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OZET
YUKSEK LISANS TEZIi

ELIT SERBEST GURESCILERDE DENGE OLCUMLERININ SIKLETLERE GORE
KARSILASTIRILMASI

KURT, Yilmaz
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Tez Damismani: Yrd. Dog. Dr. C.Berkan ALPAY
Subat 2015, 67 Sayfa

Bu calismada, serbest giireste sikletler arasinda denge ve kuvvetlerde fark olup olmadiginin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya Biiyiikler Serbest Giires Milli Takiminda yer alan 30
erkek giiresci katilmistir. Giirescilerin denge ve kuvvet parametreleri, aritmetik ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimun degerleri alinmistir. Aragtirmanin hipotezlerini test
etmek amaciyla, verilerin analizinde t-testi (Mann-Whitney U) ve Kruskal-Wallis Testi

yapildi. Elde edilen veriler SPSS 21,0 paket programi kullanilarak karsilastirildi.

Sonug¢ olarak; serbest giireste sikletlerin bacak kuvvetleri arasinda istatistiksel anlamli
farklilik tespit edilirken, denge sonuglarinda ise istatistiksel anlamli farklilik tespit

edilmemistir.

Anahtar Sozciikler: Giires, denge, kuvvet.
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ABSTRACT

THE COMPARISON BY ACCORDING TO WEIGHT CATEGORIES BALANCE OF
MEASUREMENTS AT ELITE FREESTYLE WRESTLERS

KURT, Yilmaz
Department of Physical Educationand Sports
Advisor: Asst. Assoc. Dr. C. Berkan ALPAY

February 2015, 67™ pages

In this study was aimed to investigate in weight categories in free style wrestlers whether the
difference in balance and strengths. The Research participated in Seniors Freestyle Wrestling
National Team 30 male wrestlers. Wrestlers is obtained from balance and strength parameters,
arithmetic mean, standard deviation, minimum and maximum values. In order to test the
hypothesis of the study was performed the data analysist-test (Mann-Whitney U) and Kruskal-
Wallis test. The obtained data were compared using SPSS 21.0 soft ware pack age.

In conclusion; free style wrestlers were detected statistically significant difference between
the weight categories and leg strengths, while there were no statistically significant difference

in the balance results.

Keywords: Wrestling, balance, strength,
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BIRINCi BOLUM
GIRIS

Postiir temel olarak gerilme (myotatik) refleksi ile saglanan ve yer ¢ekimine karsi konulan
viicut durusunu ifade etmektedir. Postiir diizenleyici mekanizmalar ¢ok sayidadir. Postiiriin
diizenlenmesine omurilik, beyin sapt ve serebral korteksi igceren bircok yapi istirak eder.
Postiir ve denge refleks yolla reseptdr ve i¢ kulakta bulunan vestibiiler (denge) organdan

gelen uyarilar ile saglanmaktadir.

Postiir ve dengenin saglanmasina katilan bir merkezler sadece postiir ve dengeyi saglamakla

kalmaz ayn1 zamanda hareketlerin baslatilmasi ve denetimi ile de ilgilenirler.

Postiirii  saglamak {izere gorev yapan bir¢cok postiiral refleks tanimlanmaktadir. Bu
ayarlamalar arasinda stirekli statik reflekslerle, dinamik kisa siireli fazik refleksler vardir. “
Statik refleksler” kaslarda uzun siireli kasilmalar gerektirirken “dinamik refleksler” gecici

hareketleri igerirler. Her iki refleks tiirlerde M.S.S’de olustururlar.

Denge ise dogrultma refleksi ile kolayca agiklanan 6nemli bir sinir sistemi fonksiyonudur.
Denge ile ilgili merkezler beyin sapindadir. Ergen’e gore; bas asagi birakilan bir kedi otolit
(isitme) organdan gelen uyarilarla pozisyonu normallestirmek {izere dnce basini dogrultmakta
ve uzaktaki konumunu algilamaktadir. Daha sonra bir bas doniisii boyun kaslarindaki
igciklerini tendon organlarin1 ve sinir uglarini uyararak kinestetik duyu dogurur ve refleks
olarak bir yarim doniis saglanir. Kedi sag yanina dondiigiinde gorsel duyu reseptorleri ile
serebelluma yere temasta gerekli ekstantor kas kasilma kuvvetini ayarlamak tizere bilgi iletir.
Yere temasta ise gerilme refleksi devreye girerek etkili bir kasilma baslatir. Bu prensiplerin
tiimii sporda denge faktoriiniin s6z konu oldugu tiim branglarda (trambolin, kule, tramplen

atlama, cimnastikte salto v.b) gegerlidir (Giinay, 1999: 125).
HO Hipotezi: Elit serbest giirescilerde kuvvet ve dengede sikletler arasinda fark yoktur.
H1 Hipotezi: Elit serbest giirescilerde kuvvet ve dengede sikletler arasinda fark vardir.

Ayrica c¢alismamiz sonuclart Tiirkiye Giires Federasyonu ile paylagilarak, giires milli

sporcularina referans tegkil etmesi agisindan 6nem tagimaktadir.



IKINCIi BOLUM
GENEL BIiLGILER
2.1. Giiresin Tarihi Gelisimi

Insanlar arasinda silahsiz olarak en basit ve dogal bir miicadele sekli olan giires; insanlik
tarihi kadar eski ve uzun yillara giden bir gegmise sahiptir. Insanlarin dogasinda var olan
hayata dort elle sarilma ve biiyiik bir yasama arzusu onlar1 bir birine kars1 saldirgan yapmis ve

miicadeleye zorlamistir (Tiirk Giires Vakfi (TGV), agis, 2014).

[k insan yaradilisindan beri hayatim siirdiirebilmek ve hayatin1 kazanabilmek igin zor sartlar
altinda miicadele vererek nesillerini zamanimiza kadar silirdiirmek gayreti ile cesitli
medeniyetler ortaya ¢ikarmuis, cesitli bedeni ve kiiltiirel faaliyetler i¢inde bulunmustur. Insan
hayatin1 siirdiirebilmek i¢in her tiirlii canliya kars1 miicadele vermek zorunda kalinca, kendi
viicut agirlig ile kas giiclinden faydalanma seklini yani gilires sanatini yaratmistir. Giires,
insanli@in hayati boyunca fertler ve toplumlar arasinda iki insan arasindaki gogiis gogiise
miicadelenin en seckin sekli yiiksek bir meziyet olarak degerlendirilip giiniimiize kadar

gelmistir (Gokdemir, 2000: 1).

Bu karakteriyle giirese; tarihte yer almis tiim gocebe halklarda oldugu gibi eski Tiirklerde de
rastlanmaktadir (TGV, agis, 2014).

Tiirkler biliylik gocten cok Once inanglarin verdigi hiir ve serbest terbiyenin etkisi altinda
kalmis, tabiata ve kuvvete tutkun karakteristik 6zellikleriyle pehlivanlig asirlar boyunca bas
tact yapmus kisilerdir. Giires sporu olmadig1 bir organizasyonu gérmek hemen hemen yok

gibidir ( Gokdemir, 2000: 1).

Orta Asya’da yasayan Tiirk boylarinin her sonbaharinda giinlerce siiren giires senlikleri tertip
etmelerinden, Eski Tiirk boylarindan Hiyong-Nu’larin 6li gdomme torenlerinde halkin tasasini
dagitmak gibi bir amag giidiilerek bliyiik giires senlikleri diizenlenmesinden ve yine Kazak
Tiirklerinden Abdulkerim’in yazdigi mukaddimeden anlasilacagi gibi askerin harp giiciinii
arttirmak icin giires egitiminin ¢are olarak ileri siirtildiiglinden, giiresin sadece sportif yarisma
amaciyla degil, eglence ve askeri egitim amaciyla 6nem verilerek yapildigini gorebiliyoruz

(Gokdemir, 2000: 1).



Giires Tiirklerin milli sporu olarak tarihin ilk devrinden bugiline gelmistir. Eski Tiirklerde
bugiin Anadolu’nun ¢esitli yorelerinde diigiin ve bayramlarda yapildig1 gibi giires tutmak bir
tore idi. Glires Tiirklerin sosyal hayatlarinda o kadar etkili hale gelmisti ki, baz1 yabanci
arastirmacilarin bile dikkatini ¢ekmistir. Tarih yazar1 Herold Lamp, Cengiz Han adli eserinde
Tiirklerden bahsederken “Bu memleketlerinde ata binmeyene, giires yapmayan adama kiz bile

vermezler” demektedir (Gokdemir, 2000: 1).

Eski Asya’da M.0.5000 yillarinda bas gdsteren kitliklar sonunda Tiirklerin ana yurtlarindan
gocleri ile giires faaliyetleri diinyaya yayilim gostermistir. Eski Misirda ve Eski Akdeniz
havzasinda giires sporunun ¢ok onem gorerek benimsendigini goérmekteyiz. Eski Misirda
M.0.2000 yillarina ait olan Beni Hasan ve Mereruka mezarlarindaki duvar resimlerinde ve 5.
sillale devrinin bakanlarindan Ptah-Hotep (M.0.2650)’in mezarinda bulunan kire¢ tasindan
kabartmalarda giires figiirlerinin bulunmasi, gliresim Misir toplumu ve askerleri arasinda da

yaygin oldugunu ve askerlik egitimlerinde de kullanildigint gérmektedir (Gokdemir, 2000: 2).

Glires sporunun yayginligi sadece Eski Misir’daki kaynaklarla sinirli kalmamaktadir. Kiigiik
Asya topraklarinda, Hindistan, Cin, Eski Yunanistan ve Roma topraklarinda yapilan bir¢ok
kazida tatmin edici bir¢ok kaynaklara ulasilmistir. Stimerlilerin meshur destan kahramani
Gilgamis, Yunanlilarin mitolojik kahramani Herkiil, Hindistan tanris1 Krishan ve korkung
Gzonovia’nin hikayelerinde bu kahramanlarin giiresleri ve ne kadar iyi giires¢i olduklari
analatilmaktadir. Mitoloji alt1 kez olimpiyat sampiyonu olan Crotanali Milton’un giireslerini

uzun uzun anlatilmaktadir (Gékdemir, 2000: 2).

Aragtirmalar, Yunanlilarin giirese verdikleri énemi M.0.776 yilinda yapilan ilk olimpiyat
oyunlarinda bu bransi uygulayarak verilmis ve 37.Olimpiyatlarda (M.0.633) gengler
kategorisinde giires yapilmistir. Eski Yunanh giiresciler daha ¢ocuk yastan itibaren gii¢
gelistirici faaliyetlerin tiimii ile egitilip palaestra denilen yumusak toprakli veya kum
désenmis bir alanda viicutlarina yag ve ince kum siirerek gilines altinda g¢aligmalarini

stirdiiriirlerdi denilmektedir (Gokdemir, 2000: 3).

Uluslarin folklorleri incelendiginde giires¢ilerini 6ven, ylicelten pek cok sarkiya ve esere
rastlanmaktadir. Iran’da “Kral’in Kitab1”, bizim “Dede Korkut” hikdyemiz, Fransizlarimn
“Chanson de Roland”, Almanlarin “Nibelungenlied” sarkilar1 ve vb. giiresin tiim diinya

uluslarinin gegmisinde ¢ok dnemli rol oynadigini géstermektedir (Gokdemir, 2000: 3).



Giires sporu ile ugrasan milletlerin basinda Tiirkler, Araplar ve Yunanlilar gelmektedir.
Medeniyetlerin yayilmasiyla toplumlarin kiiltiirel ve fiziki Ozelliklerinde de etkilenerek
gelisme gostermis olan gilires giinlimiizde ana spor dallarindan biri olmustur. Tarihi akisi
icinde her iilkede ayr1 ayr1 isimlendirilmis olmakla beraber, kurallari itibartyla biitiin diinyada
aynidir. Giires 1.0.900’lerde kurallara baglanmis ve 1.0.704’deki 18. Olimpiyat Oyunlari
programina kabul edilmistir (Gékdemir, 2000: 3).

Asirlardir 6nemini kaybetmeden Tiirkler ve daha birgok milletler tarafindan yapilan giires,
Tirklerin islamiyeti kabuliinden sonra milli spor olarak 6énemini devam ettirmistir. Halife Hz.
Ali’nin cenklerini anlatan menkibelerde savaslar sirasinda yapilan giireslerden s6z
edilmektedir. Hz. Hamza ise giiniimiizde yapilmakta olan karakucak ve yagl giireslerin
dualarinda pehlivanlarin piri olarak anilmaktadir. Bugilin yagh giireslerimizin giydikleri
kispeti Iskit Tiirklerine ait bir kemikten avadanlk iizerine islenen giires¢i figiiriinde gérmek

miimkiindiir (TGV, agis, 2014).

Daha sonralar Osmanli imparatorlugu sinirlari icerisinde giires sevilen ve itibarl bir spor
olarak kabul edilmistir. Osmanlilarda giires, eski Tiirklerin uygulamalarinin bir uzantisidir.
Eski Tiirklerde oldugu gibi Osmanlilar da giires ve giires¢iye ¢ok Oonem vermis, giiresin
gelismesi i¢in her tirlii destegi vererek giiniimiizde ata sporu olarak bilinmesini
saglamiglardir. Bolgelere gore giires uygulamasinda kiiciik farkliliklar olsa da Osmanlilarda
iki tiir glires vardi. Karakucak ve yagl giires. Toplum arasinda harman giiresi de denen
karakucak giiresi ¢im zeminde, toprak alanlarda veya harman yerlerinde yapilirdi. Yagh giires
ise genellikle Ege ve Marmara bolgelerinde yogunluk kazanmaktaydi. Davul zurna esliginde
yapilan yagl giiresler, karakucak giiresinin yag siiriilerek yapilan seklidir ( Kurt, Kili¢, Kilig,
Ozbayraktar, 2013: 53).

Tarihi Kirkpmar Giiresleri Osmanlidan giinlimiize kadar gelen en biiylik organizasyonlardan
biridir. Bunun yan1 sira Hatay yoresinde “aba gliresi” de yapilmistir. Bu giireste pehlivanlar
ist boliimlerine aba giyerler. Judoya benzer bir giires tiirii olan aba giiresinde, yenismeler
ayakta olurdu. Ayrica “don” veya “salvar giiresi” denilen bir giireste pehlivanlar alt
boliimlerine genis bir don veya salvar giyerler, tistleri ¢iplak olarak giires tutarlardi ( Kurt ve

ark., 2013: 53).



Osmanli Devleti’nde ilk giires tekkesi Orhan Bey tarafindan Bursa’da agilmistir. Edirne’yide
alan 1.Murat Osmanhdaki 2. giires tekkesini burada acmustir. Ozellikle Istanbul’un
alinmasindan sonra yayginlasan giires tekkeleri, donemin en {iinlii pehlivanlar1 yetistirip

himaye etmistir ( Kurt ve ark., 2013: 53).

Osmanli padisahlarindan Fatih Sultan Mehmet zamaninda Istanbul ve Edirne’de giires
tekkelerinin yapildig1 ve her tekkede 300 civarinda giires¢inin devamli egitim gordiigii Evliya

Celebi Seyahatnamesi’nde belirtilmektedir (Gokdemir, 2000:3; TGV ,agis,2014).

Bilhassa Sultan Abdiilaziz’in ve IV. Murat’in saltanat devrinde Kirkpinar giireslerinde basan

gosteren pehlivanlar saraya alinip giires caligmalarini siirdiirmiislerdir (TGV, agis, 2014).

“Giires¢i Celebi” diye anilan Celebi Sultan Mehmed, Sultan IV. Murat ve Sultan Abdiilaziz
giires¢i padisahlardir. Yenigeriler ve saray agalar1 da giires sporunu yasatmislardir. Bayramda

Giilhane’de pehlivanlar padisah huzurunda giiresirlerdi (Yildiran ve Giiltekin, 2012: 151).

Osmanlilarda sporcu kavrami degisik sozciiklerle karsilaniyordu. Bunlardan biri de
“pehlivan”di. Bu sozciigiin kaynagi Farsca olup “pehlevan” bigimindedir. Pehlivan sozciigii
genellikle giires i¢in kullanilir ise de ayni kapsam iginde cirit, kili¢ oynayanlar ve giirzle
caligsanlar ile ugrasan kisilerde giriyordu. Giiresciye “kiistigir” de denmekte idi (Kurt ve ark.,
2013: 53).

Pehlivan sozciigii, daha sonraki yiizyillarda, sadece giiresgiler i¢in sdylenir olmustur. Pehlivan
olanlar sosyal yasamda saygin bir yer edindigi i¢in herkes, kiigiik yastan itibaren siirekli
caligmalarla kendisini pehlivan olarak yetistirmeye ¢aligirdi. Bunlardan basarili olanlar,
yasamlarini gesitli yerlerde tuttuklar giireslerle kazaniyorlardi. Bu idman tiirli, tam bir halk
sporu idi ve ozellikle koylillerce ¢ok benimsenmisti. Ustelik bu giiresi, bos zaman
bulabildikleri her yerde yapabiliyorlardi. Giires Osmanlilarda ve diger devletlerde bir ¢esit
giicliiliik simgesi olarak algilaniyordu. Donemlerin {inlii pehlivanlarindan olan Koca Yusuf,
Adali Halil ve Kara Ahmet gibi pehlivanlar, devlet destegiyle yurt disina gonderilmis basari
ile tiim diinyaya nam salmiglardir ( Kurt ve ark., 2013: 54).

1.0.704°deki 18. Olimpiyat Oyunlar1 programina alinmis olan giires, ilk resmi organizasyona
Greko-Romen stilde 1896 Atina Olimpiyatlarina, serbest stilde ise 1904 St. Louse

Olimpiyatlarina bir spor dali olarak resmen alinmistir. Bundan sonra ise 1912 yilinda
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“Uluslararast Amator Giires Federasyonu” kurulmustur. 1986’dan sonra giires devamli

olimpiyat oyunlarinda yer almistir (Gokdemir, 2000: 4).

Cumhuriyetin ilanindan sonra 1923’te Ahmet Fetgeri’nin bagkanliginda, Tirkiye Giires
Federasyonu kurulmus ve Macaristan’dan Paul Peter, Finlandiya’dan Onni Pellinen adindaki
iki Greko-Romen giires antrendrii getirilmis ve genglerimiz c¢alistirilmaya baslanmistir.
Giirescilerimiz ilk modern giiresteki dis temasi 1924 Paris Olimpiyatlarina katilarak
yapmislardir. Avrupa Sampiyonasina ise ilk olarak 1927 yilinda Budapeste’e istirak edilmistir
(Gokdemir, 2000: 4).

Ilk olimpiyat oyunlarindan giiniimiize kadar yapilan giires organizasyonlarinda iilkemiz

bir¢ok sampiyon giires¢i yetistirmistir. Mersinli Ahmet Kiregei, Yasar Erkan,

Nasuh Akar, Gazanfer Bilge, Celal Atik, Yasar Dogu, Ahmet Kirecci, Mehmet Oktav, Ahmet
Bilek, Mustafa Dagistanli, Hasan Giingér, Ismet Atl, Miizahir Sille, Mithat Bayrak, Tevfik
Kis, Necmi Gengalp, Mehmet Akif Pirim, Hamza Yerlikaya, Mahmut Demir, Nazmi Avluca,
Seref Eroglu, Aydin Polatci, Mehmet Ozal ve Riza Kayaalp tir.

Giiniimiizde ise giires; biitiin viicut boliimlerinin ortak ¢alismalarin1 gerektiren ayrica cesaret,
refleks, beceri, dayaniklilik ve kuvvet isteyen bir spor dali olmasi nedeniyle hazirliklarini
erken yaslarda baslanilmay1 gerektiren bir yakin miicadele sporu olarak dnem kazanmaktadir

(Tiirkiye Giires Federasyonu (TGV), agis, 2014).
2.2. Giires

Iki sporcunun ya da iki insanin, belli boyutlardaki minder iizerinde; ara¢ kullanmaksizin,
FILA kurallara uygun bigimde, teknik beceri ve zekalarii kullanarak birbirlerine iistiinliik

kurma miicadelesidir (Gékdemir, 2000: 6; Aydos, Tas, Akyiiz, Uzun, 2009: 2).

Iki kisinin, belli kurallar gercevesinde, gii¢ kullanarak ve cesitli oyunlara basvurarak
birbirinin sirtin1 yere getirmeye (tus atma) calistiklar1 spor dali (Yardimci kaynaklar, agis,

2014)

Gilires uluslar aras1 yarigmalarda iki farkli stilde yapilmaktadir:



2.2.1. Serbest Giires

Viicudun tiim boliimleri kurallara uygun bir bigimde tutularak yapilan seklidir.
2.2.2. Greko-Romen Giires

Kalga iizerinden tutularak yapilan seklidir. (Gokdemir, 2000: 6).

2.3. Sikletler

Giires, sikletler esasina dayanan bir spor dalidir. Giiresgilerin boylar1 hafif sikletten agir

siklete dogru bir artis gostermektedir.

Hirata, giires¢ilerin boylarini; siklet esasina dayanan diger spor branslari ile kiyaslandiginda
haltercilerden kisa boylu fakat boksdrlerden biraz daha uzun boylu oldugu sonucuna varmistir

(Hirata, 1979: 111-121)

Olimpiyat oyunlari, uluslararasi sampiyona, turnuva ve karsilasmalar i¢cin 01 Ocak 2014

tarithinden resmen uygulamaya koyulacak yeni kurallar;

7 olan siklet sayis1 6’ya diisliriilmiistiir. Ancak Diinya ve Kita Sampiyonalarinda Diinya
Kupalarinda ve Uluslararas1 turnuvalarda 2’ser siklet eklenerek bu organizasyonlarin 8

siklette diizenlenmesine karar verildi.

2.4. Olimpiyat Sikletleri

Serbest Stil: 57 kg, 65 kg, 74 kg, 86 kg, 97 kg, 125 kg
Greko-Romen Stil: 59 kg, 66 kg, 75 kg, 85 kg, 98 kg, 130 kg
Bayan Giiresi: 48 kg, 53 kg, 58 kg, 63 kg, 69 kg, 75 kg

Diinya ve Kita Sampiyonalari i¢in Serbest stile 61 kg ve 70 kg, Greko-Romen stile 71 kg ve
80 kg, Bayanlar kategorisine ise 55 ve 60 kg’lar eklenmistir.

Yildiz ve Gengler kategorisinde siklet degisikligine gidilmemistir.

Bir giirescinin ikinci miisabakasina ¢ikmasi i¢in gerekli bekleme siiresi 30 dk olmustur.



Miisabaka siireleri Gengler ve Biiyiikler 3’er dakikalik 2 devre, devreler arasinda 30 sn
dinlenme, minik ve yildizlar 2’ser dakikalik 2 devre, devre arasinda 30 sn. dinlenme (TGF,

2014).
2.5. Antrenmanin Fizyolojik Etkileri

Antrenman: sporsal verimi artirmak i¢in belirli zaman araliklariyla uygulanan ve organizmada
fonksiyonel ve morfolojik degisimler saglayan, belirli bir amaca yonelik, planl sistematik,

teknik faaliyetlerin ve uyaranlarin tiimiidiir (Alpay, 2007: 4).

Sedanter bireyler i¢in bu tanim; yasam boyu zevkine yapilabilecek bir aktivite olabildigi gibi,
cevikligin zindeligin, psisik ve fiziksel saglik formunun kazanilmasi veya korunmasi
amactyla bir program cercevesinde yapilan diizenli fiziksel aktiviteler olarak tanimlanabilir

(Alpay, 2007: 4).

Bu uyarilar viicuttaki pek ¢ok i¢ organlarda ve kaslarda impulslar olusturmakta, fonksiyonlara
ve kasilmalara sebep olmaktadir. Bu kasilmalar kimyasal enerjinin mekanik enerjiye
doniistiiriilmesiyle meydana geldiginden, kasin kasilma hizindaki artigsa paralel olarak kasta
enerji tikketimi ve oksijen kullaniminda artislar meydana gelmektedir. Maksimal diizeyde bir
kassal faaliyet sirasinda kasilma igin gerekli olan enerji ihtiyaci, ihtiyag sartlarinin 10 ila 200
misli olabilecegi icin calisan kasta kan akimi ve oksijen kullanimi da buna paralel olarak

artmaktadir (Alpay, 2007: 4).

Bununla birlikte oksijen kullanimi egzersizin siddetiyle orantili olarak artan diizeyde
stirdiiriilemez. Oksijen kullanimi kiginin birim zamanda kullanabildigi oksijen ile yani aerobik
kapasitesiyle ilgilidirl. Maksimal aerobik kapasite ile siddetli bir egzersizi siirdiirebilme
yetenegi arasinda yiiksek bir iligki vardir. Oksijen kullanimi, siirdiiriilen egzersizin tipi ve
siddetine gore, dolasim ve solum sistemlerinin sinirladig1 Slgiiler igerisinde kasa ulasan kan
oksijen miktarina bagl olarak degisir. Bu durum egzersiz sirasinda egzersizin siddeti ile ilgili
olarak enerji liretimini saglayan anaerobik ve aerobik sistemlerin etkinliklerini de degistirir.
Bu nedenle enerjinin elde edilmesini ve kullanilmasini belirleyen 6zelliklere gore egzersizleri,
kisa siireli ve maksimal siddette yapilan egzersizler, siddeti diisiik ve uzun siireli egzersizler

olmak tizere iki grupta toplayabiliriz (Alpay, 2007: 4).



2.5.1. Enerji Sistemleri

Organizmada enerji iretimi ile ilgili maddelerden ATP yapimi ve ATP yikimi sonrasinda
ATP’nin tekrar sentezlenmesi siirecine bir¢ok metabolik islemler s6z konusudur. Fiziksel
aktivitenin sinirlarini belirleme yoniinde metabolik siireglerin belirlenmesi oldukg¢a 6nemlidir.
Kas kasilmasi enerji gerektiren bir olaydir. Kas kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye ¢eviren
bir mekanizmadir. Insan organizmasinda ki yasamsal fonksiyonlar, 6zellikle sinir uyarilarinin
iletimi, kas kasilmasi gibi, kimyasal reaksiyonlarla enerjinin agiga ¢ikarilmasina baghdir. Bu
enerjinin kaynagi kastaki enerjiden zengin organik fosfat bilesikleridir ve kaynagin

karbonhidrat, yag ve protein metabolizmalarindan almaktadir (Alpay, 2007: 5).
Fiziksel aktiviteler i¢in 6zellikle ii¢ metabolik sistem 6nemlidir.

1. Fosfojen sistem

2. Anaerobik glikoliz-laktik asit

3. Aerobik sistemlerdir

Bu sistemlerin amaci kasta var olan ATP’yi yeniden sentezlemektir. Besin maddelerinin
parcalanmasi ile olusan enerji is yapiminda kullanilamaz, yani direkt olarak mekanik enerjiye

dontstiiriilemez (Alpay, 2007: 5).
2.5.2. Anaerobik Enerji Metabolizmasi

ATP-PC (fosfojen sistem) ATP’nin resentezi i¢cin ADP molekiiliine bir fosfat grubu eklenmesi
gerekir. Fosfokreatin fosfat ve kreatin gruplarma hidrolize olurken 6nemli miktarda enerji

serbestlenmesine neden olur (Alpay, 2007: 6).

Fosfokreatinin hiicresel depo miktar1 ATP’nin iki ii¢ katidir. CP Kreatinkinaz C+Pi+Enerji
Yiiksek enerjili fosfat baginin kreatinden ayrilmasi sonucu enerji aciga ¢ikar. Ancak kas
icerisinde depolu bulunan PC miktar1 sinirlidir (0,3-0,5 mol). Cok yiiksek siddetle ¢ok kisa
stireli egzersizlerde (10 sn kisa siiren eforlarda) kas kasilmasi i¢in gerekli olan enerjinin bir

kism1 bu yolla saglanmaktadir (Alpay, 2007: 6).



Hiicredeki ATP ile PC birlikte fosfojen sistemini olusturur. Her ikisi birden 10—-15 saniyelik

bir enerji ve maksimal kas giicii saglayabilir. Bu da ancak 100 m kosusuna yeterli olabilir.

Otururken yliriimeye basladigimizda enerji ihtiyacimiz dort kat kosmaya basladiginizda yiiz
yirmi kat artig gosterir bu nedenle acil enerjiye ihtiya¢ duyulur. ATP-PC kisa siirede ve
maksimum giici belirleyen en onemli etkenlerdir. Sprint ve gii¢ performanst ATP-PC
depolaria baghidir. Eger sprint tipi veya 6-8 saniyelik araliklarla yapilan interval tipte
antrenmanlar yapilirsa ATP-PC depolarinda artis goriliir ki, bu da performansin artigini
saglar. Fosfojen sisteminin yenilenmesinin %70°1 20-30 sn. %100’ 3—5 dakikada tamamlanir

(Alpay, 2007: 7).
2.5.3. Laktik Asit Sistemi

Genel anlamda anaerobik glikoliz, glikozun (glikojenin) anaerobik yolla par¢alanmasidir. Bu
yolla enerji iiretilirken sadece glikoz kullanilir. Kasta depo edilen glikojen glikoza pargalanir
ve glikozdan daha sonra enerji aciga cikar. Glikoza pargalanmasi oksijensiz ortamda
gerceklestigi icin bu siirece anaerobik glikoliz denir. Glikozun parcalanmasi ile iki piriivik
asit molekiilii olusur. Ortamda oksijen olmadigindan sitrik asit dongiisline giremeyen piriivik

asit laktik aside doniisiir, bu arada {ic mol ATP {iretilir (Alpay, 2007: 7).

Laktik asit kas ve kanda yiiksek yogunluga ulasirsa yorgunluga yol agar, asit ortam pH
diiliriir, agriya neden olur ve mitokondrideki bazi enzim aktivitelerini engelleyerek
karbonhidratlarin yikim hizini azaltabilir. Bir mol glikojen yikimi ile 3 mol ATP resentezi
saglanirken 1mol glikoz yikimiyla 2 mol ATP sentezlenir. Bunun nedeni glikoz yikiminda
glikozun glikoz-6 fosfata doniistiigii icin 1mol ATP’nin kullanilmasidir. Anaerobik glikoliz
antrenman ve yarigsmalarda ¢ok dnemlidir. Ciinkii siddetli yliklenmelerde bu sistem aerobik
metabolizmadan 2,5 kat daha hizli ATP sentezler 6zelikle 2—3 dk maksimum ytiklenmeleri
iceren 8 antrenmanlar ve miisabakalarda enerji daha ¢ok fosfojen ve anaerobik glikoliz

sistemine gerek duyar (Alpay, 2007: 7).
2.5.4. Aerobik Sistem

Bu sistem temel besin maddeleri olan karbonhidratlarin, yaglarin ve proteinlerin oksijen ile
tamamen yanarak (pargalanarak) CO, ve H,O‘ya doniistiikleri sistemdir. Bu sistem sonucunda

cok daha fazla enerji (ATP) elde edilir. Ayrica bu sistem yaglarin enerji kaynagi olarak
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kullanilabildigi tek sistemdir. Aerobik sistemde, oksijenin kaslara, hatta kas i¢indeki

mitokondri ad1 verilen organele ulastirilmis olmasi gerekir (Sonmez, 2002: 9).

Eger reaksiyonlar aerobik yolla devam ediyorsa, islemler mitakondrilerde olusmaktadir ve
piriivik asit 2 karbonlu yapi olan asetil koenzim A’ya dontiserek kreps siklisuna girer.
Aerobik yolla enerji olusumuna yaglar ve kismen de proteinler katkida bulundugu halde
proteinler viicudun koruma mekanizmasi, biiylime ve hormon sisteminde yer aldigindan enerji

veren bir madde olarak tercih edilmemektedir (Alpay, 2007: 8).

Aerobik yol tamamen submaksimal seviyedeki uzun siireli egzersizlerde kullanilir. Bu tiir
egzersizlerde yeteri kadar oksijenin kas hiicrelerine taginabilmesi i¢in olduk¢a uzun bir zaman

vardir. Buda egzersizde ihtiya¢ duyulan ATP’nin ¢ogunu saglamaktadir (Alpay, 2007: 9).
2.6. Giireste Kullanilan Enerji Sistemleri

Bir spor dalinda kullanilacak antrenman metotlari, o spor dalinda rol oynayan enerji
sistemlerine baghidir. Giires, judo vb. spor dallarinda teknigin uygulanmasi ve gerekli olan

kuvvetin saglanabilmesi icin ATP-PC enerji sistemine ihtiyag¢ vardir.

Cesitli yayinlarda gilireste en cok kullanilan enerji sisteminin %90 ATP-PC ve LA
sisteminden %10 LA O2 sisteminden karsilanmaktadir. Giireste gerek anaerobik alaktasit

gerekse anaerobik laktik asit sisteminin pay1 biiyiiktiir (Alpay, 2007: 11).
2.7. Durus (Postiir)

Viicut kisimlarinin birbirleri ile iligskili durus sekline ve viicudun yaptigi her harekette

eklemlerin aldig1 pozisyonlarin birlesimine postiir ad1 verilir (Siizen, 2012: 191).

Postiir, viicudun her kisminin, kendisine bitisik segmente ve biitiin viicuda oranla en uygun
pozisyonda yerlestirilmesidir. Bir baska deyisle, viicudun her hareketinde eklemlerin aldig:

pozisyonlarin birlesimi de postiir olarak tanimlanmaktadir (Ecerkale, 2006: 23).

Postiir, hareket organimizin ¢esitli kisimlarindaki denge durumudur. Bas, omuzlar, gogiis
kafesi, kirin bolgesi, legen yada kalga, uyluk, alt bacak ve ayaklarin agirlik merkezlerinin

miimkiin oldugu kadar ayni vertikal eksene yakin tutulmasidir. Bu vertikal eksen ise ayak
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eklemi, diz eklemi, kal¢a eklemi ve omurlarin arasindaki eklemlerin hareket merkezlerinin

oldukc¢a yakinindan geger (Gtir, 1979: 47).

Viicut postiirii, postiir diizenleyici sistemler tarafindan sadece hareketten 6nce degil hareket
boyunca da siirekli ayarlanir. Hareketler sirasinda postiiriin diizenlenmesinde santral sinir

sisteminin ve periferal sinir sisteminin énemli rolii vardir.
Postiir, aktif ve inaktif postiir olmak iizere iki kisimda incelenir.
Inaktif postiir: Dinlenmek ya da uyumak i¢in alian postiirdir.

Aktif postiir: Dik durus ve hareketler esnasinda olusan duruslar1 kapsar. Bu postiirleri devam
ettirmek i¢in birgok kasin entegre sekilde calismasi gerekir. Bu kaslarin ¢aligmasi da statik ve

dinamik sekilde gerceklesir (Siizen, 2012: 191).
2.7.1. Statik Postiir

Hareketsiz bir postiir olup, kaslarin eklemleri stabilize etmeleri icin izometrik olarak
kasilmalarint ve yer ¢ekimine karsi koymalar1 neticesinde olusan postiirdiir. Temel olarak
gerilme refleksi ile saglanan ve yer ¢ekimine karsi korunan viicut durusunu ifade eder (Siizen,

2012: 191).
2.7.2. Dinamik Postiir

Herhangi bir harekete temel teskil etmek icin gereklidir. Yapilan hareketin sonucu olarak
devamli degisen cevre sartlarina gore, uyum saglamaya calisan aktif bir postiirdiir (Stizen,

2012: 191).

Statik ve dinamik postiirlerin olusmasi icin gerekli olan kas kuvveti postiiriin tipine ve kiginin
fiziki 6zelliklerine gore degisir. Genellikle kullanilan kas gruplari, yer¢ekiminin etkisine karst
koyarak, viicudu dik pozisyonda tutan kaslardir. Bunlara, antigravite kaslari denir ve
genellikle ekstansyon yaptirirlar. Bu kaslar, yelpaze seklinde, multipennat olup, fonksiyonlari
hizdan ¢ok, kuvvet agiga cikartmaktir ve uzun siire yorulmaksizin kasilan, kirmizi lifli,

aerobik 6zelliktedirler (Siizen, 2012: 192).
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Diizgiin postiir: fazla bir aktivite yapmadan, fazla bir efor harcamadan, viicutta maksimum
yeterliligi saglayan durustur. Diizgiin postiir yapilan hareketin amacina uygun olmasinda rol
oynar. Kemikler, eklemler ve dokular {izerine olan yer ¢ekimini en aza indirir. Yaralanma,

incinme gibi olaylar daha az olur (Siizen, 2012: 192).

Govdenin arkasina yiliklenen fazla agirlik, viicudun agirlik merkezini bozabilir, buna bagl

olarak postiir bozulabilir.
Ayakta durus postiirli: yandan ve yukaridan asagiya dogru

1.  Kulak memesi

Boyun omurlarinin cisimleri
Omuz eklemi

Bel omurlarinin cisimleri
Biiyiik torakanter

Diz kemiginin arkas1

Diz malleolden geger (Siizen, 2012: 192).

NS kR

Autokton sirt kaslari omurganin ve biitiin gévdenin dik durmasi ve dengenin saglanmasi i¢in
caligirlar. Bu gruptaki bir kasin harekete gegmesi, gruptaki biitiin kaslar1 harekete gegirir.
Kaslarin harekete katilma zamanini ve ne sekilde katilacaklarini1 da santral sinir sistemi idare
eder. Govdenin dengede durmasinda, ¢ekme ve itme gibi kuvvetlere kars1 koymada, ayakta
kalmay1 siirdiirmede pelvisten femura uzanan addiiktér grup kaslar1 cok 6nemli rol oynarlar.
Dik duruldugunda, {iist ekstremiteye bir yiik alindiginda bacaklarin gereginden fazla

acilmasina ve disa kaymasina engel olurlar (Siizen, 2012: 192).

Normal Postiir (durus): Kas iskelet sisteminde bir zorlanmaya sebep olmayan, viicudun
normal egriliklerinin korundugu, eklemlere uygulanan kuvvetlerin dengeli dagildigi durusa
normal durus denilir. Iyi bir postir egitimi ¢ocukluk yasindan itibaren baslar

(Karakog,2014:38).
Postiir statik veya dinamik olarak ikiye ayrilir;

Sabit, hareketsiz durdugu anda viicudun pozisyonu statik durus, birbiri ardi sira gelen hareket

dizilerinin birlesimi dinamik durus olarak adlandirilir. Durus, viicudun hareketler 6ncesinde
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hazirlik amaciyla aldig1 pozisyonlar olarak da tanimlanabilir. Viicut stik veya dinamik durusu
alirken, yercekimi hattt ve yercekimi merkezi arasindaki iliski dengenin saglanmasini
miimkiin kilmaktadir. Bir bagka deyisle, viicuda etki eden kuvvetlerin birbirlerine dengeli bir

sekilde kavramalar1 s6z konusudur (Inal, 2013: 31).
2.8. Durusa Etki Eden Faktorler

Intraiiterin hayatla baslayan postiir normal gelisime bagl olarak anatomik ve fizyolojik
degisikler olusmaktadir. Eklemlerin en az baski altinda kaldigi durus olarak adlandirilan
diizglin durus, postiiral kontrolii saglayan sistemlerin yani sira kas- iskelet sisteminin

ozelliklerine de baglidir. Bunlar;

Giglii kas yapist

Esnek kas ve ligamentler

Giiglii eklem kontroliiniin olmasidir.

Durusu korumak ve degisimlerine cevap verebilmek igin;

Kaslarin yeterli kuvvet ve dayaniklilikta olmasi

Kas, ligament, eklem kapsiilii ve konnektif dokunun yeterli esnek olmasi
Giiclii eklem kontroliiniin bulunmasi gerekmektedir (Inal, 2013: 34).

Kisinin durusu normal (diizgiin) olabilecek gibi, aliskanliklar veya patolojik nedenlerden
dolay1 bozukta olabilir. Sporcularda ise yapilan sporun 6zelliklerine gore viicut fizyolojik
olarak bu duruma uyum yapar ve farkli duruslar gelistirebilir. Ornegin basketbolcularda hafif
kifozun olusmasi, yiiziiciilerde yuvarlak omuz veya kiirekg¢ilerde skolyozun, cimnastikg¢ilerde,
dansgilarda, balerinlerde diz eklemlerinde genu rekurvatumun, bellerinde asirt lordosun
goriilmesi, haltercilerin kol-bacaklarmin binen yiiklerin etkisiyle daha kisa fakat kalin yapida
olmas1 buna bir diger 6rnektir. Ozellikle gelisim dénemlerinde yapilan yiiklenmeli ve uzun
siireli antrenmanlarin  getirdigi olumsuz degisiklikler, ¢ocuklarin viicutlarinin diger
sistemlerinde oldugu gibi kas iskelet sisteminde de goriilmektedir. O nedenle bu donemlerden

baslayarak yapilan sporlarda;
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Yiiklenmelerin zamana yayilmasi.
Cocuklarin ergenlik (adolesan) yasinda kendi viicut agirliklar1 kullanilarak antrene edilmeleri.

Esneklik caligmalarinin yapilmasi ancak eklemlerin anatomik &zelliklerini zorlayacak

diizeyde asir1 olmasi.

Agonist ve antagonist kas guruplarinin birlikte calistirilmasiyla kaslar arasindaki kuvvet,

esneklik dengesinin korunmas.
Ayni sporun uzun siireli ve tektip ¢alismayla yapilmamasi.

Ergenlik yas sonrasinda da durusu ve tiim viicudu biitiin olarak koruyucu o6zellikteki bu
onlemlerin géz ardi1 edilmemesi, hem sporcunun spor yagaminin daha uzun siirmesine hem de

spor yaparken ve sonrasinda daha saglikli olmasina olanak saglayacaktir (Inal, 2013: 35).
2.8.1. Postiiral Kontrol

Giinlik yasamda veya sportif hareketlerde kullanilan diizgiin, koordineli, amacina uygun
duruslarda kontrol, viicuttaki farkli sistemler tarafinda saglanmaktadir. Bunlar vestibular,
beyincik (serebellar), géorme (visuel) ve proprioseptif sistemlerdir. Bu sistemlerin tiimii kas-
iskelet sistemini destekleyerek bilingli ve bilincalti olarak durusun saglanmasindan ve
korunmasindan sorumludur. Refleks yolla veya 6grenilen hareketler sonucu ortaya ¢ikan
farkli duruslarda bu sistemlerin hepsi etken olmakla birlikte hareketin ozelliklerine gore
bazilar1 daha etkin olabilir. Ornegin, yumusak zeminde proprioseptiflerin sert zemine oranla
daha aktif olmalari; altindan su gecen seffaf bir zeminde goérme sistemin daha etkin olmasi

gibi (Inal, 2013: 36).
2.8.2.Vestibular Sistemin Kontrolii

Kulak i¢indeki yarim daire kanallariyla orta beyinde yer alan vestibular ¢ekirdekler ve ara
yollarin olusturdugu bu sistem, viicudun dengesini refleks olarak saglamaktadir. Birbirine 90
derecelik dik a¢1 yaparak yerlesmis olan yarim daire kanallar1 ve kanallarin i¢inde siirekli
hareket halinde olan bir siv1 ve kristal pargaciklar1 bulunur. Bunlarin hareketleri viicudun
hareketleriyle ayn1 yonde olmaktadir. Bu kanallar anatomik pozisyonda viicudun kardinal

referans diizlemleri ile uyumlu bir yerlesim gostermektedirler. Hareketler aninda viicudun
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aldig1 pozisyona gore basin yerlestirilmesiyle bu uyum korunmaya calismaktadir. Dolayisiyla
viicudun aldig1 durusa gore, bas pozisyonlanarak, statik denge korunmaya c¢alisilir, kanallar
icindeki s1v1 ve kristallerin akis yonleri, viicut hareketlerine uyum yapacak sekilde degiserek
dinamik durumda da denge saglanmaktadir. Bu duruma, kayikta otururken veya ayakta
dururken dalgalarin yoniinde viicudun salinim yapmasiyla dengenin daha rahat saglanmasi

ornek olarak verilmelidir (Inal, 2013: 36).

Resim 2.1. Vestibular Sistem

Kulak Anatomisi

2.8.3. Serebellar Sistemin Kontrolii (Beyincigin Kontrolii)

Beyincikten (serebellum) ¢ikip kasa giden ve buradan beyincige geri donen ve otomatiklesmis
hareketlerden sorumlu olan ekstrapiramidal yollarin ve c¢ekirdeklerin bir kismi viicut
dengesini de kontrol etmektedir. G6z kapali iken etkili olan bu yollar ve sebellum viicudun en

birinci denge organidir (Inal, 2013: 36).
2.8.4. Gorme Sisteminin Kontrolii

Gorme (visuel) sistemi, gérme duyusu ve cevreden gelen bilgileri serebrumdaki (beyin)
gorme merkezine ulastirirken, alinan bilgiler dogrultusunda dengeyi saglamaktadir. Viicut
pozisyonunun gorerek diizeltmesi ve dengenin dis c¢evredeki uyarandan etkilenmesi bunu
denetimindedir. Alinan bilgilerin yanls algilanmasi, 6rnegin trenle giderken disaridaki
gorlintiiniin hareket ediyormus gibi gériinmesi dengeyi olumsuz yonde etkiler. Ayni1 zamanda

vagal sistem de uyarilarak bas dénmesi veya mide bulantis1 hissedilmektedir (inal, 2013: 36).
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2.8.5. Proprioseptif Sistemin Kontrolii

Kas iskelet sistemine ait proprioseptif duyu, kas, ligament, tendon, eklem kapsulii i¢indeki
reseptorlerden alinan bilgiler grubu olarak merkezi sinir sistemi yoluyla tekrar kasa geri
gonderilir. Boylece kaslardaki kasilma ve esneme miktari, ekleme uygulanan gerilim miktari,
eklemin ve biitiin olarak viicudun pozisyonu hakkinda bilgileri aktarmaktadir. Dolayisiyla
dengenin korunmasina ve siirdiirlilmesinde yardimci olan eklem kontrolii ve kinestetik his

.....

proprioseptorlerdendir (Inal, 2013: 37).
2.9. Denge

Denge, sabit veya hareketli durumda olan kisiye, bir viicut parcasina veya bir nesneye etki

eden kuvvetlerin toplaminin sifir olmas1 halidir (Inal, 2013: 179).

Denge, bir dizi duyusal, hareket ve bunlarin integrasyonuyla bunlara uygun davranislarla
saglanan postiir durumdur. Denge olay1 gérme, i¢ duyu reseptorleri, i¢ kulaktaki denge organi,
omurilik refleksleriyle, kaslarmn birlikte ¢aligmasimni saglayan beyin korteksi tarafindan

gergeklestirilmektedir (Karakog, 2014: 26).

Yasin artmasina paralel olarak dengeyi saglayan organ ve sistemlerin algilama ve reaksiyon
stirelerinde azalma, zayiflama ve koordinasyon bozulmasi nedeniyle denge saglanmasinda
giicliikler baslar. Yasin ilerlemesi sonucu, dengenin saglanmasini giiclestiren bir¢cok etken

bulunmaktadir (Akin, Tekdemir, Giiltekin, Erol, Bektas, 2013: 224).

1.  Cocukluk doneminde, 12. sirt omuru diizeyinde bulunan agirlik merkezi, eriskinlik
donemine kadar 2. Sakral omurun 5 cm kadar oniinde yer alirken, yaslanmayla ayakta
durus pozisyonunda alt iiye eklemlerin a¢ olmasi (ektansiyon) zorlasir ve dizlerin
biikiilmesi de devreye girerek, agirlik merkezi kalgalarin arkasindan yer alarak dengenin
saglanmasini giiclestirir (Akin vd. 2013: 224).

2. Viicuttaki su oraninin azalmasi, erkeklerde daha ¢ok karin, kadinlarda kalca bolgesinde
yaglarin birikimi, eklem hareketlerini zorlastirdigi gibi, organlarin fizyolojisini de
olumsuz etkiler. Ayrica, sirt bolgesinde kifosun artmasi, bel bolgesinde omurganin
diizlesmesi ve ayaktaki kavisin azalmasi gibi nedenler dengenin saglanmasina olumsuz

yonde etkiler (Akin vd. 2013: 225).
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3. Yasimn ilerlemesiyle, duyu alicilarinin sayisinda ve algillama kalitesinde gerileme ve
bozulmalar baglar. Algilama ve reaksiyon siirelerinde artma gozlenir. Uyari, algilama ve
reaksiyon siirelerinde meydana gelen diizensizlik ve gecikme dengenin saglanmasinda
problemler yaratir.

4.  Eklem baglar1 ve kas giiclinlin azalmas1 yaninda kas tonusunda azalma veya artmanin
olmas1 ve koordinasyon bozuklugu, postiiral salinim araligini artirdigi i¢in yashlarda
dengenin saglanmasi giiclesir.

5. Yaslanmayla, tim viicut sistemlerinin fizyolojik performanslarinda meydana gelen

gerilemeler dengenin saglanmasini olumsuz etkiler (Akin vd. 2013: 225).

Gorsel uyarilarin algilanmasi ve dengenin saglanmasini icere mekanizmadaki herhangi bir
bozukluk, hareketlerde uyumsuzluga neden olmaktadir. Vestibular sistem, bagin pozisyonuna
bagli olarak gorsel uyarilarin yardimi ile dengeyi saglayan Ozel bir sistemdir. Dengenin
saglanmasi, bu sistemin kontrolii altinda bulunan kas tonusu ve néromuskiiler refleksler

araciligi ile ger¢eklesmektedir (Karakog, 2014: 26).

Denge, viicut kitlesinin yere diismesini &nleyen dinamigi anlatan genel bir terimdir. insan
viicudu i¢in denge, gévdenin yer¢ekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin
korunabilmesi ve govdeye etkiyen kuvvetler toplaminin sifirlanabilmesidir. Bir¢ok duyusal,
motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen aktivitelerini igeren karmasik bir
stirectir ve kisinin yer¢cekimi merkezinin, var olan algisal ¢evrede, dayanma yiizeyinin alani

icinde tutulabilmesi olarak tanimlanir (Culhaoglu, 2011: 23; Karakog, 2014: 26).

Denge testlerinde amag, One-arkaya ve saga-sola mimkiin oldugunca az salinim
sergilemektir. Vestibiiler, gorsel ve somato-sensoryal sistemler tarafindan olusturulur.
Diismeden, destek noktasi iizerinde viicudun yer ¢ekimi merkezini devam ettirme yetenegi
olarak tanimlanir. Dengenin devam edebilmesi icin i¢ kulaktaki vestibiilar aygittan ve
gozlerden gelen afferent bilgi ile periferden ¢ikan propriyoseptif verinin birlestirilmesi
gereklidir. Sadece bir eklemi degerlendirmeyip agirlik merkezini diizenleyen kas-tendon
tinitesi, ligaman ve kemiksel dizilim hakkinda genel fikir verir. Diz, ayak bilegi, kalca ve
boyun dengeyi en c¢ok etkileyen eklemlerdir. Denge 6l¢iim metotlarinda stabilometreler,
balans sistemleri ve flamingo (tek bacak denge) gibi test yontemlerinin kullanildig

goriilmektedir (Karakog, 2014: 27).
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Denge, duyusal (somatosensory), gorsel (visual) ve isitsel (vestibiiler) sistemleri igerir.
Merkezi sinir sistemi bu sistemlerden gelen cevresel girdileri birlestirir, viicut pozisyonu ve
destek yiizeyi iizerinde postiirii kontrol etmek i¢in bircok uygun kassal cevaplar1 secer

(Karakog, 2014: 27).

I¢ kulak (labirent), biri digerinin igine yerlesmis iki parcadan olusur. Kemik labirent, temporal
kemigin petroz kisminda yer alan bir seri kanallar halindedir. Bu kanallarin i¢ tarafinda

bulunan zarsi labirent perilenf ad1 verilen bir sivi ile doludur (Erkmen, 2006: 7).

Vestibiil Sistemi (Vestibiil, semisirkiiler kanallar ve vestibiil siniri igerir. Bu sistem denge
saglamaya yardimci olur. Denge yapilari i¢ kulakta bulunan vestibular sisteme aittir. Ancak
viicut dengemizi saglayan sistem oldukc¢a karmasik yapida ve tek bir organa bagl degildir.
Serebrum, serebellum, medulla spinalis, eklem ve kas i¢indeki propriyoseptorler, gozler ve i¢
kulaktaki vestibiiler sistemin koordineli ¢alismasiyla dengemiz saglanmaktadir. Bu nedenle
ayakta durus dengesi, propriyoseptif, isitsel ve gorsel olarak cesitli fizyolojik faktorlerden
etkilendigi gibi motivasyon ve dikkat gibi psikolojik etkenlerden de etkilenir (Karakog, 2014:
27).

Vestibiiler reseptorler, semisirkiiler kanallar ve otalith organda bulunur. Semisirkiiler kanallar,
basin bosluktaki rotasyonel ve anguler hareketlerindeki oranlari belirleyen acisal, otalith
organ ise diiz hareketlerdeki degisiklikleri kaydeden diiz hiz Olgerleri dir. Semisirkiiler
kanallar denge reaksiyonlarindan, otalith organ ise tonik postural ekstansiyon ve destek

reaksiyonlarindan sorumludur (Karakog, 2014: 28).
Fakat su unutulmamalidir ki bu yukaridaki sistem postural kontrol alanlarini etkilemez.

Denge, viicudun destek alani {izerinde, viicut agirlik merkezini kontrol ederek dengeyi
saglama yetenegidir. Dengedeki eksiklikleri ortaya ¢ikarmak i¢in bazi basit testler mevcuttur.
Romberg testinde, kisinin ayaklar1 bitisik ve gozleri kapali bir sekilde ayakta durmasi
degerlendirilmektedir. Beklenen normal yanit dengede hi¢ kaybin olmamasidir. Biraz daha
zor bir test ise kisinin sadece tek bacaginin iizerinde durdugu, testdir. Kisi basarili oldugunda
ayni test gozler kapaliiken de yapilmaktadir. Dengenin degerlendirilmesinde diger bir metod
ise daha objektif ve kantitatif bilgi saglayan elektronik stabilometrelerin kullanilmasidir

(Karakog, 2014: 29).
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Denge; dinlenme ve aktivite aninda, viicudu etkileyen gravite merkezindeki yer degisime

gosterilen postiiral uyumdur (Muammar, 2008: 31).

Denge yetenegi, degisen durumlarda dengenin korunmasi ya da yeniden saglanmasi olarak
aciklanmaktadir. Ayrica bu yetenegin, 6zellikle viicudun izdiisiimiiniin degismesi nedeniyle
dengenin bozulmast gibi, dar dayanma alanlarinin oldugu ve dengenin kolaylikla
bozulabilecegi kosullarda ortaya ¢ikan motorik sorunlari ¢6zmeye yaradigi vurgulanmaktadir

(Karakog, 2014: 29).

Denge gorsel bilgiye, kaslardan gelen geri beslemeye ve semisirkiiler kanal denilen ig

kulaktan gelen bilgiye dayanir (Gelir, Koz, Ersoy, 2013: 180)

Gorsel, vestibiiler ve propriyoseptif sistemler viicudu ayakta dik ve dengede tutmak icin bir
araya gelir. Ayakta dik duran organizmanin ani hareketler sirasinda diigmesini Onlemek
amaciyla gerekli diizenlemelerin yapilmasi, uzayda viicudun pozisyonu ile basin yaptigi her
tirlii hareketin yon ve hizinin santral sinir sistemine iletilmesi ve birey veya cevredeki
nesnelerin hareketi sirasinda dis diinyanin gorsel netliginin saglanmasi i¢in géz hareketlerinin

kontrol edilmesidir (Karakog, 2014: 29).

Tim hareketlerin temeli olan ve c¢esitli faktorlerden etkilenen dengenin korunmasi gorsel,
kinestetik ve vestibular uyaranlardan etkilenerek gergeklesmektedir. Ayrica motor becerinin
gerceklesmesi icin denge gereklidir. Yasla birlikte denge becerisi artmaktadir. Dengenin
devam ettirilmesi, duyu organlari, motor elementler ve merkezi siire¢ arasindaki karmasik
etkilesimi kapsar. Bu kontrol mekanizmalarinin herhangi birinin bozulmasi postural sistemin

tiim faaliyetlerini etkileyebilir (Karakog, 2014: 29).

Denge yetenegine etkisi bulunabilecek faktorler genellikle mekanik (agirlik merkezi, yer
cekimi ¢izgisi, destek noktasi) ve fizyolojik (kas sinir sistemi iliskisi gorsel algilar, vestibular
aparatlar, kinestetik alicilar) olarak siniflandirilir. Denge yetenegine etkisi bulunabilecek diger
faktorler ise; baskin bacak, yorgunluk, antrenman tecriibesi, yas, boy, kilo, ayak Ol¢iisii,
fiziksel aktivite diizeyi ve o6zelligi ve daha once gecirdigi alt ekstremite sakatliklar1 olarak

siralanabilir (Karakog, 2014: 30).
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Denge yetenegi, genel koordinatif ve 6zel koordinatif icinde yer aldigi, motorik uyum ve
motorik uygulama, motorik O6grenme arasindaki koordinasyon olarak tanimlanmaktadir

(Karakog, 2014: 30).

Dengenin saglanabilmesi i¢in duysal olarak bir bilginin gelmesi, bu bilginin beyinde
birlesmesi ve yeterli motor yanit olugmasi gereklidir. Duysal bilesen gorsel, isitsel ve
proprioseptif sistemleri igerir. Yeterli bir motor yanit i¢in ise saglam bir néromuskuler sistem

ve yeterli kas glicli olmalidir (Aydog, Yazar, Bal, 2005: 40)

Kosma, sigrama ve tek bacak lizerinde donme durumlarinda eklem pozisyon duyusu ve

muskular kontrol eklem stabilitesi i¢in 6nemlidir (Karakog, 2014: 30).

Genel denge kontrolii i¢in sadece ayak bilegi proprioseptif duyu degil ayn1 zamanda diz,
kalga, omurga ve list ekstremite gibi viicut kisimlarinin proprioseptif duyulari da énemlidir

(Karakog, 2014: 31).

Dengenin sporsal becerilerde, iyi performans gosterenler ve gostermeyenler arasinda ayirim
yapilmasinda bir etken oldugu ve motor becerilerin sergilendigi bedensel gelisim i¢in pozitif
yonde bir ivme kazandirdigi diisiiniilmektedir. Dengenin bir¢cok sporsal becerinin basarili
sergilenmesinde yon degistirmede, durmada, baslamada, tutma konumunda, nesneyi hareket
ettirmede, viicudun belli pozisyonda korunmasinda rol aldigi bilinmektedir. Sporcunun
hareketleri ister istemli ister istemsiz, basit yada karmasik tepki olsun hepsi hareketlerin
agonist veya antagonist rol oynayabilen kassal kasilmayla gerceklesir. Otomatiklesmemis
karmasik yapidaki hareketlerde agonist ve antogonist iliski oranmi etkileyecek bir uyari

denetimsiz bir hareketle sonuglanabilmektedir (Karakog, 2014: 31).

Denge iizerindeki cevresel bilesenler somatosensory, visual ve vestibuler sistemleri igerir.
Merkezi sinir sistemi bu sistemlerden gelen cevresel girdileri birlestirir, viicut pozisyonu ve
destek tabani iizerinde postiirii kontrol etmek icin bircok uygun kassal cevaplar1 secer

(Erkmen, 2006: 6).

Cevresel sinir sisteminin afferent boliimii, periferden merkezi sinir sistemine bilgi tasir. Bilgi,
uyarilarin 6zel tiirlerine tepki gosteren duyusal (sensory) reseptorler tarafindan tespit edilir.
Bu reseptorlerin bazilar dis cevredeki uyarilart tespit ederken, visceral reseptorler olarak

isimlendirilen digerleri viicut icerisinden dogan uyariy1 tespit eder. Afferent bilgi beyin sap1
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ve beyincikte iglenir ve ardindan dengeyi siirdliirmek i¢cin motor komutlar baslatilir (Erkmen,

2006: 6).

Bir kisinin dengesi digsal bir unsur tarafindan bozuldugu zaman gorsel isitsel ya da duysal
islevlerden biri veya islevlerin bir kombinasyonu dengeli bir pozisyonu tekrar saglamak
amaciyla agirlik merkezinin hareketini koordine etmek i¢in kullanilabilir. Bozulma stabilite
sinirlarinin 6tesinde agirlik merkezinin yerini degistirdigi zaman, bir adim veya sendeleme
reaksiyonu diismeyi engellemede etkili tek hareket islevidir. Agirlik merkezi stabilite sinirlar
icerisinde kaldig1 zaman iki fakli islev veya islevlerin kombinasyonu, destek yiizeyi iizerinde
ayaklarin 6nceki konumu siirdiiriilirken agirlik merkezini tagimak i¢in kullanilir (Erkmen,

2006: 15).

Cote ve ark, postiiral kontrol ve dinamik dengenin giinliik yasam ve spor aktivitelerinde
uygun performans i¢in gerekli oldugunu bildirmektedir. Davlin, yapmis oldugu ¢alismasinda
sporcularin denge performansinin sporcu olmayan kontrol grubundan daha iyi oldugunu tespit
etmis ve cinsiyetler arasinda 6nemli bir farklilik olmadigini belirtmistir (Cote, 2005: 41-46;

Karakog, 2014: 32).

Sportif becerilerin ¢ogunda dengenin bozulmasina karsin amaglanan hareketin uygulanmasi
s6z konusudur. Takim oyunlarindaki ani durus, yer ve yon degistirmeler, hizlanmalar, g¢esitli
disiplinlerde rahatsiz edici etkilere karsin harekerlerin siirdiiriilmesi denge gerektirir (Sayin,

2011: 132)

Ornegin; hentbol oyuncusu kaleye sut atarken bir defans oyuncusu tarafindan viicut temasi ile
engellendiginde bu durum sporcunun dengesini olumsuz yonde etkiler ve bu nedenle
sporcunun normal dengesi tehlikeye girer. Sporcu kendisini diismekten korumak amaciyla
stabilite sinirlar ¢ergevesinde agirlik merkezini dogru konumlandirmak kosuluyla viicudunu

diizelterek diismekten kurtulmalidir (Erkmen, 2006).

Diz ve ayak bilegi propriyosepsiyonu sporcular arasinda farklilik gosterebilir ve spor sensorik
motor sistemi uyarilmasint ve dengenin gelismesine yardimci olabilir. Somatosensorik
sistemden elde edilen duyu bilgileri dengeyi etkileyen faktorlerdendir ki; gorsel, isitsel,
koordinasyon, eklem hareket genisligi ve kuvveti etkileyen motor cevaplari1 kapsar (Karakog,

2014: 32).
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Postural kontrol veya denge; destek ylizeyi iizerinde viicudun gravite (yer ¢ekimi) merkezini
tutabilmek i¢in uyarlamalar yapma veya bu uyarlamalar1 stirdiirme yetenegi olarak tanimlanir

(Karakog, 2014: 33).

Bu uyarlamalar; ayak bilegi, diz ve kalganin hareketleri sayesinde olur; gravite merkezi ve
destek yiizeyi zarar gordiigiinde bozulabilir. Arastirmalarda postural kontrol; bireysel ve
takim sporlarinda c¢esitli antrenman programlarinin uygulanmasi, etkisi ve sakatliklarin

Onlenmesi amaciyla incelenmistir (Karakog, 2014: 33).

Bir ¢ok arastirmaci gii¢siiz peroneus kasi ile stabil olmayan ayak bilegi arasinda iliski
bulurken, bazilarida invertdrlerin eklem stabilitesinde énemli rol oynadigi kaydetmislerdir,
giiclii kaslar stabil eklem icin ve dolayisiyla denge icin 6nemli rol oynamaktadir (Karakog,

2014: 33).

Mobilitenin temeli ayakta dik durustur. Giinliik yasam aktivitelerinin diizgiin ve kontrollii bir
sekilde yapilabilmesi de mobilite ve denge ile yakindan iligkilidir. Bireylerin fonksiyonel
olarak bagimsizlig: tiim viicut segmentlerinin saglikli ¢aligmasiyla miimkiindiir. Ayakta durus
sirasindaki postural salinimlari, yas ve cinsiyet denge yetenegini etkileyen oOnemli
faktorlerdendir. Vertigo, agri, inaktivite, kassal disfonksiyonlar ve agirlik tasiyan eklemlerin
instabilitesi ayakta durma dengesini azaltabilmektedir. Ozellikle agir isitme kayiplarinin

denge ve postural diizgiinliik {izerindeki olumsuz etkileri kanitlanmistir (Karakog, 2014: 33).

Denge statik bir siire¢ olarak algilanmasina ragmen, gercekte pek cok norolojik yolu igeren
dinamik siirecler biitiiniidliir. Normal dik durusta viicut agirlik merkezi, basing merkezinin
lizerine diiser. Viicudun basing merkezi, yer tepkime kuvvet vektoriiniin etkin noktasidir.
Normal dik durusta bir miktar hareketi izlenir. Bu hareket viicut agirlik merkezinde, bir yer
degisimine neden olur. Viicut agirlik merkezindeki hafif yer degistirme, yer tepkime
kuvvetinde de hafif yer degistirmeye neden olur ki buna postiirel salinim adi verilir (Can,

2008: 2).

Denge kontrolii i¢in merkez, ayakta durusta oldugu gibi destek yiizeyinin ydnetilebilir
sinirlart igerisinde viicudun agirlik merkezini siirdiirme veya yiirliyiis ve kosmada oldugu gibi
yeni bir destek yiizeyini takip etmede gereksinimdir (Karakog, 2014: 34).

Dengeyi Etkileyen Temel Patalojiler;
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Santral sinir sistemi patalojileri

Gorme bozukluklari

Motor néron hastaliklari

Yiik tasiyan eklemlerdeki kas dengesizligi
Asirt artmis ya da azalmis kas tonusu
Bozulmus hareket paterni

Artmis viicut salinimi

Bas donmesi

Diisme ataklari (Culhaoglu, 2011: 24).
2.9.1. Statik Denge

Yer ¢ekimi ¢izgisinin ve destek yiizeyi genisliginin ayarlanmasi ile olusturulan degisik

pozisyonlari, sabit bir sekilde siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlanir (Karakog, 2014: 34).

Baska bir tanima gore statik denge bir cisme etki (net-sonug¢ kuvvetler) birbiriyle zit yonde ve
esit miktarda olmalar1 o cismin belirli bir pozisyonda kalmasina neden olmaktadir. Bu durum
statik denge olarak adlandirilmaktadir. Cismin dengesi cisme etki eden kuvvetlere bagh
oldugu kadar, cismin agirlik merkezi, yercekimi hatt1 ve destek alaninin 6zelliklerine gore de

degismektedir (inal, 2013: 43).

Statik denge; kisinin sabit bir noktada dengesini saglayabilmesidir. Plandr durusu, T durusu,

amuda kalkmak gibi hareketlerde sporcular statik dengelerini saglarlar (Stizen, 2012: 185).

Cismin statik dengesinin korunabilmesi i¢in asagidaki fizik kurallarinin yerine getirilebilmis

olmas1 gerekmektedir.

a.  Cismin agirlik merkezi yere yakin olmalidir.

b.  Cismin destek alan1 genis olmalidir.
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c.  Cismin yercekimi destek hatt1 agirlik merkezinden ge¢gmeli veya miimkiin oldugu kadar
yakin seyretmelidir.

d.  Cismin yer¢ekimi hatt1 destek alanmn icine diismelidir (Inal, 2013: 43, Can, 2008: 3).
2.9.2. Dinamik Denge

Bir hareketin uygulanisi sirasinda viicudun kontroliinii siirdiirebilme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (Karakog, 2014: 35).

Kisinin hareket halindeyken dengesini saglayabilmesidir. Cimnastik hareketleri yapan
sporcularin hemen hemen hepsinde, kurdele, top, ip ve lobut gibi aletlerde spor yapanlarda da
dinamik ve statik denge birlikte saglanir. Statik ve dinamik dengeyi saglayabilmek birgok
spor dalinda performansi belirler (Siizen, 2012: 185).

Sabit durumdan hareketli duruma gegerken, objeye etki eden kuvvetler objenin dengesini
bozma ¢abasi i¢ine girer. Kuvvetin ¢imsin yer¢ekimi hattina dikey veya ag1 ile uygulanmasi

sonucu, cismin dogrusal veya agisal bir sekilde yer degistirmeye baslar (Inal, 2013: 45).

Bagka bir tanimlamaya gore ise dinamik denge; sabit durumdan hareketli duruma gegerken
objeye etki eden kuvvetlerin objenin dengesini bozma c¢abasi i¢ine girmeleri nedeniyle
kuvvetin cismin yer ¢ekimi hattina dikey veya bir ag1 ile uygulanmasi sonucu cismin dogrusal

veya acisal bir sekilde yer degistirmeye baslamasidir (Can, 2008: 3).

Dengenin hareket aninda da korunmasi dinamik denge olarak adlandirilmaktadir (inal, 2013:

49).
2.10. Dengenin Saglanmasi

Dengenin saglanmasinda 8. kranial sinirin (n.vestibulocochlearis) denge ile ilgili olan kismi1
(n.vestibularis) ve i¢ kulakta bulunan zar labirentin (labyrinthus membranaceus) gorevi vardir.
Zar labirentte iki kese (utriculus ve sacculus) ve li¢ adet yarim daire (sulcus semicircularis)
kanallar1 bulunur. Bu yapilar icinde denge reseptorleri ve endolenfa (endolympha) adinda sivi
yer alir. Iki kesede de (utriculus ve sacculus) yer ¢cekimine bagh olarak, basin uzaydaki statik
pozisyonunu algilayan mekanoreseptorler bulunur. Basin 6ne-arkaya, saga-sola, asagi —yukari
hareketlerini ve viicudun dogrusal hareketlerini algilar. Denge reseptdrleri gorevini yapan tiiy

hiicreleri jelatindz bir maddeden yapilmis olusumun igine girerler (Siizen, 2012: 185).
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Bu jelatindz maddede iizerinde Ca™" tuzlarindan yapilmis otolit denen tasgiklar bulunur. Bas
ve govdenin hareketi ile otolitler tiiy hiicrelerine basing yapar, bu basing ¢ekme veya itme
duyusu olarak algilanir. Yer ¢cekimine cevap olarak statik dengenin korunmasinda rol oynar

(Stizen, 2012: 186).
2.11. Statik Ve Dinamik Durumda Dengenin Korunmasi

Viicudun statik ve dinamik durumlarda dengenin korunmasinda viicut agirligmin (W=m.g)
yapilar {izerindeki dagilimi ve yercekimi hattina gore yerlesimi 6nem kazanmaktadir. Soyle
ki, viicut agitlig1 yere dogru aktarilirken bas, kollar ve iist gévdenin olusturdugu yiik, diskler
ve omurlar tarafindan kismen yutularak basene (pelvis) binmektedir. Basende kuyruk-sokumu
(sakrum) ve kalgalara (koksalara) dogru yayilan bu yiikler, ikiye ayrilarak bacaklara (alt
ekstremitelere) ve dolayisiyla yere aktarilmaktadir. Binen yiikler giiclii basen tarafindan

karsilanirken rotasyonel kuvvetler (moment) ortaya ¢ikmaktadir (Inal, 2013: 179).
2.11.1. Statik Durumda Denge
2.11.1.1. Dik Ayakta Durma Aninda Binen Yiikler

Dik ayakta durma aninda bas, kollar, govde, basen, bacaklar ve ayaklardan asagiya dogru
aktarilarak yere binmekte ve bu kuvvetlere ters yonde ve esit miktarda yer reaksiyon kuvveti
olugmaktadir. Denge bu kuvvetlerin birbirini karsilamasi ile statik olarak karsilanmaktadir.
Ancak binen yiiklerin viicut kisimlar1 lizerindeki etkilerini ayr1 ayr1 incelendigi zaman,

birbirleriyle iliskili fakat farkli rotasyonel kuvvetler ortaya ¢ikmaktadir (Inal, 2013: 180).
2.11.1.1.1. Pelvis ve Yere Binen Yiikler

Viicut dik ve esit agirlik verildiginde, basene binen yiiklerin neden oldugu rotasyonel
kuvvetler, siirtlinme kuvveti sifir oldugundan, yer reaksiyon kuvvetleri (normal kuvvetler) ile
karsilanirlar ve viicut dengesi saglanir. Bu durumda ortaya cikan rotasyonel kuvvetler
birbirini dengelemektedir. Ancak viicudun aldig1 asimetrik bir pozisyon aninda, 6érnegin bir
ayaga daha fazla yiik verilmesi gibi, agiga acgia c¢ikan rotasyonel kuvvet farklarini, ig
(internal) kuvvetler (kaslar, baglar, tendonlar, eklem kapsiilii, bag dokusu ve diger konnektif
dokular) karsilamaktadir. Bu kuvvetler kisinin viicut agirhgina (W=m.g) ve her iki kalca

eklemleri arasindaki uzakliga gore degismektedir. Meydana gelen moment kuvvet W pelvis
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lizerine binen viicut agirhgini baska bir ifade ile, govde, kollar, ve basin agirligim

icermektedir (inal, 2013: 181).
2.11.1.1.2. Bele Binen Yiikler

Dik olarak ayakta durma veya oturma aninda vertebral kolona ve disklere binen yiikler kollar,
bas ve ilist govdeden gelmektedir. Diskler viicut mekanigi agisindan etkin gorev yapan
vertebral kolona binen bu yiikleri yutarak bir sonraki omur gévdesine (vertebra korpusuna) ve
diskine aktarmaktadirlar. Yer¢ekimi merkezi lizerinden yer¢ekimi hatti boyunca yere aktarilan
bu yiikler, antigravite kaslar1 ve ilgili ligamentler, kas kirisi bag dokusu ve diger konnektif
dokular tarafindan karsilanmaktadir. Viicudun aldig1 farkli pozisyonlara gore bu olusumlara

diisen gorevler de artmaktadir (inal, 2013: 182).
2.11.1.1.3. Tek Ayak Ustiinde Durma Aninda Binen Yiikler

Tek ayak iistiindeki durma aninda ki bu egzersiz amach tercih edilen bir pozisyon olabildigi
gibi cimnastik hareketinin bir elementi olabilir veya g¢ocuklarin oyun, eglence amagl

yaptiklari bir hareketin parcasi olabilir (inal, 2013: 182).
2.11.1.1.4. Basen ve Yere Binen Yiikler

Tek ayak durma aninda veya ornegin Flamingo Testi yapilirken, kal¢a ekleminde meydana
gelen rotasyonel kuvvetler binen yiikiin tiimii tarafindan olusturulmaktadir. Bu durumda
moment kuvvet, binen yiikiin kal¢ca eklem merkezine olan uzaklik ile carpilmasi sonucu

hesaplanir (Inal, 2013: 183).
2.11.1.1.5. Oturma Pozisyonunda Binen Yiikler

Kisi ayakta durma pozisyonundan dik oturma gecti§i zaman yercekimi hatti 6ne dogru
kayacak ve yercekimi merkezinden uzaklasacaktir. Yapilan g¢aligmalar bu uzaklagmanin
yaklasik 15cm kadar oldugunu gostermektedir. Eger kisi ¢okiik veya one dogru oturarak
egilerek oturursa veya elinde bir agirlik tasirsa bu uzaklasma siiphesiz daha fazla olacak ve

kuvvetlerde buna gore degisecektir (Inal, 2013: 184).
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2.12. Dengeyi Etkileyen Fiziksel Ve Fizyolojik Faktorler
2.12.1. Yas

Denge biiyiikk olgiide igsel yani kisisel farkliliklar altinda ele alimmalidir. Bireysel
farkliliklarda yasa bagli olarak gelisir ki bu giinlilk yasam icerisinde ¢ogu zaman yapilan
aktivitelerin dengenin gelisimi ya da korunmas: i¢in yeterli olmadig1 goriisiiyle agiklanabilir.
Dengeyi etkileyen bir unsurda yasa bagli olarak fiziksel involution (biyolojik dejenerasyon)
yani fiziksel bilginin alinmas1 ve islenmesindeki siirecteki aksaklilar dengeyi etkiler. Ancak

bu siireg ilerleyen yaslarda antrenman yaparak yavaglatilabilir (Karakog, 2014: 35).
2.12.2. Diizenli Egzersiz

Bireyin yasinin yani sira denge siirecini etkileyen bir¢ok unsur vardir. Diizenli olarak spor
yapan yash insanlar hi¢ spor yapmayan gen¢ insanlara nazaran daha iyi koordinasyon ve

denge performansi gosterdikleri yapilan ¢alismalarla kanitlanmistir.

Arastirmalarin gosterdigi en 6nemli sonuglardan birisi de spor ya da egzersiz yapmanin denge

tizerindeki etkisinin yastan bagimsiz olarak incelenmesi gerekliligidir (Karakog, 2014: 35).
2.12.3. Egzersiz Siireci

Erken yasta edinilmis motorik 6zellikler ve koordinasyon arasinda pozitif bir korelasyon
oldugu tespit edilmistir. Testlerin gosterdigi kesin neticeler: hayati boyunca diizenli olarak
spor yapanlarin hi¢ spor yapmayanlara nazaran daha iyi sonug verdigidir. Spor yapma siireci

ayni zaman da dengeyi etkileyen postural sistemi de gelistirmektedir (Karakog, 2014: 36).
2.12.4. Etkilenme Boyutu

Tibbi literatiire genel olarak bakildiginda dengeyi kotii olarak etkiyen faktorler arasinda
kararsiz ve siirekli olmayan sonuglar vardir. Kisacasi dengeyi etkileyen faktorlerin bireyi

etkileme boyutlar1 da kisiden kisiye farklilik gosterebilir (Karakog, 2014: 36).
2.12.5. Eklem Rahatsizliklar:

Eklem iltihaplar1 (arthose) ve sebep olduklari agrilar da denge siirecini olumsuz etkiler.

Agrilar kas sistemini olduk¢a yogun bir bigimde etkiler bu da dogrudan dengeye yansir. Bu
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tip hastaliklardan en tipik olan1 giving way rahatsizligidir. Kasin boliimlerine yansiyan bu

durum kasin ¢aligma sistemine etkide bulunur (Karakog, 2014: 36).
2.12.6. Bosalma (Giving Way)

Patellofemoral eklemin 6nemli bir bulgusudur. Quadriseps kasinin zayifliginin da neden
oldugu bu bulgu yiik altinda diz fleksiyonu-ekstansiyonu sirasinda ortaya ¢ikar (merdiven
inme, yokus asagi inme). Diz instabilitelerinde ve meniiskiis yirtiklarinda da olusabilir
muayene ile ayrimi olasidir. Karakterize olup yan baglarin kuvvet yetersizligi sonucu ortaya
cikan kronik sakatlik durumudur. Yapilan caligmalarda hastalarin biiyiik bir kisminda
tekrarlayan burkulmalar oldugu goriilmiistiir. Belirtiler arasinda tam bir iliski kurulamamustur.
Ancak fonksiyonel instabilitenin ayak bilegi ekleminde proprioseptif reseptor duyarsizlig
sonucu motor koordinasyonun bozulmasina bagli olarak ortaya ¢iktigi kabul edilmektedir

(Karakog, 2014: 37).

Denge bozukluklarinin burkulmalara olanak sagladigi da hipotezi de yapilan ¢aligmalar olarak

ortaya atilmig ve dogrulanmistir.
2.12.7. Yorgunluk ve Madde Kullanimi

Sporcular agir antrenmanlara maruz kaldiklarinda viicutlar1 uyum saglar ve nihayetinde denge
yenilenir. Normal sartlar altinda 24 saat, genellikle enerjinin yeniden dolmasi ve
yenilenmesini tamamlamak igin yeterlidir. Ancak sporcular agir bir ma¢ programi veya
stirekli yiiksek yogunlukta ki bir antrenman gibi asir1 fiziksel stresle ¢alistiklarinda siklikla,
uyum ve dengede problem yasarlar. Eksik toparlanmada ve genis bir zaman periyodunu
kapsayan zorlu bir antrenman programinda siirantrenman ger¢eklesebilir. Bundan kag¢inmak
icin, sporcu ve antrendrlerin farkli tlirlerdeki antrenman yogunlugunun tipine gore olan

belirtilerini tanimlayabilmeleri gerekir (Can, 2008: 11).

Yorgunluk, motor koordinasyon eksikliklerinde merkezi sinir yapisini etkileyerek dengenin
bozulmasinda sorumludur. Ayrica alkol, nikotin, uyku eksikligi ve cesitli ilaglar merkezi sinir
sisteminin uyarilma seviyesini etkiler ve degistirir. Bu siirecte dogrudan sinir-kas yapinsin

performansini etkiler (Karakog, 2014: 37).
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2.12.8. Anaerobik Sistem

Anaerobik sistemin kullanildig1 spor dallarinda anaerobik ortamin denge performansini daha
cok etkiledigi tespit edilmistir. Bu nedenle de denge ile ilgili ¢alisma ve arastirmalar
genellikle yogun olarak spor yapan gruplar temel alinir ve dl¢timler yapilir (Karakog, 2014:

37).
2.12.9. Motivasyon ve Konsantrasyon

Yiiksek motivasyon dikkat ve konsantrasyon dengenin giiciinii arttirmaktadir. Bunlarin
haricinde 6nemli olan su durumlarda vardir giinliik form grafigi ruh hali ve heyecan gibi igsel
sebepler ya da giiriiltii, 1s1 gorsel ya da dokunarak yapilan yonlendirmeler dis etkenler dengeyi

etkiler (Karakog, 2014: 37).

Sistemli antrenmanda kinestezi iyilestirilir; yani ¢ok koordineli, dakik, etkin ve ¢abuk
beceriyi performe edebilme yetenegiyle sonuglanir. Biomotor 6zellikler birbirleri ile siki iligki
icersindedir ve fiziksel aktivite ile ndral adaptasyon fasilite edilir. Proprioseptif duyu,

kinestezia ve kas performansi arttirilir (Karakog, 2014: 37).
2.12.10. Denge ve Postural Stabilite

Denge kontrolii, duyusal girdilerin biitiinlesmesi yaninda esnek hareket sekillerinin

planlanmas1 ve uygulanmasini iceren kompleks bir motor yetenektir (Karakog, 2014: 38).

Postural stabilite kas Kkitlesinin biitiinliigii, merkezi sinir sistemi icerisindeki sistemlerin
etkinligi ve motor kontrol icin eksiksiz sinirsel yollara baglidir. Postiiriin sekilde kontrol
edilmesi saglikli bireyler tarafindan otomatik olarak gerceklesebilir ancak yorgunluk,
patalojik bir sorun, yas veya sakatlik benzeri sebepler nedeniyle bireyler denge kaybina

ugrayabilir (Karakog, 2014: 38).
Denge kavrami ele alindiginda anlasilmasi gereken iki temel unsur vardir;

1.  Tiim viicudu denge durumunda tutmaktir.
2. Viicudun genis kapsamli hareketlerinde denge yapisinin korunmasi, yani yeni sartlara
uyum saglayabilmesi i¢in viicudun yeniden dengeyi korumak amaciyla yapilanmasidir

(Karakog, 2014: 38).
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Denge, bir¢cok duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen aktivitelerini
iceren karmasik bir siirectir. Kisinin yer¢ekimi merkezinin, var olan algisal ¢cevrede, dayanma
yiizeyinin alani i¢inde tutulabilmesi olarak tanimlanir. Denge ve postiir birbirlerine ¢ok yakin
kavramlar olmasina karsin, ayni kavram degildir. Denge kavrami postiirii de kapsamaktadir.

Denge esas itibariyle kas aktivitesinin koordinasyonudur (Karakog, 2014: 39).

Denge, istenilen fonksiyonun devam ettirilebilmesi i¢in kassal fonksiyon ve eklem

pozisyonunun ayarlanmasi ile viicut agirlik merkezinin korunmasidir (Karakog, 2014: 39).

Denge kas iskelet sisteminin durumuna, yasa, visual (gorsel) ve vestibiiler (isitsel) uyarilara
ve durumlar arasindaki biitiinliige bagl olarak degisir. Denge, viicut kiitlesinin yere diismesini

Onleyen dinamigi anlatan bir terimdir (Sucan, 2005: 37)

Yapilan ¢aligmalarda denge performans 6l¢limlerinin yorumlanmasinda su konu agikca ortaya
cikmistir. Dengeyi son derece karmasik nedenler siireci etkilemektedir. Yani bu konudaki
arastirma testleri kisisel denge yetenekleri ile sinirlanmistir. Denge konusu aragtirilirken genel

gecer tekrarlanan bilimsel sonuglar elde etmek zordur (Karakog, 2014: 39).

Boer'e gore; denge yetenegi, bir yonii ile viicudun var olan durumunu muhafaza etmek (statik
denge) diger yaniyla da genis kapsamli durum degisikliklerinde viicudun pozisyonunun
korumasi ve dengeyi yeniden insa etmesidir (dinamik denge). Bu tanimin ortaya ¢ikardig: bir

baska yan konuda kisisel denge yeteneginin degiskenligidir (Karakog, 2014: 39).

Denge, statik bir siire¢ olarak algilanmasina ragmen, gercekte pek cok norolojik yolu igeren

dinamik siirecler biitliniidiir (Can, 2008: 2).

Normal dik durusta viicut agirlik merkezi, basing merkezinin {izerine diiser. Viicudun basing
merkezi, yer tepkime kuvvet vektoriinlin etkin noktasidir. Normal dik durusta bir miktar
hareketi izlenir. Bu hareket viicut agirlik merkezinde, bir yer degisimine neden olur. Viicut
agirlik merkezindeki hafif yer degistirme, yer tepkime kuvvetinde de hafif yer degistirmeye

neden olur ki buna postiirel salinim adi verilir (Can, 2008: 2).

Postural salinim, dengenin siirdiiriilmesinin bir gostergesi olarak yaygin sekilde kullanilir

(Erkmen, 2006: 3).

31



Denge kontrolii i¢in merkez, ayakta durusta oldugu gibi destek yiizeyinin ydnetilebilir
sinirlart igerisinde viicudun agirlik merkezini siirdiirme veya yiirliyiis ve kosmada oldugu gibi

yeni bir destek yiizeyini takip etmede gereksinimdir (Erkmen, 2006: 3).

Mobilitenin temeli, ayakta dik durustur. Giinliik yasam aktivitelerinin diizgiin ve kontrollii bir
sekilde yapilabilmesi de mobilite ve denge ile yakindan iligkilidir. Bireylerin fonksiyonel
olarak bagimsizligi tiim viicut segmentlerinin saglikli ¢alismasiyla miimkiindiir (Karakog,

2014: 40).

Ayakta durus sirasindaki postural salinimlari, yas ve cinsiyet denge yetenegini etkileyen
onemli faktorlerdendir. Vertigo, agri, inaktivite, kassal disk fonksiyonlar ve agirlik tasiyan
eklemlerin instabilitesi ayakta durma dengesini azaltabilmektedir. Ozellikle agir isitme
kayiplarinin denge ve postural diizgiinliik tizerindeki olumsuz etkileri kanitlanmistir (Erkmen,

2006).

Boy, kilo, cinsiyet ve spor aktivitesi gibi faktorler denge performansini etkileyebilir (Karakog,

2014: 40).

2.12.11. Agirhik Merkezinin Yiiksekligi

Agirlik merkezi destek yiizeyine ne kadar yakin ise; denge ve stabilite o kadar iyi olmaktadir.
2.12.12. Destek Yiizeyin Genisligi

Diiz, sabit bir yiizeyde hareketsiz bir durus icin destek ylizeyi, iki ayak ve yiizey arasindaki
temas eden bolgeyi kapsayan alan olarak tanimlanir. Destek ylizeyinin alani, kisi hareketsiz
olarak dururken ayaklar rahat bir sekilde birbirinden ayri olarak yerlestirildigi zaman hemen
hemen karedir. Destek yilizeyi ne kadar genis olursa, denge ve stabilite o kadar iyi olacaktir

(Guyton, 2006).
2.12.13. Agirhk Merkezi

Destek yiizeyinin merkezine ne kadar yakinsa, denge ve stabilite o kadar iyi saglanmaktadir.
Her bir viicut pargasinin agirlik merkezinin ortalamasini bulmak suretiyle belirlenen toplam
viicut agirliginin merkezinde bir nokta olarak tanimlanir. Viicut dengede oldugu zaman, tim

kuvvetlere karsi kendini ayarlar. Bunu ii¢ sekilde gerceklestirir.

32



1.  Gravitenin Merkezi,
2. Denge ve Stabilizasyon

3. Postiir (Guyton, 2006).

Denge, postiir muhafazasin1 da icine alir. Kas aktivitesinin koordinasyonudur. Normal dik
durusta, bir miktar bas hareketi izlenir. Bu hareket viicut agirlik merkezindeki hafif yer
degistirme, yer tepkime kuvvetinde de hafif yer degistirmeye neden olur ki, buna postiiral
salinim adi verilir. Bu terim tipik olarak basing merkezi noktasinin biiylikliiglinii veya

yercekimi merkezi degisimlerini tanimlamak i¢in kullanilir (Karakog, 2014: 41).

Denge, stabilite limitleri i¢inde daha ¢ok, destek alani iizerinde viicudun gravite merkezini
kontrol etme islemidir. Denge statik ve dinamik olarak ikiye ayrilir. Statik denge istirahatta
uygun destek alami icinde gravite merkezini korurken stabilite anti gravite pozisyonunu
koruma yetenegine karsilik gelir. Dinamik denge gravite pozisyonunun merkezinin

bozulmasina otomatik postural cevaplari igerir (Baltaci, Bayrake1, Tuncer, 2006)

Insan dogdugunda tamamiyle primitif reflekslere bagli durumda olan, {ist merkezlerin
kontrolii gelistikge, ¢esitli pozisyonlarda denge saglayabilen ve koordine hareketler yapabilen
bir varlik haline gelir. Dinlenme ve aktivite aninda, viicudu etkileyen gravite merkezindeki

yer degisime gosterilen postiiral uyum dengedir (Baltac1 ve ark., 2006).
2.13. Koordinasyon

Kas-iskelet sisteminin hareketleri arasindaki diizgiinliik, kontrolliiliik ve birbirine uygunluk
nitelikleri "koordinasyon" olarak tanimlanir. Koordinasyonun kontroliinii ekstrapramidal
yollar, serebellum arka kordon ileti sistemi, vestibiiler nukleuslar {istlenir (Karakog, 2014:

45).

Koordinasyon, yaklagik genislik ve zamanlama ile kaslarin beraberce hareket etmesi
neticesinde iiretilen diizgiin ve kompleks hareket siirecidir. Koordinasyonun gelistirilmesinde

aktivitenin tekrar1 ve performansin siirekliligi esastir (Karakog, 2014: 45).

Denge antrenmanlarinin sonucunda, denge ve propriyosepsiyon incelenen iki bagimli
degiskendir. Yapilan calismalarda, saghikli ve ayak bilegi instabilitesine sahip sporcular

lizerinde denge ve propriyosepsiyon gelistirici antrenman uygulanmistir. Sonrasinda hem
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statik hemde dinamik denge skorlari, pasif hareketin tespiti ve eklem pozisyon hissi testleri ile
propriyosepsiyon  degerleri  incelenmistir. Incelemeler sonucunda denge ve
propriyosepsiyonun neromiiskiiler ve propriyoseptif denge antrenman programlar ile gelistigi

tespit edilmistir (Karakog, 2014: 45).

Propriyoseptif yetenekler sporcular ilizerinde c¢ok biiyiik etkiye sahiptir. Sportif aktiviteler
boyunca, sporcularin performanslariin gelismesi onlarin propriyoseptif yeteneklerine
dayanir. Cilinkii spor aktivitelerinin pek ¢ogu 6zel hareketleri ve yiiksek oranda hizi igerir.
Propriyosepsiyon sporcularda sadece hareket ve pozisyon duyusu ic¢in degil ayn1 zamanda
sportif aktiviteler boyunca olabilecek sakatliklarin Onlenmesi icinde gereklidir (Karakog,

2014: 45).

Hinman, denge veya postural stabiliteyi, destek yiizeyinde viicut kiitle merkezini koruma
yetenegi olarak tanimlamaktadir. Denge, dinlenme ve aktivite aninda yer ¢ekimi merkezinin
degisikliklerine kars1 hizli ve postiiral olarak yapilan uyum olarak da tanimlanmaktadir. Bu
uyum, vestibiiler, propriyoseptif ve gorsel verilerin merkezi sinir sisteminde birlestirilip,

degerlendirilmesi ile saglanmaktadir (Karakog, 2014: 46).

Spor aktiviteleri nadir duragan o6zellikte oldugu i¢in propriyosepsiyonun dinamik bileseni
oldukca 6nemlidir. Kinestezi, propriyosepsiyonun dinamik bilesenini kapsayan hiz ve eklem
hareket duyusu olarak tanimlanir. Her eklem hareket ve eklem duyusu i¢in sporculara

neromiiskiiler yetenek veren mekanoreseptorler igerir (Karakog, 2014: 46).

Propriyosepsiyonun statik ve dinamik bileseni birlikte calisarak sporculara aktivite ile iligkili

dengede kalmalarini ve viicut pozisyonlarini uyarlama yetenegi saglar (Karakog, 2014: 46).

Denge yeteneginin sporcularin performansi lizerinde ve sakatliklar1 6nlemede ¢ok biiyiik rolii
oldugu goriilmektedir. Ozel denge antrenmami olmaksizin diizenli antrenman yapmanin ve
sportif aktivitelere katilmanin denge yetenegini degistirip degistirmedigi net degildir

(Karakog, 2014: 46).
2.14. Dengenin Sporsal Onemi

Spor branslarinin gerektirdigi denge Ozelliklerini inceleyen ve farkli branstan sporcularin

denge performanslarini karsilastiran yeterli sayida arastirma bulunmamaktadir.
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Sporda denge i¢ ve dig girdilerin biitiinlestirilmesini gerektirir. Elit sporcularin branslari
geregi, gelisen denge kontrolii sergiledikleri bilinmekte ve belirtilmektedir. Uzun bir zaman
periyodunda bir sporu ya da egzersizi 6grenme ve antrenman yapmak giinliik yasam
aktivitelerinde dinamik ve statik postiiral kontroliin etkinliginin gelismesine ve dengenin daha

saglamlagmasina sebebiyet verir.

Bir kisinin dengesi digsal bir unsur tarafindan bozuldugu zaman gorsel isitsel ya da duysal
islevlerden biri veya islevlerin bir kombinasyonu dengeli bir pozisyonu tekrar saglamak

amaciyla agirlik merkezinin hareketini koordine etmek icin kullanilabilir (Cavdar, 2014: 78).

Uygun antrenman tekniklerinin kullanilmasi denge ve koordinasyon antrenmanlarina agirlik
verilmesi spor yaralanmalarindan korunmada 6nemli olmasina karsin travma sonrast
rehabilitasyonda normal hareket akisina ulagsmasi, kuvvetin yerine konulmasi, dayanikliligin

ve siiratin tekrar kazanilmasi agisindan 6nem kazanmaktadir.

Denge ve koordinasyon testleri ile mevcut eksiklikler belirlendikten sonra, bunlarin
giderilmesine yoOnelik hazirlanacak programlar ile optimal performansin yakalanmasi
hedeflenmektedir. Sporsal bir pozisyonda veya hareket sirasinda postiir ve dengenin devam
ettirilmesi ve kontrol edilmesi fiziksel aktivite icin temeldir. Denge ayni1 zamanda
koordinasyonu da beraberinde getireceginden ¢ok daha akici ve aktif bir performans ortaya

konmasinda biiyiik rol oynar (Cavdar, 2014: 78).

Sportif denge yetenegi, ozellikle viicudun agirlik merkezinin degismesi nedeniyle dengenin
bozulmasi1 gibi, dar dayanma alanlarimin oldugu ve dengenin kolaylikla bozulabilecegi
kosullarda ortaya ¢ikan motorik sorunlarin agilmasia da yarar. Performansi etkileyen bazi
faktorler arasinda; farkli spor dallarinda yarisan sporcularin, birbirinden ¢ok farkli viicut
agirligi, boy, kas kitlesi, yagsiz viicut kitlesi, yag yiizdesine ve hatta viicut propsepsiyonuna
sahip oldugu ve bununla birlikte viicut kompozisyonunun performansla iliskili oldugu
bilinmektedir. Sportif anlamda basar1 saglamak, hem statik hem de dinamik denge kosullarini
eksiksiz saglamay1 gerektirir. Motor yeteneklerin basarilmasinda uygun denge kontrolii, spor
uygulamalarinda uygun yer degistirme, hareket adaptasyonu ve yeterli el, kol veya bas
hareketleri, bozulan hareket ve teknikler, dik durus siirdiiriilirken agirlik merkezinin yer
degistirmelerini en aza indiren sinerjist kaslara dayanmaktadir. Her sporcunun antrenman

diizeyi ilerledikce, denge seviyesinde belirli bir artis meydana geldigi gézlenmektedir.
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Dengenin sportif becerilerde sporcular arasindaki performans ayriminda bir etken olabilecegi
yapilan caligmalarla desteklenmekte olup motor becerilerin sergilendigi bedensel gelisim i¢in

pozitif yonde bir ivme kazandirdig: diistiniilmektedir (Cavdar, 2014: 79).
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMA METODOLOJIiSI
3.1. Deneklerin Ozellikleri

Caligsmaya halen aktif olarak spor yapan ve caligmaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden 10
hafif siklet, 10 orta siklet, 10 agir siklet olmak {izere toplam 30 erkek serbest giires milli takim
sporcularindan olusturulmustur. Arastirmaya katilan serbest giires milli takimin hafif siklet
giirescilerin  yaslar1 ortalamasi 22,40+3,83 wyil, boy ortalamasi 166,90+5,83cm, viicut
agirliklar1 ortalamasi 62,60+2,31 kg dir. Orta siklet giires¢ilerin yaslar1 ortalamasi 22,40+3,16
y1l, boy ortalamas1 172,30+3,16cm, viicut agirliklar: ortalamasi 75,80+4,26 kg dir. Agir siklet
giirescilerin yaglart ortalamasi1 23,3043,71 yil, boy ortalamast 182,90+4,30cm, viicut
agirliklari ortalamasi 99,80+11,15kg dir.

3.2. Arastirmanin Amaci

Bu c¢aligmanin amaci giireste sikletler arasi farklarin, denge lizerine olan etkilerini ¢esitli

degiskenler yardimiyla belirlemektir.
3.3. Arastirmanin Onemi

Giirescilerin fiziksel kapasitelerinin bilinmesi, sporculara uygulanacak antrenman programi
acisindan ¢ok onemlidir. Uluslar arast spor arenasinda gilires dalinda elde ettigimiz basarilar
ortadadir. Bu dalda bilimsel esaslara dayanilarak yapilan planlamalar basarinin devami igin
gereklidir. Glinlimiizde performansin arttirilmasi agisindan cesitli arastirmalar yapilmakta
olup, bu arastirmalarin bir kism1 da denge iizerinedir. Giiresteki basari, zincirin halkalar1 gibi

birbirine bagli bir¢ok 6zelligin tamamlanmasiyla miimkiin olacaktir.
3.4. Arastirmanin Evren Ve Orneklemi

Bu caligmanin evrenini 2014 yilimin biiylikler serbest gilires milli takim olusturmustur.

Aragtirmanin 6rneklemini de ayni giiresciler olusturmustur.
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3.5. Veri Toplama Yontemleri

Arastirma grubunun fiziksel testleri Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
fizyoloji laboratuarinda yapildi. Son 6 ay icinde alt ekstremitelerde ciddi bir sakatlik
gecirmemis giiresgilerden sec¢ildi. Uygulama Oncesinde arastirma grubuna yapilacak
calisgmanin amaci ve Onemi, yontemi, testlere girmeden Once yapilmasi gerekenler ile

beklenen yararlar1 anlatildi.
Aragtirma grubu tamamen goniilliiliik esasina gore se¢ilmis giirescilerden olusturuldu.

Uygulama sirasinda herhangi bir aksaklik olmamasi ve standardizasyonu saglamak ig¢in
sorumlu arastirmaci ile yardimci hazir bulduruldu. Birisi denge egzersizleri sirasinda,

egzersizin dogru olarak yapilmasini saglamis, digeri de baslama ve bitis komutlarini verdi.
Olgiimler 20- 22°C 1s1da, saat 10.00 ile 13.30 arasinda uygulanmasina dikkat edildi.

3.6. Veri Toplama Araclar

3.6.1. Boy ve Viicut Agirhg Ol¢iimleri

Arastirma grubunun viicut agirliklar1 0,01 kg hassasiyeti olan Nan marka tart1 aletiyle
kilogram cinsinden, ¢iplak ayak ile boylar1 ise kantarda sabit olan 0,01 cm hassasiyetinde

metal bir metre ile denekler dik pozisyonda ciplak ayakl 6l¢iildii.
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Resim 3.1. Nan marka tarti aletiyle boy ve kilo dl¢iimii
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3.6.2. Bacak Boyu Ol¢iimii
3.6.2.1. Ust Bacak Uzunlugu

Uyluk kemigindeki kaput femoris’in iist noktas1 belirlenemediginden, iist bacak uzunlugu tam
olarak almak miimkiin degildir. Denek, masaya ayaklar1 sarkmis konumda oturur.
Antropometrinin sabit kolu baski yapmayacak sekilde, kalcadaki kaba etlerin en arka
noktasina baski yapmadan yerlestirilir. Antropometrenin hareketli kolu diz kapaginin 6n

kenarindaki en ¢ikintili noktaya getirilerek alinir (Akin ve ark., 2013: 127).
3.6.2.2. Tibia Uzunlugu

Denek ayaklar1 asagiya sarkacak sekilde ve biist yiiksekligi alinacak pozisyonda saglam bir
masaya oturur. Daha sonra sol ayagini, sag dizinin iizerine gelecek sekilde ayak ayak {izerine
atar. Denek bu pozisyonda iken 6l¢ii alan kisi tibianin i¢ kismindaki tibiale noktasi ile tibianin
alt yan kisminda bulunan malleolus noktalar1 arasindaki mesafeyi antropometre ile dlger. Olgii

alma sirasinda antropometre tibia kemigine paralel tutulur (Akin ve ark., 2013: 129).
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3.6.3. Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Back-D (Back strength dynamometer) marka sirt-bacak Olgen alet kullanilarak test
gerceklestirildi. 5 dakika i1sinmadan sonra arastirma grubu dizlerden biikiik pozisyonda,
dinamometre sehpasinin iizerindeki ayaklarini sabitledikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve
govde hafifge one egikken, elleriyle sikica tuttuklari dinamometre barin1 bacaklarint yukari
dogru dikey olarak maksimum oranda yukar1 ¢ekmeleri istendi. 2 defa tekrarland1 ve en iyi

deger kaydedildi.
3.6.4. Denge Olciimleri

Arastirma grubu spor kiyafetleriyle 5’er dakika 1sinma ve esnetme hareketleri yaptiktan sonra
testlere alinmistir. Statik testler sirasinda deneklerden kollarindan herhangi bir destek
almamalari istenmistir. Bu pozisyon ile kollarin dengeye olan etkisini ve kisinin destek rayina
temas ile testi yaniltma sansimi azaltmasi planlanmistir. Test siiresince, iist govde
hareketlerinin en aza indirilmesi ve sadece bacaklarin kullanilarak testin tamamlanmasi
gerektigi deneklere bildirilmistir. Eger denegin Ol¢lim siiresince dengesini  devam
ettiremedigi, cevresel etkenler ya da elleri veya ayagi ile alete dokundugu goézlemlenirse

Olctim iptal edilip, test tekrarlanmistir.

Test protokoliine Tecno Body Prokin Kullanma kilavuzu kullanilarak gergeklestirilmis olup
deneklerin denge testine girmeden Once Tecno Body Prokin aletine aliskanliklarinin
saglanmasi i¢in cihazin uygulamalarinda yer alan oyunlar oynatilarak adaptasyon siirecleri
saglanmistir. Tecno Body Prokin marka denge aletinde ii¢ kademeli zorluk derecesi (easy,
normal, hard) bulunmaktadir. Yapmis oldugumuz ¢alismada alet (medium) normal

derecelendirmeye ayarlandiktan sonra 6lgiimlere baglanmistir.

Tecno Body Prokin sisteminde pnomotik sistem {izerinde duran bir platform {istiinde bireyin
ayaklar1 omuz hizasinda, eller yanda serbest ve gozler acik sekilde 30 sn siire ile sabit durarak
statik denge Ol¢limii yapildi. Ayni sekilde monitorde goriilen saat yoniinde daire ¢izen
hareketli hedef nokta {izerinde kalmay1 amaclayarak 30 sn siireyle sabit durarak statik denge
Olctimii yapildi. Ayni sekilde monitorde goriilen saat yoniinde daire cizen hareketli hedef
nokta iizerinde kalmay1 amaclayarak 30 sn siireyle bireyin viicut agirligini stirekli olarak sola,

saga One ve arkaya kaydirmasiyla dinamik denge 6l¢timii yapildi.
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Denge saglandiktan sonra test baslatilmistir. Toplam 30 saniye siiren test boyunca pozisyonun
korunmas1 istenmis ve denegin pozisyonunu ekrandan takip etmesi saglanmistir. Test
bilgisayar klavyesinde bulunan baslat diigmesine basilarak baslatilmis ve test siiresi sonunda
otomatik olarak bilgisayar tarafindan sonlandirilmistir. Test sonuglarint gosteren bilgisayar

ciktis1 kaydedilmistir.

Resim 3.2. Tecno Body Prokin aleti

Statik Denge Degerleri;

. Perimeter Lenght (PL) : (Cevre uzunlugu)

. Area Gap Percentage (AGP) :(iki dl¢iim arasindaki goreli fark yiizdesi)

e  Medium Speed (mm/s) (MS) :(ilerleme hiz1)

. Medium equilibrium center-AP (MEC-AP) :(ileri-geri hareket degerlerinin ortalamasi)

. Medium equilibrium center-ML (MEC-ML) :(Saga-sola hareket degerlerinin

ortalamast)
Bu veriler icerisinden, her bir bireyin statik ve dinamik denge skoru elde edilmistir.

Denge skoru biiytidiik¢e bireyin dengesi kotii, skor kiiciildiikge dengesi iyi varsayilmistir.
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Resim 3.3. Tecno Body Prokin denge sisteminde c¢ift ayak dik pozisyonda o6lciim

degerleri alinirken

Resim 3.4. Tecno Body Prokin denge sisteminde tek ayak iizerinde olciim degerleri

alinirken
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Resim 3.5. Tecno Body Prokin denge sisteminde cift ayak ¢comelik pozisyonda 6l¢iim

degerleri alinirken

3.6.5. Kuvvet Olciimleri

Sport Expert marka bacak/sirt dinamometresi ile kuvvet dl¢timleri yapilmistir. Deneklere 10
dakika 1sinma hareketi yaptiktan sonra dizler hafif biikiilii pozisyonda, dinamometre
sehpasinin iizerinde ayaklarini yerlestirmeleri istendi. Denekten ayakta belden 6ne dogru
90’derecelik bir ag¢1 pozisyonunda durarak kollar1 biikiilmeden, gévde hafifce one egilerek
dinamometre tutus barmi iki eli ile tutup tim giiclinii kullanarak maksimum oranda yukar1
cekmeleri istendi. Denege aralarinda yeterli dinlenme siireleri verilerek iki deneme hakki
verildi. Dinamometre her denemeden sonra sifirlandi, degerlendirmeye en iyi deger "kg"

olarak kaydedilmistir.
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Resim 3.6. Sport Expert marka dinamometre ile kuvvet dl¢iimleri alinirken

i Rl

[

44



3.7. Verilerin Degerlendirilmesi

Calisma sonucunda elde edilen veriler 6l¢iim esnasinda diizenli bir sekilde kayit edildi. Elde
edilen veriler daha sonra bilgisayar ortaminda SPSS 21,0 paket programina aktarildi. Tim
verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalar1 (standart hatalar1), minimum ve maksimum

degerleri hesaplandi.

Deneklerin 6l¢iim sonuglar1 iki degiskenli olan verilerde t-testi (Mann-Whitney U) ile
karsilastirildi. Deneklerin denge parametrelerinin sonuglari, Kruskal-Wallis Test ile

incelenerek p<.01 ve p<.05 diizeyinde iliskiler arandi.
Objeyi yakalama Testi

Sporcu moénitdrde gordiigli hareket halinde karsisina gelen sekildeki karelere ayagini saga-
sola, one-geri hareket ettirerek dokunmaya ¢alisir. Toplam 13 adet obje vardir. Burada amag

ideal bir ¢izgi ¢izmek.
Sekil 3.1. Objeyi Yakalama

A prokiN
Programs  Options Help | TEST | BATTERY: |

Sleight Assess., m @ @
| smarTETo

t GRAPHICE RESULTE

~
\ 4
a ks

TILT BF

Al-A5 - degrees

TILT ML

A3-A7 - degrees

surdsy

MEDIUM )

A

N TIME L
seconds 1 3
v TILT BF -
A1-AS - degrees 2’9
TILT ML
[ s ” his i '“l A3-A7 - degrees 8! 2
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Sekil 3.2. Denge Degerlendirilmesi

Programs Options Help | TEST | BATTERY: |

Equilibrium Assess.

~ FLAT VIEW RESULTS

shown time

:ﬂ'lﬂ#

survey

( MEDIUM )

trace

AT A3

TIME 5'”

seconds

TILT BF -
A1-AS - degrees 1 T 8

L5

TILT ML
AF-A7 - degrees 1 r 1
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR VE YORUM

Tablo 4.1. Serbest Milli Giires Takiminin Yas Degiskenleri

Degiskenler N Minimum Maksimum X SS

Hafif Siklet (yil) | 10 18,00 29,00 22,40 3,83551
Orta Siklet (y1l) 10 18,00 28,00 22,40 3,16930
Agir Siklet (y1l) 10 19,00 29,00 23,30 3,71334

Tablo 4.1°de serbest glires milli takimimin sikletler arasindaki yaslar verilmistir. Hafif siklet
giirescilerin yaslar1 22,40+3,83 yil, orta siklet giires¢ilerin yaslar1 22,40+3,16 yil, agir siklet
giirescilerin yaslari ise 23,30+3,71 yil olarak bulunmustur.

Tablo 4.2. Serbest Milli Giires Takiminin Boy Degiskenleri

Degiskenler N Minimum Maksimum X SS

Hafif Siklet (cm) | 10 157,00 173,00 166,90 5,83952
Orta Siklet (cm) | 10 168,00 177,00 172,30 3,16403
Agir Siklet (cm) | 10 174,00 188,00 182,90 4,30633

Tablo 4.2°de serbest gilires milli takiminin sikletler arasindaki boy dlgiileri verilmistir. Hafif
siklet giirescilerin boylar1 166,90+5,83 cm, orta siklet giirescilerin boylar1 172,30+£3,16 cm,

agir siklet giiresgilerin boylar1 ise 182,90+4,30 cm olarak bulunmustur.

Tablo 4.3. Serbest Milli Giires Takiminin Viicut Agirhgi Degiskenleri

Degiskenler N Minimum Maksimum X SS

Hafif Siklet (kg) | 10 60,00 66,00 62,60 2,31900
Orta Siklet (kg) 10 70,00 84,00 75,80 4,26354
Agir Siklet (kg) 10 86,00 125,00 99,80 11,15347

Tablo 4.3’te serbest giires milli takiminin sikletler arasindaki viicut agirliklart verilmistir.
Hafif siklet giirescilerin viicut agirligi ortalamasi 62,60+£2,31 kg, orta siklet giirescilerin viicut

agirhgr ortalamasi 75,80+4,26 kg, agir siklet giires¢gilerin viicut agirhigr ortalamasi ise

99,80+11,15 kg olarak bulunmustur.
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Tablo 4.4. Serbest Milli Giires Takiminin Bacak Kuvveti Degiskenleri

Degiskenler | N Xinimu Xaksimu X SS gre df | p
g(agf)'lf Siklet 10 | 134,50 215,00 ;77,0 i3,8926

8{1;;1 Siklet 10 | 170,00 283,00 350,6 (?;9,6336 53,17 ) 2.*001
é(ggl)r Siklet 10 | 140,00 294,00 336,4 4718,0877

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.4’te sikletler arasinda bacak kuvvetlerinin yapilan Kruskal-Wallis H testi sonuglarina
gore li¢ grubun karsilastirilmasina ait Ki-Kare degeri: 13,172 2),0ldugu, gruplar arasinda

(p=0,001) p<.01 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.

Tablo 4.5. Serbest Milli Giires Takimmmin Sikletler Arasindaki Bacak Kuvvet

Degerlerinin Karsilastirmasi

Degiskenler Z p

Hafif Siklet Orta Siklet -3,252 0,001 **
Agir Siklet 2911 0,004**

Orta Siklet Agir Siklet -,644 0,520

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.5’te bacak kuvvetlerinin Kruskal-Wallis H testi sonuglarina gore ii¢ grubun
karsilastirilmasinda, hafif siklet giirescilerinin orta siklet giires¢ilerine gore (p=0,001), agir
siklet giirescileri ile de karsilastirildiginda da (p=0,004) p<.01 istatistiki olarak anlamli bir
farklilik var iken, orta siklet giires¢iler ile agir siklet giires¢iler arasinda ise (p=0,520) p>.05
farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Tablo 4.6. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Ust Bacak Boylarinin

Degiskenleri

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS Kikare | df | p
Hafif Siklet 10 | 48,0 57.0 52,5 3,06413

(cm)

81;&1) Siklet | 10 [ 55 58,0 545 | 177951 | 12,230 | 2 | 0,002+
Agir Siklet 10 | 52,0 61,0 57,8 2,82056

(cm)

*p<.05, **p<.01
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Tablo 4.6’da {ist bacak boylarimin sikletler arasinda yapilan Kruskal-Wallis H testi
sonuglarma gore ii¢ grubun karsilastirilmasina ait Ki-Kare degeri: 12,2304¢2) oldugu, gruplar

arasinda (p=0,002) p<.01 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.

Tablo 4.7. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Ust Bacak Boylarinin

Karsilastirilmasi
Degiskenler Z p
Hafif Siklet Orta Siklet -1,684 ,092
Agir Siklet -3,080 ,002%*
Orta Siklet Agir Siklet -2,479 ,013*

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.7°de list bacak boylarinin karsilastirilmasinda hafif siklet giirescileri ile orta siklet
giirescileri arasinda (p=0,092) p>.05 farklilik tespit edilmemisken, agir siklet giirescileri ile
karsilastirildiginda ise (p=0,002) p<.01 istatistiki olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
Bu arada orta siklet giiresciler ile agir siklet giiresciler arasinda da (p=0,013) p<.05 istatistiki
olarak farklilik tespit edilmistir.

Tablo 4.8. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Alt Bacak Boylariin

Degiskenleri
.. - . < Ki
Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS Kare df |p
Hafif Siklet 10 41,0 50,0 45,8000 | 2,82056
(cm)
8rr;cla) Siklet 10 43,0 52,0 46,6000 | 2,59058 7715 | 2 | 0,021%
Agir Siklet 10 46,0 52,0 49,0000 | 1,82574
(cm)

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.8’de alt bacak boylarinin sikletler arasinda yapilan Kruskal-Wallis H testi sonuglarina
gore li¢ grubun karsilastirilmasina ait Ki-Kare degeri: 7,715 2) oldugu, gruplar arasinda

(p=0,021) p<.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.
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Tablo 4.9. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Alt Bacak Boylariin

Karsilastirilmasi

Degiskenler Z p

Hafif Siklet Orta Siklet -,495 ,620
Agir Siklet -2,474 ,013*

Orta Siklet Agir Siklet -2,252 ,024*

*p<.05, ¥*p<.01

Tablo 4.9’da alt bacak boylarmin karsilastirilmasinda hafif siklet giirescileri ile orta siklet
giires¢ileri arasinda (p=0,620) p>.05 farklilik tespit edilmemisken, agir siklet giirescileri ile
karsilastirildiginda ise (p=0,013) p<.05 istatistiki olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
Bu arada orta siklet giiresciler ile agir siklet giiresciler arasinda da (p=0,024) p<.05 istatistiki
olarak farklilik tespit edilmistir.

Tablo 4.10. Serbest Milli Giires Takimmnin Sikletler Arasindaki Obje Yakalama

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS llfa:re df | p
Hafif Siklet 10 3’00 8,()() 6’1000 1,59513

(cm)

8&2‘) Siklet | 151 4 0 9,00 6,6000 | 1,71270 | 0,786 | 2 | 0,675
Agir Siklet 10 | 4,00 12,00 7,1000 | 2,37814

(cm)

*p<.05, **p<.01

Tablo 3.10°da sikletler arasinda obje yakalama sonuglarina gore ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri:
7,786(r 2y oldugu, gruplar arasinda (p=0,675) p>.05 istatistiki olarak anlaml farklilik tespit

edilmemistir.
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Tablo 4.11. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Cevre Uzunlugu

Hatalarinin Karsilastirilmasi

Degigkenler | N | Minimum | Maksimum X SS Eaire df |p
Efnf;f Siklet | 10| 14120 | 281,00 | 2084111 | 44,88442

8&*‘) Sklet | 10| 110,60 | 359,10 | 2057100 | 6787057 | 1455 | 2 | 0483
ffg Siklet | 15 1 13080 | 422,00 | 2553600 | 100,31392

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.11°de sikletler arasinda ¢evre uzunlugu hatalarinin karsilagtirllmasinda ii¢ gruba ait
Ki-Kare degeri: 1,455@r2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,483) p>.05 istatistiki olarak anlaml
farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 4.12. Serbest Milli Giires Takimmmin Sikletler Arasindaki Cift Ayak Comelik

Pozisyondaki Cevre Uzunlugu Degerlerinin Karsilagtirilmasi (PL)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS Eaire df |p
g)“‘ﬁf Siklet | 10 | 475,62 | 103835 | 733.4120 | 186,79294

%‘ta Siklet | 10 | 319,55 | 85449 | 591,4620 | 20905155 | 2,294 | 2 | 0,318
f;)g“ Siklet | 10 | 360,60 | 1296,91 | 6584840 | 258,73447

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.12°de sikletler arasinda ¢ift ayak ¢omelik pozisyondaki ¢evre uzunlugu degerlerinin
karsilastirlmasinda PL {i¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 2,294 2) oldugu, gruplar arasinda
(p=0,318) p>.05 istatistiki olarak anlaml farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 4.13. Serbest Milli Giires Takimmnin Sikletler Arasindaki Cift Ayak Comelik
Pozisyondaki Goreli Fark Yiizdesi Degerlerinin Karsilastirilmasi (AGP)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS E;re df |p
gj;if Siklet | 15 1 26,09 50,43 36,9680 | 8,72218

82)3 Siklet | 1| 518 55,12 33,6290 | 17,19822 | 1,226 | 2 | 0,542
fg/%r Siklet | 1o | 2642 | 5431 41,5110 | 7,37481

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.13’te sikletler arasinda AGP karsilastirilmasinda {i¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 1,2264¢
2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,542) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.

Tablo 4.14. Serbest Milli Giires Takimmmin Sikletler Arasindaki Cift Ayak Comelik

Pozisyondaki Ilerleme Hiz Degerlerinin Karsilastirilmas: (MS)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS Eaire df |p
giﬁif Siklet | 16| 15,85 34,61 24,4470 | 622675

gflt)a Siklet| 15| 10,65 28,48 19,7150 | 6,99907 | 2,294 | 2 | 0,318
éﬁ;r Siklet | 10 1 1232 | 4323 21,9500 | 8,62407

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.14’te sikletler arasinda MS karsilastirilmasinda {i¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 2,294 4r2)
oldugu, gruplar arasinda (p=0,318) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.
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Tablo 4.15. Serbest Milli Giires Takimmnin Sikletler Arasindaki Cift Ayak Comelik
Pozisyondaki Ileri-Geri Hareket Degerlerinin Ortalamasimin Karsilastirilmas1 (MEC-

AP)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS 115; re df |p
Hafif

Siklet(?) 10 | 0,11 3.2 13940 | ,87690

g)“a Siklet | 15 | 0,09 5.11 13380 | 1,51071 | 3232 | 2 | 0,199
fg)g“ Siklet |1 | 0,40 521 2,1200 | 1,42090

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.15’te sikletler arasinda MEC-AP karsilagtirilmasinda ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri:
3,232r 2y oldugu, gruplar arasinda (p=0,199) p>.05 istatistiki olarak anlaml farklilik tespit

edilmemistir.

Tablo 4.16. Serbest Milli Giires Takimmnin Sikletler Arasindaki Cift Ayak Comelik
Pozisyondaki Saga-Sola Hareket Degerlerinin Ortalamasinin Karsilastirilmasi (MEC-

ML)

Degiskenler | N Minimum | Maksimum X SS 115; re df |p
Hafif

Siklet(®) 10 | 1,78 5,50 3.4470 | 1,42972

g)“a Siklet | 1 | 0,53 4,87 24170 | 1,26916 | 3,195 | 2 | 0,202
fg)g“ Siklet | 1 | 037 526 2,5310 | 1,75003

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.16’da sikletler arasinda MEC-ML karsilastirilmasinda ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri:
3,195(r 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,202) p>.05 istatistiki olarak anlaml farklilik tespit

edilmemistir.
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Tablo 4.17. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Cift Ayak Dik

Pozisyondaki Cevre Uzunlugu Degerlerinin Karsilastirilmasi (PL)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS E;re df |p
Hafif

Siklet(®) 10 | 496,37 | 929,12 666,0340 | 12434122

g)“a Siklet | 15 | 23049 | 795.45 502,7880 | 16591243 | 5.840 | 2 | 0,54
fg)g“ Siklet | 16 | 32153 | 994,06 574.9620 | 181,12109

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.17°de sikletler arasinda PL karsilastirilmasinda ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 5,840q4r2)
oldugu, gruplar arasinda (p=0,54) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 4.18. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Cift Ayak Dik
Pozisyondaki Goreli Fark Yiizdesi Degerlerinin Karsilastirilmasi (AGP)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS Ki df | p
kare
Hafif
10 | 23,48 55,27 40,4210 | 9,56050
Siklet(%)
Orta Siklet
%) 10| 2,98 51,27 29,7010 | 17,67954 2,975 | 2 | 0,226
0
Agir Siklet
10 | 21,60 48,42 34,8590 | 8,09808
(o)

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.18°de sikletler arasinda AGP karsilagtirnllmasinda {i¢ gruba ait Ki-Kare degeri:
2,975s 2y oldugu, gruplar arasinda (p=0,226) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.
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Tablo 4.19. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Cift Ayak Dik

Pozisyondaki Ilerleme Hiz Degerlerinin Karsilastirilmas1 (MS)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS Eaire df |p
Gl 0 | 1655|3007 | 222010 | 414371

82;‘ Siklet [ 10| 768 26,51 16,7580 | 5,52907 | 5,840 | 2 | 0,54
éﬁ;r Siklet | 10 | 1072 | 33.14 19,1660 | 6,03887

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.19’da sikletler arasinda MS karsilastirllmasinda ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri:
5,840 oldugu, gruplar arasinda (p=0,54) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.

Tablo 4.20. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Cift Ayak Dik
Pozisyondaki fleri-Geri Hareket Degerlerinin Ortalamasimin Karsilastirilmas1 (MEC-
AP)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS E;re df |p
Hafif

SiKlet) 10 | .13 4,04 13290 | 1,22692

g)rta Siklet | 15 | 02 4.16 13240 | 131425 | 1242 | 2 | 0,538
fg)g“ Siklet | 15 | g9 3.94 1.9050 | 136162

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.20°de sikletler arasinda MEC-AP karsilagtirllmasinda {i¢ gruba ait Ki-Kare degeri:
1,242 4¢ 2y oldugu, gruplar arasinda (p=0,538) p>.05 istatistiki olarak anlaml farklilik tespit

edilmemistir.
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Tablo 4.21. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Cift Ayak Dik
Pozisyondaki Saga-Sola Hareket Degerlerinin Ortalamasinin Karsilastirilmas1 (MEC-

ML)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS 115; re df |p
Hafif

Siklet(®) 10 | 1,46 4,69 3,0320 | 1,00072

g)“a Siklet | 15 | 76 4,99 2.8120 | 1,19166 | 0,983 | 2 | 0,612
fg)g“ Siklet | 15 1 09 3,94 1,9050 | 1,36162

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.21°de sikletler arasinda MEC-ML karsilastirilmasinda ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri:
0,9834f 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,612) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.

Tablo 4.22. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Sol Ayak Dik

Pozisyondaki Cevre Uzunlugu Degerlerinin Karsilastirilmasi (PL)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS Ealre df | p
Hafif

Sl | 10| 42980 | 04782 658.1320 | 152.46334

g)“a Siklet | 161 26432 | 986.75 583.9430 | 20825712 | 1,742 | 2 | 0.419
fg)g“ Siklet | 161 411,79 | 767.83 570.6420 | 116,63726

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.22°de sikletler arasinda PL karsilastirilmasinda ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 1,7424r2)
oldugu, gruplar arasinda (p=0,419) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.
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Tablo 4.23. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Sol Ayak Dik
Pozisyondaki Goreli Fark Yiizdesi Degerlerinin Karsilastirilmasi (AGP)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS E;re df |p
gj;if Siklet | 15 1 13,97 36,60 23,5070 | 8,17480

82)3 Siklet | 10| g1 55,56 23,8120 | 16,78577 | 0,000 | 2 | 1,000
fg/%r Siklet | 1o 1 1119 | 3721 23,1030 | 9,19140

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.23’te sikletler arasinda AGP karsilastirilmasinda {i¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 0,0004¢
2) oldugu, gruplar arasinda (p=1,000) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.

Tablo 4.24. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Sol Ayak Dik

Pozisyondaki Ilerleme Hiz Degerlerinin Karsilastirilmas: (MS)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS Eaire df |p
gi?f Siklet | 1o | 1433 | 31,59 21,9370 | 5,08073

gflt)a Siklet | 10 | 881 32,89 19,4650 | 6,94250 | 1,742 | 2 | 0,419
éﬁ;r Siklet 119 | 1373 | 25.59 19,0220 | 3,88699

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.24’te sikletler arasinda MS karsilastirilmasinda {i¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 1,7424r2)
oldugu, gruplar arasinda (p=0,419) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.
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Tablo 4.25. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Sol Ayak Dik
Pozisyondaki Ileri-Geri Hareket Degerlerinin Ortalamasimin Karsilastirilmas1 (MEC-

AP)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS 112 re df |p
(}f;‘ﬁf Siklet | 1 | o7 3,14 1,2830 | 1,07820

g)“a Siklet | 15 1 4 4,03 2,1020 | 1,18427 | 2,498 | 2 | 0,287
fg)g“ Siklet | 15 13 4,82 2,3720 | 1,68831

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.25’te sikletler arasinda MEC-AP karsilagtirilmasinda ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri:
2,498 4s 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,287) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.

Tablo 4.26. Serbest Milli Giires Takiminin Sikletler Arasindaki Sol Ayak Dik
Pozisyondaki Saga-Sola Hareket Degerlerinin Ortalamasinin Karsilastirilmasi (MEC-

ML)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS 112 re df | P
g)aﬁf Siklet | 1 o5 3,41 1,5900 | 1,12522

g)“a Siklet | 1 | 17 3,25 1,1390 | 1,02320 | 1,762 | 2 | 0,414
ﬁ.‘)g“ Siklet | 1 1 4,49 1,9460 | 1,51723

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.26’da sikletler arasinda MEC-ML karsilastirilmasinda ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri:
1,762 s 2y oldugu, gruplar arasinda (p=0,414) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.
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Tablo 4.27. Serbest Milli Giires Takimimmin Sikletler Arasindaki Sag Ayak Dik

Pozisyondaki Cevre Uzunlugu Degerlerinin Karsilastirilmasi (PL)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS Ealre df |p
Haff Siklet] 10 | 330,15 | 793,64 | 613,5030 | 151,73821

©)

o SIKIEt| 10 | 244,04 | 968,58 | 5147600 | 207,28425 | 2,341 | 2 | 0,310
fg)g“ Siklet | 10 | 30934 | 92447 | 5583590 | 149,62245

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.27°de sikletler arasinda PL karsilastirilmasinda ti¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 2,341 4r2)
oldugu, gruplar arasinda (p=0,310) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.

Tablo 4.28. Serbest Milli Giires Takimimmin Sikletler Arasindaki Sag Ayak Dik
Pozisyondaki Goreli Fark Yiizdesi Degerlerinin Karsilastirilmasi (AGP)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS E;re df |p
gj;if Siklet | 15| 7,97 46,01 24,7770 | 13,23902

82)3 Siklet | 10| 365 43,29 22,8700 | 12,10419 | 0,196 | 2 | 0,907
fg/%;r Siklet | 15| 557 51,36 21,9860 | 14,51166

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.28’de sikletler arasinda AGP karsilagtirnllmasinda {i¢ gruba ait Ki-Kare degeri:
0,196(4f 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,907) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.
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Tablo 4.29. Serbest Milli Giires Takimimmin Sikletler Arasindaki Sag Ayak Dik

Pozisyondaki Ilerleme Hiz Degerlerinin Karsilastirilmas1 (MS)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS Eaire df |p
giﬁif Siklet | 101 11,31 26,45 20,4510 | 5,05677

ggt;‘ Siklet | 1 | g13 32,29 17,1600 | 691113 | 2341 | 2 | 0310
éﬁ;r Siklet | 1o 1 1331 | 30,82 18,6120 | 4,98915

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.29°da sikletler arasinda MS karsilastirilmasinda ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 2,341 4¢
2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,310) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.

Tablo 4.30. Serbest Milli Giires Takimimmin Sikletler Arasindaki Sag Ayak Dik
Pozisyondaki fleri-Geri Hareket Degerlerinin Ortalamasimin Karsilastirilmas1 (MEC-
AP)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS gre df |p
(}f;‘ﬁf Siklet | 1 | 04 3,74 1,6280 | 124952

g)“a Siklet | 10| 67 3,34 1,7460 | 76318 | 2,626 | 2 | 0,269
fg)g“ Siklet | 1 1 09 2,13 1,1430 | ,64163

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.30°da sikletler arasinda MEC-AP karsilagtirilmasinda {i¢ gruba ait Ki-Kare degeri:
2,626(4s 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,269) p>.05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit

edilmemistir.
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Tablo 4.31. Serbest Milli Giires Takimimmin Sikletler Arasindaki Sag Ayak Dik

Pozisyondaki Saga-Sola Hareket Degerlerinin Ortalamasinin Karsilastirilmas1 (MEC-
ML)

Degiskenler | N | Minimum | Maksimum X SS 112 re df |p
g“ﬁf Siklet | 1 | 42 6,05 32260 | 1,80755

g)“a Siklet | 1 11 56 821 51500 | 2,04459 | 4829 | 2 | 0,089
fg)g“ Siklet | 1 11 32 7,21 4,1870 | 1,62023

*p<.05, **p<.01

Tablo 4.31°de sikletler arasinda MEC-ML karsilastirilmasinda ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri:
4,8294r 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,089) p>.05 istatistiki olarak anlaml farklilik tespit

edilmemistir.
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BESINCi BOLUM
SONUC ve ONERILER
5.1. Arastirma Sonuclari

Serbest giiresin teknik ¢esitliligi ¢ok zengindir. Bununla beraber sikletler arasinda da teknik
uygulama cesitliligi de farklidir. Yapilan son kural degisikligi giireste denge unsurunu daha
da 6n plana ¢ikarmistir. Spor branslarinin gerektirdigi denge 6zelliklerini inceleyen ve farkli
sikletlerde denge performanslarini karsilastiran arastirma bulunmamaktadir. Yapilan
caligmada giireste sikletler aras1 farklarin, denge iizerine olan etkilerini, cesitli degiskenler

yardimiyla belirlemektir.

Arastirmaya katilan serbest giires milli takimi hafif siklet giires¢ilerinin yas ortalamasi
22,40+3,83 yil, orta siklet giirescilerin yas ortalamasi 22,4043,16 yil, agir siklet giirescilerin
yas ortalamasi ise 23,30+3,71 yil, hafif siklet giires¢ilerin boy ortalamalar1 166,90+5,83 cm,
orta siklet giirescilerin boy ortalamalart 172,304£3,16 cm, agir siklet giires¢ilerin boy
ortalamalar1 ise 182,90+4,30 cm dir. Hafif siklet gilires¢ilerin viicut agirligi ortalamasi
62,60+2,31 kg, orta siklet giirescilerin viicut agirlig1 ortalamasi 75,80+4,26 kg, agir siklet
giirescilerin viicut agirligr ortalamasi ise 99,80+£11,15 kg olarak bulunmustur. Gruplarin yas
ve boy Ol¢lim degerlerinde anlamli bir fark bulunmazken kilo ortalamalar1 arasinda anlamli

agir sikletler lehine anlamli bir fark oldugu bir tespit edilmistir.

Sikletler arasindaki bacak kuvvet degerlerinin karsilastirmas1 bakildiginda, hafif siklet
giirescilerinin orta siklet giires¢gilerine goére (p=0,001), agir siklet giirescileri ile de
karsilastirildiginda da (p=0,004) p<0,01 istatistiki olarak anlamli bir farklilik var iken, orta
siklet giiresciler ile agir siklet giiresciler arasinda ise (p=0,520) p>0,05 farklilik olmadigi

tespit edilmistir.

Kiicilikbaycan, Yenigiin, Yenigiin ve Dinger (2003:139) yapmis oldugu “orta ve kose voleybol
oyuncularinin hazirlik 6ncesi ve sonrasi bacak kuvvetlerinin karsilastirilmast” ¢aligmada, orta
oyuncularin bacak kuvveti kdse oyunculardan daha kuvvetli oldugunu tespit etmis ve bu
farklilig1 voleybol oyununda orta oyuncular kdse oyuncularma gore oyunda daha aktif

gorevler iistlendiginden oldugunu diisiinmiislerdir.
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Heitkamp, Horstmann, Mayer, Weller ve Dickhuth (2001:285-290) denge antrenmani
sonrasinda kuvvet ve kas dengesi artist ile ilgili yaptiklar1 bir arastirmada; tek basina bir
denge antrenman programinin etkileri, bir glic antrenman programiyla kiyasladig1 caligmada,
denge antrenmaninin kas giicliniin kazaniminda etkili oldugunu ve ikinci olarak da, gii¢
antrenmaninin tersine, miiskiiler dengesizliklerin esitlenmesinin (dengesizliklerin ortadan

kaldirilmasinin) denge antrenmani sonrasinda miimkiin olabilecegini belirtmislerdir.

Kaslarda olusan kuvvet ve giic aktinle baglanan myozin sayisina bagli olsa da kas
kasilmasinda olusan gii¢ kasilmaya katilan motor {inite sayisina ve kas lif tipine, kasin
kasilmadan 6nceki boyuna motor iinitenin sinir uyari diizeyine, eklem agisina, kasilma hizina,

kasilmaya katilan kas gurubunun biiytikliigline baglhdir (Giinay, Tamer, Cicioglu, 2005: 117)

Baska kaynakta ise maksimal kuvvetin biiyiikliigli genelde bes faktore baghdir. Bu faktorler
sirastyla sunlardir: Kasm fizyolojik kesitinin biiyiikliigii, Inter-miiskiiler koordinasyon
(yapilan hareketlere katilan kaslar arasindaki koordinasyon), Intra-miiskiiler koordinasyon
(kas i¢i koordinasyon), Kas fibril tiiri (FT dominant-baskin-olanlar daha fazla kuvvet {iretir),
Motivasyon buradaki orta ve agir sikletin lehine olan farkliligin kas biiyiikliigiinden

kaynaklandig1 diistiniilmektedir. (De Vries, 1980: 336).

Ust bacak boylarmin karsilastirilmasinda hafif siklet giirescileri ile orta siklet giirescileri
arasinda (p=0,092) p>0,05 farklilik tespit edilmemisken, agir siklet giirescileri ile
karsilastirildiginda ise (p=0,002) p<0,01 istatistiki olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
Bu arada orta siklet giiresciler ile agir siklet giiresciler arasinda da (p=0,013) p<0,05
istatistiki olarak farklilik tespit edilmistir.

Alt bacak boylarinin karsilagtirllmasinda hafif siklet giires¢ileri ile orta siklet giirescileri
arasinda (p=0,620) p>0,05 farklilhik tespit edilmemisken, agir siklet giirescileri ile
karsilastirildiginda ise (p=0,013) p<0,05 istatistiki olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
Bu arada orta siklet giiresciler ile agir siklet giiresgiler arasinda da (p=0,024) p<0,05
istatistiki olarak farklilik tespit edilmistir.

Denge skorlar1 degerlendirilirken boy ve bacak uzunlugu dikkate alinmalidir. (Hrysomallis,

2011:41).
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Denge ile boy kilo iliskisinin vurgulandigi caligmalar da bulunmaktadir (Gallahue, 2003,
Davlin, 2004:1171-1176).

Sikletler arasindaki obje yakalama degerlerinin karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiki
olarak bir farklilik bulunmazken sayisal olarak agir sikletler digerlerinden daha iyi skorlara

sahip olduklar tespit edilmistir.

Sikletler arasindaki ¢evre uzunlugu hatalarinin karsilagtirilmasina bakildiginda gruplar
arasinda p>0,05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Ancak rakamsal olarak
hafif sikletlerin daha avantajli skor ettikleri belirlenmistir. Bu da hafif sikletlerin denge

merkezleri yere daha yakin oldugundan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Sikletler arasinda ¢ift ayak c¢omelik pozisyondaki ¢evre wuzunlugu degerlerinin
karsilagtinnlmasinda( PL) ti¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 2,2944r 2) oldugu, gruplar arasinda
(p=0,318) p>0,05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki ¢ift ayak c¢omelik pozisyondaki goreli fark yiizdesi degerlerinin
karsilastirilmas1 (AGP) ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 1,226y 2) oldugu, gruplar arasinda
(p=0,542) p>0,05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki ¢ift ayak ¢comelik pozisyondaki ilerleme hiz degerlerinin karsilastiriimasi
(MS) iic gruba ait Ki-Kare degeri: 2,2944r 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,318) p>0,05

istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki c¢ift ayak c¢omelik pozisyondaki ileri-geri hareket degerlerinin
ortalamasinin karsilastirilmas1 (MEC-AP) ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 3,232 ¢ 2) oldugu,
gruplar arasinda (p=0,199) p>0,05 istatistiki olarak anlaml1 farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki ¢ift ayak c¢omelik pozisyondaki saga-sola hareket degerlerinin
ortalamasinin karsilastirilmast (MEC-ML)ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 3,195.r 2) oldugu,
gruplar arasinda (p=0,202) p>0,05 istatistiki olarak anlamli1 farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki ¢ift ayak dik pozisyondaki ¢evre uzunlugu degerlerinin karsilastirilmasi
(PL) ti¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 5,840¢r 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,54) p>0,05

istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.
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Sikletler arasindaki ¢ift ayak dik pozisyondaki goreli fark yilizdesi degerlerinin
karsilagtirilmas1 (AGP) ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 2,975 2) oldugu, gruplar arasinda
(p=0,226) p>0,05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki ¢ift ayak dik pozisyondaki ilerleme hiz degerlerinin karsilagtirilmasi (MS)
i gruba ait Ki-Kare degeri: 5,840r 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,54) p>0,05 istatistiki

olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki cift ayak dik pozisyondaki ileri-geri hareket degerlerinin ortalamasinin
karsilagtirilmasi1 (MEC-AP) ti¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 1,242 42y oldugu, gruplar arasinda
(p=0,538) p>0,05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki cift ayak dik pozisyondaki saga-sola hareket degerlerinin ortalamasinin
karsilagtirilmasi1 (MEC-ML) ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 0,983 4r 2) oldugu, gruplar arasinda
(p=0,612) p>0,05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki sol ayak dik pozisyondaki ¢evre uzunlugu degerlerinin karsilagtirilmasi
(PL) ti¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 1,742 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,419) p>0,05

istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki sol ayak dik pozisyondaki goreli fark yiizdesi degerlerinin
karsilastirilmas1 (AGP) ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 0,000(4r 2) oldugu, gruplar arasinda
(p=1,000) p>0,05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki sol ayak dik pozisyondaki ilerleme hiz degerlerinin karsilagtiriimas: (MS)
li¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 1,742 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,419) p>0,05 istatistiki

olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki sol ayak dik pozisyondaki ileri-geri hareket degerlerinin ortalamasinin
karsilagtirilmasi1 (MEC-AP) ti¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 2,498 4r 2) oldugu, gruplar arasinda
(p=0,287) p>0,05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki sol ayak dik pozisyondaki saga-sola hareket degerlerinin ortalamasinin
karsilagtirilmas1 (MEC-ML) {i¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 1,7624r 2) oldugu, gruplar arasinda
(p=0,414) p>0,05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.
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Sikletler arasindaki sag ayak dik pozisyondaki ¢evre uzunlugu degerlerinin karsilastirilmasi
(PL) ti¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 2,341 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,310) p>0,05

istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki sag ayak dik pozisyondaki goreli fark yilizdesi degerlerinin
karsilastirilmas1 (AGP) ii¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 0,196 2) oldugu, gruplar arasinda
(p=0,907) p>0,05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki sag ayak dik pozisyondaki ilerleme hiz degerlerinin karsilastirilmasi (MS)
li¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 2,341 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,310) p>0,05 istatistiki

olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki sag ayak dik pozisyondaki ileri-geri hareket degerlerinin ortalamasinin
karsilagtirilmasi ti¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 2,626 2) oldugu, gruplar arasinda (p=0,269)

p>0,05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Sikletler arasindaki sag ayak dik pozisyondaki saga-sola hareket degerlerinin ortalamasinin
karsilastirilmas1 (MEC-ML) {i¢ gruba ait Ki-Kare degeri: 4,829y 2) oldugu, gruplar arasinda
(p=0,089) p>0,05 istatistiki olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Erkmen, Suveren, Goktepe ve Yazicioglu (2007: 115-122) yapmis oldugu farkli branglardaki
sporcularin denge performanslarinin karsilagtirilmasi isimli ¢alismada boy uzunlugu arttikca
dominant ve nondominant statik denge skorlarinin arttigi yani, kisa boylu sporcularin

dengelerini saglamada daha basarili olduklari tespit edilmistir.

Era ve digerlerinin (1996) yaptig1 calismada viicut agirlhig arttikga statik denge skorlarinin da
arttigi, viicut agirh@nin  artmasinin  denge performansini olumsuz yonde etkiledigi

belirlenmistir.

Hamilton ve digerleri (2008) ile Arslanoglu ve digerlerinin (2010) yapmis olduklar
caligmalarda denge ve fiziksel performans arasinda iliski olmadigi1 goriiliirken, bu sonuglarin

aksine yapilan arastirmada denge performansiyla ¢eviklik arasinda anlamli iligski bulunmustur.

Sonug olarak sporcularda denge 6l¢iimleri ile yapilan bir¢ok ¢aligma olmasina ragmen siklet

farkliliklar1 arasinda herhangi bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Giires biitiin motorik 6zellikleri
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kapsadigindan dolay1 deneklerin sikletler aras1 degerlerinde bir farklilik tespit edilememesi

yapmis olduklar1 antrenman benzerliginden oldugu diisiiniilmektedir.
5.2. Gelecek Calhismalar i¢in Oneriler

Siklet sporlarinda sikletler arasi gerek motorik ozellikler gerekse antropometrik 6zelliklerin
farkliliklarint mukayese eden ¢alismalar yok denecek kadar azdir. Hem takim sporlarinda
hemde ferdi sporlarda bu tip c¢alismalar sporcular i¢in norm olusturmaya yarayacagina
inanmaktayim. Bu gibi calismalar sporcular i¢inde kendi seviyesini mukayese edebilecek
parametrelere sahip olacagi gibi, c¢alismalarin parametreleri zenginlestirilerek yapilmasi

tavsiye edilebilir.
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