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1. GIRIS VE AMAC

Spor, kitleleri pesinden kosturan, onemli toplumsal ve
evrensel olgulardan biridir. Biyuk stadyumlarin, spor salonlarinin ve spor
alanlarinin insanlarla dolup tasmasi, bir yandan da radyo, televizyon
vebasin gibi ¢agimizin en etkin kitle iletisim araglarinin uzun yayin
surelerini ve sayfalarini spora ayirmalari bu toplumsal olguya verilen
onemi gostermektedir. ilginin bu kadar biyik olmasi performansin
onemini her gegen gun artirmaktadir.  Sporda bilimsel arastirma
yontemlerinin ve laboratuvar arastirmalarinin gelismesi performansin
artmasi yonunde olumlu etkiler gostermektedir. Bu durum denge ve
Propriyoseptif duylarin performans Uzerindeki etkilerinin incelenmesinide
kapsamaktadir®.

Denge, fonksiyonel becerilerdeki performansi elverigli hale
getiren, hareketin temelini olusturan kritik elemanlardan biridir. Denge
sisteminin temel iglevleri, bas hareketleri sirasinda gérme alanini sabit
tutmak ve yercekimi alaninda posturt kontrol etmektir. Postiral denge
kontroliinde, vestibuler ve goérsel sistem baskin rol oynar. Vestibuler,
gorsel ve somatosensoriyel sistemden gelen uyarilarin merkezi sinir
sistemi'nde (MSS) islenerek kas-iskelet sisteminde uygun cevaplarin

aciga cikarilmasiyla denge sistemi olusur?.

Propriyoseptif duyular, pozisyon duyusu, tendon ve kas
duyulari, basin¢g duyulari, denge duyusu ve vucudun fiziksel durumu
hakkinda bilgi veren duyular karmasasidir. Cesitli dizeyde ve farkh
yogunlukta yapilan egzersiz ve sportif aktiviteler, 6zellikle alt ekstremite
icin en uygun duzeyde noromuskiler ileti gelisimi ve kontroll
gerektirmektedir.  Propriyosepsiyonun  gelistiriimesi  koordine  kas

kasiimasinin saglanmasi igin 6nemlidir®.



Uzak hedeflere yonelik nisan alma ile ilgili yapilan gorsel
arastirmalarin ¢ogu, daha onceden programlanmigs motor kontrolun ve
gorsellik ile bilgilerin son atis ve firlatmanin hemen 6ncesi tekrar ortaya
citkardigini varsayar. GOz hareketi verileri de dolayl olarak sabit atislarda
bu iddiayr desteklemektedir. Gonudlli hareketlerden olusan motorsal
antrenman motor Kkorteksteki karakteristik tekrar organize olan

degisikliklerde performans gelisimine ve sonuclarina énciilik eder”.

Kara (Askeri) Pentatlon; askeri personele, zorlu muharebe
sartlarinda gorevini yapma, Onsezi ve basariya ulasmada fiziki gug ile
beraber moral yeteneklerinin geligsmesini saglayan, muharebe sahasinda
seri ve isabetli atis yapma, bomba atma ve her turli engelleri en az gug
kullanarak gegme teknigini gelistiren, bes ayri spor dalinin birlesmesinde
meydana gelmis bir askeri spordur. Kara (Askeri) Pentatlon, Uluslararasi
Askeri Sporlar Konseyi (CISM) blinyesinde faaliyet gdsteren ve dunyanin
cesitli ordularindan gelen ustun fiziksel 6zelliklere sahip secgkin askerlerin

yaptigi bir spor yarismasidir®.

Kara (Askeri) pentatlon sporculari misabakalarda bes ayri
brangi en iyi sekilde uygulamak zorundadir. Ozellikle bomba atma isabet
atislari sporcular igin gok énem arzetmektedir. isabet atislarinda yapacagi
isabetli atiglar, bir sonraki kros yarisi baslangicinda Ust siralardan ¢ikis
yapmasinda katkisi olacaktir. Ayrica bomba atma isabet atislarinda
hedeflerin karsida degil yerde olmasindan dolay! sporcular goérsel alginin
ve isabet atigi pozisyonunda iyi bir denge durugsunun Onemini ortaya
cekartmaktadir. Bu durumu saglayabilmek igin sporcularda vicut
saliniminin minimum seviyede ve gorsel algilamanin ¢ok iyi seviyede
olmasi gerekmektedir.

Calismamizda kara pentatlonu ile ugrasan sporcularin denge
antrenmanlari ile denge ve vucut farkindahgr yeteneklerinin gelisimi ve

olimpik bomba atmada isabetlilik oraninin incelenmesi amaglanmaktadir.



2. GENEL BILGILER

Pentatlon s6zclgl Yunanca penta- (bes) ve athlon (yarisma)
sozcuklerinden 1603 yilinda tdretilmistir. Tarkge'ye Batili dillerden
gecmistir®.

Milattan 6nce 705'e dogru eski Yunanistan'daki Olimpiyat
Oyunlari kapsamina alinmis olan geleneksel erkekler pentatlonu, 1924'e
kadar Modern Olimpiyat Oyunlari'nin yarigmalarindan biri olmus ve uzun
atlama, disk atma, cirit atma, 200m. kosu, 1500m. kosu yarigmalarini

icermistir®.

1912'den bu yana Olimpiyat Oyunlar’'nin kapsaminda olan
erkekler modern pentatlonuysa binicilik, eskrim, aticilik, yizme ve krostan
olusur. Bu brang, Union Internationale de Pentathlon Moderne (UIPM)
(Uluslararasi Modern Pentatlon Federasyonu) tarafindan yonetilmektedir.
Bayanlar pentatlon yarigmalari, 1960-1980 vyillari arasindaki Olimpiyat
Oyunlari'nda 100m. engelli kosu, gulle atma, yiksek atlama, uzun atlama,
200m. kosu dallarinda yapilmis, 1988 Olimpiyatlari'nda, bunlara cirit atma
ve 800 m kosunun eklenmesiyle, Heptatlon’ a (yedili yarigma)

donismistir®.

Acik hava atletizminde bayanlardaki heptation dali, salon

atletizminde yerini pentatlona birakir. Kapsamindaki yarislar:

60 metre Engelli Kosu
Yiksek Atlama
Gille Atma

Uzun Atlama

a bk w0 N

800 metre kosu olarak siralanabilir®.



Uluslar arasi Askeri Sporlar Konseyi(CISM)'in en seckin
branslarindan olan Askeri Pentatlon CISM binyesinde Hava, Kara ve
Deniz Pentatlonu olarak yapilmaktadir. Dinya ordularinin vazgegilmezi
olan pentatlon branglari bir askeri personelde olmasi gereken tum fiziksel
ve psikolojik oOzellikleri gelistrmede amag¢ edinmistir. Her pentatlon
bransinin kendine 6zgu alt branglari bulunmaktadir. CISM tarafindan
kurulan bir heyet 1947 yilinda bir araya gelerek, hava pentationu
olusturacak bes brangi tespit etmiglerdir. Heyet beden egitimi
ogretmenleri, sporcular, ucug doktorlari ve pilotlardan olusturulmustur. Bu
heyet, branslari segerken pilotlarin karakter ve fiziki 6zelliklerini dikkate
almis, segilen branglarin pilotun ugus yasantisinda ona faydalar

saglayacagi degerlendirilmis ve hava pentatlon dogmustur’.

Bu spora PAIM (Pentathlon Aeronoutique International
Militaire) adi verilmistir. PAIM asagdidaki bes bransin bir sporcu tarafindan

yapilmasidir®.

Ategli tabanca ile 25 m. doner hedefe atis
Yuzme (100 m.)

Eskrim (Eskrimin Epe bransi yapilir.)
Basketbol ( 4 farkl sekilde sut atma )

a k& w0 N

Kac¢cma-Kurtulma (engelli parkuru ve kosarak hedef

bulma)

Deniz pentatlonu ise kara ve hava pentatlonu gibi CISM
biinyesinde faaliyet géstermektedir, yarisma branslari da soyledir®.

1. Engelli Kosu Parkuru ( Ceviklik kosu parkuru ),

2. Faydali Yizme Parkuru,

3. Gemicilik Parkuru,

4. Hayat Kurtarma Yuzme Parkuru,

5

Amfibi Kros Parkuru.



2.1. CISM

Nice sehrinde 18 Subat 1948 yilinda yapilan Eskrim
sampiyonasinin teknik toplantisinda Belgika, Danimarka, Fransa,
Lidksemburg ve Hollanda tarafindan CISM dusuncesi ortaya atildi. Bu
Ulkeler Avrupa Ulkesi olmalarina ragmen, CISM fikri tim dinya dlkelerini
kapsayan bir fikirdi. Bu duslnce yani askeri anlamda savas alanlarinda
kargilagsmak yerine spor alanlarinda mucadele etme arzusu 1948 yilinda
yeni bir sey degildi. Aslinda, 1 inci Dunya savaginin hemen ardindan, 5
kitadan 18 ulkenin katildigi, General Pershing ve silah arkadaslarinin
girisimleri ile 1 inci muttefik Ulkeler arasi spor oyunlari organize edildi.
Paris Joinvillle’ de 1919 yilinda 24 farkli bransta, 1500 askeri sporcu
biyiik bir seyirci kalabaligi 6niinde yaristi*®.

Yillar boyunca katilim, saglam ve duzenli adimlarla ilerleme
gosterdi. Soguk savasin ortaya ¢ikmasi nedeniyle ayni zamanda Warsova
Pakt’" inin Gyesi olan askeri spor organizasyon uyeleri CISM’ in resmi
evrensel statisunun Uluslar arasi Olimpiyat Komitesi tarafindan siddetli bir
sekilde icine katmak istemeleri ve taninmasini kabul etmediler. Fakat 80’ li
yillarin sonunda ve ozellikle Berlin duvarinin yikilmasindan sonra politik
kargasanin bitmesiyle aniden CISM’ in genigleme hizi yeniden hayat
buldu. Do6rt vyillik bir bosluk haricinde (1991-1995), 31 vyeni (lke
organizyonlara katildi ve Uye oldu. Bu sekildeki hizli ilerleme, CISM’ in

uluslar arasi kuruluslar ve 10C tarafindan taninmasina neden oldu®®.

2.2. Kara (Askeri) Pentatlon

Kara (Askeri) Pentatlon bransi CISM yarigmalarinin en
gOzde bransgi olup, musabakalarda en ¢ok katilimin oldugu askeri bir spor

bransidir. Kara (Askeri) Pentatlon sivil organizasyonlarca diizenlenen



pentatlonlardan brans Ozellikleri agisindan oldukga farklidir. Hava ve
Deniz Pentatlonlariyla kiyaslandiginda ise 6zellikle yarisma parkurlarinin

cok daha zor olmasi agisindan farklilik gdstermektedir.

Kara (Askeri) Pentatlon yarismalarinda her sporcu, branga
0zgu olan 5 dal tamamlamak zorundadir ve bdylelikle Askeri Pentatlon’un

bireysel siralamasi iginde yer alabilmektedir. Bunlar;

Standart tufekle ates etme (200 m) - yavas ve gabuk atis
20 adet engeli olan engelli kosu (500 m)

4 adet engeli olan engelli yiizme (50 m)

w0 NP

Standartlastiriimis bombalarla atis yapma (isabet ve
mesafe atisi)

5. Arazi kosusu (erkekler icin 8 km, bayanlar i¢in 4 km)

Kara Pentatlon yarigmalari, takim, ferdi ve Engelli Kosu
Bayrak yarigmalarindan ibarettir. Takim yarigmasinda bir takim 6 erkek, 4
bayan sporcudan olusur. Genel bir takim siniflandirmasi igin, erkeklerde
her takimdaki genel bireysel siniflandirmanin en iyi 4 erkek; bayanlardaki
en iyi 3 bayan sporcunun 5 daldan aldigi puanlari toplanarak yapilir. Elde
edilen puan o takimlarin genel toplam puanini ifade etmektedir'.

2.2.1. Dunya’' da Kara (Askeri) Pentatlon

Kara (Askeri) Pentatlon 1946 vyilinda, Yuzbagi Henri
DEBRUS adl Fransiz bir subayin orduya 6zel bir spor yarismasi organize
etme fikri ile ortaya c¢ikti. Onun dikkati o zamanlar Hollanda Hava
Birliklerince uygulanan askeri fiziksel egitim teknigine yogunlasmisti. Bu
egitim parasuitle atlama, uygun adim yuruyus, engelli kros ve sonunda
kuguk silahlarla yapilan savas operasyonlarini igeriyordu. Kendisi

tarafindan organize edilen bir deneme yarisi, Almanya’da Fransiz isgal



bblgesi olan Freiburg'da “Askeri Fiziksel Egitim Merkezi” nde duzenlendi.
1947 yih Agustos ayinda yapilan bu yarismaya Belgika, Fransa ve

Hollanda takimlari katildi*?,

Bu denemenin sonucunda geligtirilen duzenlemeler Fransiz
askeri yetkililerince onaylandi ve yarismadaki spor dallarn “Kara (Askeri)
Pentatlon” adi altinda Fransiz ordusunda genisge uyarlandi. Uluslararasi
Askeri Spor Kurulu (CISM), bu projeyle ilgilendi ve yillik uluslararasi bir
sampiyona organize edilmesini sagladi. 1950 yilinda en duguk katilimh
baslangicindan sonra (sadece 3 Ulke), Kara (Askeri) Pentatlon her gecen

yil bilyiime basarisi gosterdi*.

Fotograf 1: Bomba atma miisabakalarindan bir goriintii.

Avusturya-Wiener Neustad'ta 1993 yilinda 2 nci CISM
Avrupa Sampiyonasi esnasinda yeni bir Kara (Askeri) Pentatlon olayi test
edildi. Engelli kosu Bayrak yarigi. 1995’ten bu yana bu dal CISM Dinya
Sampiyonasr’'nin yillik olarak dizenlenen bir pargasi haline gelmigtir. 1997
yilinda Askeri Pentatlon’nun Finlandiya-Lahti’de sivil Dinya Oyunlari’'nda
bir gosteri sporu olmasi teklif edildi. Son 10 yil igerisinde Askeri Pentatlon
blylk 6l¢ide genigledi. Dlinya Sampiyonasi'na katilan ulkelerin sayisi

yaklasik 20°’den 30’un Uzerine yukseldi. Kara (Askeri) Pentatlon CISM



Dunya Oyunlar’nin buatunsel bir spor daldir. Roma’da (1995) ve

Zagreb'de (1999) Diinya Oyunlarinda énemi vurgulanmistir*?,

CISM Prosedur Kurallar’'na gore uygulanan Kara (Askeri)
Pentatlon miusabakalart;

e CISM Dunya Oyunlar

e CISM Dinya Sampiyonalari

e Kitalararasi Sampiyonalar

e Bodlgesel Sampiyonalar

e Turnuvalar’ dir.

2.2.2 Tiuirkiye’ de Kara (Askeri) Pentatlon

Dunya Ordularinda temel askeri spor olarak taninan ve her
gecen gun yayginlasan Kara Pentatlon sporuna, Turkiye 1952 yilindan
itibaren ilgisini, destegini ve katihmini strdurmustir. TSK Kara (Askeri)
Pentatlon milli takimi uzun yillardir CISM Olimpiyat, Dinya ve Avrupa
sampiyonalarina katilmis ve bu bransta TSK’ ni basariyla temsil etmistir.
Son yillardaki giderek artan basari grafigimiz ise CISM (lkelerince
hayranlikla izlenmektedir. Ozellikle Ttrk Milli Takimi Engelli Kosu bayrak
yarismasinda her zaman dunyanin ilk u¢ takimi arasinda yer almaktadir.
Genel siralamada ise uluslararasi alandaki ferdi ve takim siralamalari her

gecen yil yikselen bir ivmeyle ¢alismalarina devam etmektedir.

2.2.3. Kara (Askeri) Pentatlon Alt Branslari

2.23.1 Atis

Atis brangi, deneme ve musabaka atiglarindan olusur.

Maksimum 10 mermi kapasiteli sarjoru olan ve Kkalibresi 8 mm'yi



gecmeyen 300m standart tifekle, 200 metrelik mesafeye, elektronik veya
kagit hedeflere, yatarak atis pozisyonunda yapilan atislardir'®.
e Deneme atisi ( 5 dk’ da 5 atig; puanlamaya dahil degildir)
e Yavas atis ( 10 dk’ da 10 atis; puanlamaya dahildir)
e Cabuk atis ( 1 dk’ da 10 atis; puanlamaya dahildir)

2.2.3.2 Engelli Kosu

Yarig 1 veya 2 kulvarli, uzunlugu 500 m. ve 20 adet
standartlagtirimig engele sahip olan parkurda uygulanmaktadir. TUm

engeller belirlenen kurallara gore gegcilmelidir®*.

2.2.3.2 Engelli Yiizme

Yarigs 1 veya 2 kulvarli, uzunlugu 50 m. ve 4 adet
standartlastinimis engele sahip olan parkurda uygulanmaktadir. Tim
engeller belirlenen kurallara gore gegilmelidir. Stil yuzucunin istegine
birakilmistir. CISM Dilnya ve Kitalararasi Sampiyonalar igin 50 m acgik
veya kapall havuz kullaniimaktadir. Bélgesel Sampiyonalar ve Turnuvalar
icin 25 m’lik havuz kullanilabilir. Engeller ve temel kurallar 50 ve 25 m

havuz igin aynidir',

2.2.3.4 Bomba Atma

Yarigsma, 2 bolumden olusur.
Birinci bélim: isabet atisi
ikinci Bolim: Mesafe atisi
Musabakalarda kullanilan bombalar standartlagtiriimis
bombalardir. Her Ulkede standart bomba kullaniimaktadir. Atilan bombalar

muharebe bombasi degildir. Bombalarin boyutlari erkek yarismacilar igin



575 gr (+/- 25gr) agirhga sahip asagidaki sekilde gorilen ebatlarda
bombalar kullaniimaktadir. Bayan yarigsmacilar igin bomba agirhgi erkek
bombasi seklinde, daha klguk boyutlarda ve 375 gr(+/- 25gr)
agirhgindadir,
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Sekil 1: Erkek yarigmacilar igin bomba dlculeri

2.2.3.4.1isabet Atisi Teknidi: Bomba atma isabet tekniginde sporcu atis

standi Uzerinde denge ayadinin 6nde, dayanma ayaginin arkada oldugu,
yaklasik bir ylrime adimi genigliginde, vicut agirhiginin baslangic
pozisyonunda esit olarak her iki ayaga dagitildigi sabit bir durus seklidir.
Atis esnasinda bombayi atan kol dncelikle vicutla beraber arkaya dogru
bir salinim yaparak omuz ekleminde genis acili bir fleksiyon hareketi
olusturmaktadir. Arkadan éne dogru baslayan ivmelenme bombanin elden
cikigina kadar suratini arttirarak devam eder. Bu safhada dirsek ekleminde
vertikal fleksiyon ve atis esnasinda yine patlayici bir sekilde vertikal
ekstansiyon hareketi olusmaktadir ki bu safha kuvvetin ve hizin en Ust
seviyeye c¢iktigi evredir. Dirsek ekleminde yapilan bu hareketler esnasinda

dirsek eklemi seviyesi en az boyun en fazla ise alin hizasini gegmemelidir.
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Ozellikle yakin hedeflere atis yapilirken (20-25 m.) adimlama yapiimaz.

Asagidaki fotografta isabet atig tekniginin baslangi¢ evresi goértilmektedir.

Fotograf 2: Bomba atma isabet atigi baglangi¢ evresi.

2.2.3.4.2 Hedefler: Hedefler birbirlerinden belirli uzakliklarda, her biri 2

ortak merkezli olan 2 gemberli 4 hedeften olusmaktadir. i¢ alan 2m’lik, dig

alan ise 4m’lik capa sahiptir. Her biri demir ¢emberle c¢evrilmistir.
Hedeflerin atis standindan net gértunebilmeleri icin yerden ylksekligi yer
seviyesinden yaklasik 2-3 cm olmalidir. 15-20 cm yukseklikteki bir klguk
bayrak c¢emberlerin merkezine yerlestirimelidir. Hedef alanlari atis
standindan gorundr olmasi igin degisik renklerle isaretlenmektedir. Ayrica
hedeflerin icine farkli renklerde kum veya benzeri malzeme

kullaniimaktadir.

Erkek yarismacilar 16 adet bombayi, 20, 25, 30, 35 m
duzeninde her bir hedefe 4'er adet olacak sekilde atarlar. Bayan
yarismacilar 16 adet bombayi, 15, 20, 25, 30 m diizeninde her bir hedefe

4’er adet olacak sekilde atarlar'.
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2.2.3.4.3 Puanlarin Dederlendiriimesi: Bayan ve erkek yarismacilar igin

ayni temel prosedur uygulanmaktadir.

Tablo 1: Tim hedeflerin i¢ ve dig bolgeye ait puanlama.

DAIRE iC BOLGE DIS BOLGE
1 7 ATIS PUANI 3 ATIS PUANI
2 8 ATIS PUANI 4 ATIS PUANI
3 9 ATIS PUANI 5 ATIS PUANI
4 10 ATIS PUANI 6 ATIS PUANI

isabet atis sonucu 16 bomba ile elde edilen bomba atiglarinin
toplamiyla sekillenir. Maksimum isabet atis puani 136’ dir*,

2.2.3.4.4 Mesafe Atisi: Yarismaci maksimum mesafeye ulasmak igin 3

deneme hakkina sahiptir. Her bir atis standi igin atis bolumi acgikga
gorunebilir gizgilerle ¢cevrilmelidir. Atig boluma sinirlarini belirleyen cizgiler
Uzerinde veya icgindeki atislar (atis etkileri) “say1” olarak kabul edilir ve

metrik olarak degerlendirilir'.

2.2.3.4.5 Degerlendirme: Butin muisabaka boyunca (isabet ve mesafe

atisi) degerlendirme, yarismacinin isabet ve mesafe atiglarinin toplam

puanlariyla hesaplanir.

Ornek:
isabet: 103 atis puani
Mesafe: 53,3 atis puani
Toplam: 156,3 atis puani
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2.2.3.4.6 Atis Menzilleri: Butun mesafe Odlgumleri bir +/- 5 cm’lik

derecelendirmeye sahiptir. Eger kulvarlar birbirine yakin olursa, mesafe
atisi igin gizgiler 45 m ile 55 m arasinda gizilir. Atis standlarinin merkezleri
arasindaki mesafe 25 m'den 35 m’ye kadar olmalidir. Ayni mesafeyi
gosteren atig bolimlerinin orta gizgileri boyunca yer alan ek igaretleri ve
40, 50, 60 ve 70 m mesafeleri gosteren cizgiler yarismacilara ve
izleyenlere kilavuz olmasi icin kurulmaldir. Ug farkli atis menzili

bulunmaktadir'®.

1. Erkek Yarismacilar igin Atis Menzili
2. Bayan Yarismacilar icin Atis Menzili
3. Bayan ve Erkek Yarismacilar icin Birlestiriimis Atig

Menzili
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ERKEK YARISMACILAR iGIN ATIS MENZILI
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Sekil 2: Erkekler i¢in atis menzili ( Butln 6l¢giimler metre cinsindendir )
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BAYAN VE ERKEK YARISMACILAR ICIN BIRLESTIRILMIS ATIS
MENZILI
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Sekil 3: Birlestirilmis atis menzili ( Buttun dlgimler metre cinsindendir)
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Bayanlar atis menzilinde ilk hedef 15 m. Son hedef ise

30 uncu metrededir.

2.2.3.4.7 Atis Standi: Siper ve korumali alandan olusur. Olgme noktasi

siperin i¢ tarafindadir. Siper Ustinde 16 bombanin siralanmasina imkan

vermelidir™.
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MP: Olgme Noktasi (Meisure Point)
Sekil 4: Atis standi

2.2.3.5 Arazi Kosusu

Erkek yarismacilar igin uzunlugu 8000m’lik (+/- 40m), bayan
yarismacilar igin ise 4000 m’ lik (+/- 20m), arazi sartlarinda duzenlenmis
(degisik yuzeyli ve yokuslu) parkurda yapilan ve Kara (Askeri) Pentatlon

sporunun son bransi olan yaristir'.

Yarigsa handikap ydntemiyle bagslamaktadir. Sporcular arazi

kosusuna kadar bitirdigi dort daldan aldiklari toplam puana gore
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siralanmaktadir. Cikiglar en ylksek puan alan sporcudan baslayarak,
siraslyla dusuk puanl sporcularla devam eder. Cikis zaman farklari, puani
en yuksek sporcunun baslama zamanindan her puan farkina saniye
bazinda denk gelecek sekilde yapilmaktadir. Boylelikle ilk dort branstan
alinan puan toplami sporcunun ¢ikis zamanini belirlemektedir. Cikis sirasi
ne olursa olsun arazi kogu parkurunu tamamlama sirasi sporcularin ayni
zamanda da Kara (Askeri) Pentatlon genel ferdi siralamasini da

vermektedirt!,

2.2.3.6 Engelli Kosu Bayrak Yarisi

Engelli kosu bayrak vyarismalarinda ise erkekler
kategorisinde her takim 4 erkek, bayanlar da ise her takim 3 bayandan
olusmaktadir. Her yarismaci engelli kosu parkurunun belli bir kismini
kosar ve yine kendisi gibi parkurun bir bélimUinu kosan diger bir sporcu
tarafindan yarisa devam edilir. Engelli kosu bayrak yarigi diunya ve
kitalararasi Sampiyonlarda duzenlenir. Bdlgesel Sampiyonlarda ise
organizatérun kararina baghdir. Bu misabakaya katilim ise yarismacinin
sampiyona boyunca Kara (Askeri) Pentatlonun 5 bransini da bitirmesi

sartiyla olur™™.

2.3. Vicut Farkindaligi (Propriyosepsiyon)

2.3.1. Vicut Farkindaliginin (Propriyvosepsiyon) Tanimi

Duyularin tarihgesi, ilk kez 5 duyuyu tanimlayan Yunanh
Filozof Aristoteles'e dayanir. Daha sonra Sir Charles Bell, ekstremitelerin
pozisyonu ve hareketi ile iligkili bir duyuyu yani propriyosepsiyonu 6. duyu
olarak tanimladi. Latince Proprius kelimesinden gelip, “kendi basina -
yalniz basina olma” anlamina gelen propriyosepsiyon, vicudun pozisyon

duyusunu iletme, bilgiyi yorumlama ve vyaklasik postlir ve hareketi
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yapacak uyariya bilingli veya bilingsiz bir yanit verme yetenegidir.
Propriyosepsiyon, eklemlerimize bakmadan onlarin hangi pozisyonda
olduklarini bilmemizi ve ayakta dururken dengemizi korumamizi sadlar.
Duzgun bir sekilde yazmamiza, ziplamamiza, kosmamiza ve firlatmamiza
firsat verir. Hareketin yonunu hizh bir gekilde degistirmemizi saglayan
cevikligi, stabilitemizi saglayan dengeyi ve aktiviteyi dodru ve ahenkili

yapmamizi sadlayan koordinasyonu veren propriyosepsiyondur®®*%,

Ekstremite veya vicut segmentlerinin pozisyon ve
hareketinin bilincli olarak uzayda algilanmasina propriyosepsiyon

denir>*®,

Propriyosepsiyon, proprio (6zellesmig) ve ception (algilama)
kelimelerinin birlesiminden olusmustur. Sherrington’un klasik
tanimlamasina gore propriyosepsiyon, propriyoseptif alandan ¢ikan
afferent bilgidir ve bu afferent bilgi, kaynagi olan mekanoreseptorler veya
propriyoseptérler tarafindan meydana getirilir*”.

GoetZ'in ‘“Textbook of Clinical Neurology’ adli kitabinda ise,
propriyosepsiyon, “kas, tendon, eklem veya derideki duysal reseptorler
tarafindan santral sinir sistemine gonderilen postiral, pozisyonel ya da

kinetik bilgidir” seklinde tanimlanmistir'’.

Diragoglu’ na gobre propriyosepsiyon, eklemler ve eklem
cevresindeki dokularda bulunan reseptorler araciligiyla algilanan eklem ve

ekstremitenin pozisyon duyusudur®®,

Bu orjinal tanimlar glinimuzde de kullanilmaya devam
edilmektedir. Bununla birlikte, insan propriyoseptif fonksiyonu kapsayan
duysal fonksiyonlarin daha ileri tanimlarina ihtiyaci vardir. Goldsheider’in

‘Physiolgie des Muskelsinnes’ adli monografinda kas hissi dort baslik

18



halinde ele alinmig ve duysal fonksiyon bolimlenmistir. Bu fonksiyonlar;
pasif hareket hissi, aktif hareket hissi, pozisyon hissi ve agirlik veya direng

hissidir'’.

Propriyosepsiyonun iki ¢gesidi vardir. Bilingli propriyosepsiyon
sporda, gunlik yasam aktivitelerindeki eklem fonksiyonlarini dizenler
(yartyls, kosma, sigrama vb). Amaca yonelik davraniglarin (6rnegin bir
nesneyi almak icgin elin nesneye dogru uzanmasi) duzenli ve kusursuz
yapilmasini saglar. Bilingalti propriyosepsiyon ise kas fonksiyonlarini ve

refleksleri duzenler®®.

Bunun diginda propriyosepsiyon statik ve dinamik olarak
ikiye ayrilabilir. Statik propriyosepsiyon pozisyonun algilanmasi olarak
aciklanabilir. Eklemin bulundugu pozisyonun birey tarafindan algilanmasi
statik  propriyosepsiyona  6rnek  olarak  gosterilebilir.  Dinamik
propriyosepsiyon ise hareketin algilanmasi olarak aciklanabilir. Eklem
hareketinin birey tarafindan algilanmasi dinamik propriyosepsiyona ornek

olarak gosterilebilir™®.

2.3.2. Vicut Farkindaliginin (Propriyosepsiyon) Onemi

Vicudun i¢ ve disg ortamindan gelen duysal uyarilar etkin bir
motor kontrol igin gereklidir. Bu uyarilar mekanoreseptoérler,
somatosensoriyal, gorsel ve vestibuler yollarla algilanirlar. Pozisyonun ve
ekstremite  hareketinin  algilanmasi  yuksek oranda Ozellesmis
propriyoseptif fonksiyonlardir. Bu fonksiyonlar motor oOgrenmede ve
birlesik hareketlerin yapiimasinda &énemlidir. Vicut pozisyonunun ve
hareketlerinin algilanabilmesi, bircok hareketin devamli bir farkindalik
durumu olmadan yapilabilmesini saglar. Vucut hareketleri ya da amaca
yonelik davraniglar, sadece eklem pozisyonundan, ekstremite
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hareketlerinden ve birbirleri ile iliskilerinden haberdar olma ile mimkin

olabilir?°.

Beard DJ, 1944’lerde diz eklemi icinde ligamentlerin zengin
bir sinirsel beslenmeye (innervation) sahip olduklarini ve bu sinirsel agin,
uyarilarin MSS’ ne iletiimesinde araci oldugunu ve bdylece eklem
hareketlerinin kaslar tarafindan dizgun, purizsuz ve koordineli olarak
yapilmasina neden oldugunu ifade etmistir. Beard on ¢apraz bag yirtigi
olan dizlerde yaptigi bir galismada ise diz eklemine anteriordan 100
newtonluk kuvvet uygulamis ve normal dizlerle kiyaslandiginda hamstring
kaslarindaki aktivasyon reflekslerinde ciddi bir azalma saptamistir. On
capraz bag bir sekilde gerilip zorlanirsa, MSS bunu algilamakta ve
hamstring kas grubunu kasarak 6n capraz baga yardim etmektedir. On
¢apraz bag yirtiip nérosenrorial fonksiyonunu kaybettiginde ise, MSS’ nin

bu 6nlemi sekteye ugramaktadir®,

Propriyoseptif duyu ayni zamanda dinamik eklem stabilitesini
saglayan kas reflekslerini de duzenler. Bu refleksler anormal yukleri
kargilayarak eklemi koruyucu bir rol Ustlenmektedir. Propriyosepsiyonun
en Oonemli gostergelerinden biri pasif eklem hareketi sonrasinda olusan
motor yanittir. Solomonow 6n gapraz baga yapilan direkt streslerin refleks
hamstring aktivitesine yol agtigini ve bunun da eklem stabilitesinde énemli

bir rol oynadigini saptamistir'®.

Bu gozlemler, aslinda beynin galigma yontemi hakkinda bilgi
vermekte ve bu suregte propriyoseptif algilamanin ne kadar Oonemli
oldugunu desteklemektedir. Propriyoseptif kayip sonucu MSS tarafindan
daha az algilanan bir eklem, anormal streslere maruz kalarak daha kolay

dejenere olabilir®.
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2.3.3. Viicut Farkindaliginin (Proprivosepsiyon) Anatomisi

Propriyoseptif duyu, eklem icerisinden veya eklem
cevresindeki dokulardan (kapsul, ligaman, kas ve tendonlar) ve deriden
algilanmaktadir. Propriyoseptif duyunun algilanmasi, eklem ve eklem

cevresi dokularda bulunan mekanoreseptérler araciligi ile olur?.

Yapilan birgok sayidaki histomorfolojik calismada, degisik
eklem ve dokularda, kaslarda, tendonlarda, cilite ve eklem icindeki
yapilarda farkl turlerde mekanoreseptorler saptanmistir. Kaslardaki kas
igcikleri, tendonlardaki golgi tendon organlari, deride paccini cisimcikleri,
eklem igindeki mekanoreseptorler ve serbest sinir sonlanmalari bunlardan

bazilaridir?®?*,

Mekanoreseptorler hareket, mekanik stresler ve pozisyonu
algilamakla ilgilidirler. Kaslarin kontraksiyonu, eklemlerin hareketleri ve
vucut kisimlarinin pozisyon degisikligi ile uyarlirlar. Bu yapilarin fiziksel
deformasyonuyla ortaya c¢ikan mekanik enerji elektrik enerjisine
cevrildikten sonra, ortaya ¢ikan uyari (sinyal) afferent sinirlerle medulla
spinalisin dorsal kolonuna iletilir. Buradan dorsal kolon nukleuslar
boyunca ylkselerek medullada ikincil sensodryel néronlar ile sinaps
yaparlar. Buradan da medial lemniskis aracihdi ile Uglncl sensoryel
noronlar olan talamik ntkleuslar ile sinaps yaparak somatosensoryel
kortekse ulagirlar. Periferden gelen bilgilerin sentezlendigi, analiz edildigi
ve motor yanitin hazirlandigi bdlge burasidir. Mekanoreseptoérlerin diz
ekleminde meniskuslerde, baglarda, kapsulde ve hatta plikalarda bile
varliklari  gosterilmigtir. Eklem kikirdaginda ise mekanoresopterler

bulunmaz?®2°.

Mekanoreseptdrlerin - bulunduklari yerler, sayr ve tipleri

farklihk gostermektedir. Mekanoreseptorler biyolojik donustaricu olarak
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fonksiyon goéren oOzellesmis son organdir. Bu reseptorler, kapsdul
deformasyonu, gerilme, vibrasyon, basin¢g gibi mekanik uyarilan
degistirerek, propriyoseptif bilgi tasiyan aksiyon potansiyellerine

donustirtrler?’.

Mekanoreseptorlerde olusan bu sinyal basit bir aksiyon
potansiyelinden ziyade, uyaran yogunluguna bagli olarak tekrarlayan
aksiyon potansiyelleri seklindedir. Mekanoreseptorler, mekanik uyariyi
kortikal veya refleks yollarla iletilebilen néral sinyallere ceuvirirler.
Mekanoreseptorler, stimilasyona bagh bir adaptasyon gdosterirler. Sabit
uyarida néral impulslarin frekansi azalir. inpulslar alindiktan sonra, MSS
tarafindan analiz edilip eklem pozisyonu ve hareketine karar verilir. Alinan
propriyoseptif bilgiler kas tonusu ve motor uygulama programini ve kognitif
somatik algilama veya kinestetik farkindaligi ayarlamakta kullanilir. Bu
bilgiler, normal fizyolojik eklem hareketlerinin disinda ve zararli olabilecek
durumlarda eklemi korur. Bununla beraber sinerjistik ve antagonistik
kuvvetlerin dengeli olmasi da saglanmis olur. Eklemi saran yumusak
dokular eklemi normal anatomik konumunda tutarak biyomekanik bir

destek olusturur?®.

Kas iskelet sistemine ait proprioseptif duyu, kas, ligament,
tendon, eklem kapsulu igindeki reseptdlerden alinan bilgileri, MSS yoluyla
tekrar kasa geri géondermektedir. Bdylece kasin kasilma miktari, ekleme
uygulanan gerim miktari, eklemin ve butin olarak vicudun pozisyonu
hakkinda bilgileri igermektedir. Dolayisiyla eklem kontrolu ve kinestetik
hissin gelismesini saglamakta, dengenin korunmasina ve surdurmesine

yardimci olmaktadir®®.

Diger bir deyisle propriyosepsiyon; periferal
mekanoreseptorlerin agri ve pozisyonel degisimi algilamasi ile baglar.

Bunlar, impulsu elektriksel uyariya gevirerek, ¢ikan yollar vasitasi ile beyin
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koku, serebellum ve serebruma ulasmasini saglar. Burada sekillenen

yanit efferent yollar ile ‘hedef kas’ ve ‘tendon’grubunda sonlanir®.

2.3.4. Merkezi Sinir Sisteminin Propriyoseptdr Bolgeleri

2.3.4.1. Serebral Korteks: Sensoriyel yollar serebrumun korteksine

ulasirlar. Burasi beynin ve bilincli hareket bolgesinin en yiksek seviyesidir
(istemli hareketin kontrol merkezi). Kortekste, dogru hareketin otomatik
yanita donusmeden 6nce 6grenilmesi ve bilingli bir sekilde kontrol edilmesi

gerceklesmektedir®.

2.3.4.2. Beyin Sapi: Beyin sapi primer propriyoseptif korelasyon

merkezidir. Propriyoseptorler bilgiyi, omurilikteki internéronlar vasitasiyla
cikan vyollara baglanip beyin sapina ileterek hedeflenen pozisyon ve
postirin elde edilmesini saglarlar. Beyin sapi ayni zamanda, géztn viziel
afferent merkezleri ve kulagin vestibuler afferent merkezleri gibi diger
bdlgelerden de bilgiler alarak dengenin elde edilmesine katkida bulunur.
Daha sonra beyin sapi, yaklasik bir yanit olusturabilmek icin eksitatuvar

veya inhibitér (yavaslatici) efferent uyarilar yollar®**2,

2.3.4.3. Omurilik: Eger bir uyari, dorsal kokten girip omurilikte ara bir

reseptorle sinaps yaparak veya sinaps yapmadan direk bir sekilde efferent
sinire, oradan da hizlica 6n kok ve kasa ilerliyorsa spinal refleks olarak
adlandiriimaktadir. Propriyoseptif refleksler siklikla bir alanin korunmasi
icin kasi sabitleyerek veya hareketin hizlica geri alinmasini saglayarak
faydall olmaktadir®.

2.3.5. Vicut Farkindalig (Propriyosepsiyon) ve Néromuskiler Kontrol

insan viicudu, yercekimine kargl dogru postiirii korumak igin

essiz bir kapasiteye sahiptir. Bu karmasik etkilesim MSS ile koordinel
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calisan alt ekstremite kas aktivitesi ile elde edilmektedir. Denge ve
postural kontrolin korunmasi visuel, vestibiler ve somotosensoryel
sistemlerden gelen duysal bilgiler ile saglanmaktadir. Bu periferal afferent
bilgiler, postural kontrolin devami i¢in sinir sistemi tarafindan

birlestiriimektedir®’.

Yurlyus veya kosu gibi hareketlerin kontroli, medulla
spinaliste santral patern jeneratétrleri veya ekstemite kontrolclleri denen
kompleks noral yollarda meydana gelmektedir. Bu motor programlar
otomatik olarak gerceklesmektedir ve MSS’ nin ileri ve geri bildirim
mekanizmalarinin kontrolindedir. Hem ileri hem de geri bildirim sistemleri
ile, periferik MSS’ in degisik seviyelerinden gelen afferent bilgiler (medulla
spinalis, beyin sapi, serebellum, serebral korteks) isleme tabi tutulmakta
ve entegre edilerek sonunda eklem stabilitesinin surdurialdigu koordine

kas aktivitesi olusmaktadir®’.

Propriyoseptif defisit noromuskuler koruyucu refleksleri
geciktirmekte ve eklemi asiri hareketlerden koruyan kas koordinasyonunu
bozmaktadir. Bu durum eklem ytizeyinde anormal yuklenmelere ve hasara

yol acmaktadir®®.

2.3.6. Vicut Farkindalig (Propriyosepsiyon) ve Pozisyon Duyusu

Propriyoseptif duyular, pozisyon duyusu, tendon ve kas
duyulari, basin¢g duyulari, denge duyusu ve vucudun fiziksel durumu
hakkinda bilgi veren duyular kompleksidir. Deri, kaslar ve eklem dokulari
icinde sinirlandiriimis olan mekanoreseptorlerin aktive olmasi ile olugan
bu duyular; basing, stereognosis (iki nokta diskriminasyonu), vibrasyon,
eklem pozisyon duyusu ve pasif hareketi algilama esigini i¢erir. Bu duyular
MSS’ ne letildikten sonra ilgili ekleme etkiyen gucler, pozisyon ve

dinamikler beyin tarafindan algilanir; bu yeni durumun bir yaralanmaya ya
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da hasara yol agmamasi igin gerekli eylem plani hazirlanir ve ayni
bdlgeye iletilir. Bu plan genellikle bazi kaslarin kasilmasi ve pozisyonun
giivenli hale getirilmesi seklindedir. iste saniyenin binde biri kadar siireler
icinde baglayip sonug¢lanan bu sureg spor yaralanmalarinin dnlenmesi igin
¢ok oOnemlidir. Kosma, sigrama ve tek bacak (zerinde donme
durumlarinda eklem pozisyon duyusu ve kassal kontrol eklem stabilitesi
icin dnemlidir**®.

Vucudu kaplayan deri, agri, sicak, soguk, takdil, yani;
dokunma, basing, vibrasyon, gidiklama duyulari hakkinda Kigiyi
bilgilendirmektedir. Bu duyular:

1- Vicudun bazi dokularinin mekanik yer degistirmesiyle
uyarilan, dokunma ve pozisyon hissini iceren
mekanoreseptif somatik duyular.

2 - Sicak ve sogugu algilayan termoreseptif duyular.

3- Dokularda hasar yapan herhangi bir faktor tarafindan
aktive edilen agri duyusu olmak tzere Ug¢ fizyolojik tipe
ayrilmaktadirlar. Dokunma duyulari; dokunma, basing,
vibrasyon ve gidiklanma duyularini, pozisyon duyulari ise

statik pozisyon ve hareketin hiz duyularini igerir®®®’,

Bir insani yere devirmek bir mankeni yere devirmek kadar
kolay degildir, ¢unkl posturl korumak, pasif bir stabilizasyon dedgil,
propriyoseptif feedback (geri déontisum) bilgilerini de kapsayan aktif bir
suregtir. Bir nesnenin agirlik merkezinden gegen disey eksen, nesnenin
yere dokunan destek noktalari arasinda kaliyorsa o nesne devriimez.
Derideki basing reseptorlerinden gelen bilgiler, o anda agirlik merkezimizi
hangi yana dogru kaydirmamiz gerektigini ve dolayisi ile hangi tarafta

ekstansiyon yapmamiz gerektigini bildirir*®.
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2.3.7. Viicut Farkindahdi (Propriyosepsiyon) ve Egzersiz iliskisi

Egzersiz programlari ve antrenman ile propriyosepsiyonun
gelistigi gozlemlenmigtir. Bartlett ve arkadaslari Rugby oyuncularinda
yaptiklari  ¢alismada diz  propriyosepsiyonunu  incelemek igin
elektrogonyometre kullanmiglardir. Sportif aktivite o6ncesinde yapilan
Isinma egzersizlerinin diz propriyosepsiyon olgimlerinde anlamli sonuclar

verdigini gérmuslerdir®.

Statik ve dinamik esneklik sporcular icin bir gereksinimdir.
Sportif performansin basarisi ile esneklik arasinda korelasyon vardir.
Yaralanmayi 6nleme yaralanma insidansini azaltma agisindan esnekligin

faydali oldugunu ifade edebiliriz*.

Duzenli yapilan izokinetik ve izometrik egzersizlerin aktif

eklem pozisyonun hissinin gelisimine anlamli derecede etkisi vardir*,

2.3.8. Vicut Farkindaligi (Proprivosepsiyon) Duyusunu Gelistirme
Teknikleri

Propriyoseptif egzersizlerin énemli bir komponentini denge
egitimi olusturmaktadir. Bu egzersizler propriyoseptif sistemi daha c¢ok
statik aktivitelerle egitmektedir. Alt ekstremitelerde uygulanabilecek
aktiviteler, tek ayak Uzerinde dengede durma egzersizleri, denge tahtasi
egzersizleri ve “tandem” yurlyusu (gozler agik iken bir ayagin topugunun
diger ayagin ucuna getirilerek diz bir ¢izgi Uzerinde yurime)
egzersizleridir. Ayni zamanda bu egzersizler sirasinda fizik tedavi uzmani
tarafindan postural itmeler uygulanmaktadir. Statik dengede duzelme
saglandiginda dinamik denge egzersizlerine gegcilir. Bu aktiviteler kogsma,
lateral hareketler ve arkaya dogru hareketler gibi daha ¢ok spora 6zgu

aktiviteleri icerir. Bunlar, denge ve kontrol altinda yavas hizlarda
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gerceklestirilen dusuk seviyeli aktiviteler seklinde uygulanip daha sonra

yiiksek hizlara ulasiimaktadir®42.

Kinetik  zincir egzersizler de bacak ve ayaklarda
propriyosepsiyonun dinamik ve refleks yonlerini uyaran egzersizlerdir.
Normalde alt ekstremiteler gunlik ve sportif aktiviteler sirasinda kapali
kinetik zincir aktivitesi sergilemektedir. Bu egzersizlere drnek olarak bacak
sikigtirma, dairesel kosma, sekiz g¢izme, ayaklar kalkmadan sigrama,
lateral egilme ve gapraz yiriime verilebilir. Ust ekstremitelerde fizik tedavi
uzmani tarafindan elle, asamali ve ¢ok yonllu uygulanan direng sayesinde

kapal kinetik tarzda propriyoseptif uyarim yapllabilmektedir3l.

Spor yaralanmalarini takiben spora 0zgu egzersiz
yapilimadi§i zaman rehabilitasyon yetersiz kalmaktadir. Oncelikle st ve
alt ekstremitelerde simetrik olarak gug¢ ve stabiliteyi arttiracak bir egzersiz
programi ile baslanmasi oneriimektedir. Bunu takiben beceriye 06zgu

antrenmana gegilmelidir®**,

2.3.9. Vicut Farkindaligini (Proprivosepsiyon) Etkileyen Faktorler

Yaralanma (sakatlik) propriyosepsiyonun azalmasina neden
olmaktadir. Travma ya da dejenerasyona bagl olarak diz eklemindeki
baglar ve kapsul yapilarinda olusabilecek zedelenmenin, propriyoseptif
duyuyu azaltigr belirlenmistir.  Azalan  proprioseptif  duyunun,
mekanoreseptorlerin dogrudan zarar gormesinden ya da mekanoreseptor
gerilim hassasiyetini azaltan bag ve kapsul yapilarinin laksite artigindan

kaynaklandigi diistnilmistiir>.

OCB'deki sinir sonlanmalari nérofizyolojik agidan énemli bir
mekanik rol tasidigini gostermektedir ve herhangi bir OCB kusurunda

eklem propriyosepsiyonunu azaldigini gosteren c¢alismalar mevcuttur.
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Barett'in galigmasinda OCB midahelesi uygulanan dizler higbir zaman
saglam diz kadar eklem pozisyonunu iyi algilayamamislardir. OCB
raptarlerinden (kopmalarindan) sonra propriyosepsiyon hissinin azaldigi

gorilmektedir®.

Yas artisi propriyosepsiyonu etkileyen faktorlerdendir. Kas
yorgunlugu néromuskuler sistemin kuvvet Uretme kapasitesini dusurdligu
icin diz ekleminde laksiteyi arttirmaktadir. Bu da propriyosepsiyonu negatif
etkilemektedir. Yorgunluk sartlarinda kas reseptolerinin hassasiyetinin
azaldigi gozlemlenmistir. Fakat yapilan calismalara gére o6grenilmis

bilginin tekrarlanmasinda yorgunlugun bir etkisi gériilmemigtir*>**,

2.3.10. Viicut Farkindaligi (Proprivosepsiyon) Olciim Metotlari

Propriyosepsiyon literatiirde birgok yontemle élgulmustar. Bu
yontemler eklem pozisyon duyusu (EPD), pasif hareketi algilama esigi
(PHAE), denge, elektromiyografi (EMG), postural stabilite testleri, ceviklik
ya da ataklik dlgumleri, refleks kas aktivasyonu, maksimal kuvvete ulagsma

stiresi ve perturbasyon (diizensizlik) testidir®.

Bu bolimde propriyosepsiyon olgumleri igin en sik kullanilan

yontemlerden bazilari genel hatlariyla agiklanacaktir.

2.3.10.1. Eklem Pozisyon Duyusu (EPD): Daha 6nce kendisine ogretilen

eklem pozisyonunun birey tarafindan aktif ya da pasif olarak
tekrarlayabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Eklem hareket
acikliginda énceden belirlenen bir aglyi bireyin tekrar pasif olarak (pasif
repozisyon) ya da aktif olarak (aktif repozisyon) bulma becerisi ile
belirlenir. Hastanin buldugu agci ile hedef a¢I arasindaki fark ne kadar fazla
ise propriyosepsiyon kotu, fark az ise iyi olarak degerlendirilir. EPD

dlciimleri degisik sekillerde yapilabilir®®.
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2.3.10.2. Pasif Hareketi Algilama Esidi (PHAE): Pasif hareketin algilanma

esiginin belirlenmesi ile olguldr. Hastanin alt ekstremitesi bir dinamometre

yardimi ile daha onceden belirlenen fleksiyon ya da ekstansiyon agisina
getirilir. Dinamometre hastanin alt ekstremitesini bu agidan fleksiyon ya da
ekstansiyona dogru saniyede 0.2 ile 0.5 derece arasindaki hizlarda ve her
hareket edisinden 6nce 5 ile 60 saniye arasinda durarak hareket ettirir.
Hastadan hareketi algiladigi an bir buton yardimi ile dinamometreyi
durdurmasi istenir ve hareket yonu sorgulanir. Dinamometrenin harekete
basladigi an ile hareketin algilandigi an arasindaki stre olgullr.
Literatirde benzer bicimde calisan farkl test cihazlarina rastlanmaktadir.
Bu yontemde kas reseptorlerinin  katilimi  minimaldir. Ligaman

patolojilerinde tercih edilmektedir*®.

2.3.10.3. Denge Testleri: Vestibller, gorsel ve somato-sensoryal sistemler

tarafindan olusturulur. Dugmeksizin, destek noktasi Uzerinde vicudun yer
cekimi merkezini devam ettirme yetenegi olarak tanimlanir. Sadece bir
eklemi degerlendirmeyip, agirlik merkezini diizenleyen kas-tendon Unitesi,
ligaman ve kemiksel dizilim hakkinda genel fikir verir. Diz, ayak bilegi,

kalca ve boyun dengeyi en cok etkileyen eklemlerdir®.

2.3.10.4. Postural Stabilite Olciimii: Hastanin stabil ve unstabil yiizeyler

lizerinde durma yetenegini dlcen ydntemdir*.

2.3.10.5. Tek Ekstremite Postural Stabilite Testi: Hastanin gozleri kapal

ya da acik olarak tek ekstremite Uzerinde durusu sirasinda gozlemcinin
gordugu stabilite problemleri ya da hastanin hissettigi guvensizligi dlgen

yontemdir®®.

2.3.10.6. Fonksiyonel Stabilite Olcumii: Hastanin yerdeki platforma

cizilmis olan dairelere sira ile basabilme yetenegini dlgen yontemdir®.
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2.3.10.7. EMG Yardimi ile Dizde Propriyosepsiyon Olciimii: Koordinasyon

ve sinerjiyi 6lgmek amaciyla verilen elektriksel uyarilara olusan yaniti
Olgcen yontemdir. Dize fleksiyon ve ekstansiyon yaptiran kaslara elektriksel
uyarilar verilip kaslardaki aktivite duzeyine bakilmasi gseklinde
yapilmistir®.

2.3.10.8. EMG Yardimi ile Ayak Bileginde Propriyosepsiyon Olciimii: Ayak

bilegi eklemine ani inversiyon zorlamasi sirasinda olugan peroneal

reaksiyonun siresinin élgliimesi seklinde yapilmistir®.

2.3.10.9. Ceviklik, Ataklik Olclimleri: Hastanin daha énce hazirlanmis

platform Uzerinde tek ekstremite Uzerinde ziplayarak platformu

tamamlama zamanini dlgen yéntemdir’.

2.3.10.10. Refleks Kas Aktivasvonu: Pozisyon veya hiz degisikligini

mekanoreseptorler tarafindan algilayan eklem, agonist/antagonist kas
kontraksiyonu ile bu duruma uyum saglar. Bu durumda farkli kaslardaki
aktivasyon ve kaslarin reaksiyon zamanini incelemek, propriyosepsiyonu

objektif olarak degerlendirmeye olanak tanir®.

2.3.10.11. Maksimal Kuvvete Ulasma Siiresi: Izokinetik sistemlerde

dizeklemi fleksiyon hareketinde hamstringlerin maksimal kuvvete ulasma

stiresi olgultr®’.

2.3.10.12. Perturbasyon Testi: incelenecek eklem énceden belirlenmis

pozisyona getirilir. Eklem bu pozisyondan ekstansiyon ya da fleksiyon
yonunde serbest birakilir. Kisi diusmeyi algiladigi anda testi sonlandirir.

Hareketin basladigi aci ile sonlandirilan agi arasindaki fark kaydedilir®®.

Propriyosepsiyon  Olcimlerinde  butun  arastirmacilar

tarafindan kabul goéren, pratik, tekrarlanabilirligi yuksek, duyunun tam

30



olarak oOlgulebilmesini saglayan bir test protokoll gelistirilememistir.
Propriyoseptif fonksiyonlarin élgimlerinde kullanilan en yaygin ve guncel
yontemler eklem pozisyon duyusu (EPD) ve Pasif Hareketi Algilama
Esigidir (PHAE). Bununla beraber patolojik ve normal eklemlerde yapilan
propriyosepsiyon olgim sonuglari pek ¢ok farkliliklar gostermektedir. Ayni
hasta grubunda, kullanilan yénteme bagl olarak farkh &élgim sonuglari

bildirilmistir*®.

2.4. Denge

Denge, vucutta olusan postural degisiklikler sonucunda farkl
kaslarin kasilmasi ile belli bir yerde belli bir pozisyonu devam ettirebilme

olarak tanimlanir®®,

Denge; statik ve dinamik, hareket sirasinda viicudun istenen

pozisyonunu saglayabilme yetenegidir®.

Motor fonksiyon komponentlerinden olan denge; gérme,
proprisepsiyon vestibuler organlar ve motor sistemler arasindaki baglanti

ile gergeklesmektedir™®.

Gorsel uyarilarin algilanmasi ve dengenin saglanmasini
iceren  mekanizmadaki  herhangi  bir  bozukluk, hareketlerde
inkoordinasyona neden olmaktadir. Vestibuler sistem, basin¢ pozisyonuna
bagli olarak gorsel uyarilarin yardimi ile dengeyi saglayan 0zel bir
sistemdir. Dengenin saglanmasi, bu sistemin kontrolu altinda bulunan kas
tonusu ve ndéromuskuler refleksler araciligi ile gergeklesmektedir. Denge,
kas iskelet sisteminin durumuna, yasa, gorsel ve vestibller uyarilara ve bu

kompanentler arasindaki koordinasyona bagli olarak degisebilmektedir”.
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Denge fonksiyonel becerilerdeki performansi fasilite
(duzenleyen) eden, hareketin temelini olusturan kritik elemanlardan biridir.
Kisinin gunlik yasamda ev, okul ve toplum icinde guvenligi icin gerekli

fonksiyonel (islevsel) dengeye sahip olmasi gerekmektedir*?.

Fonksiyonel denge postural kontrolin bir elemani olarak
tanimlanmaktadir. Postural kontrol mekanizmasi, her bir adimi duizgln
pozisyonda atmak igin tekrar stabilizasyon saglamak ve ayakta dik durusta
stabilizasyon saglamaktan olusmaktadir. Vicudun c¢esitli pargalarinda
stabilizasyonun saglanmasi statik refleksler sayesindedir. Bas
pozisyonunun degismesi, bacaklar, gévde ve boyun tarafindan yonetilen
postural reflekslerde sistemik degisikliklere neden olur. Tonik labirent
refleksi, bagi dik pozisyonda tutmak icin boyun pozisyonunu kontrol

eder®,

Denge egitimine statik denge egzersizleriyle baglanabilir;
ancak dinamik denge aktivitelerini mimktn oldugu kadar erken dénemde
programa dahil etmek ©Onemlidir. Vestibuler fonksiyon kaybi olan
hastalarda tedavi programi, postural stabiliteyi gelistirmek icin gorsel ve
somatosensor bilgi kullanimini arttracak ve dengenin bozuldugu
durumlarda kompansator stratejilerin  kullanimini  gelistirecek sekilde

planlanmalidir*.

Vucut dengede oldugu zaman, tim kuvvetlere karsi kendini
ayarlar. Bunu Ug¢ sekilde gergeklestirir.

* Gravitenin merkezi

» Denge ve stabilizasyon

* Postur

Dogdugunda tamamiyle primitif (basit) reflekslere bagh

durumda olan bebek, Ust merkezlerin kontroli gelistikce, cesitli
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pozisyonlarda denge saglayabilen ve koordine hareketler yapabilen bir
varlik haline gelir. Dinlenme ve aktivite aninda, vicudu etkileyen gravite

merkezindeki yer degisime gosterilen postiiral uyum dengedir>.

Dengeyle ilgili yapilari en alttan en Ust diuzeye dogru

siralayacak olursak, bu siralama su sekilde olur.

1. Kinestetik Reseptorler: “Kinestezi” terimi, vicudun
degisik pargalarinin birbirine kiyasla durumlarinin ve yine onun degisik
bélimlerinin hareket hizlarinin bilingli sekilde algilanmasi anlamina gelir.
Kinestetik reseptdrlerden gelen sinyaller, dengenin olusumu ve
devaminda ¢ok onemli bir faktor olan propriosepsiyona da buyik oOl¢tde
katkida bulunur®.

2. Arka Kordon ileti Sistemi: Kinestetik reseptdrlerden
gelen sinyaller, beta tipi A lifleri vasitasiyla arka kokten medulla spinalise
girip, bulbusa kadar boylu boyunca yukariya dogru cikarak, bulbuta
nukleus grasilis ve nikleus kineatusta sinaps yaparlar. Buradan c¢ikan
lifler caprazlasip, talamusun posterolateral nukleusunda tekrar sinaps
yaparak, 1 inci somatik duyu alaninda sonlanirlar. Arka kordon ileti
sistemi, kinestetik reseptorlerden aldigl impulsa, suurlu propriyosepsiyon
olarak biling dizeyine tasir ve dengenin olusumuna 6nemli katkida

bulunur®®.

3. Beyinsapi Retikiiler Formasyonu : Anatomik olarak bir
derece daha yukari ¢lkacak olursak beyinsapi ile karsilasiriz.
Beyinsapinda, mezensefelon ve hatta diensefelonun pargalarinda,
"retikller formasyon” olarak bilinen yaygin néron topluluklari bulunur. Kigi
ayakta dururken retiktler formasyondan ve onunla siki iligkisi olan
vestibller cekirdeklerden, antigravite kaslarina surekli impuls iletilir.

Buradan vyola c¢ikacak olursak, retikiler fasilitator sistem, vicudun
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yercekimine kargi destekleyen sinirsel enerjiyi saglar; fakat bagka faktorler
ve Ozellikle vestibiler organlar, vicudun baska pargalarindaki kasilmanin

derecesini kontrol eder ve bdylece denge fonksiyonunu saglar®.

4. Serebellum: Serebellum 0zellikle flokkulonoduler lobu
dengeyle ilgilidir. Serebellumda propriyosepsiyonu tasiyan yollarin
ugradigi birkag alan vardir. Dorsal ve ventral spinoserebellar ile
spinooliver vyollar, propriyoseptif bilgiyi orta serebelluma ve vermise
tagirlar. Lateral vestibuler nukleus ve nukleus fastigi vermiste lokalizedir.
Bu iki nukleusun fonksiyonu alfa ve gamma motor néronlari uyarmaktir.
Nukleus fastigi retikilospinal vyolla, lateral vestibller nukleus ise
vestibulaspinal yolla baglantilidir. Bu feedback halkasi yoluyla serebellum,

postiirii diizeltici sinyaller yollar ve bu yolla denge saglanir>>®’,

5. Vestibuler Sistem: Vestibller reseptorler, semisirkiler
kanallar ve otalith organda bulunur. Semisirkiler kanallar, basin bosluktaki
rotasyonel ve anguler hareketlerindeki oranlari belirleyen agisal, otalith
organ ise duz hareketlerdeki degisiklikleri kaydeden duz hiz dlgerlerdir.
Semisirkiler kanallar denge reaksiyonlarindan, otalith organ ise tonik

postural ekstansiyon ve destek reaksiyonlarindan sorumludur®®>°,

6. Viziel (Gorsel) Algri: Vestibuler organlarin tam
tahribinden ve hatta vicuttan gelen propriyoseptif bilginin ¢ogunun
kaybindan sonra bile kKisi, viziel mekanizmalarini dengeyi korumak icin
etkin sekilde kullanabilir. Gorme imajlari, kisinin dik olarak durdugunu
tespit edip, dengenin korunmasini saglarlar. Ayrica, vicudun hafif lineer
ya da agisal hareketi retinadaki goruntilerin yerini derhal degistirir ve bu

bilgi denge merkezlerine iletilir>>*°.
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7. NUkleus Ruber: Nukleus ruberin buyuk parcali kisminin
uyariilmasi, bas ve govdenin Ust boliminin 6ne arkaya deviasyonuyla

ilgili, genis viicut hareketleri olusturarak, dengeye katkida bulunur®>°°.

8.Korteks: Dengenin bilingli olarak algilanmasinin, kortekste
isitmenin primer kortikal alaniyla yakin iligkili olarak, temporal lobun st

bslimunde yerlesmis oldugu dustintlmektedir>®®’.

Denge, vestibuler, gorsel ve somatosensoryel sistemler
tarafindan olusturulur. Sadece bir eklemi degerlendirmeyip agirlik
merkezini dizenleyen, kas-tendon unitesi, bag ve kemiksel dizilim
hakkinda genel fikir verir. Diz, ayak bilegi, kalca eklemleri ile gévde ve
boyun dengeyi etkilemekte ve kontrol etmektedir. insan viicudunda
dengenin devam ettirilebilmesi igin i¢ kulaktaki vestibular aygittan ve
gozlerden gelen afferent bilgi ile periferden g¢ikan proprioseptif verinin

birlestiriimesi gereklidir®.

Jacobson ve arkadaglari ise denge kontrol sistemini ayri,

ancak birbirine bagl iki gruba ayirmaktadirlar®.

1. Bakis dengeleme sistemi “the gaze stabilization system”
gozlerin bakis yonu ile aktif gévde ve bas hareketlerini iceren aktiviteler
esnasindaki gorsel duyarlihdini korur. Bakis dengeleme ve vestibllo—

ocular refleks (VOR) sistemlerinin es anlamli kullanildigi da gortlmustar.

2. Postlur dengeleme sistemi ile birey gunlik hayatinda aktif

hareket ettiginde veya ayakta durdugunda vicut dengesini kurmaya

cahsir.
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Bakis ve postlr dengeleme sistemleri farkhdir, ¢inki bu
sistemler farkh duyulardan ve motor reaksiyonlardan aldiklari bilgilere

dayandirilir®.

9. Bakig Dengeleme Sistemi: Dengeli bakigin olusmasi
asagidaki baglantilarla olusur

1. Vestibuler ve gorsel sistemlerden gelen bilginin birlesimi

2. Vertikal ve lateral gbz hareketlerini kontrol eden gb6z
kaslar

3. Bakis kontrolinin motor ve duyu fonksiyonlarini beynin
batinleme kabiliyeti VOR, vestibller sistemden kalkan
uyarinin refleks olarak g6z hareketlerini kullanmasina
dayanan hizl bir sistemdir. VOR, hizli hareketler esnasinda
bakisin  sabitlenmesini saglarken yavas hareketlerde

etkisizdir®.

Duzgun arayisli g6z hareketi “smooth pursuit eye movement”
sistemi aktif hareket sirasinda belirlenen noktayi gozle takip ederek yonin
bulunmasini saglar. Bu sistem goérsel hedefin varhgini gerektirmektedir.
Fakat vestibller bilginin varligi veya yoklugundan etkilenmez. Bu sistem
yavas hareketler sirasinda bakis kontroliint kurarken VOR sistemi bunun
tam tersi durumda baskindir. Ani goz hareket sistemi “saccadic eye
movement”, yeni bir gorsel hedef secildiginde ya da goérsel hedefe bakis
basarisiz oldugunda hizli goz hareketlerini yonetmektedir. Bu sistem de

gorsel hedefin varligini gerektirir fakat vestibiiler bilgiden etkilenmez®.
10. Postural Dengeleme Parcalari: Postiral stabilitenin

olusturulmasi U¢ buyuk parcanin isbirligine dayanan karmasik bir denge

sirecidir.
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1. Propriyoseptif duyu, vestibuler ve gorsel sistemden
gelen bilgilerin diizenlenmesi

2. Govde, bacak ve ayak kaslari arasindaki koordineli
motor reaksiyonlar

3. Beynin tim duyu ve motor bilgileri yorumlama

yetenegi ve tum olusan cevaplar dis ¢cevreye uyumlu hale getirebilmek

Saglikl bireylerde tum bu parcalar duzenli bir gekilde
beraber calisir. Bu sebeple denge otomatik kontrol sistemi tarafindan
olusturulmaktadir. Saglikli bireylerde postiral stabilitenin istemli kontrole
ihtiyaci ¢cok azdir. Fakat bu sistem otomatik kontrol zarar gordigtnde

bozulur®.

Sert diz zeminler ve dikey duvarlar ¢cok iyi propriyoseptif
duyu ve gorsel uyum saglarken; dizensiz zeminler ve gérme alanindaki
hareketli cisimler celigkili bilgi yaratir ve stabilite kurulamaz. Bag aktif
olarak cevredeki cisimlere dogru hareket ettiginde vestibiler sistemden
denge bilgisi aksi sekilde etkilenir. Denge basitgce temel destek tarafindan
belirlenen denge limitleri ¢ergevesinde vicut agirhk merkezinin

saglanmasi olarak tanimlanabilir®.

Yas ilerledikge, denge, esneklik, koordinasyon, kuvvet gibi
parametreler geriye dogru ilerler. Bu ylzden bu yaslarda egzersiz
programlari bu unsurlari igermelidir. Dizenli yapilan egzersizler birgok
arastirmada dengeyi gelistiren anlamli sonuglar gostermistir. Egzersiz
yaslihgin beraberinde getirdigi bazi fizyolojik ve fiziksel duzensizliklerin
yavaslatiimasi veya ortadan kaldirimasinda énemli bir segenektir ve
denge problemi duzenli calismalarla olumlu etkiler ortaya c¢ikan bir

parametredir®®.
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Dengedeki eksiklikleri ortaya ¢ikarmak igin bazi basit testler
mevcuttur.  Dengenin  bircok  sporla ilgili  yeteneginin  basaril
gosterilmesinde, yon degistirmede, durmada, bagslamada, tutma
konusunda, nesneyi hareket ettirmede, vicudun belli pozisyonda

korunmasinda énemli roller aldi§i bilinmektedir®®.

Tanimlardan da anlasildigi gibi iki ¢cesit dengeden s6z edebiliriz.

2.4.1. Statik Denge

Yer c¢ekimi cizgisinin ve destek ylzeyi genisliginin
ayarlanmasi ile olusturulan degisik pozisyonlari, sabit bir sekilde

stirduirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.

Statik Denge Testleri, destek yuzeyi degismeksizin viicudun
stabilitesini koruyarak, degisik pozisyonlari surdurebilme suresi kayit
edilerek yapiimaktadir®.

Statik dengede, insanin ayakta dik durabilmesi ig¢in vicut
agirhk merkezinden yere dogru inen vektorun, destek alani merkezinden
gecmesi gerekir. Sagittal dizlemde bu vektor, kafada kulak kanalinin,
karinda doérdincl lumbal vertebranin ve dizin dnunden, kalcanin ise

arkasindan gecerek ayakbileginin 3-3,5 cm. éniine iner®.

Frontal dizlemde ise govdenin iki ekstremite arasinda esit
olarak paylastirimasi halinde destek alani merkezinin tam ortasina duser.
Ancak gercekte destek alani merkezi, orta hattin 6 mm kadar sagina
kayar. Sag bacak, sola gére biraz daha fazla yuklenir. Femur boynundaki
120 derece varus agisi, dizdeki 5-7 derecelik valgus agisi ve ayaklarin 7
derece disa donuk durmasi sayesinde destek alani genigler, stabilite

artar®’.
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Statik dengenin kurulmasinda rol oynayan u¢ etken; vicut
agirhgi, bag gerginligi ve kas kasilmasidir. Yer tepkime kuvveti vektorl
(YTKV), kalga ekleminin arkasindan, dizin ise 6nunden gecger ve bu
eklemleri ekstansiyona getirir. Dizde arka oblik bag, kal¢cada ise iliofemoral
bag adi verilen kapsul 6n kismi bu ekstansiyonu kisitlar ve kas gucu
harcamadan pasif stabilite saglanir. Gerek ayakbiledi gerekse subtalar
eklemde baglar pasif stabiliteye katkida bulunmaz. Ayakbilegi eklemi
ayagin ortasinda olmayip topuga daha yakindir. Onde ayagin kaldirag
kolu metatars basina kadar uzanir ve ayagin gercek merkezi ayakbilegi
ekleminin 5 cm 6nune duser. Bu nedenle yer tepkime kuvveti vektorinu
bu noktadan gecirmek icin ayakbileginde 5 derece dorsifleksiyon gerekir.
Bu dorsifleksiyon hareketini soleus kasi kontrol eder. Ayakta dik dururken
dengenin saglanmasinda en 6nemli kas soleustur. Ayakta dik durusta,
kalca ve diz eklemlerinin pasif stabilitesi sayesinde bu eklemlerde dengeyi
korumak icin kas aktivitesi gerekmezken, ayakbilegdi ekleminde soleus kasi

aktivitesi sarttir®.

2.4.2. Dinamik Denge

Hareket halinde iken vicudun dengesini surdirebilme

yetenegi olarak tanimlanmaktadir™®.

Dinamik Denge Testleri; hareket halinde iken dengenin
korunabilme yetenegi incelenmektedir. Degerlendirmede, 6zel denge

tahtalari, denge diizenekleri kullaniimaktadir®.

Dinamik dengede yurime, denge ile dengesizlik
doénemlerinin birbirini izledigi ritmik bir hareket zinciridir. Yururken gévde
agirhgr arkadaki bacaktan ondekine aktarilir. Ayni zamanda destek alani
merkezi topuktan tabana ve On ayaga dogru degisir. Yani govde agirligi

bir stre topukta, bir sire tabanda ve bir sire de 6n ayakta tasinir. Yer
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tepkimesi kuvveti vektoru yurime boyunca surekli yer degistirir. Yer
tepkimesi kuvveti vektori basan ayadin merkezinden gectigi anda denge
saglanir, 6ne dogru ilerlerken bu vektor, destek alani merkezi disina

dustiiginde denge bozulur®.

Basma fazi baslangicinda ayak govdenin o6nundedir. Bu
nedenle yer tepkimesi kuvveti vektdrt kalganin énine, dizin ise arkasina
duser. Her iki eklemde de fleksiyon momenti yaratir. Bu fleksiyonu
Onlemek icin her iki eklemin ekstansor kaslari kasilirlar. Basma fazi
ortasinda yer tepkimesi kuvveti vektdri her iki eklemin de merkezinden
gectiginden pasif ekstansiyon olusur. Ancak basma fazi sonunda yer
tepkimesi kuvveti vektdru ayakbilegi ekleminin Online gectiginde 0One
dusmeyi engelleyen plantar fleksor kaslarin kasilmasi gerekir. Basma fazi
boyunca kaslar yer tepkimesi kuvveti nedeni ile olusan kalca ve dizdeki
fleksiyon, ayak bilegindeki dorsifleksiyon momentini yenmek icin

calisirlar®®.

Sabit durumdan hareketli duruma gecerken objeye etki eden
kuvvetler objenin dengesini bozma g¢abasi igine girerler. Kuvvetin cismin
yercekimi hattina dikey veya bir agi ile uygulamasi sonucu, cisim dogrusal

(linear) veya agisal (angular) bir sekilde yer degistirmeye baslar®®.

2.4.3. Duzqgun Postir

Kisinin vicudunda herhangi bir asimetrik durum veya
deformite olmadigi zaman posturtu normaldir. Dizgun postur,“ Eklemlerin
en az yuklenme ile kargi karsiya kalarak ve minimum enerji kullanilarak

sagladigi postirdir.” seklinde tanimlayabiliriz®®.

Postur, vicudun her kisminin, kendisine bitigsik segmente ve

batin vicuda oranla en uygun pozisyonda yerlestiriimesidir. Posturin
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dizgun olmayisi zamanla kas ve eklemlerde kalici degisikliklere ve
bunlarda bir¢cok farkh hastaliga neden olur. Bu yuzden dizgin postir
bilinmeli ve yasam boyunca dikkat edilmelidir. Duzgin postirin
saglanmasinda ve korunmasinda pelvisin pozisyonu anahtar rol
oynadiginda, duzgun postur, lumbosakral aginin 140 derece, sakral ve
pelvik acilarin 30 derece oldugu postiurdur seklinde, biyomekaniksel bir

yaklasimla tanimlanabilir®®

2.4.4. Dengenin Dederlendirilmesi

Postural kontrol daha onceleri wobble board veya ayak
tablasi Uzerinde, video kamera yardimiyla de@erlendiriimistir. Daha
sonralari statik ve dinamik dengenin Onemli bir elementi olan
propriosepsiyon duyusu force platformu Uzerinde bir komputire bagh

stabiliometri ile degerlendirilmistir®®°°.

Denge hem fizyolojk hem de islevsel dizeyde
degerlendirilebilir. Fizyolojik dizey, duyusal ve motor bilesenlerin
degerlendiriimesine dayanir. Denge deg@erlendirme testleri, postural
kontrolii strese sokmak icin dinamik ortamlari yeniden canlandirir ve
denge bozukluklarini ortaya cikartir. islevsel denge testleri ise kolay ve
hizli uygulanmasi acisindan klinik uygulamada yaygin kullanima sabhiptir.
Bu testler arasinda islevsel uzanma testi, tek ayak Uzerinde durma testi,

duisme riski indeksleri, Berg Denge Olcegi yer alir’®"™.

islevsel denge testlerinin sadece subjektif analiz sagladigi ve
islevsel bagimsizligi degerlendirdigi, dengeyi saglayan refleksleri
yansitmadigi, hastalik progresyonu veya tedavi etkinligini degerlendirmek

icin uygun olmadig da belirtiimektedir’ "2,

41



Fizyolojik olcim testleri ise vicut salinim hizlarini, yergekimi
merkezinin hareketlerini tespit eder ve dengedeki kucglk degisikliklere
kargi hassastir. Dolayisiyla postiral kontrol bilesenlerini ayrintili bicimde
degerlendirir.  Bu degerlendirme yaklasimlari sadece arastirma
laboratuarlarinda kullanilir. Bunlar arasinda mekanik ataksimetreler,
salinim magnetometreleri, ¢ boyutlu video analizleri, statik ve dinamik
kuvvet platformlari yer almaktadir. Gorsel, vestibuler ve somatosensoriyel
girdilerin niteliklerini, oryantasyon duyularinin ve hareket stratejilerinin,
santral isleme mekanizmalarinin, postural hareketler i¢in olusturulan motor
uyaranlarin niteliklerini tespit eder. Statik platformlar, sabit ayakta durusta
bireyin yergcekimi merkezindeki degisimlerini gdsterir ve platform Uzerinde
gOzler agik ve kapall olacak sekilde 6lgum yapar. Dinamik platformlar ise
dinamik kosullar altinda gorsel, somatosensoriyel ve vestibiler sistem
bilesenlerini degerlendirir. Dinamik postirografide postiri bozacak kuvvet
ve itmeler uygulanmaktadir. Santral vestibller denge mekanizmalarini

degerlendirmede siklikla kullanilir’.
Literatlirde bircok denge olcim ybntemi tanimlanmaktadir.
Gunumuizde 15'ten fazla farkli dengeyi degerlendiren iglevsel o6lcek

mevcuttur’®. Bunlara ornek verecek olursak:

Kararlihk Sinirlari_Testi (KST): Bireyin denge stratejileri

hakkinda bilgi verir. Klinik denge oOlgim yontemleri ile birlikte kullanimi

onerilmektedir’™.
Hastalarin reaksiyon zamani, hareket hizi, ulasilan son

nokta, ulasilan maksimum uzaklik, hareket kontrolinu kapsayan kararhlik

parametreleri degerlendirilir’.
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Topuk-Parmak Ucu Yuriyusu Testi: Hastanin  kuvvet

platformu Gzerinde topuk-parmak ucu seklinde yurimesi ile adim genisligi,

yiirime hizi, son noktada salinim parametreleri degerlendirilir’.

Normal Ydruyds Testi: Hastanin platform Uzerinde kendini

rahat ve dengede hissettigi sekilde ylUrimesi sirasinda adim genigligi,
adim uzunlugu, ydrime hizi, adim uzunlugu simetrisi parametreleri

degerlendirilir™.

Berg Denge Olcegdi (BDO): Yurimeyi degerlendirmemesine

ragmen denge ve postiral kontroli klinik olarak degerlendiren altin

standart olarak kabul edilmektedir®.

Sireli Kalk Yiurd Testi (SKYT): Vestibuler hastaliklarda

denge performansindaki bozulmalar, ataksik yirime ve semptomatik bas

hareketleri yarattigi igin ve bu test, ayaga kalkma ve donme sirasinda basg
hareketlerini de kapsadigi icin vestibiler hastaliklarda yaygin kullanima
sahiptir. Dasme riskini ve dinamik postiral kontrol yetenegini tanimlayan

gecerliligi kanitlanmis bir testtir’"®,

Aktiviteye Ozgii Denge Givenlilik Olcegi (AODGO):

Dusmeden guvenli olarak yapilabilecek aktiviteleri degerlendiren bir

olcektir’.

Tek Ayak Uzerinde Durma Testi: Fizyoterapistler tarafindan

postural stabilitenin degerlendirmesinde yaygin olarak kullanilan bir statik

denge testidir’®.

Kisi teste, rahat ettigi destek tabaninda gozler agik ve kollar
govde yaninda baglar, sonra yardimsiz tek ayaginin Uzerinde durur.

Testte slre bir ayak yerden kalktigi anda baslar ve tekrar yere degdigi
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anda biter. Kigiye tek ayaginin Uzerinde durabildigi kadar uzun durmasi
soylenir. Slure saniye cinsindendir ve daha uzun sire daha iyi denge

yetenegini gosterir®®.

Get Up and Go Test’(GUGT): Bu test fonksiyonel mobiliteyi

degerlendirmek amaciyla siklikla kullanilan bir denge testidir. Testte
kisiden, oturdugu sandalyeden ayaga kalkmasi, 3 metre guvenli ve normal
hizinda yurumesi, donmesi, geri yurimesi ve sandalyeye oturmasi istenir
ve sure saniye cinsinden kaydedilir. Daha kisa sure daha iyi bir denge ve

mobilite yetenegini gosterir®.

2.4.4.1. Dinamik Denge Olciimii

Denge sayisal olarak c¢ok cesitli yollarla dlciimektedir. Bu
yontemler, postlr salinimiyla vicut yer cekimi hattinin hareketlerini
inceler. Bunun icin ayakta duran bir kigsiye binen dikey kuvvetleri 6lgen
kuvvet platformlan kullaniimaktadir. Kigi herhangi bir yonde hareket
ettiginde her ayak basinci degisecek ve salinimin bayuklugu ile yoninu
tanimlayacaktir. Basing merkezinin dlcimi sadece yer reaksiyon
kuvvetlerine degdil ayni zamanda durusu olusturmak icin kaslardan aninda
gelen cevabi yansitir. Postir salinimi yoklugunda hareket yoktur ve
basing merkezi agirhk merkezinin dikey uzantisina estir. Postiral
salinimla birlikte basing merkezi ile agirhk merkezi arasinda bir bozulma
gOzlenir. Vicut bu sirada dengesini yeniden kurabilmek icin motor
cevaplar uretmektedir. Hareket sirasinda ise agirik merkezi baslangig
durumundan bitis durumuna kadar dizgun gegigler yapar. Fakat hareket
olustugunda, basin¢g merkezi duzgin degisim gosteren agirik merkezine
kargi anterior ve posterior yonde bocalamaya meyillidir. Buna ragmen,
ortalama basing merkezinin agirlik merkezini gosteren ortalama dikey

hattini olusturdugu dusiinilmektedir®.
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Test yuzey 0Ozellikleri ile gorsel uyariyi iceren test kosullari,
vicut saliniminda degisikliklere sebep olmaktadir. Pek cok arastirmaci

gozler kapali yapilan testlerde viicut saliniminin arttigini gostermistir®.

Ayakta duran insanin yerde olusturdugu agirlik kuvvet
vektorine, yer de buyudklagl ayni, yonu ters bir kuvvet vektoru ile karsilik

verir. Buna yer tepkimesi kuvveti vektorii (YTKV) denir®.

Kuvvet platformunda basing merkezi degismeleri, butin
denge olctimlerine gore daha yuksek ¢ikmigtir. Farkli vicut agirhk merkezi
ve basing merkezi degismeleri bazi arastirmacilar tarafindan farkl

yollardan hesaplanmistir®.

Vicut agirhk merkezi ve basing merkezinin farkli degiskenler
oldugu ve vicut agirlik merkezi ile basing merkezi arasindaki farkhligin bir
sekilde vicut agirhk merkezinin hareketlerine bagh oldugu kabul edilmigtir.
Basing merkezi ve vicut agirlik merkezi sinyalinin vicut agirlik merkezinin

yatay ivmelenmesine dogrudan bagh oldugu tahmin edilmistir®.

Ayakta dik durusta, vucutta gozle fark edilmeyen salinimlar
olur. Gerek sagittal, gerekse de frontal dizlemlerde govde agirligi, yavas
ancak surekli olarak saniyede 4-6 kez bir bacaktan digerine aktarilir.
Dengeyi degerlendirirken vicut agirhk merkezinin  yere izdisumi
incelendiginde destek alani merkezinin anterio-posteriorda (A/P) 8 mm,

media-lateralde (M/L) ise 5 mm hareket ettigi saptanir®®.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu arastirmanin amaci erkek Kara (Askeri) Pentatloncularda
uygulanan 8 haftallk denge egzersizlerinin, olimpik bomba isabet
atiglarindaki isabetlilik orani ve denge yeteneginin gelisimine olan etkisini

incelemektir.

3.1. Deney Gruplari

Calisma, iki farkh grupta incelenmisgtir.

Deney grubu: Halen aktif olarak spor yapan ve calismalara
gonulli olarak katilmayi kabul etmis, 20 erkek Kara (Askeri) Pentatlon
sporu yapan uUiversiteli 6grenciden olugsmaktadir. Deneklerin hepsinin sag
ayak ve kollari dominanttir. Ayrica tum deneklerin olimpik bomba atma

(firlatma) mesafe atma dereceleri 40 metre ve Uzeridir.

Kontrol grubu: Duizenli olarak egzersiz yapan ve galismalara
gonulli olarak katiimayi kabul etmis, 20 erkek Universite dgrencisinden
olusmaktadir. Deneklerin hepsinin sag ayak ve sag kollari dominanttir.
Ayrica tum deneklerin olimpik bomba atma (firlatma) mesafe atma

dereceleri 40 metre ve Uzeridir.
3.2. Uygulanan Olgiim ve Testler

Arastirma Kara Harp Okulu Spor Saglik Merkezi performans
laboratuarinda ve olimpik bomba atma alaninda gergeklesmistir. Olciim ve

testlerin her biri 8 haftallk denge egzersizleri 6ncesi ve bitiminde de

uygulanmistir.
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Bu 8 haftalik ¢alisma periyodunda denek grubuna mevcut
antrenman donemine ilave olarak haftada 3 kez 20’ser dakika,
antrenmanlarin 1sinma evresi sonunda denge egzersizleri, ayrica yine

haftada 2 kez olimpik bomba atma antrenmanlari uygulanmistir.
Kontrol grubuna ise haftada sadece 2 kez olimpik bomba
atma caligsmalari uygulanmigtir. Bu gruba ilave olarak denge egzersizi

uygulatiimamisgtir.

3.2.1. Biyoelektriksel Empedans Yontemi ile Vicut Bilesenlerinin Analizi

Deneklere giplak ayak, kiyafet olarak sort ve tisortli TANITA
BC-418 biyoelektriksel Empedans cihazinin sporcu modeli ile vucut
bilesimi Olgimleri uygulanmistir. Cihaz, vicut agirhgini, vicut Kkitle
endeksini, vicut yag %’ sini, yagsiz vucut agirligini ve toplam vucut
sivisini analiz etmektedir. Cihaz, sag-sol kol, sag-sol bacak ve gotvde
olarak 5 ayr bolge analizini yapmaktadir. Cihaz analiz i¢in 5 ayr akim
dalgasi vermektedir (50 khz) ve 0,1 kg hassaslikta ve maksimum 200 kg
agirhk olgmektedir. Cihaz, % 0,1 yag orani belileme hassasiyetine
sahiptir. Olglimler, 23 derece oda sicakhginda uygulanmistir. Olgtimler, ag

karnina ve egzersiz 6ncesi yapilmigtir.

3.2.2. Kuwvet Olcumleri

Deneklere Dinanometre 0-100 kg arasi kuvvet Olgen,
Therapentic Instrument Clifton N.J. el dinamometresi ile (0,01 kg
hassasiyetinde) sag-sol pence kuvveti Olgcilmastir. Dinamometre
deneklerin el dl¢ulerine gore ayarlanmistir. Denekten, dirsegini blkmeden
maksimum gucuyle dinamometreyi sikmasi istenmistir. Her iki ele de 2
deneme alinmigtir. En iyi performans kg cinsinden degerlendirmeye

alinmigtir.
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Bununla birlikte deneklere dinamometre ile bacak kuvvet
Olcimleri uygulanmistir. Deneklerin ayak tabanlari dinamometrenin
ayaklik pedine tam temas edecek sekilde yerlestiriimistir. Kollar duz ve
gogus dik durumda, diz eklemi 30 derecelik fleksiyon durumunda hareket
uygulanmigtir. Uygulama esnasinda deneklerden bacaklari haricinde
higbir kas grubundan faydalanmamasi istenmistir. Yeterli 1sinma suresi
verilen denekler 2 tekrar yapmig ve en iyi derece kg cinsinden kayit

edilmistir.

Ayrica deneklere dinamometre ile bel bdlgesi kuvvet
Olcimleri uygulanmistir. Uygulama; denekler dizlerini ve kollarini
bukmeden belini 90 derece bukerek dinamometrenin tutamaklarindan
tutarak govdesini yukari dogru ¢cekmistir. Yeterli iIsinma siresini miteakip
hareketi 2 tekrar yapan denegin en iyi derecesi kg cinsinden kayit

edilmigtir.

3.2.3. Olimpik Bomba ile isabet Olciimii

Deneklere 20 ve 25 metre standart olimpik bomba atma
hedefine 4’er adet olmak ulzere 8 adet olimpik bomba attinlidi.
Deneklerden adimlama yapmadan atis yapilmasi istendi. Atiglar puanlama
olarak, CISM Askeri Pentatlon bomba atma degerlendirme cizelgesine
gore degerlendirildi. Ayrica atilan her 4’er adet olimpik bombalarin hedefte

yerle ilk temas ettikleri belirlenerek, atislardaki dagilim tespit edildi.

Her hedefe atilan 4 adet bombanin 15 fakl sekilde atig grubu
ve puanlamasi vardir. Bir sporcu attigi 4 bombanin tamamini i¢ ve ya
tamamini bos yani karavana da atabilir. Asagidaki sekil ve tablolarda 20
ve 25 metrelik hedeflere atilabilecek ihtimal atis gruplarn ve puanlari
verilmektedir.
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25M: SARI BOLGE= 4 PUAN
BEYAZ BOLGE= 8 PUAN

20 M:  KIRMIZI BOLGE= 3 PUAN
BEYAZ BOLGE= 7 PUAN

Sekil 5: 20 ve 25 metre hadeflerinin i¢c ve dig bolgelerinin puan karsililari
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Tablo 2: 20 metrelik hedefe atilabilecek muhtemel atis isabet gruplari ve puanlari

20 METRELIK HEDEF

SIRANO| ATIS GRUPLARI |1|2|3|4|TOPLAM PUAN
1 4iC 71777 28
2 3iC,1DIS 717/7(3 24
3 2iC,2DIS 7(7(3|3 20
4 1iC, 3DIS 713/3(3 16
5 3iC,1BOS 717/7|0 21
6 21iC,2BOS 717/0(0 14
7 11iC, 3BOS 710/0(0 7
8 4 DIS 3/3|3|3 12
9 3 DIS, 1 BOS 3/3|3|0 9
10 |2 DIS, 2BOS 3/3|0|0 6
11 1 DIS, 3 BOS 3/0(0|0 3
12 |2iC,1DIS,1B0OS|7|7|3|0 17
13 |1iC,2DIS, 1B0OS|7|3|3|0 13
14 1iC,1DIS,2B0OS|7|3|0|0 10
15 |4 BOS 0/0|0|0 0
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Tablo 3: 25 metrelik hedefe atilabilecek muhtemel atis isabet gruplari ve puanlari

25 METRELIK HEDEF
SIRANO| ATIS GRUPLARI |1|2|3|4|TOPLAM PUAN
1 4iC 8/8/8(8 32
2 3iC,1DIS 8/8/8|4 28
3 2iC,2DIS 8/8|4|4 24
4 1iC, 3DIS 8144|4 20
5 3iC,1BOS 8/8/8(0 24
6 21iC,2BOS 8(8/0|0 16
7 11iC, 3BOS 8/0/0|0 8
8 4 DIS 414\4|4 16
9 3 DIS, 1 BOS 414140 12
10 |2 DIS, 2BOS 414\0|0 8
11 1 DIS, 3 BOS 410/0|0 4
12 |2iC,1DIS,1B0OS|8|8|4|0 20
13 |1iC,2DIS, 1B0OS|8|4|4|0 16
14 1iC,1DIS,2B0OS|8|4|0|0 12
15 |4 BOS 0/0|0|0 0

3.2.4. Denge Olcuimleri

Dinamik denge testi, Biodeks Balance System SD ile
uygulanmigtir. Yapilan testler, eklemler, vicut ve postiral dengeyi
surduren kas tepkimelerini degerlendirmelerle beraber durus problemleri
ve dusme riski Uzerine bilgiler vermektedir. Cihaz Antrenman ve test
amagcl olarak, iki fakl modda bilgi vermektedir. Bu ¢alismada sol-sag tek
ayak, cift ayak ve atis pozisyonunda overall stabilitiy dlgen test tercih
edilmistir. Deneklerin kigisel bilgileri girildikten sonra, eller yanda serbest
duracak sekilde oynar platformun merkezinde dengede olacak sekilde
yerlesmesi saglanmigtir. Tutma platformu ve gosterge ekrani deneklere

gore ayarlanmigtir. Ayrica her ilk ve ikinci 6lcim 6ncesi denekler en uygun

51



pozisyonu buldugunda ayak ac¢i dereceleri cihaza veri olarak girilmistir.
Denekler, ayarlamalar vyapildiktan sonra hazir olduklari ve test
basladiginda platformun sabit olmayacagi ayrica test basladiktan sonra
ekranda gorulen kuguk siyah topu test zamani suresince mumkun oldukga
merkezde tutmalarn gerektigi konusunda bilgilendirildi. Stabiliometrenin
basing seviyesi bu test icin deneklerin vicut agirhdina uygun 1 zorluk
derecesine gore ayarlandi. Test protokoll, her pozisyonda 20 sn sure ile 3
kez olarak tekrarlanmig, setler arasi 1 dk dinlenme olarak uygulanmistir.
Veriler cihazin kendi hesapladigi ortalamalar baz alinarak kayit edilmistir.

3.2.5. Egzersiz Protokoli

Deney grubuna rutin haftallk bomba atma antrenmanlarinin
yani sira, haftada 3 kez 20 dk’ lik 8 hafta suresince denge egzersizleri

uygulanmigtir. Sirasiyla;

1 INCI HAFTA EGZERSIZLERI

1. Gozler acgik, tek ayak tabani Uzerinde, eller omuzlarda
carpraz, diz kalgaya dogru bukuli durma( sag-sol)

2. Gozler agik, tek ayak pencgesi Uzerinde, eller omuzlarda
carpraz, diz kalgaya dogru bukuli durma( sag-sol)

3. Gozler aclk, tek ayak tabani Gzerinde, kollar yere paralel
acik, diz 6nde 90 derece bikull durma ( sag-sol)

4. Gozler acgik, tek ayak pengesi Uzerinde, kollar yere
paralel acik, diz 6nde 90 derece bukuli durma( sag-sol)
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Tablo 4: Egzersiz protokolii 1 inci hafta yiiklenme programi

Hareket | 1. Yuklenme | Dinlenme | 2. YUklenme | Setsayisi | Set arasi dinlenme
1 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 1 -
2 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 30 sn
3 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 1 -
4 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 30 sn

Hareketler arasi dinlenme 2 dakika verilmistir.

2 NCi HAFTA EGZERSIZLERI

1. Gozler agik, tek ayak tabani tzerinde, kollar yere paralel

acik, diz 6nde 90 derece bikull durma ( sag-sol)

2. Gozler acgik, tek ayak pengesi Uzerinde, kollar yere

paralel acik, diz 6nde 90 derece bukuli durma( sag-sol)

3. Denge tahtasi Uzerinde godzler acik, ¢ift ayak tabani

Uzerinde, kollar yere paralel agik durma

4. Denge tahtasi Uzerinde goOzler kapali, ¢ift ayak tabani

Uzerinde, kollar yere paralel agik durma

Tablo 5: Egzersiz protokolii 2 nci hafta yiklenme programi

Hareket | 1. Yiklenme | Dinlenme | 2.Yilklenme | Setsayisi | Set arasi dinlenme
1 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 1 dak
2 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 1 dak
3 30 sn 30 sn 30 sn 1 -
4 30 sn 30 sn 30 sn 1 -

Hareketler arasi dinlenme 2 dakika verilmistir.
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3 UNCU HAFTA EGZERSIZLERI

1.

Denge tahtasi Uzerinde gozler acik, ¢ift ayak tabani
Uzerinde, kollar yere paralel agik durma

Denge tahtasi Uzerinde gozler kapal, ¢ift ayak tabani
Uzerinde, kollar yere paralel agik durma

Denge tahtasi Uzerinde gozler acgik, tek ayak tabani
uzerinde, kollar yere paralel agik durma( sag-sol)

Denge tahtasi uUzerinde gozler agik, ¢ift ayak tabani

Uzerinde, eller belde durma

Tablo 6: Egzersiz protokolii 3 lincii hafta yiilklenme programi

Hareket | 1. Yuklenme | Dinlenme | 2.Yuklenme | Setsayisi | Set arasi dinlenme
1 30 sn 30 sn 30 sn 2 1 dak
2 30 sn 30 sn 30 sn 1 -
3 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 1 dak
4 30 sn 30 sn 30 sn 1 -

Hareketler arasi dinlenme 2 dakika verilmistir.

4 UNCU HAFTA EGZERSIZLERI

1.

Denge tahtasi Uzerinde gozler acik, tek ayak tabani
uzerinde, kollar yere paralel agik durma (sag-sol)

Denge tahtasi Uzerinde gozler acgik, ¢ift ayak tabani
Uzerinde, eller belde durma

Denge tahtasi Uzerinde gozler kapal, ¢ift ayak tabani
tzerinde, eller belde durma

Tek ayak Uzerinde ip atlama (sag-sol)
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Tablo 7: Egzersiz protokolii 4 lincii hafta yiilklenme programi

Hareket | 1. Yuklenme | Dinlenme | 2.Yuklenme | Setsayisi | Set arasi dinlenme
1 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 1 dak
2 30 sn 30 sn 30 sn 1 -
3 30 sn 30 sn 30 sn 1 -
4 30 sn(Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 1 dak

Hareketler arasi dinlenme 2 dakika verilmistir.

5 INCi HAFTA EGZERSIZLERI

1. Denge tahtasi Uzerinde gozler acik, cift ayak tabani

Uzerinde, eller belde durma

2. Tek ayak Uzerinde ip atlama (sag-sol)

3. Denge tahtasi Uzerinde gozler acik, tek ayak tabani

uzerinde, dairesel hareket etme (sag-sol)

4. Denge tahtasi Uzerinde gozler acgik, tek ayak tabani

Uzerinde, dne geriye hareket etme (sag-sol)

Tablo 8: Egzersiz protokolii 5 inci hafta yiiklenme programi

Hareket | 1. Yuklenme | Dinlenme | 2.Yuklenme | Setsayisi | Set arasi dinlenme
1 30 sn 30 sn 30 sn 1 -
2 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 1 dak
3 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 1 -
4 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 1 dak

Hareketler arasi dinlenme 2 dakika verilmistir.

6 NCI HAFTA EGZERSIZLERI
1. Denge tahtasi Uzerinde gozler acgik, tek ayak tabani

uzerinde, dairesel hareket etme (sag-sol)

2. Denge tahtasi Uzerinde gozler acgik, tek ayak tabani

Uzerinde, dne geriye hareket etme (sag-sol)
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3. Denge tahtasi Uzerinde gozler acik, tek ayak tabani

Uzerinde, saga sola hareket etme (sag-sol)

4. Denge tahtasi Uzerinde gozler acgik, tek ayak tabani

Uizerinde sabit durabilme ¢aligmasi 2 dk. (sag-sol)

Tablo 9: Egzersiz protokolii 6 nci hafta yilkklenme programi

Hareket | 1. Yuklenme | Dinlenme | 2.Yuklenme | Setsayisi | Set arasi dinlenme
1 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 1 dak
2 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 1 dak
3 30 sn 30 sn 30 sn 1 -
4 2 dak 30 sn 2 dak 1 -

Hareketler arasi dinlenme 2 dakika verilmistir.

7 NCi HAFTA EGZERSIZLERI
1. Denge tahtasi Uzerinde gozler acgik, tek ayak tabani

Uzerinde, saga sola hareket etme (sag-sol)

2. Denge tahtasi Uzerinde gozler acgik, tek ayak tabani

uzerinde sabit durabilme calismasi en az 2 dk. (sag-sol)

3. Denge tahtasi Uzerinde gozler acik, ¢ift ayak tabani

Uzerinde 6ne geriye hareket etme

4. Denge tahtasi Uzerinde gozler acgik, tek ayak tabani

Uzerinde sabit sekilde max. sure durabilme calismasi

(sag-sol)
Tablo 10: Egzersiz protokolii 7 nci hafta yiklenme programi
Hareket | 1. Yuklenme Dinlenme 2. YUklenme | Set sayisi S-et aras!
dinlenme

1 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 1 dak
2 2 30 sn 2 dak 1 -
3 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 1 dak
4 Max.Sure(Sag) 30 sn Max.Sure(Sol) 1 -

Hareketler arasi dinlenme 2 dakika verilmistir.
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8 INCi HAFTA EGZERSIZLERI

1. Denge tahtasi Uzerinde goOzler acgik, cift ayak tabani
Uzerinde 6ne geriye hareket etme

2. Denge tahtasi uzerinde gozler agik, ¢ift ayak tabani
Uzerinde saga sola hareket etme

3. Planér hareketi (sag-sol)

4. Denge tahtasi Uzerinde gozler acik, tek ayak tabani
Uzerinde sabit sekilde max. sure durabilme calismasi

(sag-sol)

Tablo 11: Egzersiz protokolii 8 inci hafta yiklenme programi

) Set arasi
Hareket | 1. Yiklenme Dinlenme 2. Yuklenme | Set sayisi ]
dinlenme
1 30 sn 30 sn 30 sn 1 -
2 30 sn 30 sn 30 sn 1 -
3 30 sn (Sag) 30 sn 30 sn (Sol) 2 1 dak
4 Max.Sire(Sag) 30 sn Max.Sire(Sol) 1 -

Hareketler arasi dinlenme 2 dakika verilmistir.

3.3.Istatistik Analiz

Tum istatistiksel analizler Windows altinda c¢alisan SPSS
16.0 istatistiksel paket programinda vyapilmigtir. Deney ve kontrol
gruplarindan elde edilen verilerin birbirinden anlaml bir sekilde farkhlik
gosterip gostermedigini ve ilgilenilen degisken bakimindan evrende
benzer dagilimlara sahip olup olmadigini tespit etmek amaciyla Mann
Whitney U testi uygulanmistir. Ayni zamanda |ligkili iki 6lgiim setine ait
fark puanlar arasindaki farkin anlamlihgini test etmek amaciyla Wilcoxon
isaretli siralar testi kullanildi. Bu test ile iki 6lciim setine ait fark puanlarinin

yonunun yani sira miktarlarini da dikkate alir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin  bu boéliminde, elde edilen bulgular ve
bulgularin degerlendirmeleri ele alinmistir. Arastirmanin sonucunda
bulgular dért baghk altinda incelenmistir. ilk olarak, arastirmaya katilan
deneklerin genel fiziksel ve fizyolojik dzellikleri hakkinda, ikinci olarak;
deney ve kontrol gruplarinin ilk ve ikinci 6lgimlerinden elde edilen verilerin
birbirinden anlamh bir sekilde farkhlik goOsterip gostermedigi, Uglncu
olarak uygulanan denge programinin sonra deney ve kontrol gruplarinin
ilk ve ikinci dlcimlerinin arasindaki farklhiliklarinin karsilastirilmasi tGzerine,
dordincu olarak deney ve kontrol gruplarinin uygulamadan sonraki
gelisim yuzdeleri hakkinda bilgi verilecektir. Son olarak ta deney ve kontrol
gruplarinin 20 ve 25 metrelik hedeflerin ilk ve son atis isabetlerinin sekil

olarak ornekler gosterilecektir.
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4.1. Arastirmaya Katilan Deney ve Kontrol Gruplarinin Genel Fiziksel ve

Fizyolojik Ozellikleri

Aragtirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin genel
fiziksel ozellikleri agagidaki tabloda verilmigtir.

Tablo 12: Arastirmaya Katilan Deney ve Kontrol Gruplarinin Genel Fiziksel

Ozellikleri
DEGISKENLER X SS | MINIMUM | MAKSIMUM

Yas (yil) 22,50 3,81 20,71 24,28

Boy (cm) 178,45 461 | 176,28 180,61

E(’fz’\;%; Kilo (kg) 70,50 6,50 67,45 73,54
VKi 22,12 1,62 21,36 22,87

KK (kg) 66,19 5,98 63,38 68,39

Yas (yil) 20,10 0,71 19,76 20,43

Boy (cm) 180,35 506 | 177,98 182,71

K?r:\'zTZE)OL Kilo (kg) 68,85 6,55 65,78 71,92
VKi 21,17 1,81 20,32 22,02

KK (kg) 63,58 6,22 60,66 66,49

Tablo 4 incelendiginde deney grubunun; yas ortalamasinin
22,50 + 3,81, boy ortalamasinin 178,45 + 4,61 cm, kilo ortalamasinin
70,60 + 6,50 kg, VKi ortalamasinin 22,12 + 1,62, KK agirhiginin ortalamasi
da 66,19 = 5,98 kg oldugu; kontrol grubunun; yas ortalamasinin 20,10 £
1,71, boy ortalamasinin 180,33 + 5,06 cm, kilo ortalamasinin 68,85 + 6,55
kg, VKIi ortalamasinin 21,17 + 1,81, KK agirhiginin ortalamasi da 63,58 +
6,22 kg oldugu tespit edilmigtir.
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Arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin vicut yag

ylzdeleri asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 13: Arastirmaya Katilan Deney ve Kontrol Gruplarinin Viicut Yag Ylizdeleri

DEGISKENLER X SS | MINIMUM | MAKSIMUM

Viicut (%) 6,06 2,62 4,83 7,29

Sol Kol (%) 6,00 2,87 4,65 7,34

DENgy | 23 Kol (%) 7,26 3,43 5,65 8,87
(n=20) Sol Bacak (%) 7,07 2,47 5,91 8,23
Sag Bacak (%) 6,94 2,23 5,89 7,99

Govde (%) 5,91 3,12 4,44 7,37

Viicut (%) 7,43 4,21 5,46 9,40

Sol Kol (%) 13,61 5,22 11,16 16,09

KONTROL | 533 Kol (%) 10,24 3,93 8,40 12,08
(n=20) Sol Bacak (%) 9,58 3,94 7,73 11,43
Sag Bacak (%) 8,40 4,03 6,51 10,28

Govde (%) 6,99 5,05 4,62 9,35

Tablo 5 incelendiginde deney grubunun; vicut yag yuzdeleri
ortalamasinin 6,06 + 2,62, sol kol yag yuzdeleri ortalamasinin 6,00 + 2,87,
sag kol yag yuzde ortalamasinin 7,26 + 3,43, sol bacak yag yuzde
ortalamasinin 7,07 + 2,47, sag bacak yag yuzde ortalamasinin 6,94 *
2,23, govde yag yuzde ortalamasinin 591 + 3,12 oldugu; kontrol
grubunun; vucut yag yuzdeleri ortalamasinin 7,43 = 4,21, sol kol yag
yuzdeleri ortalamasinin 13,61 + 5,22, sag kol yag yuzde ortalamasinin
10,24 + 3,93, sol bacak yag yuzde ortalamasinin 9,58 + 3,94, sag bacak
yag yuzde ortalamasinin 8,40 + 4,03, govde yag yuzde ortalamasinin 6,99

+ 5,05 oldugu tespit edilmigtir.
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4.2. Deney ve Kontrol Gruplarinin ilk ve ikinci Olctimlerinden Elde Edilen

Verilerin Farkliliklarinin Karsilastiriimasi

Deney ve kontrol

gruplarindan

elde edilen verilerin

birbirinden anlamli bir sekilde farklilik gosterip gostermedigini ve ilgilenilen

degigsken bakimindan evrende benzer dagilimlara sahip olup olmadigini

tespit etmek amaciyla Mann Whitney U testi uygulanmigtir.

Tablo 14: Arastirmaya Katilan Deney ve Kontrol Gruplarinin Sag El Penge, Sol El

Penge, Bel ve Bacak kuvvetlerinin ilk ve ikinci Olciimlerine Gore U Testi Sonucu

DEGISKENLER SIRA | SIRALAR -
(Lk oLcum) | CRUPLAR N ot | ToPLAMI X SS U P
. Deney 20 | 2468 | 4935
?224%;'”99 (kg) 68,74 | 9,50 | 116,5 | 0,023*
Kontrol 2 | 1632 | 3265
Deney 20 | 2262 | 4525
S(rc]"zzg)”‘?e ko) 67,45 | 10,08 | 157,5 | 0,253
Kontrol 20 | 1838 | 3675
. Deney 20 | 2612 | 5225
Ty @ 125,70 | 1588 | 87,5 |0,002%
Kontrol 20 | 1488 | 2975
Bacak Kuweti (ka | D&Y 20 | 2800 | 5780
(nicﬁ)) uvveti (kg) 124,51 | 29,67 | 32,0 |0,000*
Kontrol 20 | 1210 | 2420
DEGISKENLER SIRA | SIRALAR —
(IKINCi 6LgOM) | CRUPLAR I N et | TopLAMmI X SS U P
. Deney 20 | 2520 | 5040
Sag Penge (kg) 70,04 | 9,84 | 106 |0,010%
0 , , ,
(n=40) Kontrol 20 | 1580 | 3160
Deney 20 | 2255 | 4510
oy e @ 68,05 | 1006 | 159 | 0,277
Kontro 20 | 1845 | 3690
|
el Kuvveti(k Deney 20 | 2615 | 5230
(ne:40‘;""e i(ka) 126,23 | 15,84 | 87 |0,002*
Kontro 20 | 1485 | 2970
|
. Deney 20 | 2890 | 5780
Bacak Kuvveti (kg) 12517 | 2071 | 32 | 0,000+
s , , ,
n=40) Kontrol 20 | 1210 | 2970
(
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Tablo 14 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin sag
pence ve sol pence kuvvetlerinde anlamli bir fark oldugu (p<0,05), bel ve
bacak kuvvetleri ilk dlgimleri arasinda anlamli bir farklihk oldugu (p<0,01),
ise tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin sag pencge, bel ve bacak
kuvvetleri ikinci dlgimleri arasinda anlaml bir farklilik oldugu (p<0,01), sol

pence kuvvetlerinde ise anlamli bir fark olmadigi (p<0,05) tespit edilmigtir.

Tablo 15: Arastirmaya Katilan Deney ve Kontrol Gruplarinin Cift Bacak, Dominant
ve Nondominant Bacak ve isabet Atigi Pozisyonu Overall Stability indeks (OSI)

Denge Degerlerinin ilk ve ikinci Ol¢iimlerine Gére U Testi Sonucu

DEGISKENLER SIRA | SIRALAR -
(ILK OLGUM) GRUPLAR | N | orT. | TOPLAMI| X | SS | U P
. N Deney 20 | 18,00 360,0
824%3)’6‘" Dinamik Denge 414 |232| 150 | 0,183
Kontrol 20 | 23,00 460,0
Nondominant Bacak Deney 20| 21.88 437,5
Dinamik Denge (n=40) 4,07 1236|1725 | 0,461
Kontrol 20 | 19,12 382,5
. Deney 20 | 19,75 395,0
(E:]":’zg)‘a”t Bacak Denge 419 |203| 185 | 0,698
Kontrol 20 | 21,25 425,0
. _ Deney 20 | 18,18 363,5
Isabet AtisiI Pozisyonu
Dinamik Denge (n=40) 892 | 1851535 | 0,211
Kontrol 20 | 22,82 456,5
DEGISKENLER SIRA | SIRALAR -
(IKINCI OLCUM) GRUPLAR | N | ort. | TOPLAMI| X | SS | U P
. . . Deney 20 | 14,35 287,0
%ﬁ:ﬁg)""k Dinamik Denge 3,27 | 2,08| 77 |o0,001%
Kontrol 20 | 26,65 533,0
. Deney 20 | 17,85 357,0
Nondominant Bacak
Dinamik Denge (n=40) 3,00 | 202 147 0,157
Kontrol 20 | 23,15 463,0
. Deney 20 | 15,10 302,0
?ﬁﬂg;‘”t Bacak Denge 3,13 | 166 | 92 |0,003
Kontrol 20 | 25,90 518,0
. D 20 | 15,55 311,0
Isabet AtigI Pozisyonu eney 304 | 135 | 101 |o0.007*
Dinamik Denge (n=40) ' ' '
Kontrol 20 | 25,45 509,0

62



Tablo 15 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin gift
ayak dinamik denge, Nondominant Bacak, Dominant Bacak ve isabet Atisi
Pozisyonu dinamik denge OSI| dederlerinde (p>0,05) anlamli bir fark
olmadigi tespit edilmigtir. Deney ve kontrol gruplarinin ¢ift ayak dinamik
denge, Dominant Bacak, isabet Atisi Pozisyonu dinamik denge OSI
degerlerinin ikinci dlgimleri arasinda anlamli bir farkhlik oldugu (p<0,01),
Nondominant Bacak degerlerinde ise anlamli bir fark olmadigi (p<0,05)

tespit edilmigtir.

Tablo 16: Arastirmaya Katilan Deney ve Kontrol Gruplarinin 20 ve 25 metre

Hedefine isabet Atiglarinin ilk Olgiimlerine Gére U Testi Sonucu

DEGISKENLER SIRA | SIRALAR -
(LK 6Lcum) | CRUPLAR | N | oor | ToPLAMI x | ss|u P
Deney 20 | 24,75 495,0

20 Metre isabet
Puan (n=40)

18,35 2,99 | 115 | 0,021*

Kontrol 20 | 1625 | 3255
. Deney 20 | 27,15 | 5430
Al 19,10 | 419 | 67 |0,000%
Kontrol 20 | 1385 | 277.0
DEGISKENLER SIRA | SIRALAR -
(KiNCi 6Lgum) | CRUPLAR | N1 oot | ToPLAMI x | ss|u P

20 Metre isabet | Deney 20| 290 580,0

Puan (n=40) Kontrol

24,70 3,25 | 30 [0,000**
20 [ 12,0 240,0

. 20 | 30,05 601,0
25 Metre Isabet | Deney

Puan (n=40) Kontrol

23,70 5,75 9 | 0,000**
20 | 10,95 219,0

Tablo 16 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin 20
metre isabet atis puanlari degerlerinde anlaml bir fark oldugu (p<0,05), 25
metre isabet atis puanlari degerlerinin ilk dlgimleri arasinda anlamli bir
farkhlik oldugu (p<0,01), tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 20
ve 25 metre isabet atis puanlari de@erlerinin ikinci OlgUmleri arasinda
anlamli bir farklihk oldugu (p<0,01), tespit edilmistir.

63



4.3. Deney ve Kontrol Gruplarinin ilk ve ikinci Olciimleri Arasindaki

Farkliliklarinin Karsilastiriimasi

iligkili iki 6lcim setine ait fark puanlar arasindaki farkin

anlamhligini test etmek amaciyla Wilcoxon igaretli siralar testi kullanilir.

Bu test ile iki olcim setine ait fark puanlarinin yoninin yani sira

miktarlarini da dikkate alir.

Tablo 17: Uygulama oncesi ve sonrasi Sag El Penge, Sol El Pence, Bel ve Bacak

kuvvetlerinin Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuglar

ORT

DEGISKEN N X SS FARKI z P

Deney ilk 20 | 71,88 8,92

Sag El Pence (kg) 1,98 3,922 | 0,000**
Deney son 20 | 73,86 9,09
Deney ilk 20 | 69,36 | 10,35

Sol El Pence (kg) 0,55 3,939 | 0,000**
Deney son 20 | 69,91 | 11,16
Deney ilk 20 | 133,34 | 11,70

Bel Kuvveti(kg) 0,53 2,546 | 0,010**
Deney son 20 | 133,87 | 10,34
Deney ilk 20 | 145,26 | 20,20

Bacak Kuvveti (kg) 0,67 3,889 | 0,000**
Deney son 20 | 145,93 | 20,29
Kontrol ilk 20 | 65,61 9,23

Sag El Penge (kg) 0,62 3,932 | 0,000**
Kontrol son | 20 | 66,23 9,24
Kontrol ilk 20 65,56 9,69

Sol El Pence (kg) 0,29 3,954 | 0,000**
Kontrol son 20 65,85 9,68
Kontrol ilk 20 | 118,06 | 16,06

Bel Kuvveti(kg) 0,53 3,933 | 0,000**
Kontrol son | 20 | 118,59 | 16,07
Kontrol ilk 20 | 103,77 | 22,21

Bacak Kuvveti (kg) 0,33 3,939 | 0,000**
Kontrol son | 20 | 104,10 | 22,21

=(p<0,01)
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Tablo 17 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin sag
pence, sol pencge, bel ve bacak kuvvetleri dlgumleri arasinda anlamli bir
farkhlik oldugu (p<0,01) tespit edilmistir (p<0,01).

Tablo 18: Uygulama 6ncesi ve sonrasi Cift Bacak, Dominant ve Nondominant
Bacak ve isabet Atisi Pozisyonu Overall Stability indeks (OSI) Denge Degerlerinin

Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuglar

i = ORT
DEGISKEN N X SS FARKI Y4 P

Deneyilk | 20 | 365 | 2,08
Cift Ayak Dinamik eney!

Denge

-1,39 | 3,922 | 0,000**
Deney son 20 2,26 1,07

Nondominant Bacak Deney ilk 20 4,14 2,08

Dinamik Denge

-1,78 | 3,920 | 0,000**
Deney son 20 2,31 0,85

. Deney ilk 20 4,09 2,10
Dominant Bacak

Denge

-1,68 | 3,921 | 0,000**
Deney son 20 2,41 1,06

- D ilk 20 3,76 2,20
Isabet AtigI Pozisyonu eneyl

Dinamik Denge

-1,28 | 3,772 | 0,000**
Deney son 20 2,48 1,09

Gift Ayak Dinamik Kontrol ilk 20 4,64 2,49

Denge

-0,35 | 3,950 | 0,000**
Kontrol son 20 4,29 2,37

. Kontrol ilk 20 4,01 2,66
Nondominant Bacak

Dinamik Denge

-0,31 | 3,927 | 0,000**
Kontrol son 20 3,71 2,58

Kontrol ilk 20 4,29 2,02
Dominant Bacak

Denge

-0,44 | 3,924 | 0,000**
Kontrol son 20 3,85 1,87

isabet Atig1 Pozisyonu Kontrol ilk 20| 4,09 1,46

Dinamik Denge

-0,50 | 3,924 | 0,000**

Kontrol son 20 3,60 1,38

=(p<0,01)

Tablo 18 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin ilk ve
son Olcumlerine gore Cift Bacak, Dominant ve Nondominant Bacak ve
isabet Atigi Pozisyonu Overall Stability indeks (OSI) denge degerleri
arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,01).
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Tablo 19: Uygulama éncesi ve sonrasi 20 ve 25 metre Hedefine isabet Atislarinin

Wilcoxon isaretli Siralar Testi Sonuglar

%0 v ORT
DEGISKEN N X SS FARKI z P

20 Metre isabet Deney ilk 20 19,60 3,56

(Puan)

7,60 3,856 | 0,000**
Deney son 20 27,20 1,64

25 Metre Isabet Deney ilk 20 21,60 3,97

(Puan)

7,00 4,064 | 0,000**
Deney son 20 28,60 3,25

20 Metre isabet Kontrol ilk 20 17,10 1,55

(Puan)

5,10 4,029 | 0,000**
Kontrol son 20 22,20 2,42

25 Metre isabet Kontrol ilk 20 16,60 2,68

(Puan)

2,20 3,317 | 0,001**

Kontrol son 20 18,80 2,63

=(p<0,01)

Tablo 19 incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin 20 ve
25 metre isabet puanlari arasinda anlamh bir farkhlik oldugu tespit
edilmistir (p<0,01).
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4.4. Deney ve Kontrol Gruplarinin ilk ve ikinci Olciimleri Arasindaki

Farkhliklarinin Gelisim Yuzdeleri

Tablo 20: Deney ve Kontrol Gruplarinin Uygulama Sonrasi Sag El Pence, Sol El

Pence, Bel ve Bacak kuvvetlerinin Geligim Yuzdeleri

=i - ORT
DEGISKEN N X EARKI GLS.% | GLS. FRK %
Deney ilk 20 71,88
1,98 2,75

Deney son 20 73,86
SAG PENGCE 1,81
Kontrol ilk 20 65,61

0,62 0,94
Kontrol son | 20 66,23

Deney ilk 20 69,36

0,55 0,79
Deney son 20 69,91
SOL PENCE 0,34
Kontrol ilk 20 65,56

0,29 0,45
Kontrol son | 20 65,85

Deney ilk 20 | 133,34

0,67 0,50
Deney son 20 133,87
BEL KUVVETI 0,05
Kontrol ilk 20 118,06

0,53 0,45
Kontrol son 20 118,59

Deney ilk 20 145,26

0,67 0,46
Deney son 20 145,93
BACAK KUVVETI 0,14
Kontrol ilk 20 103,77

0,33 0,32

Kontrol son | 20 104,10

Tablo 20 incelendiginde, deney grubu sag penge
kuvvetlerinin gelisimi % 2,75; kontrol grubununki % 0,94; gelisim farki ise
% 1,81’ dir. Deney grubu sol penge kuvvetlerinin gelisimi % 0,79; kontrol
grubununki % 0,45; gelisim farki ise % 0,34’ dir. Deney grubu bel
kuvvetlerinin gelisimi % 0,50; kontrol grubununki % 0,45; gelisim farki ise
% 0,05 dir. Deney grubu bacak kuvvetlerinin gelisimi % 0,46; kontrol
grubununki % 0,32; gelisim farki ise % 0,14 olarak tespit edilmigtir.
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Tablo 21: Deney ve Kontrol Gruplarinin Uygulama Sonrasi Cift Bacak, Dominant ve
Nondominant Bacak ve isabet Atisi Pozisyonu Overall Stability indeks (OSI) Denge

Degerlerinin Geligim Yuzdeleri

DEGISKEN N X o | 6Ls.% | eLs. FRK %
Deney ilk 20 3,65
-1,39 38,08
- CiFT AYAK Deney son 20 2,26 2058
DINAMIK DENGE Kontrol ilk 20 4,64
-0,35 7,50
Kontrol son | 20 4,29
Deney ilk 20 4,14
-1,78 42,99
NONDOMINANT [ Deney son 20 2,31
BACAK DINAMIK 35,38
DENGE Kontrol ilk 20 4,01
-0,31 7,61
Kontrol son | 20 3,71
Deney ilk 20 4,09
-1,68 41,07
DOMINANT Deney son 20 2,41
BACAK DINAMIK 30,81
DENGE Kontrol ilk 20 4,29
-0,44 10,26
Kontrol son | 20 3,85
Deney ilk 20 3,76
-1,28 34,04
ISABET ATISI Deney son | 20 2,48
POZISYONU 21,94
DINAMIK DENGE | Kontrolilk | 20 [ 4,09
-0,50 12,10
Kontrol son | 20 3,60

Tablo 21 incelendiginde, deney grubu cift ayak dinamik
denge degerlerinin gelisimi % 38,08; kontrol grubununki % 7,50; gelisim
farki ise % 30,58 dir. Deney grubu nondominant bacak dinamik denge
degerlerinin gelisimi % 42,99; kontrol grubununki % 7,61; gelisim farki ise
% 35,38 dir. Deney grubu dominant bacak dinamik denge degerlerinin
gelisimi 41,07; kontrol grubununki % 10,26; gelisim farki ise % 30,81’ dir.
Deney grubu isabet atisi pozisyonu dinamik denge degerlerinin gelisimi %
34,04; kontrol grubununki % 12,10; gelisim farki ise % 21,94 olarak tespit
edilmistir.

68



Tablo 22: Deney ve Kontrol Gruplarinin Uygulama Sonrasi 20 ve 25 metre Hedefine

isabet Atislarinin Gelisim Yiizdeleri

DEGISKEN N X FOAF;{L GLS.% | GLS. FRK %
Deney ilk 20 19,60
7,60 38,77
Deney son 20 27,20
20M HEDEF 8,95
Kontrol ilk 20 17,10
5,10 29,82
Kontrol son | 20 22,20
Deney ilk 20 21,60
7,00 32,40
Deney son 20 28,60
25M HEDEF 19,15
Kontrol ilk 20 16,60
2,20 13,25
Kontrol son | 20 18,80

Tablo 22 incelendiginde, deney grubu 20 metre hedef atislar

degerlerinin gelisimi % 38,77; kontrol grubununki % 29,82; geligim farki ise

% 8,95’ tir. Deney grubu 25 metre hedef atiglari degerlerinin gelisimi %
32,40; kontrol grubununki % 13,25; gelisim farki ise % 19,15 olarak tespit

edilmistir.
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25M: e =ik atiglar (2 iC, 1 DIS, 1BOS =20
puan)
o = Son atiglar (2 iC, 2 DIS = 24 puan)

20 M : ® =il atislar (2 iC 2 DIS =20 puan)
@ = Son atislar (4 iC = 28 puan)

Sekil 6: Kontrol grubundan bir denegin 20 ve 25 metre hedeflere ¢alisma 6ncesi ve
sonrasi atilan atig gruplari ve puanlamalarindan bir 6rnek.

25M: e =ilk atiglar (2 iC, 2 DIS =24 puan)
© = Son atislar (4 iC = 32 puan)

20 M : e =ilk atislar (2 iC 1 DIS 1 BOS =17 puan)
® = Son atiglar (4 IC = 28 puan)

Sekil 7: Deney grubundan bir sporcunun 20 ve 25 metre hedeflere galisma oncesi

ve sonrasi atilan atis gruplari ve puanlamalarindan bir 6rnek.
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Yukaridaki her iki sekilde de kontrol ve deney grubundan
ornek alinan birer denegin ilk ve son atiglarinin atis gruplari ve atiglarin
dagilimi goérulmektedir. Kontrol grubundaki denegin hem ilk hem de son
atiglarindaki dagihimin  duzensizligi dikkat ¢ekicidir. Fakat deney
grubundaki denegin ilk atislarinin dagihm duzensizliine ragmen
uygulamadan sonraki atiglarin bir araya toplanmasi, bu sporcunun atig
istikrarinin daha glivenilir oldugunu ve olacagini géstermektedir. Ozellikle
her iki denegin 20 metre son atiglarin puan toplami 28 tam puan olmasina
ragmen atis dagihimlarinda farklilik dikkat cekmektedir.
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5. TARTISMA

Yapilan bu arastirmanin amaci kara pentatloncularda
uygulanan 8 haftalik denge antrenmanlarinin firlatmada isabetlilik orani ve

denge ve koordinasyon Uzerine etkisini incelemektedir.

Deney grubunun; yas ortalamasinin 22,50 + 3,8; kontrol
grubunun 20,10 + 0,71’ dir. Deney grubunun; boy ortalamasinin 178,45 +
4,61 cm, ; kontrol grubunun 180,35 + 5,06 cm’ dir. Deney grubunun kilo
ortalamasinin 70,5 + 6,50 kg, ; kontrol grubunun 68,85 + 6,55 kg  dir.
Deney grubunun beden kutle indeksi ortalamasinin 22,12 + 1,62 ; kontrol
grubunun 21,17 + 1,81 olarak tespit edilmigtir. Deney grubunun kas kutle
agirhginin ortalamasi 66,19 + 5,98 kg, ; kontrol grubunun ise 63,58 + 6,22
kg olarak tespit edilmistir. Bu bulgular deney ve kontrol grubunun homojen

oldugunu gdstermektedir.

Deney grubunun; vucut yag yuzdeleri ortalamasinin 6,06 +
2,62; sol kol yag yuzdeleri ortalamasinin 6,00 + 2,87; sag kol yagd yuzde
ortalamasinin 7,26 £ 3,3; sol bacak yag yuzde ortalamasinin 7,07 £ 2,47,
sag bacak yag yuzde ortalamasinin 6,94 + 2,23; govde yag yuzde
ortalamasinin 5,91 + 3,12 oldugu; kontrol grubunun; vicut yag yuzdeleri
ortalamasinin 7,43 t+ 4,21, sol kol yag yuzdeleri ortalamasinin 13,61 %
5,22, sag kol yag yuzde ortalamasinin 10,24 + 3,93, sol bacak yag§ yuzde
ortalamasinin 9,58 + 3,94, sag bacak yag yuzde ortalamasinin 8,40 %

4,03, govde yag yuzde ortalamasinin 6,99 + 5,05 oldugu bulunmustur.
Amerika West Point Askeri okulunda 1985 yilinda yapilan

arastirmada vicut yag yuzdesi erkeklerde % 9,5 bayanlarda ise % 18,7

olarak bulunmustur®”
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Havenetidis ve arkadaslar (2009), yaslar 18 ile 23 arasinda
degisen Askeri okul 6grencilerinde uyguladiklar testler sonucunda vicut

yag yiizdesini % 12,3; viicut kiitle indeksini 24,1 olarak tespit etmislerdir®®

Turan ve arkadaglarn (1997), Cumhuriyet Universitesi'nde
okuyan sedanter bireyler ile antrene sporcular arasinda derialti yag
kalinliklari agisindan yaptigi calismada, sporcularin daha duasik yag

kitlesine sahip oldugunu saptanmistir®®.

Yapilan bir baska ¢alismada da, 31 saglikli kadina 6 ay sure
ile haftada 5 gun rezistans ve aerobik kombinasyonundan olusan bir
egzersiz programi uygulamiglar ve antrenman sonunda beden kitle
indekslerinde % 2,2 oraninda bir azalma kaydetmiglerdir. Bu
arastirmacilar vicut yag deg@erlerinin ylzde araliginin, erkek sporcular igin

% 6—15 arasinda oldugunu belirlemislerdir®.

Calismamizda ise deney ve kontrol gruplarinda, hem vicut
kitle indeksleri hem de yagd ylUzdeleri degerleri deneklerin dizenli spor
yapmalarindan dolayi olmasi gereken standart araligindadir ve literatir ile

paralellik gostermektedir.

Calismamizda  deney grubuna uygulanan  denge
antrenmanlarindan 6nce hem deney hemde kontrol grubuna yapilan
denge ilk 6lcimleri Mann Whitney U testine gore; ¢ift ayak, nondominant,
dominant ve isabet atigi pozisyonu dinamik denge Overall Stability indeks
(OSI) yani durus dengesi skoru degerlerinin iki grup arasinda anlamli bir
farkhlik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir. Boylelikle kontrol ve deney

grubu calismaya benzer denge degerleri ile baslamiglardir.

Deney ve kontrol gruplarinin uygulama oncesi ve sonrasi Cift

Bacak, Dominant ve Nondominant Bacak ve isabet Atisi Pozisyonu
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Overall Stability indeks (OSIl) denge degerlerinin Wilcoxon isaretli siralar
testi sonuclarina gére her iki grupta da anlamh bir farkhlik oldugu tespit
edilmistir (p<0,01).

Calisma sonunda gruplarin ilk Olgumlerine gore gelisim
yuzdelerini inceledigimizde deney grubu ¢ift ayak dinamik denge
degderlerinin gelisimi % 38,08; kontrol grubununki % 7,50; gelisim farki ise
% 30,58’ dir. Deney grubu nondominant bacak dinamik denge degerlerinin
gelisimi % 42,99; kontrol grubununki % 7,61; gelisim farki ise % 35,38’ dir.
Deney grubu dominant bacak dinamik denge degerlerinin gelisimi 41,07;
kontrol grubununki % 10,26; gelisim farki ise % 30,81°dir. Deney grubu
isabet atisi pozisyonu dinamik denge degerlerinin gelisimi % 34,04;
kontrol grubununki % 12,10; gelisim farki ise % 21,94 olarak tespit

edilmigtir.

Balter ve digerleri (2004) elit sporcularin Ustun denge
yetenegine sahip olduklarini ve antrenmanlarin sporcularin motor

cevaplarini etkiledigini belirtmistir™.

Bressel yaptigi calismada futbol, basketbol ve cimnastik
brans! ile ugrasan universiteli sporcularin dinamik ve statik dengelerini
degerlendirmistir. Sonugta cimnastikgi ve futbolcularin degerlerinde
farklihk gorulmezken, basketbolcularin daha dusuk dinamik denge
skorlarina sahip oldugu saptanmistir®. Bu calisma da bize farkli spor
branslarinin farkli motorik 6zelliklere ihtiyag duyabildigini gostermektedir.

Davlin, Ust dizey bayan ve erkek cimnastikci, yuzicd,
futbolcu ve bireysel spor yapanlarin dinamik dengelerini karsilagtirdigi
c¢alismanin sonunda cimnastikcilerin, diger branglardaki sporculara goére

daha iyi degerlere sahip olduklari, futbolcu ve ylzuculerin ise bireysel spor
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yapanlara (kontrol grubu) oranla denge degerlerinin daha iyi oldugu

saptanmistir®,

Hall (1998), 65-85 yas arasi 31 erkek ve kadinda pilatesin
statik ve dinamik denge Uzerine etkisini arastirmis ve 10 haftalik ¢alisma

sonucunda ilk ve son test grubunda anlamli fark bulmustur®.

Tsang ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada duzenli Tai Chi
yapan yetigkinlerde yapilan olgumler sonucunda, kontrol grubuna gore
daha guglu diz kas kuvvetine sahip olduklari ve denge skorlarinin daha iyi

oldugu gérilmistir®.

Ekhdal ve arkadaglari, tek ayak tzerinde durus testinde sag
alt ekstremite tizerinde durmanin sol alt ekstremite tUzerinde durmaktan

daha zor oldugunu bildirmistir®.

Murray ve arkadaslari sag ve sol ekstremite Uzerine verilen
vicut agirhginin dominant bacaktan bagimsiz oldugunu go6stermigtir.
Boylelikle vicut saliniminin dominant alt ekstremiteden bagimsiz
oldugunu ve ayni zamanda bu durumun gozler acikken olusup gozler
kapaliyken olusmadigini dusunursek genclerdeki statik denge probleminin

daha cok gorsel sistemden kaynaklandigi duistintilmektedir®®.

Calismamiza go6re genclerde yorgunluk olusmaksizin
gOzlenen statik ve dinamik denge kaybi propriyoseptif adaptasyona
baglanabilmektedir. Elitlerde bu durumla karsilagiimamasi ise genclerin
otolitik, gorsel ve somatosensoriyel olarak tecribe eksikligiyle

aciklanabilmektedir.

Bernier'in c¢alismasinda da fonksiyonel ayak bilegi

instabilitesi olan kisilere verilen 6 haftallk koordinasyon ve denge
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egitiminin propriyosepsiyona etkisine bakilmistir. Sonuglarda bu egitimin
posturel salinimi gelistirdigi ancak fonksiyonel ayak bilegi instabilitesinde

eklem pozisyon duyusuna etkide bulunup bulunmadigi saptanamamistir®’.

Heitkamp ve arkadaglarinin, denge antrenmani sonrasinda
kuvvet ve kas dengesi artigi ile ilgili yaptiklari bir aragtirmada; tek basina
bir denge antrenman programinin etkileri, bir gi¢ antrenman programiyla
kiyaslanmigtir. Denge ve gu¢ antrenmani, 12 antrenman Unitesinde 25
dakika sureyle 6 hafta boyunca 15 kisiye uygulatiimistir. Sonuglar, denge
antrenmaninin kas guclinin kazaniminda etkili oldugunu ve ikinci olarak
da, guc¢ antrenmaninin tersine, muskuller dengesizliklerin esitlenmesinin
(dengesizliklerin ortadan kaldiriimasinin) denge antrenmani sonrasinda

mimkiin olabilecegini géstermektedir®®.

Statik ve dinamik denge deney (sporcularda) grubunda daha
yuksek bulunmustur ve kontrol grubuyla karsilastirildiginda aralarindaki
farkin istatistiksel olarak anlaml oldugu saptanmistir (p<0,01). Bir baska
ifade ile statik ve dinamik denge dizenli egzersiz yapan kigilerde duzenli

egzersiz yapmayanlara gére daha iyi bulunmustur®.

Calismamiz sonunda degerlendirilen kuvvet olgimlerinde
deney grubunun sag penge kuvvetleri 73,86 kg, sol penge kuvvetlerinin ise

69,91 kg; olarak tespit edilmistir.

Gunay ve Onay yapmis olduklar bir calismada sedanter
erkeklerin el kavrama kuvveti degerleri 48.13 kg olarak tespit

etmislerdir®.

Agan elit Hentbol oyuncular ile sedanterler arasindaki
fiziksel ve motorik 6zelliklerin karsilastirlmasinda pence kuvveti degerleri

sag el 57.05 kg, sol el 53.85 kg iken, sedanterlerin dederleri sag el 46,6
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sol el 44.07 kg, olarak bulunurken iki grup aritmetik ortalama degerlerinde

anlamli fark gdézlenmistir'®.

Calismamizda elde edilen pence kuvveti degerleri diger
arastirmacilarin ¢alismalarindan daha yuksek bulunmustur. Bunun
sebebinin kara pentatlon bransinin diger olimpik branglardan farkh
konumda olmasindan, ¢oklu brans olmasindan dolayr daha ¢ok tutma,
cekme, itme ve kavrama Ozelliklerine hitap etmesinden kaynaklandigi
degerlendiriimektedir.

Calismamizda deney ve kontrol gruplarinin 20 ve 25 metre
hedefine isabet atislarinin ilk Olgumleri U testi sonucuna gore her iki
mesafede de iki grup arasinda anlaml farkhliklar vardir. Ayrica, arastirma
sonucunda elde edilen 20 ve 25 metre hedefine isabet atiglarinda
Wilcoxon isaretli siralar testi ilk sonuglarina kiyasla her iki grupta da
anlamli bir farklihk oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Bu baglamda hem
deney grubuna uygulanan denge ve isabet antrenmanlarinin hem de
kontrol grubunun haftada bir kez de olsa yaptigi isabet ¢calismalarinin atis

skorlarina olumlu yansidigi gdézlenmektedir.

Wilcoxon isaretli siralar testi sonucglarina gore denge
degerlerinde hem deney hem de kontrol gruplarinda anlamli olarak gelisim
gostermektedir. Calismamizda deney ve kontrol gruplarinin sayisal olarak
azhdr her iki grup arasindaki ilk ve son o&lgimlerinin korelasyon
karsilastirimasinin  yorumlanmasini zorlastirmaktadir. Fakat gruplarin
denge degerlerindeki geligsimlerinin yuzde olarak degerlerine baktigimizda
Ozellikle deney grubundaki gelisim ylzdeleri kayda deger oldugu

dusunulmektedir.

Calismamizda butiin parametreler incelendiginde deney ve

kontrol guruplari arasinda test sonuglarina gore istatistiksel olarak
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anlamhk bulunmustur. Bu noktadan hareketle bulgulari yuzdesel ifade
ettigimizde de basit istatistikle deney ve kontrol grup arasindaki degisim
ortaya konmusgtur. Belirgin sonu¢ deney ve kontrol grubun arasinda
testlerle ve yluzdesel ifadeyle belirlenmis farkin olusmus olmasidir.
Yuzdelik degisimler farkli parametrelere gore cesitlilik gostermekle
beraber, motor d3renmenin etkisiyle deney gurubunun lehine yuksek

oranda geligmistir.

Calismanin sinirliiklari  dahilinde yirmiser kisi olmasi
ylzdesel ifadeleri daha belirgin kilmistir. Katilimci sayisinin fazla olmasi
durumunda yuzde farkliliklari degisim gdsterebilir. Ayrica amag iki grubun
ne kadar gelistiginin farki degil, antrenman programinin bireye sagladigi
katkidir.

Bu baglamda; denge skorlarinda da bahsettigimiz gibi her iki
grupta da gozlenen olumlu gelismenin yuzdesel olan fakliliklari yine goze
carpmaktadir. Buna gore; deney grubu 20 metre hedef atiglari degerlerinin
gelisimi % 38,77; kontrol grubununki % 29,82; gelisim farki ise % 8,95’ tir.
Deney grubu 25 metre hedef atiglari degerlerinin gelisimi % 32,40; kontrol
grubununki % 13,25; gelisim farki ise % 19,15 olarak tespit edilmistir.
Onemli bir ayrinti ise Sekil 6 ve 7 de de gorildigu Uzere atis gruplarinin
dagilimlarinin fakhliklar dikkate degerdir. Sekil 6 ve 7' de verilen drnekte
deney ve kontrol grubundaki deneklerin atis puanlarinin ayni ya da
birbirine yakin olsa dahi deney grubundaki bu ve diger tim sporcularinin
atis gruplarindaki dagilimin kontrol gruplarindakilerine oranla daha duzenli
ve toplu oldugu gozlenmektedir. Bu atiglardaki dagilimin duzenli ve
istikrarli olmasi musabakalarda 06zellikle hedeflerin mesafeleri arttikca
sporcularin daha az hata yapmalarina ve daha ylksek puan elde
etmelerine neden olacagi dusunulmektedir. Bagka bir deyisle hata yapma

riski mumkun oldugunca azalacaktir.
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Calismamizda test edilen kuvvet degerleri agisindan, sag —
sol pence, bacak ve bel kuvvet degerleri galisma sonucunda her iki grupta
da ¢ok yuksek olmasa da istatistiksel olarak anlamli gelisim gdzlenmistir.
Aragtirmada uygulanan bu testlerin her iki grubun gelisim yuzdeleri
incelendiginde, deney grubu sag penge kuvvetlerinin gelisimi % 2,75;
kontrol grubununki % 0,94; gelisim farki ise % 1,81’ dir. Deney grubu sol
pence kuvvetlerinin gelisimi % 0,79; kontrol grubununki % 0,45; gelisim
farki ise % 0,34’ tur. Deney grubu bel kuvvetlerinin gelisimi % 0,50; kontrol
grubununki % 0,45; gelisim farki ise % 0,05 tir. Deney grubu bacak
kuvvetlerinin gelisimi % 0,46; kontrol grubununki % 0,32; gelisim farki ise
% 0,14 olarak bulunmustur. Bu gelisim yuzdelerine gore, farklarin denge
skorlart ve 20 — 25 metre isabet puanlari gibi ¢cok yuksek olmadigi
gorulmektedir. Bu da uygulanan programin denge ve isabet atigi Uzerine
olmasi yodninde olmasi, ilave olarak bir kuvvet calismasi Uzerine

olmamasindan kaynaklanmaktadir.
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6. SONUC

Calismamizin sonucunda, kara pentatloncularda uygulanan

denge antrenmanlarinin;

e Denge ve koordinasyonunu olumlu bir sekilde gelistirdigi,

e Denge ve bomba isabet atis antrenmanlarinin sporcularin olimpik
bomba atma isabet performansina olumlu etki yaptigi,

e Ozellikle deney grubunun bomba atma isabet skorlarinin artmasi
ile beraber seri atilan bombalarin hemen hemen her sporcuda 2
metrelik ¢capindaki 20 ve 25 metre hedeflerine birbirlerine yakin

dustagu tespit edilmistir.

Atislarin birbirlerine yakin olmalari, hem test edilen 20 ve 25
metrelik hedeflerde, hem de daha uzak hedeflerde atilan bombalarin daha
istikrarli olacagi, c¢alismalarin skor acgisindan daha yluksek puanlar

getirecegini ve sporcunun 6zguvenini arttiracagi kanaatine varabiliriz.
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7. ONERILER

Denge antrenmanlarinin, kara pentatloncularda biytk énem
arzeden denge yetisinin gelistirdigi , bomba atma isabet ¢calismalarinda da
skor olarak olumlu gelismeler gosterdigi tespit edilmistir.

Calismalarin, bu bransa alt yapi olusturan Askeri lise ve
Astsubay Meslek Yuksekokulunda bulunan pentatlonculara da
uygulanarak, ileride yasanmasi muhtemel, bomba atma ile ilgili

problemlerin bir nebze dnline gegilecegdi degerlendiriimektedir.

Calismamizda en dikkat geken gelisme atiglardaki istikrar ve
bombalarin dustukleri yerlerin birbirine olan yakinhgidir. Fakat atiglardaki
dagilimin her sporcuda ayni olmadigi goézlenmistir. Atis gruplarinin
dagilim sporculardaki goérsel algilama, sporcularin boylarinin ve kol
uzunluklarinin farkli olmasindan kaynaklanabileceginden antropometrik

Olgumler de yapilmalidir.
Cesitli farkliik nedeniyle, her ne kadar atis skorlarinda ve
atis gruplarinin dagihmindaki istikrar olumlu olsa da daha iyi veriler ve

neticeler elde etmek icin, bu galismaya ilaveten,

e Bomba atma isabet atma tekniginin 3 boyutlu biyomekanik

analizinin yapilmasi

o Baz cgevresel faktorlerin (is1, 1s1k, rizgar, gurulta) tespit edilmesinin

bu galismaya destek olacagi dusunulmektedir.
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8. OZET

Calismamizda Askeri Pentatlon sporu ile ugrasan 20 sporcu
deney grubu ile diizenli spor yapan ve Egitim Ogretim yili Beden Egitimi
ve Spor dersi sinav konularindan olan bomba atma bransindan sorumlu
olan 20 6grenci kontrol grubu katiimistir. Deney grubunun yas ortalamasi
22,50 £ 3,81; kontrol grubunun yas ortalamasi ise 20,10 + 1,71'dir. Deney
grubuna haftalik antrenman programlarinin yani sira haftada 3 gun, 8
haftallk denge ve haftada 2 defa bomba isabet atis antrenmani
uygulanmigtir. Kontrol grubu ise sadece haftada 2 defa bomba atma

egitimi almiglardir.

Gruplarin c¢alismalar ©Oncesi, Biyoelektriksel Empedans
Yontemi ile vicut agirligi, vucut kitle indeksi, vicut yag yuzdeleri kayit
edilmistir. Ayrica uygulanan galismalar 6ncesi ve sonrasi deneklerin sag-
sol penge kuvveti, bel kuvveti, bacak kuvveti, Olimpik bomba ile 20 ve 25
metrelik hedeflere isabet skorlari ve analizi, Biodeks Balance System SD

ile Dinamik denge dlguim ve testlerine tabi tutulmusglardir.

Yapilan ol¢gumlerde elde edilen verilerin tum istatistiksel
analizleri Windows altinda c¢alisan SPSS 16,0 istatistiksel paket
programinda yapilmistir. Her iki grubun verilerinin birbirinden anlamh bir
sekilde farkhlik gosterip gostermedigini ve ilgilenilen degisken bakimindan
evrende benzer dagilimlara sahip olup olmadigini tespit etmek amaciyla
Mann Whitney U testi ve iligkili iki 6lgiim setine ait fark puanlar arasindaki
farkin anlamhligini test etmek amaciyla Wilcoxon igaretli siralar testi

kullanilir.

istatistiksel analizler sonucu, Mann Whitney U testine gore
deney ve kontrol gruplarinin sag pencge, bel ve bacak kuvvetleri, 20 ve 25
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metre isabet atig puanlari de@erleri (p<0,01) diuzeyinde, ¢ift ayak dinamik

denge OSI degerlerinde (p<0,05) anlamh bir farklhilik bulunmustur.

Wilcoxon isaretli siralar testine gore ise; sag pence, sol
pence, bel ve bacak kuvvetleri olcimleri, Cift Bacak, Dominant ve
Nondominant Bacak ve isabet Atisi Pozisyonu Overall Stability indeks
(OSI) denge degerleri 20 ve 25 metre isabet puanlari arasinda (p<0,01)

duzeyinde anlamh bir farklilik oldugu tespit edilmigtir

Deney ve kontrol gruplarinda calisma sonucu elde edilen
gelisim yuzdeleri degerlendirildiginde ise 6zellikle deney grubu cift ayak
dinamik denge degerlerinin gelisimi % 38,08; kontrol grubununki % 7,50;
deney grubu nondominant bacak dinamik denge degerlerinin gelisimi %
42,99; kontrol grubununki % 7,61; deney grubu dominant bacak dinamik
denge degerlerinin gelisimi 41,07; kontrol grubununki % 10,26; deney
grubu isabet atig1 pozisyonu dinamik denge degerlerinin gelisimi % 34,04,
kontrol grubununki % 12,10; deney grubu 20 metre hedef atiglar
degerlerinin gelisimi % 38,77; kontrol grubununki % 29,82; deney grubu
25 metre hedef atiglari de@erlerinin gelisimi % 32,40; kontrol grubununki

% 13,25 olarak tespit edilmistir.

Calismanin  sonucunda denge antrenmanlarinin Kara
(Askeri) Pentatloncularda denge yetisinin lzerine, bomba atma isabet
skorlari Uzerine ve 6zellikle atis gruplarindaki dagilimin istikrarli ve dizenli

olmasina olumlu katkilar sagladigi bulunmustur.
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9. SUMMARY

As an experimental group, 20 athletes of military pentathlon
and as a control group, students doing sports regularly and responsible for
throwing branch, one of the exam subjects of the curriculum of the
physical education lesson were examined in this study. The average age
of the experimental group is 22, 50 + 3, 81; and the average of the control
group is 20, 10 + 1, 71. In addition to weekly training schedule, balance
training lasting for 8 weeks 3 days a week and throwing hits training twice
a week were applied to the experimental group. But the control group had

only throwing training twice a week.

Using the bioelectrical impedance method, body weight,
body-mass index and body fat index percentages were recorded before
starting the study with the groups. Additionally, subjects’ right-left
handgrip, waist strength, leg strength, the scores and the analysis of the
hits on the throwing pits located 20-25 meters away were subjected to test
by using Biodex balance system SD and Dynamic Balance Measurement

and Tests.

Statistical Analysis of all data were made by using the SPSS
16, windows based statistical packaged software. Mann Whitney U Test
are used to ascertain if there are significant differences of data of two
groups and similar distributions in the system by taking into consideration
the significant factor and Wilcoxon signed rank test are used to test the
significance of the difference of points between two measurement sets

associated with each other.

With the help of the statistical analysis, right handgrip
strength, waist and leg strengths, and the points of the hits to 20-25
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meters are at the level of (p<0,01), and was realized a significant

difference on the values of two legs dynamic balance OSI.

By Wilcoxon signed rank test, Among the measurements of
right handgrip strenght, left handgrip strenght, waist and leg strengths,
both legs, dominant and nhondominant leg and 20-25 meters hit points and
OSI balance values, it was found a significant difference at the level of
(p<0,01)

When it is evaluated the development percentages gained at
the end of the study in the experimental and control groups, it is
ascertained that both legs dynamic balance degree development in the
experimental group is % 38,08; in the control group is % 7,50;
nondominant leg dynamic balance degree development is % 42,99; in the
control group is %7,61; dominant leg dynamic balance degree
development is % 41,07; in the control group is % 10,26; hit shot position
dynamic balance degree development in the experimental group is %
34,04; in the control group is % 12,10; 20 meters target hit degree
development in the experimental group is % 38,77; in the control group is
29,82; 25 meters target hit degree development in the experimental group
is % 32,40; in the control group is % 13.25.

At the end of the study, it is ascertained that balance training
among the military pentathletes makes a significant contribution on
balance competence throwing hit scores and especially on stable and
systematical distribution among the throwers.
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11. OZGECMIS

Serdar COSKUN, 1974 vyilinda Bursa® da dogdu.
ilkégrenimini Bursa Barbaros ilkégretim Okulunda, Orta ve lise égrenimini
Bursa Cinar Lisesinde bitirdikten sonra Uludag Universitesi Egitim
Fakultesi Beden Egitimi ve Spor Bolimunden uzmanlhk bransi Basketbol,
yardimci uzmanlik brangi Artistik Cimnastik olarak mezun olmustur. Ege
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi, Spor Saglik Bilimleri Anabilim
dalinda Yuksek Lisans egitimini 2002 yilinda tamlamistir. Halen 2005
yilindan itibaren Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor alaninda doktora

egitimine devam etmektedir.

Spor hayatina ilkogetimde Basketbol brangi ile okul
takiminda oynayarak basladi. Bunu muteakiben 1987 — 2004 vyillar
arasinda Taekwondo bransini aktif olarak yapti. Bu bransta ¢ok sayida il,
bolge, Turkiye ve uluslar arasi sampiyonalarda dereceler elde etti.
Siyahkusak 2 nci dan ve 2 nci kademe Taekwondo antrenérlik belgesi,
Atis antrendrlik belgesi, Modern Pentatlon hakemlik belgesi, ayrica TSK
Spor Okulu Komutanhginca verilmis Askeri Pentatlon antrenorlik
belgesine sahiptir. CISM ( Uluslar Arasi Askeri Spor Konseyi )
musabakalarinda hem milli sporcu hemde milli antrenor olarak Dunya ve
Avrupa derecelerine sahiptir. Sporcu olarak CISM Dinya Taekwondo
sampiyonasinda takim halinde dinya 3. [Ugu, antrenér olarak ise CISM
Dinya ve Avrupa Bolgesel Askeri Pentatlon sampiyonalarinda takim
halinde 1 Olimpiyat 1.ligi ve 3.lugu, 3 dunya sampiyonlugu, 1 dinya
3.lugua, 1 Avrupa Bolgesel 1.ligi ve 3.1Ugu; yetistirdigi sporcularinin ise
kazanmis oldugu 2 bireysel dunya 2.ligi, 2 dinya 3.l1Ggu aldigi1 basarilari
arasindadir. Ayni zamanda CISM Askeri Pentatlon bransinda 2 defa
Dunya sampiyonlugu, 2 defa da Avrupa Sampiyonasi organizasyonlarinda
Teknik Heyet sorumlusu olarak gorev aldi.

96



Universite bitimine miiteakip 1997 yilida Kara Kuvvetleri
Komutanhigi blnyesince aciimis olan Askeri Beden Egitimi 6gretmenligi
sinavini kazanarak, 1998 — 2002 yillari arasinda Maltepe Askeri Lisesi
Komutanlhiginda, 2002 vyilindan itibaren de Kara Harp Okulu
Komutanliginda Savas Beden Egitimi ogretmenligi gorevine devam

etmektedir. Evli ve 2 erkek ¢ocuk babasidir.
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