahiptir. Denge becerisinin geliĢimi için, denge ile 

ilgili etkinliklere olabildiğince ağırlık verilmelidir (Gökmen 2013). Denge, vücudun 

stabil bir pozisyonda kalma becerisidir ya da farklı bir anlamda yerçekimi kuvvetine 

karĢı bilinçli hareketler uygulayabilmesidir (Kirchner 2001). 

Denge, bedenin yere düĢmesini engelleyen dinamiği açıklayan genel bir 

tanımdır. Bedenin yerçekimi, iç ve dıĢ kuvvetlerin tesirinde dizilimin korunması aynı 

zamanda gövdeye etki eden kuvvetlerin tamamının sıfırlanması olarak tanımlanır. 

Duyusal, motor ve biyomekaniksel bileĢenlerin koordinesi sağlanan egzersizleri 

barındıran karmaĢık süreci ifade ederken aynı zamanda insanın yerçekimi 

merkezinin, mevcut algısal çevrede, dayanma yüzeyi alanı kapsamında tutulabilmesi 

Ģeklinde tanımlanabilir (Aydın ve ark 2002).  Denge, bireyin farklı pozisyonlarda, 

bedenini kontrol edebilme becerisi, kiĢilerin stabil ya da dıĢ değiĢkenlere karĢı vücut 

pozisyonunu sürdürebilme yetisi Ģeklinde tanımlanabilir. Dinlenme ve aktivite 

sırasında vücudu etkileyen merkezdeki yer değiĢime gösterilen postüral uyum olarak 

adlandırılır (Muammar 2008). 

Denge; statik ve dinamik aktivite esnasında bedenin istenilen pozisyonunu 

koruyabilme kabiliyetidir. Motor bileĢenlerden kabul edilen denge; görme, 

propriyosepsiyon, vestibular organlar ve motor sistemler aralarındaki iliĢki ile 

sağlanmaktadır. Görsel uyaranların algısal tanınması ve dengenin sağlanmasını 

barındıran mekanizmadaki herhangi bir bozukluk, hareket uyumsuzluğuna sebep 

vermektedir. Vestibular mekanizma, kafanın pozisyonuna bağlı görsel girdinin 

desteğiyle denge sağlayan sistem olarak açıklanmaktadır. Denge kabiliyetinin 

sağlanabilmesi, anlatılan sistem kontrolünde olan kas tonusu ve nöromusküler 

refleksler vasıtasıyla sağlanmaktadır (Wilmore ve Costil 2004). Dengenin 

sürdürülebilmesi için duyusal anlamda bilginin edinilmesi, edinilen bilginin beyinde 
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birleĢmesi yeterli motor yanıtın oluĢması Ģarttır. Duyusal bileĢen görsel, iĢitsel ve 

proprioseptif sistemi içermektedir. Gerekli motor yanıt alabilmek içinse etkin 

nöromuskuler sistem ve gerekli kas kuvveti istenmektedir (Aydoğ ve ark 2005). 

Bütün hareket formlarının temelini oluĢturan ve farklı faktörlerden etkilenen 

dengenin sürdürülmesi görsel, kinestetik ve vestibular uyaranlar vasıtasıyla 

sağlanmaktadır. Aynı zamanda motor kabiliyetin oluĢabilmesi içinde dengeye 

gereksinim duyulur. YaĢla beraber denge kabiliyeti artıĢ göstermektedir. Dengenin 

sürdürülebilmesi, duyu organları, motor elementler ve merkezi süreç arasındaki 

karmaĢık iliĢkiyi içerir. Bu kontrol mekanizmalarından herhangi birinin bozulması 

halinde postural sistemin bütün faaliyetlerini etkileyebilecektir (Malliouv ve ark 

2008, Zemkovâ ve ark 2007). 

Bir baĢka tanımla denge; kütlenin yere düĢmesini engelleyen dinamikleri 

tanımlayan bir terimdir. Bireyin bedeni için denge, bedenin yerçekimi, internal ve 

eksternal kuvvetlerin tesirinde dizilimin muhafaza edilebilmesi ve gövdeye etki eden 

kuvvetler toplamının sıfırlanmasıdır. Denge, bedenin uygun duruĢunu „postür 

muhafazası‟ içine alan kas aktivitesinin koordinasyonunu ifade eder (Can 2008). 

Denge; vücut Ģeklinin stabilitesi ile ilgili pek çok mekanizmanın etkin Ģekilde 

çalıĢmasıyla beraber görsel, iĢitsel ve duyusal algıların toplamından oluĢan karmaĢık 

bir yapıdır (Balaban ve ark 2009). Sportif baĢarı için statik ve dinamik dengenin tam 

manasıyla sağlanması gerekir. Bu nedenle egzersiz sırasında uygun denge kontrolü, 

yer değiĢtirme, hareket adaptasyonu, hareket ve teknik bozuklukları, pozisyon devam 

ettirilirken ağırlık merkezinin yer değiĢtirmelerini minimum seviyeye düĢüren 

sinerjist kaslara dayanır (Suveren 2009).   

Dinlenme ve aktivite süresince yer çekimi merkezi değiĢikliğine karĢın süratli 

ve postüral bir süreç Ģeklinde tanımlanan denge; bu süreçte vestibüler, propriyoseptif 

ve görsel girdilerin merkezi sinir sisteminde bütünleĢtirilip, değerlendirilmesiyle 

sağlanır (Sandrey 2006). 

Denge kavramına daha detaylı değinecek olursak; kiĢilerde postür, karmaĢık 

nöromüsküler sistemce yoğun regülasyon altındadır. Regülasyonca, dinlenme ve 

aktivite sırasında, yerçekimi merkezinin farklılaĢmalarına karĢı süratli postüral uyum 
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gerçekleĢmektedir. Bu uyuma ise denge kabiliyeti denmektedir ve bu uyumu 

gerçekleĢtiren postüral yanıtlar, vestibular, proprioseptif ve görsel girdilerin, merkezi 

sinir sistemindeki entegrasyonuyla gerçekleĢmektedir (Soyuer ve Ġsmailoğlu 2009). 

Birey bedeni için denge, bedenin yerçekimi, internal ve eksternal güçlerin tesirinde 

dizilimin korunabilmesi ve bedene etkileyen kuvvetlerin tamamının sıfırlanmasıdır 

(Akman ve KarataĢ 2003). 

International Dictionary‟ye göre “postural” terimi duruĢla alakalı olan 

manasında tanımlanmakta, fakat “postür” terimi bedenin fiziksel eğilimi ve beden 

bölümlerinin düzenli duruĢu Ģeklinde özelleĢtirilmektedir. Postural stabilite, 

hareketsiz duruĢ esnasında dik postür korunması Ģeklinde tanımı mümkündür. Birey 

boĢluktaki oriyentasyonunu sağlamak için primer olarak üç duyusal sisteme 

gereksinim hisseder. Bu sistemler görsel, vestibüler ve proprioseptif sistemlerdir. 

Görsel sistem, hareket planı yapan, görüĢ açımızı perdeleyen halleri bildiren 

sistemler bütünüdür. Vestibüler sistem, doğrusal ve açısal hareketlerimizi idrak 

yapıdır. Proprioseptif sistem ise, beden segmentlerinin pozisyonlarına ve hızlarına, 

baĢka objelerle temastan ve yerçekimi doğrultusuna duyarlı reseptörlerden 

oluĢmaktadır (Sucan ve ark 2005). 

Bedenimizin dengesini sağlayan sistem çok karmaĢık bir yapıdadır bir tek 

organımıza bağlılık göstermez. Serebrum, medulla spinalis, eklem ve kas içerisindeki 

proprioseptörler, gözler ve iç kulaktaki vestibüler sistemlerin koordine içerisinde 

iĢlemesiyle denge becerimiz sağlanır. Gözümüz kapalıyken dahi bedenimizin 

pozisyonundan bilgi sahibi olmayı ve denge kaybı olmadan ayakta durabilmeyi bu 

karmaĢık ve mükemmel sistem sayesinde yapabilmekteyiz. Ayakta kalabilme denge 

becerisi için proprioseptif, vestibular ve visüel olarak farklı fizyolojik faktörler, 

motivasyon, dikkat ve psikolojik etkenler söz konusudur (Yağcı ve ark 2004). 

Proprioseptif sistem; görsel, vestibüler ve proprioseptif sistemlerden olan 

duyusal bilgi, girdi Ģeklinde kullanılmaktadır. Böylece, karmaĢık kabul edilmeyen 

zamanlarda üç sistemden yalnızca bir tanesine gereksinim duyulur. Periferik geri 

bildirim olmadığı durumda dahi, postural düzenlemelerin sağlanması tespit 

edilmiĢtir. Normal pozisyon sırasında, bedenin değiĢik yerlerinde uygulanan minik 
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hareketler bütünü dik postürü kontrolünü sağlar. Denge duruĢu sırasında, beden 

ağırlık merkezi izdüĢümünün, ayak yüzeyinin dayanma alanı sınırı içinde korunması 

ihtiyaç duyulmaktadır. Vücut media-lateral (M/L) salınımının minimum olduğu 

halde, dayanma yüzeyinin en uygun kabul edildiği yani ayak mesafesinin açık 

olduğu durumlardır. Dengeli Ģekilde duruĢ halinin dıĢına çıkmak veya duruĢ Ģeklini 

değiĢtirmek için dengeye gereksinim hissedilir. Postural aktivite, denge görevlerine 

özeldir ve ayakta durma esnasında, sinir sistemince uygulanan istemli kas 

egzersizlerine gereksinim yoktur (Sucan ve ark 2005). 

Postür statik ve dinamik olmak üzere ikiye ayrılır. Statik postür hareketsizdir. 

Kasların, eklemleri stabilizesi için statik Ģekilde kasılmalarını ve yerçekimi 

kuvvetine karĢı koymayı gerektirmektedir. Yani oturma, ayakta durma, yatma 

eylemleri esnasındaki postürü ifade eder. Dinamik postür ise sıradan hareketler için 

gerekli haldedir. Uygulanan hareketin neticesinde sürekli farklılaĢan çevresel Ģartlara 

uyum içerinde olan dinamik postürü ifade eder (Çebi 2013). Postür ve dengenin 

korunması birbiriyle yakın iliĢkisi, lakin aynı Ģeyler değillerdir. Denge, postür 

dengesini de kapsayan ve esas olarak kas aktivitesinin koordinasyonu olarak 

açıklanır. Normal pozisyonda beden ağırlık merkezi, basınç merkezinin üzerine 

düĢer. Bedeninin basınç merkezi, yer tepkime kuvvet vektörünün etki noktası olarak 

kabul edilir. Normal, pozisyonda hafif baĢ hareketi gözlenir. Bu hareket bedenin 

ağırlık merkezinde, yer değiĢimine sebebiyet verir. Beden ağırlık merkezindeki 

küçük değiĢimler, yer tepkime kuvvetinde de küçük değiĢimlere sebep olur ve bu 

durum postural salınım adlandırılır (Sucan ve ark 2005). Postural kontrol, insan 

vücudunun devamlı olarak dengeyi etkileyici etmenlerle mücadele etmesi ve ağırlık 

merkezini destek noktası sınırları dahilinde tutabilme yeteneği Ģeklinde 

tanımlanabilir (Harringe ve ark 2008).  

Denge becerisi uygun performans olması adına temel teĢkil etmektedir. 

Bireyin denge koruma becerisi, baĢka motor sistemlerin geliĢiminde etkin bir role 

sahiptir. Denge kontrol mekanizması, duyusal iletilerin bütünleĢmesiyle birlikte 

esnek hareket formlarının planlanması ve uygulanmasını barındıran kompleks motor 

beceridir. Boy, kilo, cinsiyet ve spor aktivitesi gibi faktörler denge performansını 

etkileyebilir (Yağcı ve ark 2004). Denge becerisindeki çevresel bileĢenler 
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somatosensoriyel, vizüel ve vestibüler sistemleri barındırır. Merkezi sinir sistemi bu 

sistemler üzerinden alınan çevresel iletileri birleĢtirerek beden pozisyonu ve 

dayanma yüzeyinde postür kontrolü için pek çok uyumlu kassal cevapları 

seçmektedir. Denge, uygun performans için temel teĢkil etmekte ve kas, sinir sistemi 

içerisinde iletken olarak açıklanmaktadır. Bireyin dengesini korumasındaki becerisi, 

baĢka motor sistemlerin geliĢiminde rol oynamaktadır (Erkmen ve ark 2007). 

Denge aynı zamanda sportif performans ve günlük hayatımızda fiziksel 

uygunlukla etkileĢim içerisinde olan etkin yere sahiptir. Sportif faaliyetler denge 

geliĢiminde oldukça öneme sahiptir. Çünkü denge, hareket esnasında, bedenin kabul 

edilen pozisyonunu koruyabilmesi becerisidir. Bu da sportif faaliyetlerin artırılması 

ile daha rahat gerçekleĢtirilebilen bir durumdur. Uygun geliĢim göstermiĢ motorsal 

aktivitelerde gerekli hareketin uygulanabilmesi için bedenin uygun pozisyonda 

olması temeline dayanmaktadır. Profesyonel sportif bireylerin her branĢın 

gereksinimleriyle ilintili Ģekilde geliĢme gösteren denge kontrolü ortaya koydukları 

bildirilmektedir (Tetik ve ark 2013). Dengesel performans ve spor iliĢkisi farklı spor 

branĢları üzerinde yapılan çalıĢmalarla ortaya konmaktadır. Yapılan araĢtırmalarla 

profesyonel sporcuların baĢarılı göstermeleri için gereksinim duyulan fiziksel, 

fizyolojik ve psikolojik değerler tanımlanmaya çalıĢılmaktadır. Bu araĢtırmalara göre 

antrenman ve müsabakalarda üst düzeyde motor becerilerin uygulanması, statik ve 

dinamik denge becerisinin kontrolünde etkilidir. Hedefe uygun duyusal-motor 

stratejisinin seçimi ve akli beceriler, sporcunun eğitim sırasında edindikleri duyusal 

bilgiye dayanmaktadır. Profesyonel sporcunun her branĢ gerekleriyle ilintili biçimde 

geliĢme gösteren denge kontrolünü ortaya koydukları açıklanmaktadır (Arslanoğlu 

ve ark 2010). 

Dengeyi, sadece sporla iliĢkilendirmek yanlıĢ bir tutum olur, yaĢamımızın her 

bölümünde; yemek yerken, yürürken, uyurken, otururken, konuĢurken ve sporun her 

anında dengeye ihtiyaç duyarız. Ġnsan odaklı çalıĢmaların çok hızlı ilerlediği 

günümüz toplumunda, egzersiz ve spor hayatımızın bir parçası ve en yararlı sosyal 

etkinliklerden biri haline gelmiĢtir. YarıĢma sporu bir yana, günlük hayatımızda 

dengeli ve sağlıklı geliĢim için spor yapmanın çok önemli bir yeri vardır. Denge 

becerisi yüksek performans için temel teĢkil etmekte ve kas, sinir sistemi için iletici 
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Ģeklinde tanımlanabilmektedir. Bireyin denge kontrolündeki becerisi, diğer motor 

sistemlerin geliĢiminde ilerletici faktördür. Denge gerektiren hareketler bazı 

anatomik, kassal ve nörolojik fonksiyonların bir arada kullanılmasına gerek 

duymaktadır (Gökmen 2013). 

Denge Sisteminin İşleyişi  

Denge sisteminin iĢleyiĢi  (DurmuĢ 2014); 

1. Ġç kulak (labirent) hareket yönünü ileri, geri, yukarı ya da aĢağı Ģeklinde 

olduğunu belirlemektedir.  

2. Gözlerimiz bedenin uzaydaki konumunu hareketin yönünü, baĢ aĢağı vb. 

belirlemektedir.  

3. Eklemde ve omurda mevcut olan basınç reseptörleri bedenin hangi 

bölümünün aĢağıda olduğunu ve hangi bölümünün yere temas ettiğini 

belirlemektedir.  

4. Kas ve eklemdeki algı reseptörleri bedenin hangi bölümünün hareketini 

belirlemektedir.  

5. Merkezi sinir sistemi beyin ve omurilik önceki dört sistemden alınan 

ikazları iĢler ve neticede koordinasyonu korunmuĢ bir algılama oluĢur.  

6. Sistemlerden herhangi birisinin problemi halinde, baĢka sistemler daha çok 

çalıĢarak, denge becerimizin sağlanmasına yardım eder.  

7. Bazı hallerde bu sistemler yetersiz kalır ve bireylerde dengesizlik hali ya da 

denge kaybı yaĢanır.   

Böylece branĢa özgü motor yetilerin geliĢtirilmesinde farklı seviyede sensör-

motor sürece ihtiyaç duyulduğu açıklanabilir. Örnek olarak okçuluk branĢında statik 

denge üst düzey önem taĢırken, eskrim branĢında dinamik dengenin daha büyük 

önem taĢıdığını görebiliriz. Bununla birlikte, her iki branĢ için de ince motor yetilerin 

kontrolü ve görsel sistemin spesifik kullanımı hedef noktalarınca yüksek önem taĢır. 

Sensör-motor adaptasyonu iki branĢ açısından da farklılık arz etmektedir (Mononen 
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ve Ark 2007). Statik ya da dinamik hareketlerin yapılması esnasında vücuda istenilen 

pozisyonu verebilme kabiliyeti Ģeklinde açıklanabilir (Suveren 2009).   

1.2.1. Statik Denge 

Statik denge; bedenin dengesini belirli Ģekilde veya pozisyonda koruma 

yeteneğidir (Arslanoğlu ve ark 2010). Statik destek yüzeyinde ve dıĢarıdan herhangi 

bir kuvvete gereksinim hissedilmeden genel postürün ya da vücut bölümlerinin 

belirli pozisyonda korunması gayesiyle otomatik Ģekilde gerçekleĢen denge olarak 

tanımlanır (Bakırhan 2007). Statik denge, dinlenme halinde uygun dayanma alanı 

içinde gravite (yerçekimi) merkezini sağlarken sabit antigravite pozisyonunu 

sağlama becerisi olarak tanımlanmaktadır (Altay 2001).  

Kuvvet statik denge becerisi bakımından çok önemlidir. Statik denge 

geliĢiminin kuvvetle birlikte geliĢim gösterdiği görülmektedir (Mohammadi ve ark 

2012, Giagazoglou 2013). Yer çekimi çizgisinin ve dayanma yüzeyi geniĢliğinin 

ayarlanması ile gerçekleĢtirilen farklı pozisyonları, stabil bir biçimde devam 

ettirebilme kabiliyeti Ģeklinde tanımlanabilir (Karakoç 2014). Stabil pozisyondan 

hareketli pozisyona geçiĢte objeyi etkileyen kuvvetlerin obje dengesini bozma 

gayesiyle kuvvetin cismin yer çekimi hattına dikey açıyla uygulanması neticesinde 

cismin doğrusal ya da açısal olarak yer değiĢtirmesidir (Can 2008). 

1.2.2. Dinamik Denge 

Dinamik denge; hareket esnasında bedenin dengesini koruyabilme becerisidir 

(Arslanoğlu ve ark 2010). Dinamik denge yürüme, ağırlık aktarımı, merdivenlerden 

inme çıkma, koltuğa oturma-kalkma vb. günlük hayatımızdaki aktivitelere ait değiĢik 

hareketlerle bu hareketler arasındaki birlikteliği kapsamaktadır. Bireyin hareketi 

esnasında denge kontrolü dinamiktir (Gölünük, 2010). Dinamik denge, yerçekimi 

pozisyonunun merkezinin bozulmasına otomatik postüral cevapları içerir. Postüral 

salınım, dengenin sürdürülmesinin bir göstergesi olarak yaygın Ģekilde kullanılır. 

Normal denge, hem postürü devam ettirmek için yerçekimine ait güçlerin hem de 

dengeyi sürdürmek için ivmelenme güçlerinin kontrolünü gerektirir (Erkmen 2006). 
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Dinamik denge niteliğinde önemli hususlardan biri motor kontrol becerisidir. 

Söz konusu beceriyi geliĢtirmek, ani ivmelenme veya yavaĢlama, vücudun yönünü 

değiĢtirme gibi farklı durum ve koĢullarda hareket performansını geliĢtirebilmek için, 

stabil olmayan ve dinamik egzersizler için dizayn edilmiĢ bir çok antrenman aracı ve 

bunlar ile yapılabilecek çok sayıda egzersiz türüne rastlamak mümkündür (Haynes 

2004). 

Dengeyi sürdürebilme yeteneği sporcuların üst düzey performans 

göstermelerinde etkili olabilecek bir etken olarak düĢünülebilir. Bu araĢtırmada farklı 

spor branĢlarından sporcuların denge performanslarının incelenmesi hedeflenmiĢtir. 

Teakwondo, güreĢ ve atletizm branĢları birbirinden farklı müsabaka koĢullarında 

dengeli pozisyonun sürdürülmesini gerektirir. Dolayısıyla her bir branĢ sporcusunun 

denge kontrolünde farklı özellikler gösterebileceği düĢünülebilir. Bu yüzden 

araĢtırmada; farklı spor branĢlarından sporcuların denge performanslarının 

karĢılaĢtırılması amaçlanmıĢtır. 
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2. GEREÇ VE YÖNTEM 

2.1. Denekler  

AraĢtırma örneklemi olarak Konya ilinde 14-16 yaĢ aralığında Atletizm 

branĢı yapan 26, GüreĢ branĢı yapan 25, Taekwondo branĢı yapan 21 sporcu olmak 

üzere toplamda 72 kiĢi seçilmiĢtir. AraĢtırma öncesinde deneklere gönüllülüğün esas 

olduğu açıklanmıĢ araĢtırma hakkında gerekli bilgilendirme yapılmıĢ ve deneklere 

gönüllü onam formu imzalatılmıĢtır. AraĢtırmaya katılan denekler uygun spor 

kıyafeti ile gelmeleri hakkında bilgilendirilmiĢtir. Deneklere ölçümler öncesi ölçüm 

yöntemi tanıtılmıĢ ve gerekli ön hazırlık zamanı tanınmıĢ olup yeterli sayıda tekrar 

ve alıĢma süresi tanınmıĢtır. AraĢtırmaya katılan Atletizm, GüreĢ, Taekwondo sporu 

yapan denekler geçiĢ antrenman döneminde olduklarından form durumları yüksek 

performans düzeyinde olmamakla birlikte ağırlıklı olarak teknik-taktik çalıĢmalara 

ağırlık verilmiĢ antrenman dönemindedirler. Haftanın 5 günü düzenli antrenman 

yapan müsabık düzeydeki sporcular antrenörler nezaretinde seçilmiĢtir. Denekler elit 

düzeyde kendi branĢlarında aktif sporculardır. 

2.2. Denge Hata Puanlama Sistemi  

AraĢtırmada deneklerin (sporcuların) denge performanslarının 

incelenmesinde Denge Hata Puanlama Sistemi (DHPS) kullanılmıĢtır. Orijinal adı 

Balance Error Scoring System (BESS) olan bu test iki farklı zeminde (Düz Zemin ve 

Köpük Zemin) ve üç ayrı test duruĢ pozisyonu kullanılarak (Çift bacak, Tek Bacak 

ve Tandem DuruĢ) uygulanmıĢtır. Her bir test duruĢu 20 saniyelik sürelerle 

uygulanmıĢtır. Bu uygulamada gözlerin kapalı olması esastır. DHPS, 6 farklı test 

koĢulunun her birinde deneklerin yapmıĢ oldukları hataların puanlamasını esas alır. 

Deneklerin yapmıĢ oldukları her hata 1 hata puanı olarak kaydedilir. Denek test 

sırasında gözlenen hata puanları Ģu Ģekildedir: (1) Elleri iliac‟ın üst kısmından 

ayırmak, (2) gözleri açmak, (3) adım atmak, denge kaybetmek ya da düĢmek (4) 

kalça eklemini 30
°
 den daha yüksek bir açıda fleksiyon ya da abdüksiyon yapmak, 

(5) ayağın ön kısmını ya da topuğu yer yüzeyinden ayırmak, (6) beĢ saniyeden daha 
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çok bir sürede test pozisyonunun dıĢında kalmak, her bir test duruĢundaki maksimum 

hata skoru 10‟dur.  

Düz zemin için deneklerin dengesinin bozulmasına sebep veremeyecek 

hareketsiz ve kaymayan bir spor salonu zemini kullanılmıĢtır. Köpük yüzey olarak 

ise 50 x 41 x 6 cm boyutlarında orta yoğunluklu köpük blok (Airex Balance Pad, 

Alcan Airex AG, CH-5643 Sins/Switzerland) kullanılmıĢtır. AraĢtırmaya katılan 

sporcuların denge testine yalın ayak olarak katılmaları sağlanmĢtır.  

2.3. Veri Analizi 

Bu çalıĢmada elde edilen veriler ortalama ve standart sapma olarak 

sunulmuĢtur. Normallik analizi Shapiro-Wilk testi ile incelenmiĢ ve normallik analizi 

sonuçlarına göre değiĢkenlerin karĢılaĢtırılmasında parametrik veya non parametrik 

testler uygulanmıĢtır. Spor branĢları arasındaki farklılıkların incelenmesinde Tek 

Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) ve Kruskal-Wallis H testleri uygulanmıĢtır. Ġkili 

karĢılaĢtırmalarda ise Mann Whitney U ve Unpaired t-testi kullanılmıĢtır. Ġstatistiksel 

önem düzeyi 0,05 olarak kabul edilmiĢtir. Tüm istatistiksel hesaplamalarda SPSS 

20.0 istatistik paket programı kullanılmıĢtır. 
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3. BULGULAR 

Bu bölümde sporculara denge hata puanlama sistemi uygulandıktan sonra 

ulaĢılan bulgulara yer verilmektedir. AĢağıda Tablo 3.1‟de sporcuların branĢlara göre 

demografik özelliklerine yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 3.1. Deneklerin Spor BranĢlarına Göre Demografik Özellikleri. 

Değişkenler Spor Branşları n Ortalama Std. Sapma 

YaĢ (Yıl) 

Atletizm 26 15,23 1,177 

GüreĢ 25 14,80 1,26 

Taekwondo 21 15,29 1,23 

Toplam 72 15,10 1,22 

Boy uzunluğu (cm) 

Atletizm 26 162,5 34,25 

GüreĢ 25 167,4 8,91 

Taekwondo 21 168,9 10,12 

Toplam 72 166,1 21,82 

Vücut Ağırlığı (kg) 

Atletizm 26 52,8 9,59 

GüreĢ 25 62,1 20,46 

Taekwondo 21 53,19 11,76 

Toplam 72 56,15 15,23 

Spor Yılı (Yıl) 

Atletizm 26 2,62 1,30 

GüreĢ 25 2,88 2,17 

Taekwondo 21    4,48 * 1,60 

Toplam 72 3,25 1,88 

* Atletizm ve güreĢ branĢlarından istatistiksel olarak anlamlı düzeyde daha yüksektir (p< 005). 

 

Deneklere ait demografik özellikler çizelge 3.1‟de verilmiĢtir. AraĢtırmaya 

katılan deneklerin yaĢ (Ki-kare = 3,211; p > 0,05), boy uzunluğu (F = 0,309; p > 

0,05) ve vücut ağırlıklarının (F = 3,118; p > 0,05) spor branĢlarına göre farklılık 

göstermediği, spor yapma sürelerinin ise istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

gösterdiği tespit edilmiĢtir (Ki-kare = 18,221; p < 0,05). Yapılan ikili karĢılaĢtırma 

sonuçları Taekwondocuların spor yılının atletizm (U = 94,500; p < 0,05) ve güreĢ (U 

= 103,500; p < 0,05) sporcularından daha yüksek olduğu göstermektedir. 
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Tablo 3.2. Spor branĢlarına göre düz zemin, köpük zemin ve toplam DHPS Puanları. 

Değişkenler Spor Branşları n Ortalama Std. Sapma 

Düz Zemin Toplam 

Atletizm 26 5,62 4,25 

GüreĢ 25 8,24  * 3,90 

Taekwondo 21 6,48 2,46 

Toplam 72 6,78 3,81 

Köpük Zemin Toplam 

Atletizm 26 17,77 2,21 

GüreĢ 25 16,72 2,49 

Taekwondo 21 17,05 1,24 

Toplam 72 17,19 2,11 

DHPS toplam 

Atletizm 26 23,38 5,06 

GüreĢ 25 24,96 6,02 

Taekwondo 21 23,52 3,27 

Toplam 72 23,97 4,98 

* GüreĢ branĢından istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklıdır  (p< 005). 

 

Deneklere ait denge testi skorları çizelge 3.2‟de sunulmuĢtur. Yapılan 

istatistiksel karĢılaĢtırma sonucunda düz zemin toplam skorlarının branĢlar arasında 

anlamlı farklılık gösterdiği tespit edilmiĢtir (Ki-kare = 7,960; p < 0,05). Ġkili 

karĢılaĢtırma sonuçları güreĢçilerin atletizmcilere göre düz zeminde daha yüksek 

denge skoruna sahip oldukları (U = 190,000; p < 0,05), atletizm ile taekwondo (U = 

200,000; p > 0,05) ve güreĢ ile taekwondo (U = 186,000; p > 0,05) branĢları arasında 

anlamlı farklılık olmadığı görülmektedir. 

Spor branĢlarına göre köpük zemin toplam puanlarının (Ki-kare = 3,858; p > 

0,05) ve DHPS toplam puanlarının (F = 0,752; p > 0,05) karĢılaĢtırılması sonucunda 

istatistiksel farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 
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Grafik 3.1. Spor branĢlarına göre denge skorlarının dağılımı. 
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4. TARTIŞMA 

Bu araĢtırmada Atletizm, GüreĢ ve Taekwondo branĢı yapan sporcuların 

denge performanslarının incelenmesi amaçlanmıĢtır.  

Tablo 3.1‟de spor branĢlarına göre demografik özelliklerinin dağılımında 

araĢtırmaya katılan deneklerin yaĢ, boy ve vücut ağırlıklarının spor branĢlarına göre 

farklılık göstermediği fakat spor yapma sürelerinin ise istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık gösterdiği tespit edilmiĢtir. Yapılan ikili karĢılaĢtırma sonucunda ise 

Taekwondo branĢı yapanların spor yıllarının Atletizm ve GüreĢ branĢı yapan 

sporculardan daha yüksek olduğu görülmektedir. 

Tablo 3.2‟de ise spor branĢlarının düz zemin, köpük zemin ve toplam DHPS 

puanları karĢılaĢtırıldığında Atletlerin ve GüreĢçilerin düz zemin skorları diğer 

değiĢkenlere göre istatiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği tespit edilmiĢtir. 

GüreĢçilerin düz zemin skorlarının Atletlerden yüksek çıkmasının nedeninin 

güreĢçilerin motorik özelliklerinin (kuvvet, sürat, dayanaklılık, hareketlilik ve 

esneklik, koordinasyon) atletlere göre daha üst seviyede olmasından kaynaklandığı 

söylenebilir. Ayrıca atletizmcilerden farklı olarak güreĢçilerin sürekli olarak sabit 

olmayan bir zemin üzerinde antrenman yapıyor olmaları, güreĢ branĢında rakibin 

dengesini bozmaya yönelik sert temaslar ve bacak kas kuvvetinin yer çekimi 

kuvvetine karĢı koyabilmek için uyguladığı gücün kuvveti ve dengeyi arttırdığı bu 

nedenle denge yeteneğinin güreĢçilerde daha fazla geliĢtiği düĢünebilir. 

Taekwondocuların düz zemin hata puanlarının ise diğer iki branĢa benzer olduğu 

görülmektedir. 

Spor; öğrenme, antrenman veya yarıĢma sırasında yüksek seviyedeki motorik 

uygulamaları gerçekleĢtirmeyi, statik ve dinamik denge becerisinin ikisini birlikte eĢ 

zamanlı olarak sürdürmeyi içerir. Bir cimnastikçinin yaptığı bir hareket sonrasında 

dengesini koruyarak yere inmesi, bir futbolcunun aynı anda takım arkadaĢları ve 

rakibinin konumunu kontrol ederek kendisine gelmekte olan topa göre doğru 

pozisyon dengesini sürdürerek alabilmesi veya bir basketbolcunun rakiple birlikte 

çıktığı ribaunt sonrasında topla birlikte yere indiğinde dengesini koruyabilmesi 
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baĢarılı bir performans için Ģarttır (Erkmen ve ark 2007). YürütmüĢ olduğumuz bu 

araĢtırmada, bir taekwonducu ve güreĢçinin rakibi karĢısında girdiği mücadele 

neticesinde dengesini koruyabilmesi, atletizmcinin kullandığı spor ekipmanını 

fırlattıktan sonra düz ve yumuĢak zemin üzerinde dengesini sağlayabilmesi, temel 

motorik özellikler etkin performans geliĢimi için ön koĢul olarak düĢünülebilir. 

Murray ve arkadaĢları (1975) çalıĢmalarında sağ ve sol ekstremite üzerindeki 

vücut ağırlığının dominant bacaktan bağımsız olduğunu ifade etmiĢlerdir. Böylelikle 

vücut salınımının dominant alt ekstremiteden bağımsız olduğunu ve aynı zamanda bu 

durumun görsel girdinin olduğu durumlarda oluĢup görsel girdinin olmadığı 

durumlardaysa oluĢmadığını denge probleminin daha çok görsel sistemden 

kaynaklandığını ifade etmiĢlerdir (Murray ve ark 1975). Perrin ve ark (1998) statik 

denge test performansını; judo, dans ve kontrol grubu arasında karĢılaĢtırmıĢlardır. 

Görsel girdinin engellendiği durumlarda judocuların dansçılardan daha yüksek 

performans sergilediklerini belirtmiĢler, üst düzeydeki sporcuların, farklı spor 

branĢlarının gerekleriyle iliĢkili olarak geliĢen denge kontrolü sergilediklerini, bu 

farklılığın yine benzer biçimde sporcuların yaptıkları antrenmana bağlı olarak denge 

performansını geliĢtirilebileceğini bildirmiĢlerdir. YapmıĢ olduğum araĢtırmada 

taekwondo ve güreĢ branĢlarında görsel girdinin (visual) olmadığı durumlarda 

deneklerin dengesinin bozulduğu, bu durumda ise dengesini sağlayabilmek için 

propriyosepsiyon (duyu bilgisi) ve vestibüler (iĢitsel) sistemlere gereksinim duyduğu 

görülmektedir. Yukarıdaki her iki çalıĢmada  araĢtırma bulgularımızı destekler 

niteliktedir.   

Ramazanoğlu ve arkadaĢlarının (2010), yaptığı çalıĢmada denge parametreleri 

açısından perturbasyona (Denge bozucu hareketler) maruz kalan erkek voleybol ve 

futbol oyuncularıyla sedanterler arasında farklılığı belirlemek amacıyla yaptıkları 

araĢtırmada; Gözler açık ve kapalı denge ile gözler kapalı perturbasyon-denge 

değerleri bakımından aktif spor ile uğraĢan voleybolcular, futbolculardan ve 

futbolcular sedanterlerden daha baĢarılıdır. Gözler açık perturbasyon-denge 

değerlerinin futbolcularda daha iyi olmasının, futbol müsabakasında oyun esnasında 

futbolcuların daha çok perturbasyona benzer etkiye maruz kaldığından 

kaynaklandığını belirtmiĢlerdir. BaĢka bir araĢtırmada ise, görsel sistemlerin duruĢ 
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kontrolünde önemli bir rol oynadığı ve görsel girdinin olmadığı koĢullarda 

gerçekleĢtirilen duruĢ sırasında vücut salınımının artmasıyla vücut dengesinin 

bozulduğu tespit edilmiĢtir. (Blomqvist ve Rehm 2007, Giagazoglou ve ark 2009). 

YapmıĢ olduğum çalıĢmada, düz zemin ve köpük zemin ölçüm metodu 

uygulamasında deneklerden gözleri kapalı stabil duruĢ pozisyonları istenmiĢtir. 

Görsel girdinin olmadığı durumlarda ise denekler denge kaybına uğramıĢ ölçüm 

pozisyonunun dıĢına çıkmak zorunda kalmıĢlardır. Görsel girdinin olmadığı 

durumlarda dengenin bozulduğu ve spor branĢları arasında farklılıklar oluĢtuğu 

gözlenmiĢtir. Bu yönüyle her iki çalıĢma  bulgularımızı destekler niteliktedir. 

Erkmen ve ark (2007) farklı branĢ sporcularının denge performanslarını 

karĢılıklı değerlendirmiĢlerdir. Denge skorlarına bakıldığında branĢlar arasında 

farklılıklar olduğu görülmekte olup, branĢlar arasındaki farklılıkta en iyi 

performansın cimnastikçilerde ve futbolcularda, en düĢük denge performansınınsa 

basketbolcularda olduğunu tespit etmiĢlerdir. Cimnastikçilerin dinamik dengesinin 

futbolculardan daha geliĢmiĢ olduğu, basketbolcuların ve futbolcuların denge 

yeteneği açısından birbirlerine benzer özelliklerde olduğunu belirtmiĢlerdir. YapmıĢ 

olduğumuz çalıĢmada, düz zemin toplam skorlarında güreĢçilerin ağır kuvvet 

antrenmanlarına maruz kalmaları sonucu atletizmcilerden daha yüksek denge 

skoruna sahip oldukları görülmüĢtür.  Erkmen ve arkadaĢlarının çalıĢma bulguları 

bizim çalıĢma bulgularımızla benzerlik göstermekte ve çalıĢmamızı destekler 

niteliktedir. 

Davlin (2004), üst düzey bayan ve erkek cimnastikçi, yüzücü, futbolcu ve 

bireysel spor yapanların dinamik dengelerini karĢılaĢtırdığı çalıĢmasında 

cimnastikçilerin, diğer branĢlardaki sporculara göre daha iyi değerlere sahip 

oldukları, futbolcu ve yüzücülerin ise bireysel spor yapanlara (kontrol grubu) oranla 

denge değerlerinin daha iyi olduğunu saptamıĢtır (Davlin 2004). Yaptığımız 

çalıĢmada güreĢ sporcularının atletizm sporcularından daha yüksek kas kuvvetine 

sahip olmaları denge skorlarının daha yüksek olduğunu ortaya koymakta ve bu 

çalıĢma ile benzerlik göstermektedir. 
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Bressel (2007) futbol, basketbol ve jimnastik sporuyla uğraĢan üniversiteli 

sporcuların dinamik ve statik dengelerini değerlendirmiĢ, sonuç olarak jimnastikçi ve 

futbolcuların değerlerinde farklılık görülmezken, basketbolcuların daha düĢük 

dinamik denge skorlarına sahip olduğu saptanmıĢtır. Bu durum denge 

performansının, denge ya da branĢa özgü antrenmanla geliĢtirilebilir bir özelliği 

Ģeklinde söylenebilir. 

Sonuç olarak 14-16 yaĢ aralığında atletizm, taekwondo ve güreĢ branĢı yapan 

sporcuların köpük zemin ve düz zemin denge ölçümlerinde spor branĢları arasında 

farklılıklar olduğu, güreĢçilerin ise daha yüksek denge skoruna sahip oldukları 

görülmüĢtür. Denge performansının sportif aktiviteye bağlı olarak olumlu yönde 

geliĢtiği söylenebilir.      
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5. SONUÇ VE ÖNERİLER 

Bu bölümde araĢtırmada elde edilen bulgulara bağlı olarak ortaya çıkan 

sonuçlar üzerinde durulmuĢ ve önerilere yer verilmiĢtir. 

Bu araĢtırmanın sonuçları genel anlamda, güreĢ, taekwondo ve atletizm 

sporcularının benzer DHPS puanlarına sahip olduklarını, sadece düz zeminde 

güreĢçilerin atletizmcilerden daha yüksek denge performansı sergilediklerini iĢaret 

etmektedir. DHPS puanlarına göre her 3 branĢ sporcularının benzer denge 

performansına sahip oldukları düĢünülmektedir.  

Bu araĢtırmanın sonuçlarına göre elde ettiğimiz veriler ıĢığında Ģu öneriler 

geliĢtirilmiĢtir:  

-Benzer çalıĢmanın farklı branĢlarda ve yaĢlarda yapılması branĢlar arası 

denge ölçümlerinin karĢılaĢtırılmasını mümkün kılar. 

-Bu çalıĢmanın benzeri cinsiyetler arası denge farklılıklarını ölçmek, denge 

parametrelerinin karĢılaĢtırılması Ģeklinde kullanılabilir. 

-Gelecekteki çalıĢmalarda denge egzersizleri ile denge arasındaki iliĢkinin 

farklı yaĢ gruplarına göre de yapılması önerilmektedir.  

-Statik dengeyi çift ayak ölçtükten sonra dominant ayak ile dominant 

olmayan ayağın statik denge düzeyleri karĢılaĢtırılabilir.  

- Spor branĢlarının özelliklerini yansıtabilecek farklı denge testleri ile benzer 

araĢtırmalar yürütülebilir. 
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Bu araĢtırmanın amacı, Atletizm, GüreĢ, Taekwondo branĢı yapan sporcuların denge 

performanslarının incelenmesidir. 

 ÇalıĢma için benzer karakteristik özelliklere sahip üç spor branĢı seçilmiĢtir. Atletizm branĢı 

yapan 26 sporcu, GüreĢ branĢı yapan 25 sporcu, Taekwondo branĢı yapan 21 sporcu toplam 72 sporcu 

bu araĢtırma için gönüllü olmuĢtur. AraĢtırmaya katılan deneklerin yaĢ ortalamaları (Ki-kare = 3,211; 

p > 0,05), boy uzunluğu ortalamaları (F = 0,309; p > 0,05) ve vücut ağırlığı ortalamaları (F = 3,118; p 

> 0,05) kg‟ dır. 

AraĢtırmada elde edilen veriler ortalama ve standart sapma olarak sunulmuĢtur. Normallik 

analizi Shapiro-Wilk testi ile incelenmiĢ ve normallik analizi sonuçlarına göre değiĢkenlerin 

karĢılaĢtırılmasında parametrik veya non parametrik testler uygulanmıĢtır. Spor branĢları arasındaki 

farklılıkların incelenmesinde Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) ve Kruskal-Wallis H testleri 

uygulanmıĢtır. Ġkili karĢılaĢtırmalarda ise Mann Whitney U ve Unpaired t-testi kullanılmıĢtır. 

Ġstatistiksel önem düzeyi 0,05 olarak kabul edilmiĢtir. Tüm istatistiksel hesaplamalarda SPSS 20.0 

istatistik paket programı kullanılmıĢtır. 

Yapılan istatistiksel karĢılaĢtırma sonucunda düz zemin toplam skorlarının branĢlar arasında 

anlamlı farklılık gösterdiği tespit edilmiĢtir (Ki-kare = 7,960; p < 0,05). Ġkili karĢılaĢtırma sonuçları 

güreĢçilerin atletizmcilere göre düz zeminde daha yüksek denge skoruna sahip oldukları (U = 

190,000; p < 0,05), atletizm ile taekwondo (U = 200,000; p > 0,05) ve güreĢ ile taekwondo (U = 

186,000; p > 0,05) branĢları arasında anlamlı farklılık olmadığı görülmektedir. 

Spor branĢlarına göre köpük zemin toplam puanlarının (Ki-kare = 3,858; p > 0,05) ve DHPS 

toplam puanlarının (F = 0,752; p > 0,05) karĢılaĢtırılması sonucunda istatistiksel farklılık olmadığı 

tespit edilmiĢtir. 

Bu araĢtırmanın sonucunda ikili karĢılaĢtırmalarda güreĢçilerin atletizmcilere göre düz 

zeminde daha yüksek denge skoruna sahip oldukları atletizm ile taekwondo ve güreĢ ile taekwondo 

branĢları arasında anlamlı farklılık olmadığı görülmektedir.  

Spor branĢlarına göre köpük zemin toplam puanlarının ve DHPS toplam puanlarının 

karĢılaĢtırılması sonucunda istatistiksel farklılık olmadığı tespit edilmiĢtir. 
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Anahtar kelimeler: Atletizm denge, güreĢ, spor,  taekwondo.  

 

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 taekwondo. 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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8. ÖZGEÇMİŞ 

10 Temmuz 1985 yılında Konya ilinin Selçuklu ilçesinde dünyaya geldi. 

Eğitim hayatı cimnastik sporu ile baĢladı. Lise öğrenimini tamamladıktan sonra 2006 

yılında Erzurum Atatürk Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu Beden 

Eğitimi ve Spor Öğretmenliği bölümünü kazandı. Aynı yılın ikinci döneminde 

Selçuk Üniversitesi Beden Eğitimi Spor Yüksek Okulu Beden Eğitimi ve Spor 

Öğretmenliği bölümüne yatay geçiĢ yaptı. 

2010 yılında Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu Beden Eğitimi 

Öğretmenliği Bölümü‟nden mezun oldu. Konya Gençlik ve Spor Ġl Müdürlüğü‟nde 

cimnastik antrenörü olarak çalıĢmaya baĢladı. 

2011 yılında Trabzon Avrupa Gençlik Oyunlarında (EYOF) Milli Takım 

Antrenörü olarak görev aldı. Bu aĢamadan sonra Türkiye Cimnastik Federasyonu 

tarafından Trabzon iline cimnastik antrenörü olarak görevlendirildi. 2012 yılında 

vatani görevini yaptı. 2013 yılında Konya Gençlik Hizmetleri ve Spor Ġl 

Müdürlüğünde antrenörlük görevine baĢladı ve halen devam etmekte. 


