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OZET

FARKLI BRANSLARDAKI KADIN SPORCULARIN Y DENGE
PERFORMANSLARININ KARSILASTIRILMASI

M. ERCAN YAMAKOGLU

Antrendrliik Egitimi Ana Bilim Dali
Kilis 7 Aralik Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Danisman: Dog. Dr. Cengiz TASKIN
Sayfa: 56 Yil: 2022

Bu ¢alismanin amaci farkli branslardaki kadin sporcularin y denge performanslarinin
karsilastirilmasidir. Calismaya masa tenisi sporu yapan 20, kort tenisi sporu yapan 20 ve
badminton sporu yapan 20 kisi olmak iizere toplam 60 kisi goniillii olarak katildi.
Calismaya en az 3 yildir bu sporlar1 yapan denekler dahil edildi. Elde edilen veriler spss
paket programinda analiz edildi. Homojen dagilim gosteren bagimsiz gruplarin
birbirleri ile karsilastirilmasinda One Way ANOVA testi kullanildi. Farliliklarin hangi
gruplar arasindan kaynaklandigi ise Post- Hoc testlerinden Tukey testi ile analiz edildi.
Analiz sonucunda en iyi Y denge performansi degerlerine badminton sporcularinin
sahip oldugu, kort tenisi sporcularinin Y denge performans degerleri bakimindan ikin en
iyi performansa sahip oldugu masa tenisi sporcularinin da badminton ve kort tenisi
sporcularina gore daha kotii bir Y denge performansina sahip oldugu tespit edilmistir.
Sonu¢ olarak Y denge performansinin branglara gore farklihk gdosterdigini

sOyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, Denge, Performans.



ABSTRACT

COMPARISON OF Y-BALANCE PERFORMANCES OF WOMEN ATHLETES IN
DIFFERENT BRANCHES

M. ERCAN YAMAKOGLU

DEPARTMENT OF TRAINER EDUCATION
Kilis 7 Aralik University, Graduate Education Institute
Supervisor: Assoc. Dr. Cengiz TASKIN

Page: 56 Year: 2022

The aim of this study is to compare the y balance performances of female athletes in
different branches. A total of 60 people voluntarily participated in the study, 20 of
whom were playing table tennis, 20 playing court tennis, and 20 playing badminton.
Subjects who have been doing these sports for at least 3 years were included in the
study. The obtained data were analyzed in spss package program. One Way ANOVA
test was used to compare the homogeneously distributed independent groups with each
other. Between which groups the differences originated, were analyzed with the Tukey
test, one of the Post-Hoc tests. As a result of the analysis, it has been determined that
badminton players have the best Y balance performance values, court tennis players
have the second best performance in terms of Y balance performance values, and table
tennis players have a worse Y balance performance than badminton and court tennis
players. As a result, we can say that the Y balance performance differs according to the

branches.

Key Words: Athlete, Balance, Performance.
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ETIiK iLKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

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

ve hukuki sonuclar1 kabul ettigimi bildiririm.

Imza

M. Ercan YAMAKOGLU
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1.GIRIS
Tiim diinyada yasamin vazgecilmez bir pargasi olan sportif faaliyetler bireylerin
fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal yonden gelisimlerinde en 6nemli etkenlerden birisidir.

Sportif aktivitelerde optimum performansi saglamada sportif faaliyetlerin bir plan ve

program i¢inde yapilmasi da ¢ok 6nemlidir.

Son donemlerde sportif performansin gelisimine yonelik caligmalar yapilmis ve bu
calismalarin sonuglarindan faydalanilarak sportif gelisimler olmustur. Hatta bu
gelisimle son zamanlarda bir¢ok bransta diinya rekorlariin kirilmasina sebep olmustur.
Birgok rekorlarin kirildigi spor branglarin i¢inde 6n plana ¢ikan raket sporlari da
milyonlarca izleyici kitlesine sahip olmaktadir. Raket sporlarindan olan masa tenisi,
badminton ve kort tenisi baslarda farkli bir izleyici kitlesine sahipken son zamanlarda

hizla yayilmaya baglamistir.

Bu tiir sporlarda yiiksek performans elde edebilmek i¢in sporcularin ¢ok hizli olmasinin
yaninda ani yer degistirmelerde On plana c¢ikmaktadir. Sporcularin ani yer
degistirmelerinde alt ve {ist ekstremiteler arasinda gili¢ aktariminin da dogru bir sekilde
yapilabilmesi ic¢in sporcularin denge performanslarinin {ist diizeyde olmasi

gerekmektedir.

Ayrica raket sporlarinda optimum diizeyde bir performansa sahip olabilmek i¢in el-goz
koordinasyonu gibi temel motorik Ozelliklerin gelistirilmis olmasi gerekmektedir. Bu
sebeple ¢alismamizin amaci; masa tenisi, kort tenisi ve badminton sporcularinin Y
denge performanslarini tespit ederek aralarindaki farkliliklari ortaya koymak ve bilime
katki sunmaya c¢aligmaktir. Ayrica yapilan bu calismanin antrendrlerin bransa 6zgii
antrenman metotlarinda daha spesifik c¢alismalara yer vermesi acisindan 6nemli

olacagini diistinmekteyiz.
1.1.Amag

Bu calismanin amaci farkli branglarda yer alan kadin sporcularin Y denge

performanslarinin karsilagtirilmasidir.



2.GENEL BIiLGILER
2.1.Masa Tenisi

En az iki sporcunun ellerindeki tahta raketler tizerindeki kauguk yardimiyla masanin
tizerinde ve ortasindan gerilmis bir filenin {izerinden kiiciik bir topu geg¢irmeye

calistiklar1 olimpik bir spordur.
2.1.1 Masa tenisi oyunu

Her yastan insanin kolaylikla 6grenip oynayabiliyor olmasi masa tenisini giiniimiiziin en
popiiler sporlarindan biri haline getiriyor. Oyun ayrica ¢ok eglencelidir ve ¢ok az
finansal yatirim veya alan gerektirir. Tek ihtiyaciniz olan bir masa, ag, top ve raket.
Istediginiz zaman, istediginiz yerde oynayabilirsiniz ve viicut kompozisyonunuz igin
pozitif sonuglari elde etmek igin haftada sadece birkag saat oynamaniz yeterlidir. Her
sporda oldugu gibi masa tenisinin de ister dostluk ister turnuva cergevesinde oynansin
uyulmasi gereken bazi kurallar1 vardir. Uluslararas1 Masa Tenisi Federasyonu (ITTF),
sporun ana ydnetim organidir ve oyunun kurallarini belirler (Bootsma, ve Van

Wieringen, 1990).
2.1.2.Masa tenisinin tarihsel gelisimi

Masa tenisinin ge¢misi ¢ok Oncelere dayanmaktadir.1880'lerde masa tenisi daha once
kapali tenis olarak bilinirken, Hindistan ve Giiney Afrika'da Ingiliz Ordusu askerleri
tarafindan eglence amagli oynanirdi. Masa tenisini oynarlarken, puro kutularindan
raketler, sarap sigsesi mantarlarindan toplar ve masanin ortasina yerlestirdikleri kitaplari

ag olarak kullandilar.

Daha sonra Ingiltere bu oyunu gelistirdi ve oyunun farkli versiyonlarini ortaya
cikarmaya basladi. Bunlar "gossima" ve “Whiff Whaff” gibi c¢esitli isimlerle
bilinmektedir. 1900 yilinda Amerika'y1r ziyaret eden Gibb, doniis yolunda yaninda
kiictik ici bos seliiloit toplar getirdi ve bu toplar1 arkadaslariyla kapali tenis oynarken
kullanmaya basladi. Gibb, topun oyun sirasinda rakete ve masaya carptifinda ¢ikardig
sesi temsil eden "ping pong" terimini kullanmaya basladi. Bu gelismeden bir y1l sonra
Ingiliz spor malzemeleri iireticisi John Jacques, masa tenisi adin1 kendi adma tescil

ettirdi ve Parker Brothers'a satti.



Bu sirket, masa tenisi adi altinda kapali oyun kitleri satigina baslanustir. Ilk Diinya
Sampiyonast 1927'de Londra'da yapildi. Bu yildan sonra turnuva, II. Diinya Savasi'nin
sonuna kadar Macar egemenliginde gerceklestirildi. Ikinci Diinya Savasi'ndan sonra

Avrupali oyuncular arasinda masa tenisinin hakimiyeti bir siire devam etti.

Bu hakimiyetin Asya iilkelerine gecisi 1953'te gerceklesti. Asyali oyuncularin hizla
yildiz olmasmin nedeni, Japon Sato Horii'nin ilk kez 1952'de siinger lastik
kullanmasidir. Raket malzemesinde yapilan bu degisiklik oyunun kalitesini etkileyerek
daha hizli ve daha fazla top doniisii saglar ve oyunu hizlandirir. Kalem tutusu adi
verilen ve backhand ve forehand atislari i¢in raketin yalnizca bir tarafini kullanmalarina
izin veren benzersiz bir "kalem" tutusunu gelistirdiler (Bootsma, ve Van Wieringen,
1990).

2.1.3.Tiirkiye’de masa tenisi

Hepimizin bildigi gibi masa tenisi sporu Tiirkiye'de ilk olarak 1920'lerin ikinci yarisinda
baslamis ve ilk olarak Robert Kolej'de oynanmistir. Kisa siirede toplum tarafindan
benimsenip Istanbul ve cevre illerde yaygin olarak yayinlanmaya baslayan oyun, ilk

mac1 Altinordu kuliibii tarafindan organize edildi.

Tiirk masa tenisi igin bir 1966 yil1 doniim noktasiydi. 1966 yilinda tecriibeli gazeteci Ali
Abal'in bagkanliga getirilmesiyle kurulan Tiirkiye Masa Tenisi Federasyonu olan Tenis

Federasyonu catis1 altinda uzun yillar faaliyetlerini stirdiirmiistiir.

Federasyonun kurulmasiyla birlikte antrenorler okullarda kiiclik cocuklar1 sistematik
olarak egitmeye basladilar (Atakan, 2011). Masa tenisi boliimii 1966'dan bu yana ¢ok
yol kat etmesine ragmen, toplum tarafindan hala bir kafe kiiltlirii olarak

tanimlanmaktadir.

Bu durum zamanla degisse de toplum tarafinda masa tenisi sporunun hatali
Ogrenilmesine sebebiyet vermistir. Bu durumda masa tenisi sporunun kuarl disi

kiyafetlerle, kurallarla ve arag gereglerle oynanmasina neden olmustur (Salici, 2016).



2.1.4.Masa Tenisi oyun kurallar

iki ila dért oyuncunun elindeki raketlerle masanin ortasina gerilmis bir file iizerinden
topu atma oyununa masa tenisi denir. Bir oyuncu topa raketle vurursa, top rakibin
sahasina temas eder ve rakip tepki vermezse bir puan verilir. Siiresiz olan bu oyunda set

ve say1 sistemi vardir.

Bir seti kazanmak i¢in, bir oyuncunun 11 puana ulasmasi gerekir, ancak her iki
oyuncunun da 10 puani varsa, arka arkaya 2 puani olan ve rakibine 2 puan 6nde olan

oyuncu kazanir. Oyunda takim mag1 3 set, bireysel mag 4 set farkla kazanilmaktadir.

Mag sirasinda oyunculara 2 dakikalik mola hakki verilir. Ik servis ve saha segiminin
kura ile belirlendigi oyunda bir oyuncunn iki kez arka arkaya servit atma hakki

bulunmaktadir. Servis sirasit sonra diger oyuncuya gegmektedir. (Atakan, 2011).
2.1.5.Masa Tenisi Ekipmanlar:

Raket: Oyuncunun performansini etkileyen en 6nemli malzeme rakettir. Kullanilan en
eski raketler, tenis raketlerine benzer iplere sahip ahsap cergevelerdi. Giintimiizde tercih

edilen raket; ahsap ve kauguktan olusmaktadir (Ergil, 1987)

2014 yili i¢in yapilan bu degisiklikle toplar 40+mm ¢apinda mat beyaz olup resmi
oyunlarda kullanilmaktadir.

Sekil 1. Masa tenisi raketleri



Top: Top teknolojisi gelistikge, seliiloit benzeri bir malzemeden yapilmig, 40 mm
capinda ve 2,7 g agirliginda kiiglik beyaz mat bir toptan olusur. Malzeme {iretimi son on
yilda oyunun hizlanmasi ve ralli sayilarinin azalmasi masa tenisi oyununda bazi
degisiklikleri beraberinde getirdi. Bu degisikliklerden en 6nemlisi, giivenlik nedeniyle

yanici bir malzeme olan seliiloit yerine plastikten iiretilen topun ¢apinin artmasidir.

Sekil 2. Masa tenisi toplari

File: File grubu gerdirilerek masanin iizerine konumlanan file grubu, masa destek
kolonlarinin iki ucuna miisabaka masasinin iki u¢ c¢izgisine paralel olarak baglanir.
Filenin masadan ytiksekligi ise 15,25 cm olmaktadir. Ag rengi, listte 1 cm uzunlugunda

beyaz bir serit ile derin ve mat olmalidir. Tiim agin alt kenar1 oyun alanina miimkiin

oldugunca yakin olmalidir. Alt kenarlar1 ise masa destek direklerine yakin olmalidir.

Sekil 3. Masa tenisi filesi



Masa: Oyun ylizeyi olarak kabul edilen masa dikdortgen olacaktir. 1.525 m
genisliginde, 2.74 m uzunlugunda ve 76 cm yiiksekliginde yatay bir diizlemde olmasi
gerekmektedir. Herhangi bir malzemeden yapilmasi kabul edilebilir ama 30 cm
yiikseklikten oyun alanina birakilan top 23 cm yiikseklikte ziplamis olmasi gerekir.

Koyu renge sahip olan tezgahin ortasinda beyaz bir ¢izgi olacak ve dort tarafinda da 2

cm genisliginde beyaz cizgiler olacaktir.

Sekil 4. Masa tenisi masast

Kiyafet: Miisabaka esnasinda giyim, kisa kollu veya kolsuz iistler (kolsuz sweat shirtler)
ve sortlar veya etekler veya tek parga spor ¢oraplari ve spor ayakkabilarindan olusmasi
gerekmektedir. Sporcunun bunlarin disinda giymek istedigi kiyafet i¢in bashakemden
kesinlikle izin almasi gerekir. (Kirli, 2007).

Sekil 5. Masa tenisi kiyafeti



Ping Pong oyunu ara¢ gerecleri: Ik ping pong arag gerecleri asagidaki resimlerde

gosterildigi bicimde yer almistir.

Sekil 6. Masa tenisi tarihi ara¢ geregleri

Sekil 7. 130 y1l 6nce Giiney Afrikalilarda masa tenisi



2.2. Tenis

Tenis sporunun ge¢miste tenis formuyla yakindan kiyaslandigi, zamanla sekillendigi ve
giiniimiiz tenis formuna doniistiigline dair bilgiler var. Bu gelisme siireci; antik Roma'da
oyunun "Trigon" adi altinda oynandigi, Meksika yerlilerinin tenis oyununa benzer
"Toltec" oynadigi ve Italyan gorsellerinde "Giocco Del Pallone" oynadig iyi

bilinmektedir.

Ronesans'ta da benzer bir oyun kurali oynandi. Tenisin glniimiizdeki kokeni 13.
yiizyilda Fransa'da oynanan "Jeu De Paume" (avug i¢i oyunu) oyununa dayanir. 1915'te

Tiirkiye'de tenise baslamistir ve ilk milli ma¢imiz 1930'da Yunanlilara kars1 olmustur.

Tiirkiye Tenis Federasyonu, 1923 yilinda Tiirkiye Egitim Dernegi Dernegi'ne bagli Spor
Federasyonu c¢atis1 altinda faaliyetlerine baslamis ve 1953 yilinda bagimsiz bir

federasyon olarak Tiirkiye Tenis Federasyonu siirecini takip etmistir (Glindogdu, 2017).

Tenis sporu iki esit parcadan olusan ve kort olarak bilinen bir alanda direklere ag
baglanarak oynanan bireysel bir spor bransidir. Tenis bransinin oynandigi alan
dikdortgen seklinde olup 8.23x23.77 m olgiilerindedir. Direklerden gerilen agin yerden
yiiksekligi ise 91 cm olmaktadir (Kermen, 2002).

Tim diinyada tenis sporu tekler, ciftler ve karisik statiilerinde oynanan ve giin gectikce
katilim ve ilginin arttig1 bir bransdir. Diinyada goriilen bu ilgi ve katilima paralel olarak
tilkemizde de tenise olan ilgi hizla artmis ve 2020 yilinin sonlarinda 60.000 e ulagsan bu
say1 giiniimiizde artmayada devam ederek 100.000 hedefine dogru ilerlemistir (Ozden,
2021).

2.2.1.Tenisin temel 6zellikleri

Tenis sporunda teknik becerilerin 6gretiminde antrenorler teknik vuruslart en ince
ayrintisina kadar dilimler halinde sporculara gostermektedir. Yapilan bu uygulamalar
beceri tiirlerinden acik beceri tiiriinde gerceklestirilerek, topun yiiksekligi, topun hizi,

topun gelis acisina gore farkli vuruslar ortaya ¢ikmaktadir (Crespo ve Miley, 2009).
2.2.2. Temel tenis teknikleri

Tenis sporunda temel teknik diye nitelendirilen vurus teknikleri 5° ayrilmaktadir. Bunlar



e Forehand,

e Backhand,
e Servis,
e \ole

e Smag vurus teknikleridir (Meinhardt ve Brown, 1984).
2.2.2.1. Forehand vurusu

Forehand vurusunun kelime anlami el Onii olarak nitelendirilmektedir. Forehand vurus
teknigi uygulamasi en kolay teknik oldugu i¢in miisabakalarda genellikle en cok
kullanilan tekniktir. Forehand vurusunda vurus teknigi sporcunun dominant eli ile
yapilan bir vurus oldugu i¢in sag elini kullanan sporcular sag elle, sol elini kullanan
sporcular ise vurus teknigini sol el ile yaparlar. Forehand vurus tekniginde vurus
tekniginin isminin bu sekilde literatiire girmesinin vurus aninda 6n kolun ve bilegin i¢

kisminin topa yonelik olmasindan kaynaklanir.

Giliniimiiz modern tenisinde base eline rallileri esnasinda sporcular tarafindan en fazla
tercih edilen vurus teknigi olmasindan dolayr modern tenisin en 6nemli vurus teknigi
olmaktadir. Kompleks bir yapiya sahip olan bu teknikte vurus teknigi {i¢ asamada

incelenmektedir.

e Raketin geriye salinimu,

e Kontak noktasi ve ileriye salinimi,

e Bitiris (Morris ve ark., 1989).
2.2.2.2. Backhand vurusu

Backhand vurus teknigini inceledigimizde kelime manasi el arkasi anlamina gelen bu
vurus tekniginde forehand vurus tekniginin aksine sag eli baskin sporcu sol eliyle bu
teknigi uygularken sol eli baskin olan sporcu ise bu teknigi uygularken sag elini

kullanmak zorundadir (Sahin, 2005).

Backhand vurusu “tek el ve cift el tutus” olarak iki farkli tiirde uygulanmaktadir. iki

vurus teknigi arasindaki farklar agsagida detaylica belirtilmistir.

Bunlar;



e Cift el backhand vurus tekniginde raketi tutmak tek el vurus teknigine gore daha kolay

olmaktadir.

e Tekt el backhand vurus tekniginde ¢ift el backhand vurus teknigine gore daha fazla

kuvvet harcamak gerekir.

o Cift el backhand vurus teknigi uygulamasi nasil uygulanacagini tek el backhand vurus

teknigine gore daha az belli etmektedir.

e Cift el backhand vurus tekniginde yiliksekten gelen toplara tek el backhand vurus
teknigine gore daha agresif vuruslar yapilabilmektedir.

e Miisabaka esnasinda darbeyi tel el backhand vurus teknigine gore cift el backhand

vurus teknigi daha fazla 6nler (Crespo ve Miley, 2009).

Sekil 8. Forehand vurus asamalari
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Sekil 9.Cift el backhand vurusu asamalari
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Sekil 10. Tek el backhand vurusu asamalari
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2.2.2.3. Vole

Temel 5 teknikten birisi olan vole vurus teknigi uygulanirken topla raket birbirine

yaklagirken raket hizi arttirllmali el bilegi kilitlenerek hizli vurus yapilmalidir. Vole

vurusu uygulanirken viicut agirligi arkadan 6ne dogru aktarilmalidir (Kermen, 2002).

Sekil 12. Backhand vole
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2.2.2.4. Servis

Hakem tarafindan kura atilip miisabakaya bagslarken yapilan vurus teknigine servis
vurusu adi verilmektedir. Servis vurusunda top yukariya dogru ivme kazandirilirken
gayet yumusak bir el hareketi ile yapilmali ve tam topa vurus aninda hareket
hizlandirilarak bitiris asamasia gecilmelidir. Tenis oyununda bir sporcunun
misabakay1 kazanma noktasinda en biiyiik sileh1 olarak nitelendirebilecegimiz servis
vurus teknig 6gretilirken ¢ok dikkat edilmesi gereken bir tekniktir (Sakurai ve digerleri,
2007).

Sekil 14. Flat (Diiz) Servis
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2.2.3. Temel vurus teknikleri ve uluslararasi tenis numarasi (ITN)

Uluslararast Tenis Numarasi (ITN), International Tennis Number kelimelerinin
kisaltmasidir. Tenis sporu ile ugrasan sporcularin temel teknik seviyelerinin oyun
icindeki pozitif uygulama diizeyini 6lgmede kullanilan ve International Tennis

Federation (ITF) tarafindan uygulanan bir testtir.

Test uygulanirken testin uygulama igeriginde sporcunun servis, vole ve diger
vuruslardaki istikrar diizeylerinin yaninda gii¢, derinlik, ¢abukluk ve ¢eviklik durumlari

g6z onilinde bulundurulmalidir.

Bes ayr1 agsmadan olusan testte, forechand ve backhand vurus tekniklerinde paralel ve
capraza yapilan vuruslar, temel vuruslarda vuruslarin derinlik ve siirati, vole
vuruslarinda yine siirat ve derinlik ile servis vuruslarinin siirat ve derinligi goz oniinde
bulundurulur. Ayrica testte yildiz toplama testi ile sporcularin ¢abukluk ve cevikligi

Olcilmektedir,

ITN numaralar1 baslangic seviyesindeki sporculardan, profesyonel seviyedeki

sporcularin seviyelerine gére numaralandirilmaktadir.

Bu numaralar

e ITN1

e ITN2

e ITN3

e ITN4

e ITNS

e ITNG

o ITN7

e ITNS8

e ITN9

e ITN10
e ITN10.1
e ITN10.2

e ITN 10.3 seklinde siralanmaktadir.
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En st seviyedeki sporcuya ITN 1 numarast verilirken, Yeni baglayan baslangi¢

seviyesindeki sporcuya ITN 10.3 numaras1 verilmektedir (ttf.org.tr., 2021).

ITN test Ol¢iimleri uygulanirken yas gruplarna gore dikkat edilecek 6nemli hususlar

asagidaki gibi siralanmaktadir;

e Saha i¢i degerlendirmelerde toplar yas gruplarina gére kullanilmalidir.

(8 yas grubu i¢in - kirmiz1 top,

9 yas grubu i¢in - turuncu top,

10 yas grubu igin - yesil top,

12 yas grubu i¢in - normal yetiskin topu.

e Yas gruplarina gore ITN test dl¢iimlerinde kortlarda yag gruplarina gore fark
etmektedir. (10.3, 10.2, 10.1 degerlendirmesine uygun kortlar) (ITF, 2005).

2.2.4. Tenisin fiziksel ve fizyolojik gereksinimleri

Sporcularda sergilenen tenis performansi sporcunun yas, boy, kilo durumlarinin yaninda
Fiziksel, psikolojik ve zihinsel 6zelliklerin gelisimiyle artmaktadir. Tenis sporunda
yapilan her hata kars1 tarafa say1r kazandiracagindan yapilan hatalarin en aza
indirgenmesi sporcunun performans durumu ile yakindan iligkilidir (Kolman ve ark;
2019).

Sporcunun performans durumunun istenilen diizeyde olabilmesi i¢in yukarida
saydigimiz bilesenlere dikkat edilmesinin yaninda sporcunun miisabakadan sonra

beslenme ve dinlenme durumunun da kontrol altinda tutulmasi gerekmektedir.

Yani sporcunun fiziksel uygunluk durumunun yeterli diizeyde olmasi sarttir. Bu
durumun gelistirilmesine katkida bulunulacak antrenman uygulamalarinda asagidaki

ilkeler g6z ontinde bulundurulmalidir.
e Ilerleme ilkesi
e Basa donme ilkesi

e Asamali yliklenme ilkesi
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e Varyasyon ilkesi

e Kigisel Farkliliklar diizeyi ilkesi
o Ozgiinliik ilkesi

e Adaptasyon ilkesi

e Uzun vadeli planlama ilkesi

e Toparlanma ilkesi

Birgok faktor {izerinde karsimiza ¢ikan ve ¢ok boyutlu olan rekabet kelimesi erken
yaslarda dogru verilecek egitim ve gelisim ile beraber yiiriitiiliirse karmasik ve dinamik

yapida basar1 elde edilmesi daha kolay olacaktir (Krause ve ark; 2019).

Gullikson (2003) tenis sporunda gabuk bir sekilde yon degistirme hareketlerinin ve
sigrayarak yapilan hamlesel vuruslarin tenis sporunda ¢ok oOnemli oldugundan

bahsetmistir.

Karagoz (2008) ise Tenis sporunda basarili olabilmek i¢in bir sporcuda olmasi gereken

motorik 6zelliklerin ylizdelik dagilimini asagidaki sekilde 6zetlemistir.
1. Kuvvet yetenegi %15

2. Siirat yetenegi %15

3. Dayaniklilik yetenegi %25

4. Koordinasyon yetenegi %35

5. Esnkelik yetenegi %10

Ayrica miisabakalarda farkli enerji sistemleri de devreye girmektedir.
Literatiirde yapilan aragtirmalar incelendiginde;

e %70 ATP-PC sistemi (Anaerobik sistem),
e %20 Laktik Asit sistemi (Anaerobik sistem),
e %10 Aerobik sistem kullanildig1 rapor edilmistir (Unierzyki, 2006).
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2.3. Badminton

Badminton sporu tiim diinyada zevkle oynanan ve giderek yayginlasan eglenceli bir
spordur. Badminton sporu giiniimiiz sporlariin iginde popiilerligi iist diizeyde olup
geng ve yasl bireylerin rahatlikla oynayabilecegi ve hosca zaman gecirecekleri bir
sportif aktivite tiiriidiir. Badmintonun manasi tiiy top anlamina gelmektedir. Badminton
sporu iki kisinin tekler olarak miisabaka yapacagi gibi ikiser kisininde karsilikli rakip
olarak ciftler mac1 yapacagi bir spordur. Badminton sporu oynayan bireylerin ellerinde
cok agir olmayan hafif bir raketle 13,40 metre uzunlugundaki, 6,10 metre genisligindeki

bir alanin ikiye boliinmesiyle oynanir.

Badminton sporunda hedef raketle vurulan tily topun yere diismeden tekrar karsi alana
raketle vurus yapilarak gonderilmesidir. Topun bu sekilde karsidan karsiya gidip yere
diisiinceye kadar olan siireye ralli siiresi ad1 verilir. Badminton sporunda performansin
one c¢ikmasi sporu yapan kisinin ¢abukluk, ¢eviklik, esneklik ve denge yetenegi ile
yakin iliskidedir. Bu 6zellikleri daha iyi olan sporcular performans olarak bir adim 6ne

cikarlar (Aydin, 2019).
2.3.1. Diinyada badminton tarihcesi

Tarihgilere gore badminton 3000 yil 6nce oynanmaktaydi. Cin'de bulunan bazi el
yazmalarin1 diigiindiigiimiizde, bu oyun 1122 yil o6nce Zhou Hanedanligi'nda
bulunabilir. O donemlerde Di-Dzyauci ismini verdikleri ve bir vigne tanesi iizerine 6
kaz tiiyli eklenerek ile oynanmaya baslanan badminton, Cin ile birlikte Hindistan'da da

asir1 lgi gorerekbir biiylime gosterdi.

Hindistan'da biiyiik ilgi goéren Badminton, ilk zamanlarinda Poona, sonraki yillarda
Pune olarak adlandirildi. Badminton oyununun Japonca adi ise Oy Bane'dir (ugan tiiy,
ucan leylek) (Yiiksel ve Aydos, 2015). Badminton oyununun 125 -132 yillar1 arasinda

Asya kitasindan Marco Polo tarafindan Avrupa'ya getirildigi sanilmaktadir.

1872'de Hindistan'da uzun yillar gorev yapan Beaufort, yasadigi Londra'ya 100
kilometre uzakliktaki Badminton kasabasina donerken elinde tiiy raket ve top tasiyordu.
Beaufort, Ingiltere'de Hindistan'da "Poona" adli bu oyunu insanlar arasinda

yayginlagtirmaya ¢alismistir.
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Badminton oyunu ilerleyen zamanlarda hizli bir gelisim ve degisim gegirmistir. Bu
degisiklikle birlikte oyunun ilk badminton kurallar1 1877'de Londra'da olusturulmus ve
bir kurul tarafindan kabul edilmistir. 193 yilinda irlanda, Iskogya, Ingiltere, Danimarka,
Kanada, Hollanda, ABD, Fransa ve Yeni Zelanda Londra'da bir araya gelerek

Uluslararas1 Badminton Federasyonu'nun (IBF) kurucu tiyeleri oldular.

1960 yilinda Cin Halk Cumhuriyeti badminton endistrisinde biiyiik adimlar atti ve
badminton oyununun gelisimine biiylik katki sagladi. Cin Halk Cumhuriyeti, o
donemdeki siyasi gelismeler nedeniyle Uluslararasi Badminton Federasyonu'na dahil

edilmedi. Bu gelismelerin neticesinde,

Cin Halk Cumbhuriyeti'nin liderliginde igiincii diinya iilkelerinden olusan Diinya
Badminton Federasyonu'nu (WBF) kurdular. Ancak 1981'de tiim iilkeler bir araya
gelerek IBF bayragi altinda birlesti. Buglin 140'tan fazla iilke Diinya Badminton
Federasyonu'na iiyedir. Bugiin diinya ¢apinda 6 milyonu askin sporcu badminton

oynuyor (Aydin, 2019).
2.3.2. Tiirkiyede badminton tarihcesi

Tiirkiye’de badminton oyununun tarihi ¢ok eski zamanlara dayanmamakla beraber
yakin zamanda gelisim gostermistir. Ulkemizde Badminton Federasyonumuz (TBF)
1991 senesinde kurulmustur. Ulkemiz 3 Kasim 1991 tarihinde Uluslararast Badminton
Federasyonu'na (IBF) 104. iiye olarak katilmistir. Badminton federasyonumuzun Ilk

baskani Irfan Yildirim olmustur.

1993 yilinda federasyonun ilk baskanlik se¢ciminde Akin Taskent federasyon
baskanligina secildi. Federasyonun 2. Bagkanlik se¢iminde ise, federasyon baskani
Ahmet Faik Imamoglu oldu. 2004 yilinda gerceklesen federasyon segimlerinde de
baskanliga Murat Ozmekik se¢ilmistir.

Badminton sporu iilkemizde eski bir gegmise sahip olmamakla birlikte kisa siirede
bir¢ok kisinin ilgisini ¢ekmistir. Badminton sporu her yas taki bireyler i¢in eglenceli bir
spor oldugundan her kesim tarafindan biyiik ilgi gérmiistiir. Badminton endiistrisi
bugiin hala biiyiiyen sporlardan biridir (Ali, 2011). Ulkemizde ilk kez yapilan ve 11

bolgeden 24 takimin katilimiyla gerceklestirilen Deplasman Badminton Turnuvasi'nin
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belirleyici maglar1 4-7 Nisan 1994 tarihleri arasinda Ankara'da yapildi. Ulkemizdeki ilk
ozel turnuva ise Istanbul Open'dir. Badminton Turnuvasi olarak Ulkemizde
gerceklestirilen ilk biiylik uluslararasi turnuva, Ekim 1993'te Ankara'da diizenlenen 70.
uluslararasi turnuvadir. Ulkemizde Tiirkiye'deki siralama miisabakalarinin yani sira tiim
kuliiplerin katildig1 Tiirkiye sampiyonalart ve {iniversitelerin katildigi 1. ve 2. ligler
dahil miisabakalar da oynatilmaktadir. Ayrica Badminton Federasyonu ile koordineli
calisan Milli Egitim Bakanligi1 arasinda Gengler, Yildizlar ve minikler i¢in yarigmalar

planlanmaktadir (Aygiil, 2010).
2.3.3. Badminton saha ve malzemeleri

Badminton bransina ait kortun sekli dikdortgene benzemekte ve bu alan teklerde ve
ciftlerde farkli 6l¢iilere sahip olmaktadir. Ancak badminton saha olciileri ele alinirken
ciftlerin oyun alan1 dikkate alinmaktadir. Kisa kenarin uzunlugu 6,10 metre iken, uzun
kenarin uzunlugu 13,40 metredir. Tekler miisabakasinda sahada olan degisiklik sadece
kisa kenar cizgilerinde goziikkmektedir. 6,10 metre olan kisa kenar ¢izgilerinin uzunlugu
teklerde 5,18 metreye inmektedir. Badminton oyun sahasini ¢evreleyen tiim ¢izgilerin
kalinliklart ise 4 cm olmaktadir. Bu ¢izgilerin rengi beyaz veya sari olmasi
gerekmektedir. Uluslararas1 yapilan miisabakalarda saha zemini ile tavan arasindaki
mesafenin yliksekligi en az 9 metre olmas1 gerekir. File ile ortadan ayrilan sahanin her

bir tarafina yar1 alan denmektedir (Turna ve Alpay, 2020).

2.3.3.1. Badminton sahasi

Badminton Court

Sekil 15. Badminton sahasi
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2.3.3.2. Badminton direk ve filesi

Badminton saha direkleri sabit veya tasinabilir direkler olmasi gerekmektedir.
Direklerin zeminden yiiksekligi tekler ve ciftlerde degismez ve 1,55 metre olarak
Olclliir. Badminton direkleri, ahsap, ¢elik veya dayanikli bir malzemeden yapilan

malzemelerdir.

Badminton oyununda miisabakalar yapilirken direkler her zaman ciftler ¢izgisinin
tizerine konur. Eger direklerin iizerinde kendi agirliklar1 yok ise direkleri sabitleyecek

agirliklar oyun saha ¢izgisinin digina konulmalidir (Turna ve Alpay, 2020).

Badminton filesi ipten veya plastik olup koyu renklerden olusur. File istiindeki
karelerin Olgtileri 1.5 ila 2 cm ebadinda olmasi gereklidir. Badminton filesinin oyun
icinde gerginligini kaybetmemesi i¢in direklere iyice ve sikica gerilmelidir. Ciinki
badminton miisabakalarinda filenin orta kisim yiiksekliginin en az 1,52 olmasi ve direk
baglant1 yerlerindeki yiiksekliklerinde 1,55 olmasi gerckmektedir. Filenin iist tarafi
bantla sarili olmasi ve file genisliginin 75 cm olmasi gerekir (Al-Bayati, 2018).

Sekil 16. Badminton direk ve filesi
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2.3.3.3. Badminton raketi

Badminton miisabakalarinda kullanilan raketin uzunlugunun 68-74 cm agirliginin ise,

79-116 gr olmasi gerekmektedir. Badminton raketi 6 boliimden olusur bunlar;

e Orgiilii alan,

e Sap

o Saft,

e Bas

e Boyunve

e (Cergevedir.
Badminton raketinin sap kismi sporcularmn raketi tutmasi gereken yerdir. Orgiilii alan
raketin topla bulusan kismidir. Raketin basina sap kismini baglayan yere ise saft adi
verilir. Safti raketin bas kismina baglayan yere de boyun adi verilmektedir. Raketin
cergeve bolimil ise sap, saft, boyun ve bas kismindan olusur. Badminton raketinin
genisligi 230 mm’yi ¢evre ¢api ise 680 mm’yi, gecmeyecek sekilde olmalidir (Yiiksel
ve Aydos, 2015).

Sekil 17. Badminton raketi
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2.3.3.4. Badminton topu

Badmintonda kullamlan top dogal sentetik bir maddeden olusmaktadir. Uretilen bu
toplarda toplam 16 tane kaz tiiyii olur. Topun mantar mantar boliimiinii olusturan
dairenin ¢ap1 25-28 mm, tiiylerin ucunun meydana getirdigi daire ¢ap1 ise 58-68 mm

arasinda olmalidir. Badminton topunun agirligt 5,50 gr’dan fazla, 4,74 gr’dan az

olmamasi gereklidir (Turna ve Alpay, 2020).

Sekil 18. Badminton topu
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2.4. Denge

Denge Spor dedigimizde ilk aklimiza gelmeyen bir beceri olmakla beraber spordaki en
onemli ve en temel bir beceridir (Kejonen, 2002). Dogumdan itibaren gergeklesen
motor gelisim siirecindeki ilk beceri olan insan hareketinin temel asamasinda kazanilan
oturma ve ayakta durma becerileri, insanin yasamindaki en Onemli beceri

pozisyonlaridir.

Diger denge bigimleri, ¢ocuklukta temel motor becerilerin gelismesiyle ortaya c¢ikar;,
tek ayak tizerinde durus. Kosma, yiirlime, ziplama veya tirmanma gibi motor becerilerin

edinilmesinde denge dnemli bir beceridir (Ozer ve Ozer, 2004 ).

Denge kaybi, spor becerilerinde ve giinlilk yasam aktivitelerinde sorunlar yaratabilir.
Cogu sporda bulunan denge becerileri de basarili atletik performans igin gerekli olan
onemli bir yapisal rol oynar. Denge, spor sirasinda alt ve iist ekstremiteler arasinda ani

hareket degisiklikleri gerektiren dinamik sporlarin temelidir (Altay, 2001).

Ceviklige yakin bir karma hareket 6zelligi olan denge, viicudun yerinde durmasini,
bireylerin yere diismemesini ve alinan dinamik pozisyonlar: korumasini saglayan motor

bir beceridir.

Ancak denge, degisen durum ve kosullara uyum saglayip esneklik uygulayarak istenilen
hareket veya durus araligin1 korumak olarak tanimlanabilir. Bir bagka agidan denge, alt

ve iist uzuvlarm istenilen eksende olma yetenegi olarak karsimiza gelmektedir.

Bu nedenle viicudun iist ve alt kisimlarin1 ayni diizlem ve eksende ya da istenilen
harekete gore hareketin yapilacagi diizlemlerde koruma becerisini igerir. Ayrica

viicudun dengesi i¢in core bolgesi de cok dnemlidir.

Bireyler de goriilen zindelik eksikligi hem performansta hem de giinlik yasamda
eksikliklere ve yaralanmalara yol agabilir (Kirchner, 2001). Bir¢ok spor dalinda
gelismis bir denge duygusu 6nemliyken, belirli bir zaman diliminde tek ayak iizerinde

durmay1 gerektiren sporlarda daha da 6nemli oldugu gézlemlenmektedir.

Farkli branglarda ve basketbolda bir¢ok teknik unsurun (top siirme, pas, sut, eleme,

ziplama  gibi)  gerceklestirilmesinde  dengenin  6nemli  bir unsur oldugu
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gozlemlenmektedir. Dengeleme becerisi, dinamik ve statik denge olarak 2 sekilde ele
almabilir (Nichols vd., 1995).

2.4.1. Dengenin kontrolii

Dengenin kontrolii i¢in proprioseptif, gorsel, vestibiiler igerikli ¢cok sayida sensoriyal
input ve ayrica kas iskelet sistemi ve kognitif sistemlerin etkilesimi gereklidir (Lephard

ve Henry, 1996).

Sensoriyal Sistemler: Proprioseptif sistemler; viicudun konumu ve dengesi hakkinda
afferent motor bilgileri merkezi sinir sistemine gonderirler (Lephard ve digerleri;
1997). Sinovyal eklem mekanoreseptorleri, basing reseptorleri, cilt hissi, kas eksenleri
ve Golgi tendon organlari dahil olmak iizere ¢esitli duyu reseptorleri, probriyosepsiyon
slirecinde yer alir. Gorsel sistem; cevresel faktorler, ylizey ozellikleri ve mesafeler
hakkinda bilgi vermenin yani sira, viicut kompozisyonunun (mekansal alg1) konumu ve
iligkisi ile hareket miktar1 ve gerekli eylem hakkinda bilgi verir. Vestibiiler sistem ise;
viicut hareketlerinin veya ¢evrenin uygun gorsel algisini saglamak onemlidir. Yarim
daire kanallarida, piramit ve boru boyunca uzaysal konum, kafa hareketi, dogrusal ve
acisal ivmeler hakkinda bilgi saglar. Vestibiiler sistemin merkezi baglantilari, 6zellikle
yer¢ekimine karsi kas tonusunu etkiler ve denge ile koordinasyonun siirdiiriilmesinde

gorev alir (Akman ve Karatas, 2003).

Somatosensory cortex Somatosensory cortex
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Sekil 19. Sensoriyal sistem
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2.4.2. Kas iskelet sistemi

Denge ile koordinasyonun diizenlenmesinde ¢ok dénemli bir unsur olan motor kontrol,
anatomik ve fonksiyonel biitiinliiglin yan1 sira merkezi ve periferik sinir sistemlerinin
yetkinligini de gerektirir. Kas-iskelet sisteminin fonksiyonel biitiinligii i¢in yeterli kas
kuvveti ve dayanikliligi, uzuvlarin anatomik biitiinliigii ve simetrisi, normal fizyolojik
hareket agikligi ve uzuvlarin esnekligi, eklemler, denge ve postural kontrol olmazsa
olmazdir. Striatum, globus pallidum, hipotalamik ¢ekirdek, serebellum, kaudat
cekirdek, doldurulmus ¢ekirdek ve beyin sap1 c¢ekirdegi gibi ekstrapiramidal
biitlinlestirici  sistemler, = motor  kontrol  sisteminde  planli  hareketlerin
programlanmasinda rol oynarlar ve belirli hareketlere gore hareket ederler (Lazar,
1988).

biceps femoris

semitendinosus {28 ¥ tibialis posterior
semimembranosus
peroneus longus

gastrocnemius
peroneus brevis
soleus

Sekil 20. Kas ve Iskelet sistemi
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2.4.3. Serebellum

Serebellumun hareket ve postiiriin kontroliinde, 6zellikle motor &grenme ile ilgili
onemli gorevleri vardir (Parikh ve Bid, 2005). Vestibulo-serebellum, yiiriime ve ayakta
durma sirasinda dengeyi saglayan aksiyel kaslarin kontroliinii ve bas goz hareketleri
koordinasyonunu vestibuler ¢ekirdeklerdeki afferent ve efferent baglantilar1 sayesinde
saglar. Spino-serebellum, periferden aldig1 duyusal geri bildirimlerle kas tonusunu ve
hareketini kontrol eder. Bunun icin istenen motor emir hakkinda kortikal motor
alanlardan alinan bilgiler ve ayrica omurilik ve periferden gelen geri bildirimi kullanilir.
Serebro-serebellum ise; hareketin baglatilmasi, planlanmasi ve koordinasyonuyla ilgili

gorev alir (Akman ve Karatas, 2003).

Cerebral peduncle
Superior peduncle

Middle peduncle

Inferior peduncle

Medulla oblongata,

Sekil 21. Serebellum
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2.4.4. Denge bozuklugu yapan nedenler

e Santral Sinir Sistemi patolojileri,

e Vestibuler bozukluklar,

e Proprioseptif bozukluklar,

e Ozellikle yiik tastyan eklemlerde kas gii¢siizliigii,
e Asir1 artmis ya da azalmis kas tonusu,

¢ Bozulmus hareket paternleri,

e Artmis viicut salinima,

¢ Bas donmesi — vertigo,

¢ Ani servikal rotasyon ya da ekstansiyon,

e Hemodinamik bozukluklar seklinde 6zetlenebilir (Akman ve Karatas, 2003).

2.4.5. Denge ve koordinasyonun degerlendirilmesi

Oykii, denge bozuklugu olan hastalarn degerlendirilmesinde ilk adim olmaktadur.
Oykii, hastanin yasini, kullandigr ilaglari, diisme Oykiisiinii ve varsa diisme sayisini

icermelidir.

Ayrintili bir kas-iskelet sistemi ve norolojik muayene yapilmalidir. Kas giicii, eklem
hareket acikligi (ROM) dengesizlikleri Kas performansinda kisitlamalar, agr1 ve kifoz
gibi bir dizi postural anormallik denge bozukluklarina katkida bulunabilir. ROM
sinirlamalari, kas uzunluklari arasinda dengesizlige ve durus ve hareket paternindeki

degisikliklere neden olabilir.

Kaslardaki endurans kaybi ve giigsiizlik hareketlerin daha 1iyi yapilmasim
engellemektedir. Ayrica sensoriyal sistemde meydana gelen bozukluklarda denge
yetenegi  performansinda  Onemli  bir  unsurdur. Denge  performansinin
degerlendirilmesinde dinamik ve statik denge testleri kullanilmaktadir. Bu testlerden

statik testlerin bazilar1 sunlardir.
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e Tandem Romberg Testi ve
e Tek ayak lizerinde durma testi
e Romberg Testi, olarak sayilabilir.

Dinamik testlerin bazilari ise;

e Tandem yiiriiyiisi,

e Zamanli ayaga kalkma ve yliriime testi,

e Fonksiyonel uzanim testi,

e Dort kare adimlama testi,

e Tinetti denge ve yiiriime degerlendirmesi,
¢ Yildiz Denge Testi

e Berg Denge Testi

o

Kisa fiziksel performans testi sayilabilir (Kornetti ve ark; 2004).

Paralel lifler

Basket ve b’

stellot hacrelen

+

Mossy lifler Dentat fastigal

ndeonlar

Pons Gzerinden medulla
spinalis ve korteksten
girdi abr

Beyinsap:
nbconlan

0!

N

Molekuler
tabaka

Purkinje
hiicre
tabakasi

Granuler
tabaka

Tumnanics lifles

Inferior olivary
gekirdekten girdi alir

Sekil 22. Koordinasyon muayenesi
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2.4.6. Statik denge

Statik denge belli bir pozisyonda postiiriin dengeli bir sekilde yani pozisyonda koruma
yetenegidir. Ayrica statik denge icin sunu da sdylemek miimkiindiir. Dayanma yiizeyi
genisligi ile yer ¢ekimi ¢izgisi sonucunda olusan cesitli tiirde pozisyonlar1 stabil bir
sekilde devam ettirebilme yetenegi olarak aciklanabilir. Statik denge c¢esidinde
organizma duragan bir sekilde dengesini koruyabilirken ayni zamanda da yergekim

giiciine karsida dayaniklilik gostermektedir (Can, 2008).

Temel motorik Ozellikler arasinda yer alan kuvvet becerisi bireyin statik dengesini
basarili bir sekilde uygulamasinda 6nemli bir etkendir. Kuvvet 6zelliginde meydana
gelen artiglarin bireylerin statik denge yetene8inde de artislar gozlendigi cesitli

arastirmalarla kanitlanmistir (Mohammadi ve ark; 2012).
2.4.7. Dinamik denge

Bu denge tiirli, bireyin zit yonlerden gelen kuvvetlerin etkisi ile karsilastiginda
sergiledigi, kendi yoniine ve seyrine aktarilabilen ve hareket halindeyken yarattigi
anlarin etkileridir. Dinamik denge, basketbol atis1 yaparken tek ayak iizerinde durmak
veya zipladiktan sonra tek ayak iizerine diismek, birisine ¢arpmak veya bir ayagi bir
cisme takmak gibi giinliik hareketlerin yan1 sira merdiven ¢ikma, inme gibi gilinliik
hareketlerde kullanilan becerileri ifade eder. Merdivende, diismeden yiiriimek ve

diismeden yiiriiyebilmek.

Oturdugunuz yerden kalkin. Biz buna beceri diyoruz. Bu dengede, viicudun ana
hareketini saglayan kaslarin karsit kaslari tarafindan veya viicudun kaslarinda,
eklemlerinde, baglarinda, iskelet sisteminde, yercekiminde ve fizik yasalarinda

meydana gelen dengesizliklere karsi denge saglanir (Ozgiil, 2019).

Dinamik dengeyi kontrol ederken dikkat edilmesi gereken 6nemli seylerden biri hareket
kontrol becerileridir. Dinamik denge yetenegini gelistirmek i¢in, yavaslayip tekrar
ivmelenme, viicudun yoniinii kontrollii olarak hizli bir sekilde degistirme hareketleri
yapilabilir. Ayrica dinamik egzersizleri gelistirebilmek i¢in bu tiir egzersizlere yonelik
birgok egzersiz malzemesine ve bu malzemeleri kapsayan farkli egzersiz tiirlerine

rastlamak miimkiindiir (Haynes, 2004).
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2.4.8. Yildiz denge testi (YDT)

Durus ve denge kontroliinii belirlemek i¢in yapilan Yildiz Denge Testi (SEBT), bireyin
sekiz farkli yonde gerceklestirdigi denge yetenegi olup alt ekstremitenin 6nemli oldugu
bir testtir. Bu test uygulanirken amag bireyin eklem hareket acgikligi, glic ve durus
kontrolii hedeflenir. Calismaya katilan birey yildizin merkezinde olup tek bacag ile
dengede durmaya calisirken diger bacak ile sekiz fakli yone ayagimi uzatarak
dokunabildigi en uzak noktaya dokunmaya calisir (Reiman ve Manske 2009). Yildiz
denge testi bireyin fiziksel performansini 6lgmek icin kullanilirken ayrica kas ve eklem
rahatsizliklarinda hastalik taramasi i¢inde kullanilir. Sporcularin alt ekstremitelerinde
yaralanma riski varsa bu risklerin ortaya ¢ikarilmasinda ve tedavi edilmesinde
kullanilan bir testtir (Heyward, 2010).
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Sekil 23. Yildiz denge dl¢lim yonleri
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2.5. Performans

Sporda yiiksek verim elde etmek icin gerekli bircok faktdrden bahsedilmistir.
Dayaniklilik, kuvvet, hiz, beceri koordinasyonu, esneklik ve zihinsel uygunluk olarak
sayabilecegimiz bu c¢esitli faktorler, atletik performansin altinda yatan biyomotor
Ozellikler olarak tanimlanmaktadir (Bompa ve Carrera, 2005). Performans, bir fiziksel
aktivitenin gerekli zihinsel, fiziksel ve biyomekanik gereksinimlerin ne kadarini
karsiladiginin bir 6l¢iisiidiir. Bu agidan, faaliyetlerin miimkiin olan en verimli sekilde
gerceklestirilmesini kapsar. Performansin birkag anlami olsa da performans dedigimizde

genellikle fiziksel performanstan bahsetmis oluyoruz (Reeman, 2005).

Performans kavrami, 6zellikle tiim spor boliimleri i¢in en dnemli unsurlardan biri haline
gelir; bireysel ve takim sporlarinin dogasi geregi kazan-kaybet durumu vardir, bu
nedenle tiim spor bilimcileri, performansi en iist diizeye ¢ikaran alanlar hakkinda giiclii

bir anlayis gelistirir.

Beklenen performans, voleybol ve futbol gibi tiim spor sektorlerinde hem olumlu hem
de olumsuz olarak degisiklik gosterir. Arastirmacilar insan performansimni farkl
siiflandirmalarla agiklamaya calismislardir. Atletik performans, fiziksel ve fiziksel

uygunlugun yani sira yetenege, zihinsel, psikolojik ve sosyal 6zelliklere baglidir.

Spor performansi, gilig, dayaniklilik ve esnekligi igeren aerobik-anaerobik uygunluk
boyutlarini, beceri boyutlar1 koordinasyon reaksiyon siiresini, kinestetik ve g¢evikligi
icerir ve fiziksel Ozellikler boyutlar1 viicut yapisi, boy, agirlik, atletik yetenek ve
bireysel kisilik, ihtiyaglar, Motivasyon ve Psikolojik konulari igerir. Performans
ozellikleri Performansi belirleyen psikolojik veya davramigsal boyutlardan olusur
(Karakus ve Kiling, 2006). Performansi etkileyen bircok faktdr vardir, bunlardan

bazilari;

Yas: Performans: etkileyen faktorlerden biri yastir. Aerobik kapasite, kas giicii, kas
dayanikliligt ve motor beceriler yasla birlikte degisir. Bazi spor sektorlerinin yasla

birlikte daha iyi performans gosterdigi gosterilmistir (Loko, 2000).

Cinsiyet: Performans farkli sekilde etkileyen bir diger faktor de cinsiyettir. Bu nedenle

spor miisabakalarinda kadinlar ve erkekler ayr1 ayr1 yarisirlar. Hormonal farkliliklar,
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oksijen kullanimi, kas kuvveti ve dayaniklilig1 performansi etkileyebilir (Bayraktar ve

Kurtoglu, 2009).

Kas Giicii: Dirence direnme veya Kuvvet uygulama yetenegi, kuvvet olarak tanimlanir.
Atletik performansin en 6nemli unsurlarindan biridir ve aktiviteye gore degisir. Kisinin

kas grubu veya kas gruplari, aktivitenin gerektirdigi ne olursa olsun daha giigliidiir
(Kalkavan ve ark; 1996).

Psikolojik Faktorler: Temel olarak motivasyon basta olmak tizere psikolojik faktorler
kisinin duygusal durumunu gosterir. Motivasyonun performans iizerinde dnemli bir
etkisi vardir (Atasii ve Yiicesir, 2004). Performans taniminda ¢ok farkli sebepler etkili

olmaktadir. Bu sebeplerden bazilar i¢ ve dis faktorlerdir.
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3. MATERYAL METOD

Calismaya masa tenisi sporu yapan 20, kort tenisi sporu yapan 20 ve Badminton sporu
yapan 20 birey olmak {izere toplam 60 kisi goniillii olarak katildi. Calismaya en az 3
yildir bu sporlar1 yapan denekler dahil edildi. Calisma gurubu olusturulurken denge
performansimi etkileyecek herhangi bir kronik rahatsizligi olmayan bireylerden
olusturulmasina dikkat edildi. Ayrica caligmaya dahil edilen tiim bireylerin ayni

dominant ayaklara sahip bireylerden olmasina dikkat edildi.
3.1. Boy ve Viicut Agirhgi

Deneklerin viicut agirliklar1 20 gram hassasliga sahip olan kantarda (Angel marka) sort
ve tshirt giydirilerek ¢iplak ayakla elde edildi. Olgiim degerleri kg cinsinden kaydedildi.
Deneklerin boy 6l¢timlerinin elde dilmesinde ise 1 mm hassasiyete sahip Holtain marka
aletle ayakta dik pozisyonda ve kaliperin tist kismi baslarinin iizerine degecek

dokunacak sekilde 6l¢iildii. Ol¢iim degerleri cm cinsinden kaydedildi.
3.2. Viicut Kitle indeksi Hesaplamasi1 (VKI)

Bireylerin viicut kitle indeksinin elde edilmesin de Viicut agirligi, (kg)/ Boy (m)2

formiiliinden hesaplanarak kaydedildi.
3.3. Y Denge Testi (YBT)

Dinamik postiiral kontrolii 6lgmek i¢in “Y Balance Test” platformu kullanildi.
Deneklerin bacak uzunluk degerleri, supin pozisyonda iken cift tarafli bir sekilde
anterior superioriliak noktadan medial malleoliin distal kismina kadar 6lgiilerek cm

cinsinden kaydedildi.

Olgiimler alinirken deneklerin giplak ayakla olmasma dikkat edildi. Olgiimler 3 yonde
alindi. ANT uzanma mesafeleri katilimeilarin merkezdeki ayak parmak ucundan, PL ile
PM degerleri ise ayak topugundan uzanabildigi en uzak nokta arasindaki mesafe olarak
degerlendirildi. Olgiimler alinirken katilimcilardan ellerini ilyak iizerinde, topuklarini
ise zemin iizerinde tutmalar1 ve uzanma ayaginin parmak ucuyla en uzak noktaya hafif

bir dokunus yapmalari istendi.
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Olgiim degerleri alinmadan dnce deneklere uzman kisi tarafindan testle ilgili 6rnek bir
6lctim denemesi yapildi (Engquist ve ark., 2015). Test denemesinden sonra deneklere 3
dakikalik dinlenme verilerek daha sonra her yone 3 uzanma yaptirildi. Ol¢iim esnasinda
deneklerin viicut agirligini uzanma ayagina aktarmalar1 hata olarak kabul edildi. Ayrica
deneklerin, durus ayak topugunun zeminden ayrilmasi ve ellerini kalgadan ayrilmasi
hata olarak kabul edildi. Hatali yapilan olgiimle ilgili denege tekrar bilgilendirme

yapilarak 6l¢tim tekrarlandi.

Elde edilen Y denge performanslari cm cinsinden kaydedildi. Veriler elde edildikten
sonra, bacak uzunluk avantajin1 ortadan kaldirmak amaciyla, her yon igin “En lyi
Uzanma Mesafesi/Bacak Uzunlugu)x100” formiilii kullanilarak elde edilen puanlar
normalize edildi (Robinson ve Gribble, 2008). Normalize edilmis ANT, PL ve PM

puanlariin ortalamasi alinarak toplam puan (TOP) degeri hesaplandi.
3.4. Istatiksel Analiz

Calismada elde edilen veriler SPSS paket programinda analiz edildi. Gruplarin homojen
olup olmadig1 levene ile test edildi. Homojen dagilim gosteren bagimsiz gruplarin
birbirleri ile karsilagtirilmasinda tek yonlii varyans analizi olan One Way ANOVA testi
kullanildi. Farliliklarin hangi gruplar arasindan kaynaklandig: ise Post- Hoc testlerinden

olan Tukey testi ile analiz edildi.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Deneklere iliskin tanimlayici istatistik degerleri

Degiskenler Masa Tenisi Kort Tenisi Badminton Sporu
Ortalama + SS Ortalama + SS Ortalama + SS
Yas (y1l) 18,7+1,13 19,1+1,01 18,8+1,41
Boy (cm) 175,4+3,87 177,1+4,27 176,1+5,01
Kilo (kg) 73,99+3,17 74,17+3,09 74,01£3,56
VKI (kg/m2) 24,15+1,01 23,67+0,99 23.88+1,02

Tablo 1°i inceledigimizde Masa tenisi, kort tenisi ve badminton sporu yapan deneklerin

ait yas, boy, kilo ve viicut kitle indeksi ortalama degerleri gozlemlenmektedir.

Tablo 2. Deneklerin Y denge performansina gore karsilagtirilmasina iliskin degerler

Degiskenler Masa Kort Badminton T P Farklilik
Tenisi (a)  Tenisi (b) Sporu (c)
(Ort. £  (Ort.£SS)  (Ort. £8S)
SS)
Anterior Sag 73,29+4,11 74,67+4,75  76,54+4,66
bacak
Anterior Sol 72,994+3,49 76,55+4.36  77,67+4,11
bacak
Anterior 73,14£3,95 75,61+4,13  77,1044,43 1,913 0,039* c-a
Ortalama
Posteriomedial ~ 81,76+4,19 83,99+4,87  85,76+4,59
Sag bacak
Posteriomedial ~ 78,89+4,25 81,73+3,97 83,56+4,45
Sol bacak
Posteriomedial ~ 80,32+4,13 82,86+4,56 84,66+4,11 2,216 0,031* c-a
Ortalama (cm)
Posteriolateral 83,47+4,12 83,87+4,62 86,17+5,13
Sag bacak
Posteriolateral 81,53+4,08 82,67+£5,01  85,44+5,09
Sol bacak
Posteriolateral 82,50+4,33 83,27+4,99  85,80+5,22 1,695 0,045* c-a
Ortalama (cm)
Top. Ort. Y 78,65+4,18 80,58+4,72  82,52+4,68 2,109 0,026* <c-a
denge test

*p<0.05 anlamlilik diizeyi.
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Tablo 2’yi inceledigimizde, sag ve sol bacak anterior ortalama degerlerinde badminton
sporcular ile kort tenisi sporcularinin denge performans degerleri arasinda istatiksel
yonden anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Badminton sporcular1 ile masa
tenisi sporcularinin anterior denge testi performansi ortalama degerlerinde ise,
badminton sporculart lehine istatiksel yonden anlamli yiikseklikler tespit edilmistir

(p<0.05).

Posteriomedial ortalama degerlerini inceledigimizde, Badminton sporcular1 ile masa
tenisi sporcularinin denge testi performans degerlerinde badminton sporculari lehine

istatiksel yonden anlamli yiikseklikler tespit edilmistir (p<0.05).

Badminton sporculart ile kort tenisi sporcularinin posteriomedial denge performansi
ortalama degerleri arasinda ise, istatiksel yonden anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p>0.05).

Posteriolateral ortalama degerlerini inceledigimizde, Badminton sporculari ile masa
tenisi sporcularinin denge testi performans degerlerinde badminton sporculari lehine

istatiksel yonden anlaml yiikseklikler tespit edilmistir (p<<0.05).

Badminton sporcular1 ile kort tenisi sporcularinin posteriomedial denge performansi
ortalama degerleri arasinda ise, istatiksel yonden anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p>0.05).

Toplam ortalama Y denge testi skorlarii inceledigimizde de yine badminton
sporcularinin 'Y denge performans degerlerinin masa tenisi sporcularindan istatiksel
olarak anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilirken (p>0.05). kort tenisi sporculari

ile istatiksel yonden anlamlilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Denge yetenegi, sportif performansi korumada ve performansin yiikseltilmesinde ve
korunmasinda énemli bir beceridir. Ozellikle tenis, masa tenisi ve badminton gibi ani
hareketlerin 6nemli oldugu sporlarda hareketin temelini olusturmaktadir. Denge

yetenegi sadece bireysel branglarda degil takim sporlarinda da ¢ok 6nemlidir.

Ornegin sporcuya gelen bir topa sporcunun hamlede bulunmasi yas ve antrenman
faktoriiniin yaninda iyi bir sensoriyel sistem yetenegine baglidir. Yapilacak olan hamle
ile ilgili uyaranin siddeti ve yogunlugunun yaninda kisinin konsantrasyon durumu ve
denge becerisi yapilacak olan hamlenin basarisinda 6nemli bir etkendir. Tabii yapilacak
olan bu hamlede alt ekstremite ve iist ekstremite arasindaki aktarimin 6nemli oldugu

core bolgeside ¢ok 6nemlidir.

Taskin (2016)’in  yapmis oldugu c¢alismada core antrenman programinin siirat,
ivmelenme, durarak uzun atlama ve dikey sigrama performanslarinda pozitif artiglar
yarattigin1 gézlemlemiglerdir. Yine Tagkin (2016)’1n yapmis oldugu baska bir ¢alismada
propriyosepsiyon antrenmaninin ¢abukluk, c¢eviklik ve ivmelenme performanslarin

gelistirdigi saptanmistir.

Calismamiza dahil ettigimiz branglarin 6zellikle bireysel branslar olma sebebinin
sporcularin performansinda denge becerisini uygularken dikkat becerisinin de énemli
olmas1 ve bu branglarinda bireylerin dikkat becerilerinin gelisiminde 6nemli bir yere
sahip olmasindan kaynaklanmaktadir. Bununla ilgili yapilan calismalarda; Akin ve
arkadaglar1 Otistik Spektrum Bozuklugu olan bireylere badminton egzersizleri
yaptirmislar ve bireylerin dikkat becerilerinde gelisme olup olmadigini test etmislerdir.
Yapilan caligma sonucunda badminton egzersizlerinin bireylerin dikkat becerilerini

onemli dlgtide arttirdigini tespit etmislerdir (Akin ve ark; 2017).

Yine bu caligmaya yakin bir ¢alismada bourdon dikkat testi dogru cevap sayisinin masa
tenisi oynama durumuna gore bourdon dikkat testi performansi karsilastirilmis ve
calisma sonunda masa tenisi oynayan bireylerin bourdon dikkat testi performanslarinin
masa tenisi oynamayan bireylerin bourdon dikkat testi performanslarindan daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir (Reyhan, 2019).
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Bireysel sporlarda da tekniklerin dogru ve hizli yapilabilmesi i¢in saha igindeki
adimlama ¢ok &nemlidir. Ozellikle calismamizda yer alan masa tenisi, kort tenisi ve
badminton sporlarinda kortta bir yerden bagka bir yere adimlama yaparken denge
yetenegi On plana ¢ikmaktadir. Masa tenisi, kort tenisi ve badmintonculardaki denge
performanslarini inceledigimiz ¢alismamizda, En iyi Y denge performansi degerlerine
badminton sporcularinin sahip oldugu, kort tenisi ile ugrasan sporcularin y denge
performans degerleri bakimindan ikin en iyi performansa sahip oldugu masa tenisi
sporcularinin da badminton ve kort tenisi sporcularina gore daha koti bir denge

performansina sahip oldugu tespit edilmistir.

Literatiirde denge performansi ile ilgili yapilmis c¢alismalari inceledigimizde; Kog¢ ve
arkadaslar1 hentbolcularla basketbolcularin denge yeteneklerini karsilagtirmiglar ve
calisma  sonucunda denge performansinin  hentbolcularda ise = 5,95+0,75

basketbolcularda ise 7,26+1,16 oldugunu tespit etmislerdir (Kog¢ ve ark; 2011).

Voleybol ve hentbol sporu yapan isitme engellilerin denge performansinin
karsilastirildigi  bir c¢alismada voleybol sporu yapan isitme engellilerin denge
performanslarinin daha iyi oldugu tespit edilmistir (Taskin ve ark; 2015). Erdoganin
2016 yilinda kort teniscileri ile masa tenisgilerinin denge performanslari incelenmis ve
Olciim sonugclar1 ele alindiginda masa teniscilerin denge performans degerleri 6,30+1,59
teniscilerin denge performans degerleri ise, 4,50+1,35 olarak bulunmustur (Erdogan,

2016).

Denge yeteneginin sergilenmesinde hiicrelerin oksijen kullanim kapasiteside ¢ok
onemlidir. Bireyde var olan yiiksek oksijen kullanim kapasitesinin hareketlerin daha
rahat ve dogru yapilmasinda onemli bir rolii vardir. Bununla ilgili olarak kadinlarda
aerobik kapasite ve denge performansi arasindaki iligkinin incelendigi caligmada
aerobik performans ile denge performansi arasinda pozitif yonde iliski oldugu tespit

edilmistir (Taskin ve ark; 2015).

Literatiirdeki ¢alismalar1 inceledigimizde ¢alisma sonuglarinin ¢alismamiz sonuglar ile
paralellik gosterdigini gormekteyiz. Ancak literatiirde farkli sonuclarla karsilasilan

calismalarda mevcuttur. Vuilema ve Nougierin futbol, jimnastik ve hentbol
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sporcularin karsilastirildigi bir calismada sporcularin denge performanslart arasinda

anlamli farklar olmadig: tespit edilmistir (Vuillerme, 2004).

Bu caligma sonuglarinin diger ¢alismalarin sonuglarina gore farklilik tagima sebebinin
calisma metodolojisinden kaynaklanacagi diisliniilmektedir. Ciinkii 6zellikle jimnastik
sporunda, futbol ve hentbol sporuna gore denge becerisinin sportif performansta direk

etkili oldugu diistiniilmektedir.

Denge fonksiyonu kas giicli ve eklemleri korumak i¢in viicut agirlik merkezin sinirlar
icinde kontrol altinda tutulmasidir. Judo ve hentbolcularin denge performanslarinin
incelendigi calismada judo sporu yapan deneklerinin daha iyi bir denge performansina

sahip oldugu gozlemlenmistir (Taskin ve ark., 2015).

Ayrica Taskin ve arkadaglarinin yaptigi baska bir calismada ayak taban uzunlugu ile
ayak tarak genisligi farkli olan kadin bireylerin Y denge performanslart karsilagtirilmig
ve caligmada ayak tarak genisligi ve ayak taban uzunlugu fazla olan bireylerin Y denge
performanslarinin daha iyi oldugu tespit edilmistir (Tagkin ve ark; 2020). Taskin ve
ark; (2017)’nmin yapmis oldugu bir caligmada 8 haftalik pilates egzersizlerinin geng
kadinlarda denge performansina etkisi incelenmis ve ¢alisma sonunda pilates

egzersizlerinin denge performansinda anlamli artiglar sagladigi tespit edilmistir.

Sonug olarak denge performansinin bireysel sporlarda optimum performans i¢in ¢ok
onemli oldugunu soOylenebilir. Ayrica masa tenisi, kort tenisi ve badminton
sporcularinda en iyi denge performansina sahip sporcularin badminton sporcularina ait
olmasinin sebebini badminton sporunun hizli oynanmasinin yaninda sporcunun merkeze
bir an dnce donerek gelecek olan topa hamle i¢in pozisyon almasinda denge yeteneginin

diger branglara oranla daha yiiksek olacag: kanisindayiz.
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