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OZET

12-14 Yas Kadin Taekwondocularda Bosu Egzersizlerinin Secili Biyomotor
Ozelliklere Etkisinin Incelenmesi

Amag: Bu ¢alisma 12-14 yas kadin taekwondocularda bosu egzersizlerinin segili
biyomotor 6zelliklere etkisinin incelenmesi amactyla yapildi.

Materyal ve Metot: Arastirmanin evrenini Malatya ilinde bulunan taekwondo
sporculart olusturdu. Calismanin Orneklemi 12-14 yas arahigindaki aktif olarak
taekwondo sporu yapan tesadiifii yontemle belirlenen 15 deney 15 kontrol toplam 30
kadin sporcudan olusturuldu. Her iki gruba haftada 3 giin 80 dakikadan 8 hafta boyunca
teakwondo antrenmanlar1 uygulandi. Deney grubuna teakwondo antrenmanlarina ilave
olarak 30 dakika bosu egzersizleri uygulandi. Olgiimler 6ncesi ve sonrasinda
katilimeilari  antropometrik (boy, viicut agirligi, BKI, VYY), secili biyomotor
ozellikler (statik-dinamik denge, esneklik, 30 m siirat, ¢eviklik, reaktif ¢eviklik, sirt ve
bacak kuvveti, mekik, smav, plank, reaksiyon zamani) degerleri alindi. Verilerin
degerlendirilmesinde SPSS paket programi kullanilmistir. Gruplar arasindaki
farkliliklar1 incelemek amaciyla bagimsiz Orneklem t testi, bagimli gruplarin
karsilastirilmasinda ise eslestirilmis o6rneklem t testi uygulandi. Sonuglarin anlamliligi
p<0.05 diizeyinde degerlendirildi.

Bulgular: Gruplar aras1 antropometrik 6zelliklerden viicut agirhigi, BKi ve VY'Y
degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Gruplar arasi biyomotor testlerinden
ceviklik, esneklik, mekik, smav ve plank degerleri arasinda anlamli farklilik
bulunmustur. Gruplar arasi statik ve dinamik denge degerlerinden sag ayak statik
dengen salinim alan1 degerleri ve dinamik denge performansi, sag dis salimim alani,
saga salinim reaksiyon zamani ve sola salinim reaksiyon zamani degerleri arasinda
anlamli bir farklilik bulundu.

Sonug: Arastirma sonucunda teakwondo antrenmanlarina ilave olarak uygulanan
bosu egzersizlerinin sporcularinin bazi antropometrik testlerine, biyomotor 6zelliklerine
olumlu katki sagladigi belirlendi.

Anahtar Kelimeler: Taekwondo, Bosu, Biyomotor Ozellikler

vii



ABSTRACT

Examining Of The Effect Of Bosu Exercises On Selected Biomotor Traits
In 12-14 Years Old Female Taekwondo Players

Aim: This study was conducted to examine the effects of bosu exercises on
selected biomotor characteristics in 12-14 years old female taekwondo players.

Material and Method: The population of the research included taekwondo
players in Malatya. The sample of the study consisted of a total of 30 female athletes
between the ages of 12-14, who were actively engaged in taekwondo sports, fifteen of
whom were experimental and fifteen of whom were determined by random method.
Taekwondo training was applied to both groups for 8 weeks, 3 days a week for 80
minutes. In addition to taekwondo training, 30 minutes of bosu exercises were applied
to the experimental group. Before and after the measurements, participants'
anthropometric (height, body weight, BMI, BFI), selected biomotor traits (static-
dynamic balance, flexibility, 30 m speed, agility, reactive agility, back and leg strength,
sit-ups, push-ups, plank, reaction time) values were recorded. SPSS package program
was used to evaluate the data. Independent sample t-test was used to examine the
differences between groups, and paired-sample t-test was used to compare dependent
groups. The significance of the results was evaluated at the p<0.05 level.

Results: A significant difference was found out between body weight, BMI and
BFI values in intergroup anthropometric characteristics. Significant differences were
found out between the agility, flexibility, sit-up, push-up and plank values in intergroup
biomotor tests. A significant difference was found between the static balance swing area
values and dynamic balance performance of right foot, right outer swing area, right
swing reaction time and left swing reaction time values in intergroup static and dynamic
balance values.

Conclusion: As a result of the study, it was determined that bosu exercises
applied in addition to taekwondo training contribute positively to some anthropometric
tests and biomotor characteristics of the tackwondo players.

Keywords: Taekwondo, Bosu, Biomotor Traits
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1. GIRIS

Gegmisten giinlimiize kadar spor, saghikli bir yasam siirdiirebilmek icin
toplumlarin vazgecilmezi haline gelmistir. Spor, insanlarin fiziksel gelisimleri yan1 sira
biligsel, duyussal ve sosyal gelisimlerine de énemli katki saglamaktadir. Bu nedenle
bazi insanlar sporu genel viicut saglig1 ya da sosyal aktivite amacl yaparken bazilari ise
herhangi bir spor dalinda yarisma, kazanma ve basarili olma arzusu ile spora
yonelmektedir. Boylelikle spor ve sportif aktivitelere olan ilgi giin gectikce artarak
devam etmektedir (1).

Genel anlamu ile spor, bedensel faydalarin yani sira ruh sagligiin gelistirilmesi,
miicadele etme, heyecan duyma, yarisma, kazanma, basarinin arttirtlmas: gibi yogun
miicadelelerin verildigi hareketler biitliinlidiir (2, 3). Miicadelenin en iist seviyede
oldugu spor dallarindan biride tackwondodur (4). Kiigiik yaslardan itibaren
baslanabilecek, ¢ocuklarin gelisimine uygun spor dallarindan biride tackwondodur.
Dogu prensiplerinin yer aldig1 tackwondo sporu ¢ocuklara 6zgiiveni elde etme, bireysel
yeteneklerini sergileme firsat1 sunan popiiler branslardan biridir (5). Ulkemizde en
yaygin branslardan biri olan tackwondo sporu iilkemiz cocuklarinin spor kiiltiiri
kazanmasinda ¢ok dnemli rol oynamaktadir (6). Taekwondo sporunun baslica 6zelligine
baktigimizda, ¢iplak ellerle ve ayaklarla bir rakibe karsinda uygulanan savunma
hareketlerini barindirir (4). Taekwondo sporunun igerisinde yer alan hareketler
cocuklarin motor gelisim seviyelerini gelistirmektedir (6). Ulusal ve uluslararasi
platformu olan tackwondo, bir savunma sanati sporudur ve bunun yanisira bedenin
saghgmi, fiziksel direng ve yetenegini de gelistirmeyi de amaglar (4). Teakvondo

sporcusunun bu amaglari elde edebilmesinin yolu, diizenli antrenmandan ge¢mektedir.

Gilinimiizde antrenman sporda amator ve profesyonel olarak kazanmanin ve
basariya ulasabilmek i¢in en Onemli yoludur (6). Yapilan bilimsel arastirmalar
antrenman planlarinda secilen egzersizler, ne tiir egzersiz modellerinin nasil
uygulanacagina dair antrenorlere ve sporculara bilgi verir (7). Antrenmanin temelini de
motorik Ozellikler olusturmaktadir. Diger spor dallarinda oldugu gibi tackwondo
sporunda da basariya ulasabilmek i¢in bu temel motorik performanslarin yeterli

diizeyde gelistirilmelidir. Tackwondonun yarisma siirelerine bakildiginda; kuvvet,



beceri, dayaniklilik, siirat, ¢eviklik, esneklik ve denge gibi motorik 6zelliklerin iyi bir

sekilde gelismis olamasi gerekir (8).

Statik ve dinamik dengelerinin kontrolii sporcularin motor becerilerin st
diizeyde uygulanmasini saglar (9). Son yillarda denge egzersizlerinin rolii etkili olmaya
baglamistir. Bu sekilde antrenman programlarina ve atletik performans: olumlu yonde
etkiler. Dengeyi inceledigimizde ise statik ve dinamik denge olmak iizere ikiye
ayrildigin1 gormekteyiz. Statik ve dinamik dengenin iyi bir sekilde gelistirilmesi Kas,
tendon ve baglarin kordine edilmis bir sekilde uyum igerisinde yapmasini, hareketin
olusumu sirasinda gevreye karsi algil yapabilmeyi ile yiiksek bir koordinasyon saglar
(10). Motor kontrol yetenegi dengede oOnemli bir sekilde incelenmesi gereken
konulardan bir digeridir. Bu yetenegi gelistirmek, ani ivmelenme veya yavaslama,
viicudun yoniinii her tiirlii duruma karg1 degistirerek hareket performansini gelistirmek
amaciyla, stabil olmayan ve dinamik egzersizler i¢in planlanmis ¢ok sayida antrenman
araci, egzersiz ¢esidi bulunmaltadir (11). Cok fonksiyonlu egzersiz programlari igin

kullanilan egzersiz araglarindan biri de bosu topudur.

Bosu topu, denge beceresini gelistiren egzersizlerde siklikla kullanilmasinin
yaninda fitness diinyasinda da heyecan verici bir egzersiz araci olarak girmesi ¢ok
olmamugtir. Fakat kullaniciya sundugu kaslar1 giiglendirme, zihinsel konsantrasyon
saglama ve dengeyi gelistirme gibi farkli ¢alisma olanaklar1 sundugu igin sporcular,
antrendrler, eklem ve kemiklerinde problem olan hastalarin iyilesme donemlerinde de
fizyoterapistler tarafindan siklikla tercih edilmektedir (12). Bosu topu belirli fiziksel
niteliklerin ve genel uygunlugun kazanilmasina katkida bulunur (13). Bosu topu, spor
koglarinin ve spor meraklilariin gii¢, dayaniklilik, denge, esneklik ve fiziksel uygunluk
Olgimii gibi antrenman tiirlerini  gerceklestirmelerine olanak taniyan fitness
endiistrisinin vazgecilmez bir pargasi haline gelmistir (14). Bu sebeplerle, bosu topu,
denge, koordinasyon ve kuvvet i¢in en ¢ok kullanilan antrenman ekibmanlarindan biri
olarak yer almistir. Bu topun 6zelliklerine baktigimizda, plastik sert bir yiizeyle buna
yarist kaynamig bir denge topunun birlesim halidir. Bir tarafi diiz, diger tarafi kubbe
seklinde olan bu topu iizerinde kisinin denge merkezi siirekli degisen egzersiz yaparken
agirhk merkezinin korunmasi ve kontrolii gerekmektedir. Bu durumda sadece top
iistlinde ayakta durmak bile zorlu bir egzersiz olarak goriilmektedir (12). Fiziksel
aktiviteler i¢in 6nemli olan 6zelliklerden bir digeri egzersiz ya da sporsal bir pozisyon

aninda, postiiriin ve dengenin siirdiiriilmesi bunun yani sira kontrol edilebilmesidir.



Denge bununla birlikte koordinasyonu saglayacagindan performansin akici ve aktif
olaraka ortaya konmasinda 6nemli bir sekilde rol istlenir. Sporculara uygulanacak bazi
denge testleri ile eksikler tespit edilerek, bu eksiklere karsisinda ¢alismal planlanmalarin

uygulanmasi olduk¢a énem tasir (15).

1.1. Arastirmanin Amaci ve Ozgiin Degeri

Taekwondo bransiyla ilgilenen sporcular rakiplerinden farklilik olusturup
miisabakay1 kazanabilmeleri i¢in antropometrik ve secili biyomotor o&zelliklerinin
diizeylerini belirleyip bunlar1 gelistirecek antrenman uygulamalar1 yapmasi énemlidir.
Igili literatiir calismalar1 incelendiginde bosu topu egzersizlerinin kisilerde denge ve
baz1 sportif performanslarda olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Ayrica sporcularda
degisen antrenman modelleri sayesinde fiziksel, fizyolojik ve psikolojik yonden olumlu
katkilarin oldugu ve boylelikle de performanslarina olumlu katkilarinin oldugu da
asikardir. Bir antrenman araci olan bosu topunun literatiirdeki yerinin yeni oldugu ve
yapilan aragtirmalarin ¢ogunlugu farkli branslardan olusturuldugu goriilmiistiir. Ayrica
denge ve baz1 sportif performansa ihtiya¢ duyulan taekwondonun, bosu topu
antrenmanlariyla ilgili literatiirde aragtirmasinin  yeterli diizeyde olmadigi da
goriilmistiir. Bu nedenle yapilan bu calisma 12-14 yas arasi kadin taekwondocularin
antropometrik ve seg¢ili biyomotor 6zelliklerinin diizeylerinin belirlenmesi ve sekiz hafta
stireyle uygulanacak olan bosu egzersizlerinin segili biyomotor 6zelliklerinin tizerindeki

etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

1.2. Problem Ciimlesi

Taekwondocularda bosu egzersizlerinin secili biyomotor 6zellikler {izerine etkisi
varmudir.

1.3. Arastirmanin Simirhliklar:

Arastirma Malatya ili ile sinirhidir.

Arastirma 12-14 yas araliginda aktif olarak bir yil spor yapan kadin sporcular ile

siirlidir.

Arastirma 15 deney, 15 Kontrol grubu olmak iizere toplamda 30 goniillii grubu

ile simirhdir.

Arastirmaya en az bir yil tackwondo egitimi almis goniilliilerle sinirhdir.



1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Katilimcilarin galisma stiresince taekwondo ve bosu topu egzersizleri disinda

farkl1 bir antrenman yapmadiklar1 varsayildi.

Katilimeilarin uygulanan egzersizlerin maksimum performans ile uyguladiklari

varsayildi.

Katilimeilarin uygulayacaklar1 egzersiz dncesi c¢alismaya dinlenik bir sekilde
katildiklar1 varsayildi

1.5. Hipotezler

12-14 yas kadin taekwondocularda bosu egzersizlerinin segili biyomotor

ozelliklere etkisinin incelenmesi ile ilgili arastirma hipotezleri asagida siralanmustir.

H1: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun beden kiitle indeksi

uzerine etkisi varmidir.

H2: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun viicuy yag yiizdesi

uzerine etkisi varmidir.

H3: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun 30 metre siirat iizerine

etkisi varmidir.

H4: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun c¢eviklik (Pro-Agility)

uzerine etkisi varmidir.

H5: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun reaktiv ¢eviklik iizerine

etkisi varmdir.

H6: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun reaksiyon zamani

uzerine etkisi varmidir.

H7: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun esmeklik iizerine etkisi

varmidir.

H8: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun mekik iizerine etkisi

varmidir.

H9: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun sinav iizerine etkisi

varmidir.



H10: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun plank {izerine etkisi

varmidir.

H11: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun statik denge ¢ift ayak

uzerine etkisi varmidir.

H12: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun statik denge sag ayak

uzerine etkisi varmidir.

H13: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun statik denge sol ayak

uzerine etkisi varmidir.

H14: Sekiz haftalik bosu egzersizi yapan deney grubunun dinamik denge iizerine

etkisi varmidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Taekwondo’nun Tanimi

Taekwondonun kelime anlami Tae-tekme, kwon-yumruk, do ise izlenen disiplin
yolu manasina gelmektedir. Baska bir anlamda ise tekme ve yumrugun birlesiminde
ortaya ¢ikan disiplinli doviis sanatidir. Bu manada gelen doviis kelimesi, sadece
karsisinda olana rakibe degi ayn1 zamanda kendi i¢inde yaptigi mental ve fiziksel yarist
i¢c duygular1 kapsar (16). Tackwondo’da tae ayak ile tekme vuruslarini, kwon ise
yumruk kombinasyonlarini, Do ise gittigimiz yol, disiplin ve ahlak yapisini temsil eder
(17). Ciplak el ve ayaklarla uygulanan, savunma ve vurus gibi spora 6zgii tekniklerden
olusan tackwondonun fayda sagladigi konulardan biridi de sporcuda zihinsel dengeyi
kazanmasini saglama, viicudu en ist seviyede gelistirme ve ahlaki degerleri

geligtirmesidir (18).

Taekwondonun savunma sanati olarak birgok katkisi bulunmaktadir bunlarin
basinda kendini koruma yeteneginin yaninda sporu yapan kisinin kendine giiven
duygusunu gelistirmesidir. Kendine gliven duygusu sporcuda farkli duygu gelisimine
katkida bulunur; kendisinden daha zayif ve giigsiiz olana karsi hosgoriilii ve comert
olmasma yardimci olur. Kendisiyle esit kosullarla karlilagtigi bir rakibe karsi bu
hosgorii ve comertlik giliglerini gereksiz ve 6zellikle acimasizca kullanmalarina karsi
gelir. Tackwondo egitimi alan kisilerin daha fazla sosyal birey olmasini ve algak

goniillii davranislar kazanmasini saglar (18).

Taekwondo bireye sosyal Ozellikleri kazandirmasinin yaninda ayni zamanda
motorik performanlarda; ceviklik, hiz, gii¢, dayanikliligi ve esneklik gibi ozelikleri
gelistirdigi ayn1 zamanda fiziksel ve ruhsal yonde sagligi gelistirdigi igin egzersiz olarak
kullanilir (19).

2.1.1. Taekwondo’nun Diinyadaki Gelisimi

Taekwondo 20. yiizyila kadar bu hale gelene kadar bazi gelisimlerde gegmistir.
Yarigsma sporu olarak sayilmasi ise 1905 te olmustur. Uluslararasi yayilmasi1 Kore’nin
1943’te bagimsizligin1 kazanmasi ve resmi bir kimlik kazanmasiyla olugsmustur. Kore
Taekwondo Birligi 16 Eylil 1961 yilinda kurulmus 25 Haziran 1962’de tackwondo

yasallagmis ayn1 zamanda milli sporlar olarak adlandirilmigtir. Uluslararas1 Tackwondo
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Federasyonu 1966 yilinda kurulmustur (19). 1988 yil1 kayitlarina gére, Tackwondo nun
bircok kitada sporcu sayist giderek atrmaktadir. Afrika'da 26, Asya kitasinda 34,
Amerika kitasinda 24 iilke olmak {izere toplam 22 milyon insan Taekwondo sporu

yapmaktadir (16).

2.1.2. Taekwondo’nun Tiirkiye’deki Gelisimi

Koreden gelen temsilciler 1964 yilinda Tirkiye’deki sehirlere Tackwondoyu
tanitmak icin gorev almislardir. Bu tanitimi ilk olarak Koreli General Choi Hong Hi
onderliginde bir heyet ile Tiirkiye de ayrintili bir sekilde bu sporla alakadar olmustur.
Tiirkiye icinde sayisini arttirmaya ugrasan Nazim Gonca ve Siikrii Gencel jujitsu ve
judo branslarini iilkedeki etkilerini arttirmaya yonelik ¢aligmalarit sonrasinda Kore’li
uzmanlarin tanittimindan sonra Taekwondo’ya olan ilgileri artmis ve bunun {izerine
Koreli Generalle bir araya gelerek taekwondo sporunun iilkemizde etkisinin artmasi igin

yogun ¢aba gostermislerdir (20).

Taekwondo ilk olarak 1968 yilinda Judo Federasyonu igerisinde 1968’te resmi
olarak faaliyetlere yiiriitmiistiir. Ulke bazinda ilk kez uluslararasi yarismalara 1976°da
resmi olarak katilim sagladigi Avrupa sampiyonasinda takim olarak Avrupa ikincili elde
edilmistir. Taekwondo sporu Judo Federasyonundan ayrilmasi ise 1981 yilinda
gerceklesmistir ve Ozgiir federasyon haline gelmistir. Mithat Kor Taekwondo
Federasyonu ilk baskani olmustur. Ulkemizde futbol ve satran¢ branslarindan sonra
sporcu sayisi olarak en fazla olan federasyon 400000 yakin lisansli sporcu sayist vardir.
Tirkiye Taekwondo Federasyonu ve Taekwondo sporcularimiz, giiniimiizde iilkemizi

Ulaslararas1 Sampiyonalarda temsil ederek biiylik basarilar saglamaktadirlar (19).

2.1.3. Cocuklarda Taekwondo Sporu

Spor saglikli bir toplumun olusmasinda en 6nemli etkenlerden biridir. Toplumun
geleceginin teminati olan ¢ocuklarin spor kiiltiirii igcerisinde yetismesi, tilkenin spordaki
basarisini ve spor kiiltliriiniin gelismesini 6nemli dl¢iide etkilemektedir (21). Spor,
sosyal ve kiiltiirel agidan ¢ocuklarin gelisimine 6nemli katkilar sunmaktadir. Spor ayni
zamanda beden ve ruh sagliginin gelismesini, karakter olusumunu, sosyallesmeyi,
zorluklarla basa ¢ikma yetenegini, akranlariyla rekabet edebilme kabiliyetini kazandirir
(6). Kiiciik yaslardan itibaren baslanabilecek, cocuklarin gelisimine uygun spor
dallarindan biride tackwondodur. Dogu prensiplerinin yer aldigi tackwondo sporu
cocuklara Ozgiliveni elde etme, bireysel yeteneklerini sergileme firsati sunan popiiler
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branslardan biridir (5). Ulkemizde en yaygin branglardan biri olan taekwondo sporu
tilkemiz ¢ocuklarinin spor kiiltiirii kazanmasinda ¢ok Onemli rol oynamaktadir.
Taekwondo sporunun igerisinde yer alan hareketler ¢ocuklarin motor gelisim
seviyelerini  gelistirmektedir (6). Taekwondonun igerisinde bulunan hareketlerin
eglenceli olmasi, ¢ocuklarin hosuna gidecek tiirden tekniklerin yer almasi tackwondo
sporuna ilginin yogun olmasina neden olmaktadir (22). Giiniimiizde tackwondo sporu

savunma sporlar1 arasindan en fazla tercih edilen spor dalidir (23).

2.1.4. Taeckwondo Miisabakasi

Taekwondo miisabakasina Dobok iiniforma ile ¢ikilir ve bu iiniforma saflig1 ve
temizligi ifade eder. Sporcunun kalbinin giizelligini temsil eden bes farkli kusak vardir.
Kusak renkleri tackwondocunun yetenegine ve caligmalarindaki ilerlemesine gore

beyaz, sari, yesil, mavi, kirmizi ve siyah olarak degisir (24, 25).

Tackwondoda miisabaka siiresi, gengler ve biiyiikler kategorisinde her bir raunt
stiresinin 2 dakika oldugu 3 raunttan olusmaktadir. Minik ve yildizlarda ise bu siire 1.5
dakika olarak belirlenmistir. Rauntlar arasinda 1’er dk dinlenme siiresi bulunur.
Taekwondo miisabakalar1 belirli bir alan i¢inde yapilmaktadir. Bu alani, sporcunun ihlal
etmesi durumunda sporcuya ceza verilmektedir. Alanin etrafinda gorevli hakem, gorevli
antrendr, saglik ekipleri, kamera sistemleri ve sonuglar1 yansitan ekranlar bulunmaktadir

(26).

Diinya Taekwondo Federasyonu miisabaka kurallarina uygun sekilde yapilan

yarigmalarin kurallari (19).

» Miisabakalar, yliz metrekare olacak sekilde piiriizsiiz bir yiizeyde olmalidir.
Alan yiizeyinin malzemesi elastik malzemeden iiretilmis ve bir minder ile

kapli olmalidur.

» Miisabakalarda yarismacilar standartlara gore belirlenmis bazi materyaller
kullanmas1 zorunludur ve bunlar; viicut, kafa, kol ve ayak, kasik koruyucusu

ile eldiven ve dislik olmalidir.

» Miisabakalarda olusabilecek haksizliklar gidermek i¢in agirhk bolimleri,
siklet sistemi ve hem cinsleriyle karsilasilir bunun sebebi ise sporcular
arasindaki giivenliklerini saglamak, olusabilecek adaletsizlikleri yok etmek,

sartlarin ayn1 oldugu ve farkli tekniklerin uygulanmasi ig¢indir.



2.1.5. Taekwondo’da Antrenman

Antrenman bilgisinin belirli bir amaci vardir ve bu 6grenilen bilgilerin planl bir
sekilde belirlenmis 6gretim plami i¢inde sunulmasidir. Egzersiz sportif aktivitelerin
temelini olusturur. Antrenmanin bir¢ok tanimi vardir. Literatiirde; Bompa’ya gore
organizmanin kendisine performans saglayacak bilimsel destekler ile ¢aligma sinirlarini
ve becerisini st seviyeye ¢ikarmaktir. Planlanmasi yapilan antrenmanin, hem teknik
hem de taktiksel egitimlerle birlikte psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik bilgiler de verir.

Antrenman tiim bu 6zellikleri igeren ‘sistemli spor aktiviteleri’ dir (27).

2.2. Tackwondoda Performansi Etkileyen Antropometrik Ozellikler

Performansi ve motorik 6zellikleri etkileyen birgok etken vardir. Bunlar beden
yapisi, kompozisyonu, agirlik ve boydur. Agirlik ve boy gibi 6zellikler beden 6l¢iisiiniin
gostergesi olarak kabul edilir. Beden Ool¢iisii, yas ve cinsiyet gibi degiskenlerle
birlestirilerek iist seviyeye ¢ikarilmistir. Bunlar farkli bedensel aktivitede yer alan ¢ocuk
ve genglerin uygunluk gosterecegi grubun ogrenilmesi agisindan onemlidir. Motorik
performans antropometrik olciimlerle iliskili oldugu ve performans: etkiledigi tespit
edilmistir (28). Yiiksek aerobik ve anaerobik fiziksel kapasite gerektiren bir digeri ise
Taekwondo’dur (29).

2.2.1. Boy ve Viicut Agirhg:

Sporcularin kilo ve boy yapilari sportif performans acgisindan Onemli bir
kriterlerdir. Viicut agirhigr ve viicut yag orani sporcularin birgok motorik 6zelligini
etkilemektedir. Ozellikle viicut agirligi sporcunun dayaniklilik, hiz ve giiciinii
etkilemektedir (30). Tackwondo sporunun yarisma olarak siirat, dayaniklilik ve ¢eviklik
ozelliklerine dayali olmasiyla viicut agirliginin dengede olmasi performans agisindan

Onem teskil etmektedir (1).

Taekwondoda boy uzunluklar1 g6z 6niinde bulunduruldugunda; sporcularin uzun
boylu olmalar1 6zellikle de bacak boyunun uzun olmasi miisabaka performansini olumlu
yonde etkileyebilmektedir. Bu konuda farkli zamanlarda yapilan ii¢ arastirma
karsilagtirilmis, istatistiksel agidan fark olmasa bile uzun boylu sporcularin daha fazla
madalya kazandiklar1 belirlenmistir (31). Boy uzunlugu ile sporcularin basarilari
arasindaki iliski teknik ve taktiksel agidan O6rnek verecek olursak, miisabakada rakibin

ist seviyesine yapilan vuruslar sporculara daha fazla puan getirmektedir. Bu durumda



da rakibin kisa boylu olmasi, uzun boylu sporcuya avantaj saglarken, diger sporcu igin
dezavantajdir. Bu da sporcunun miisabaka esnasinda uygulayacagi taktigin
belirlenmesinde fikir verebilir. Ayrica boy uzunluklarinin rakibe uzaklik agisindan ve
tekme atma hizi agisindan sporcular etkiledigi belirtilmektedir (32). Buradan yola
cikarak bacak boyu uzunlugunun hem savunma hem de hiicum etmede olumlu

etkilerinin oldugunu sdyleyebiliriz (33).

2.2.2. Viicut Yapisi ve Kompozisyonu

Atletik performansta basarili olabilmek iyi bir viicut yapisi ve kompozisyonu
onemlidir (34). Arastirmalara gore tackwondo sporcularinda performansin 6nemli bir
gostergesi viicut yapisinin ve kompozisyonunun cinsiyet faktoriine gore deri kivrimi
kalinliklart bakimindan belli farkliliklar oldugu belirtilmistir (35). Viicut kompozisyonu
ve somatotipleri belirlemek amaciyla yapilan arastirma yer almaktadir. Yapilan bu
calismalar igerisinde birisi de elit Alman tackwondo sporcularinin ulusal ve uluslararasi
seviyesindeki taekwondo sporcularidir, ulusal ve uluslararasi seviyede olmayan
tackwondo sporculari ve fitness grubuna gore, viicut kompozisyonu agisindan istatistiki
seviyede farklilik oldugu belirlenmistir. Ulusal ve uluslararasi seviyesindeki taekwondo
sporcularinda viicut yag yiizdeleri %2-3 seviyesinde daha az oldugu belirtilmistir (36,
37).

Viicut yag yiizdesinin Taekwondo sporunda fazla olmasi genel hareketliligi ve
performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Viicut yag oraninin diisiik olmasi ise sportif

basariy1 olumlu yonde etkiledigi diisiiniilmektedir (38).

Bady Mass Index (BMI) degerlerine baktigimiz zaman taekwondo sporculariin
sahip olmas1 gereken viicut kiitle indeks degerleri 21.9 (2.4) kg/m? olarak verilmektedir
(39). Benzer sekilde karete bransinda miisabakalara katilan sporcularin ise degerleri
26.8 (2.00) kg/m? olarak verilmektedir (40). Bu tiir arastirmalarda sporcularin viicut
kiitle indekslerinin hangi oranlarda olmasi gerektigi hem antrenman programlarinin
hazirlanmas1 hem de yetenek se¢imi sirasinda onemli degerlere sahip olabilmektedir.
Ayrica siklet sporlart i¢in, sikletlerin artmasiyla birlikte viicut yag oraninda arttigini

sOyleyebiliriz (41).
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2.2.3. Taekwondo ve Kuvvet

Kuvvet, bireyin bir dirence kars1 koyabilmesi, bir araci veya viicudunu ileriye
dogru hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanabilir (42). Tackwondo bransinin istedigi
kuvvet diizeylerinin de diger branslardan farkli oldugu séylemek gerekir. Tackwondo
miisabakasi esnasinda rakiplerine gore pozisyon alan sporcular tekme hareketini 0.270
ile 0.400 milisaniye arasinda miisabakanin seviyesine gore gergeklestirmektedirler (43).
Sporcularin farkli hizlarda tekme atis hizina sahip olmalari, miisabaka performansi
acisindan Onemlidir. Bu konuda yapilan bir arastirmada farkli agilarda yanan 1s1ik
sistemlerine yapilan vuruslarin ka¢ newton oldugu arastirmalarinda kuvvet ve reaksiyon

hizlarina bakilmistir (44).

Arastirma konular incelendiginde de aslinda taekwondo sporunda puan alma
durumlarinin kuvvet ile iliskisinin ¢ok yliksek oldugu belirtilmektedir (45). Kuvvet
diizeyleri iyi olan sporcular daha kisa siire zarfinda teknik beceriyi uygulayabilir ve
rakiplerine karsi iistiinliik saglayabilirler. Sporcularin rakiplerine tstiinliik kurmak igin
girmis olduklar1 puan miicadelesinde 6nemli olan; rakibe vurus yapmaktan cok,
belirlenen bolgelere, her siklette degisiklik gosteren farkli vurus kuvvetinde vuruslar

gerceklestirerek puan kazanmaktir (41).

Miisabaka performansinin kuvvet ile iliskisinin ¢ok yiiksek oldugunu
sdyleyebiliriz. Ozellikle 6ne yiiksek tekme performansinda birgok kas grubu aktif hale
gelmektedir (46). Birden fazla kas grubunun devreye girmesi ise daha fazla gii¢
uretimini ortaya ¢ikartabilir ve neticesinde rakibe karsi uygulanan tekmeleme
hareketinin daha yiiksek bir sekilde rakibe hissettirilmesi saglanabilir. Bir arastirmaci bu
konuya benzer olarak yaptigi caligmasinda, elit sporcularin 6zellikle diz ekstensor
kuvvet ve patlayicilik diizeylerinin, elit olmayan taekwondoculara gore daha iyi
diizeyde oldugu belirlemistir (47). Buna gore; tackwondo sporcularinin 6zellikle alt
ekstremite kuvvet dilizeylerinin miisabaka performansi agisindan kritik éneme sahip
oldugunu gormekteyiz. Kisacasi iyi bir tekme uygulamasi i¢in denge bacagi {lizerinde
dururken diger bacakla ilk once diz ekleminin fleksiyon yapmasi ve ¢ok hizli sekilde
extensiyon yaparak rakibe dokunup puan alinmasi agisindan kuvvet ¢ok Onemli
olmaktadir. Bunun yani sira iyi bir kuvvet diizeyi sporcular1 olasi yaralanma

risklerinden de korumaktadir (48).
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2.2.4. Taekwondo ve Siirat

Hiz, bedeni bir alandan baska bir alana aktarmaktan daha fazlasidir. Farkli bir
anlamda, egzersiz sirasinda tiim viicudun veya viicudun farkli kisimlarinin hizi
demektir, kisacasi viicudu veya viicudun bir bolimiinii yiikksek bir hizda hareket
ettirmesi olarak nitelendirilir (49). Ayrica siirat ivme ve ivmelenmeyi siirdiirebilme
evrelerini igermektedir (50). Siirat, bireyin anaerobik kapasitesine, kas kuvvetine,
reaksiyon zamanina ve koordinasyonuna baglidir. En yiiksek gelisim yas aralig1 ise 10-
13 yaglarinda goriilmektedir. En yiiksek degerler ise 20-30 yaslar1 arasinda oldugu
kabul edilir (51). Temel motorik 6zelliklerden siirat yetenegi ¢ocuklarda erken yaslarda
gelistirilmeye baslanmali ve yasa uygun c¢ok yonlil egitim programlart uygulanmalidir
(52). Taekwondo da siirat, sporcunun vurus yapacagi bacagini en yliksek hizla yukariya
kaldirma ve rakibin puan bdlgesine ulasma veya rakipten gelen ataklari en kisa siirede

engelleyebilme yetenegidir (53).

2.2.5. Reaksiyon Zamam

Verilen uyari sonrasinda hareketin etkilendigi kas kasilmasina kadar olan siirece
denir. Belli bir uyaran i¢in tepki gosterme yetenegidir. Reaksiyon zamani egitimlerinde
bu siire 0.12 sn sinirina kadar gelistirilebilir. Reaksiyon zamani dogduktan sonra olur ve

ilerletebilme seviyesi ¢ok disiiktiir bu da yaklasik %1 civarindadir (54).

Taekwondo sporunda en 6nemli reaksiyon zamanidir. Taekwondo da rakibin
atagina kargi, karsilik vermek reaksiyon zamanina drnek olabilir (38). Hareket frekansi
stirat ile cacukluk arasindali frekansi belirler. Sporcunuun daha ¢abuk olabilmesi i¢in
hareket frekansiiyi olmalidir. Taekwondo sporunda uygulanan kombine tekniklerin
hareket frekans1 yiiksek olmasi ile sporcunun performans verimliligini gelistirir.
Rakibin savunmasini zorlagtirmak i¢in atilan iki teknik arasindaki siireyi kisaltmak

gerekir (49).

2.2.6. Ozel Siirat (Hareket Siirati)

Ozel siirat belli bir siiratte bir beceriyi veya egzersizi uygulama kapasitesi olarak
tammlanir. Ozel siirat, spor dalma 6zgiidiir ve farkli bir spor dalina devredilmesi
beklenen durumlar arasinda degildir (55). Tackwondoya 6zgii yapilan tiim tekniklerin

baslangic (¢1kis) ve bitisi arasinda gecen vurus siiresine 6zel siirat diyebiliriz (56).
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2.2.7. Siiratte Devamhihk

Sporcunun elde ettigi siirati, spora 6zgii bir sekilde istenilen siire kadar devam
ettirebilme kapasitesidir (57). Siiratte devamlilik, antrenmanla biiyiik 06l¢iide
gelistirilebilen bir 6zelliktir. Siiratte devamlili§1 gelisen sporcunun koordinasyonunu ve
hizint en yiiksek hizda uzun siire koruyabilmesi miimkiin olur (58). Tackwondonun
stiratte devamlilik 6zelligine 6rnek verecek olursak, miisabaka sirasinda 1. raunt ile 3.
rauntlar arasinda ayni siiratte teknik ozellikler kaybedilmeden vurabilme kapasitesini

koruyabilme olarak sdylenebilir (56).

2.2.8. Taekwondo ve Dayanikhk

Dayaniklilik;  organizmanin, olduk¢a yiiksek siddetteki yiiklenmeleri
stirdlirebilmesi ve uzun siireli devam eden sportif calismalar karsisinda yorgunluga karsi
dayanabilmesidir (49). Taekwondo sporunda rakip ile siirekli temas halinde
olunmasindan dolay1 tackwondocular i¢in zorluk derecesi ¢ok yliksek miisabakalarin
oynandigindan bahsedilmektedir (59). Bu bilgiyi dogrular nitelikte arastirmalarda kalp
atim rezervlerinin % 100 seviyelerine ve laktat miktarlarinin 11.4 mmol/dk seviyelerine
kadar ulastig1 belirtilmektedir (47). Tiim bu caligsmalara baktigimiz zaman bu sporun
kuvvet, denge, ¢abukluk yetilerinin yaninda ayni zamanda iy1 bir dayaniklilik diizeyi

istedigini gormekteyiz (41).

Taekwondo sporunda bir miisabaka ikigser dakikalik 3 rauntdan olusur ve
aralarda 2 adet birer dakikalik dinlenme siireleri bulunur. Ayni zamanda miisabakalarin
eleme sistemiyle uygulandigi ve bir sporcunun giin igerisinde kendi kategorisinde
sampiyon olabilmek i¢in enaz 5 veya 6 miisabakaya ¢iktigin1 varsayilirsa, giin boyunca
sporcularin bir sonraki miisabakaya hazir hale gelmesi ve sampiyon olabilmesi i¢in iyi
bir dayaniklilik seviyesine sahip olmasi gerektigi agik¢a goriilmektedir. Ayrica
miisabakalarda yar1 final ve final maglaria yaklastik¢a sporcularin dinlenme siireleri
azalmaktadir. Bu durumda ise tackwondo miisabakalarinda dayaniklilik yeteneginin de

bliylik bir dneme sahip oldugunu séyleyebiliriz (41).

2.2.9. Taekwondo ve Esneklik

Esneklik basli basina viicut eklemlerinin hareketlerindeki genislikle alakalidir ve
kisiye daha rahat hareket edebilme imkani verir (60). Sporda istenilen performansa

ulagabilmek i¢in esneklik onemli bir yere sahiptir. Esnekligin en verimli ve en {ist
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diizeyde oldugu donem 3-7 yas araligidir. Yas ilerledik¢e esneklik 6zelliginde diisiis
olmaya baglar (61).

Taekwondo esnekligin 6nemli olup, antrenmanlarin her safhasinda esneklik
calismalara agirlik verildigi bir spor dalidir. Esnekligi daha gelismis olan bir taekwondo
sporcusu kafa seviyesi tekmeleri daha rahat uygulayabilir ve gelen ataklara kars
kendini daha kolay koruyabilir. Calismaya baslamadan 6nce cimnastik egzersizlerinin
uygulanmasi yapilmasi kaslarin gevsemesi ve daha rahat hareket edebilmek i¢imdir. Bu
hareketler daha ¢ok alt ekstremiteye yonelik yapilan ip atlamak, kosmak, kalca, diz ve

ayak bilegini ¢evirmeler ve denge hareketlerinden olusur (38).

2.2.10. Taekwondo ve Ceviklik

Ceviklik; denge, hiz, kuvvet ve sinir-kas sistemlerinin birlikteligiyle iki nokta
arasinda koordinasyonlu bir sekilde viicudu bir alandan baska bir alana hareket ettirme
ve farkli yonlere hareket olarak tanimlanir. Ayrica becerileri miimkiin olduk¢a kolay,
hizli, akict ve kontrollii bir sekilde yapabilmektir (62). Diger bir tanima gore ceviklik;
genel olarak dikey ya da yatay yondeki motor kontroliinii saglarken, ani duruslarda,

farkli yonlere gitmelerde ve hizlanmanin etkili olarak birlestirilmesidir (63).

Ceviklik, déviis sporlari igin oldukca énemlidir. Ozellikle tackwondoda yiiksek
performansli basari igin 6n kosuldur (64, 65).

Taekwondonun hiicum ve savunma eylemlerinin, smirli bir alanda
gerceklestirildigi ve teknik becerileri yerine getirmek i¢in viicut boliimlerinin cesitli
yonlere hizli yer degistirmesiyle (yani ileri, geri ve yan) yiiksek yogunluklu kisa siireli

ataklari i¢erdigi iyi bilinmektedir (65-68).

Tackwondo miisabakalarinda atilan tekniklerin hedefe ulasmasi igin farkli
pozisyonlarda ani yon degisimleri yapilmaktadir. Boylece, tackwondo sporunda

performans agisindan geviklik kritik oneme sahiptir (69-71).

Anaerobik performans gerektiren spor dallarinda, koordinasyon, ¢eviklik, denge,

hiz ve gii¢c en 6nemli bilesenlerdir (72, 73).

Ozellikle ¢eviklik, koordinasyon ve denge ufak yas araliginda iyilestirilmesi
gereken motorik Ozelliklerdir (54). Bazi yaslardan sonra ¢ocuklarda ceviklik
performansi artis hizinda azalma gortliir. Ergenlik doneminden once kiz ve erkek

cocuklarin c¢eviklik degerleri arasinda belirli farkliliklar goriilmezken, ergenlik
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doneminden sonra erkeklerin ceviklik performansi, kiz ¢ocuklara gore daha fazladir.
Ceviklik performansi yas ile birlikte artar. Yapilan tekrarlar, fiziksel aktiviteler ve oyun

gibi faaliyetler ¢cevikligin gelistirilmesinde 6nemli bir yere sahiptir (74).

2.3. Denge

Denge, sporun en onemli 6zelligi olmasma ragmen akla gelen ilk o6zellik
olmadigi bilinmektedir (75). Literatiirde denge, bir nesnenin ya da insanin diismeden
durmasi seklinde nitelendirilir. Denge, viicudun yere diismemesini saglayan dinamik
olarak anlatir (76). Denge, destek alani iizerinde viicudun durusunu muhafaza etme
yetenegi olarak tanimlanabilir (77). Denge, destek merkezinde salmimi en aza
indirgemek ya da kararliklikta en iist seviyede olacak sekilde viicudun agirlik merkezini
koruyabilme olarak adlandirilir (78). Denge, viicudun agirlik merkezinin konumunu
destek tabani {izerinde dikey olarak koruyarak gorsel, vestibiiler ve somatosensorik
yapilardan hizli, daima geri bildirim vererek sonraki safhada diizgiin ve koordineli

néromiskiiler eylemleri siirdiirmesidir (79).

Denge, hareketin kabiliyetinin ileri yonlii ilerlemesinde ve daha fazla verimli
hale gelebilmesinde ¢ok onemlidir. Denge iist diizey performanslarin temelini olusturur.
Kas ve sinir sistemi i¢in iletici olarak adlandirilir. Bireylerin denge yeteneklerine ve
diger motorik fonksiyonlarin gelisimineetki eder. Denge ihtiyaci olan hareketlerin
ihtiya¢ duydugu birtakim durumlar vardir; bunlar kassal, norolojik ve anatomik,
fonksiyonlaridir (80). Oturma ve ayakta durma bireylerin gosterdigi ilk denge
pozisyonudur. Bireylerin gelisimine paralel olarak gosterdikleri denge pozisyonlari ise
tek ayak tlizerinde bekleme, egilme, kalkma, yukari uzanma gibi siralayabiliriz.
Dengenin ylirlime, kogma gibi becerilerin gelisimine katkist ¢cok onemlidir. Denge
becerilerinin gelistirilmesi i¢in sportif faaliyetlere, dengeyi gelistirecek hareket ve

caligmalara 6nem verilmelidir (81).

Denge, spor branglarmma gore farklilik gosterir. Yani, denge bir birey tiim
hallerde iyi bir denge yetenegine sahip olamaz. Bagka bir deyisle denge uygulamasi
beceriye gore belirlenir ve denge uygulamasi yapilan spor bransina dayanir (82). Denge
genel olarak viicudun alt boliimiiniin bir fonksiyonu olarak nitelendirilmistir ve viicudun
destek tabanindaki agirlik merkezinin korunmasi oldugu belirtilmistir (83). Dik durusu
devam ettirebilmek i¢in 6nemli faktorler vardir; sinir sisteminin merkezi ve c¢evresel

bilesenleri, etkilesimi viicut hizalamasini ve destek tabani tizerinde yer¢ekimi merkezini
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kontroliinii sagalar (84). Denge aynm1 zamanda sporcu performanslarini da etkileyen,
yasamimizda fiziksel uygunlukla etki halinde olan bir durumdur. Sportif etkinlikler
igerisinde dengenin gelisimin yiiksek oranda 6nem tasimaktadir. Clinkii denge; hareketi
uygularken, viicudun istenilen pozisyonda kalabilmesidir. Bu da sportif etkinliklerin
fazla bir sekilde ayny zamanda daha rahat gergeklestirilebilen bir olaydir. Motorik
ozelliklerin iyi sergilenmesi i¢in viicudun dik pozisyonda durmasi temeldir. Performans,
sporculan sergiledikleri ardisik hareketleri denge kontrolii ile saglamaktadirlar (85).
Denge c¢ogunlukla dinamik bir siire¢ degilde statik bir asama olarak diisiiniilmiis
olmasma karsin asil olarak birgok nodrolojik yollar barindiran biitiinlesmis dinamik bir
siregtir. Ayn1 zamanda duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine olmus
bir sekilde yapilan hareketleri iceren belirsiz bir siire¢ oldugu sdylenmektedir (9).

Dengenin statik ve dinamik oldugu kabul edilmektedir (80).

2.3.1. Statik Denge

Viicudun herhangi bir pozisyonu veya pozisyonda dengeyi koruyabilme
kabiliyetine statik denge olarak tanimlanabilir (86). Statik dengeyi saglayan ii¢ faktor;
viicut agirligi, bag gerginligi ve kas kasilmasidir (87). Statik denge; faaliyetlerde fazla
efor harcatmayan aktiviteler sirasinda goriilen dengedir (88). Kisinin bedeni belli bir
yerde dengede tutabilmesidir. Ornegin; el amudu, bas amudu, plandr durusu gibi (89).

Statik denge, giicli dengelemek ile ilgilidir (88).

2.3.2. Dinamik Denge

Bir hareketin sergilenmesi esnasinda viicudun Kontroliinii siirdiirebilmesine

dinamik denge denir (90).

Dinamik denge; hareket devam ederken dengeyi muhafaza etme, devam
ettirebilme veya tekrar dengenin yerine getirilmesi anlamina gelir. Dinamik denge,
viicudun tekrar uyum saglamasi veya diistiikten sonra dengenin tekrar yerine gelmesidir.
Kosu ya da sigrama durumunda destek yiizeyi ile temasin kesilmes olmasina ragmen
viicudun uyumunu korunmasidir (91). Giinliik yasam ve sportif faaliyetlerde iist diizey
performans igin dinamik dengenin gerekli oldugu vurgulanmigtir (92). Dinamik
dengede, yiirime denge ile dengenin olmadifi zamanlarin birbirini takip ettigi
ritmikhareketlerden olusur. Yiriime esnasinda gévdenin agirlik boliimii degisime ugrar
oncesinde topuktan tabanda ve ayagin 6n kismina atanir. Yiiriime devam ettikce yer
tepkimesi kuvveti vektoriinde daima bir degisiklik olur. Dengenin saglanmasi igin yer
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tepkimesi kuvveti vektorii basan ayagin merkezinden ge¢mesi gerekir, dengenin
bozulmasi i¢in ileriye dogru ilerleme esnasinda bu vektor destek alan1 merkezi dis

tarafina denk gelmesi gerekir (93).

Birgok arastirma yapilmustir farkli spor dallarinda olan sporcularin 6zelliklerini
belirlemek icin. Bu sekilde arastirmacilar sporda iist seviyeye gelmis kisilerin
basarilarin1 ilerletmek igin gereken fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerlerini
belirlemek amaciyla bir takim arastirmalar yapmislardir. Miisabakalar ya da antrenman
aninda ileri seviyelerde motor hareketleri uygulamasi, dinamik ve statik dengenin
kontroliinii esas alarak, sportif uygulama esnasinda sergilenen uygun postiiral durus,
diizgiin ve yanlis olmayan hareketler, figiirler ve teknikler uygulanirken yergekimi
merkezindeki yer degistirmelerini minimal seviyeye indirmeye yarayan kas sinerjilerine
baglidir (93).

Viicutta hareket eden dis kuvvetlere karst koyan kaslarin ve eklem g¢evresindeki
yumusak dokularin sagladigi dengedir. Dinamik denge, ylirtime, agirlik transferi,
merdiven ¢ikma ve merdiven inme, sandalyede ayakta durma ve ayakta durma gibi
giindelik hayat aktivitelerinin ¢esitli hareket kaliplarin1 ve bu kaliplar arasindaki bagi
iliskilendirir. Birey egzersiz yaparken denge denetimi dinamiktir (89). Dinamik denge
12-15 yaslari arasinda en iyi kazandirildigi donem olarak goriilmektedir (94).

2.3.3. Dengeyi Etkileyen Faktorler
Denge faktorlerine bakildiginda (95, 96).

Yas

Kilo

Postiir Diizgiinltigii

Egzersizin diizenli yapilmasi ve siireci

Ekleme bagli Hastaliklar

Motivasyon ve Konsantrasyon

YV V Vv VYV VYV VY V V

Yorgunluk olusumu ve Madde Kullanimi
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2.3.4. Denge Gelisimi

Cocuklarda denge performans gelisiminin goreve gore ciddi olarak gelistigi yas
aralig1 3-19 olarak kabul edilir (97). Gelisimin belirgin hale gelmesi hareketin zorlugu
ile 1iliskillidir. Bu sebepten dolayr denge gelisiminin Olclilmesi zorlasir. Dengeyi
belirlemek igin yapilan bir testte katilimcinin basar1 olmasi farkli hareketlerde basarili
olmayabilir. Bununla birlikte yas faktoriinde cocuklarda, yetigkin bireylerde ve yash
kisilerde denge performansinda degisik duyular1 kullanma seviyeleri de degiskenlik
gosternektedir. Cocuklar 7-10 yas araliklarinda postiirel denge konusunda yetigkinlerle
ayn1 postiiral tepkiler vermektedirler (98, 99). Spora katilim ve fiziksel aktivite gelisim
cagindaki cocuklarin denge gelesimini olumlu etkiler. Denge ile ilgili farkli duyunun bir
arada gelismesi bireysel sporlarda saglanabilir. Brang igerisinde yer alan farkl

hareketler temel lokomotor hareketlerin zorluk seviyesini arttirmaktadir (100).

Yasam siiresince denge gelisimi lokomotor beceriler igin 6nemli sayilacak dort

doneme ayrilmistir (101).

» Dogumun gerceklesmesi ve ayaklanma siireci araligindaki sefalokaudal
(motor gelisim donemi, {ist viicut hareketlerinin alt ekstremitelere gore
gelistigi donem)

»  Alt ve iist viicut koordinasyonunda ¢ok iyi seviyede oldugu yas araligi olan

6 yasinda dik pozisyon ve postur kontrolii saglanir

>  Bas stabilizasyonunun gerceklestigi donem yedinci yasa girilmesiyle birlikte
erken yetiskinlik ara boliimiinde baslar ve tgiincii doneme kadar devam

eder.

» Boynun iyi bir sekilde kullanildigi donem gengilk doneminde baslar ve
yetiskinlik boyunca devam eder

2.3.5. Dengenin Fizyolojik incelemesi

Yapisal olarak denge i¢ kulakta yer alan vestibular sisteme aittir. Viicudumuzun
dengesini olusturan tek sistem vestibular sistem degildir. Viicut dengemizi saglayan
sistemler karmasik bir yapidadir ve tek bir organa bagl olarak olusmaz. Dengemizi
saglamamiz i¢in medulla spinalis, serebellum, i¢ kulaktaki vestibiiler sistem, eklem ve
kas i¢indeki proprioseptérleri ve gozlerin uyum icinde galismasiyla gerceklesir. Ornegin

gozlerimizi kapattigimizda viicudumuzun durusundan haberdar olup ve diismeden
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ayakta kalabilmemiz bu karmasik, bir biriyle iligki i¢inde olan ve ¢ok iyi olan denge
sistemleri etkilidir. Bundan dolay1 ayakta durus pozisyonu esnasindaki dengemiz; cesitli
fizyolojik faktorlerden vestibular, proprioseptif ve gorsel olarak etki ettigi gibi dikkat

aynu zamanda motivasyon tarzi psikolojik durumlar da etkilenmektedir (102).

Postural kontroliin duyusal bileseni; yardim alinan yiizeydeki bilgileri agirlik
merkezine dogru bir bicimde hissetmek igin gorsel, isitsel ve duyusal sistemlerden
ulasan bilgileri yardim alarak saglar. Biitiin sistemler tek basina agirlik merkezini
belirlemeyebilir. Diger yandan bu sistem tarafindan iletilen girdiler yardim yiizeyi,
agirlik merkezi ve g¢evreleyen ylizey ile alakali bir sekilde viicudun hangi konumda

oldugunu anlayabilmek igin bir araya gelir (103).

2.3.6. Vestibular Sistem

Kulak icerisinde yer alan isitme ve denge gibi iki dnemli duyu modelitesi ¢ok
onemlidir. Isitme ile ilgili olan boliim dis, orta ve i¢ kulagin kohleasidir. I¢ kulaktaki
yarim daire kanallari, utrikul ve sakkulus denge ile alakalidir (90). Sakkulus
veutrikulusun mukalalarindaki degisik tiiy hiicrelerinin farkli taraflara yonelmesi bag
bolimiiniin farklt hiicrelerin uyari vermesi agisindan 6nemlidir. Farkli olan tiy
hiicrelerinin uyarilma sekilleri bas bdlimiiniin yer ¢ekimine gore durumunu sinir
sistemine haber verir. Vestibiiler sistemin dengeyi muhafaza etmesi i¢in bas boliimiiniin
dikeye yakin bir sekilde olmasi gerekir. Gergek anlamda da viicudun dik pozisyondan
hafif bir sekilde egilmesi durumunda, birey yarim derecelik bir denge kaybinin farkina
varabilir. Basin oryantosyonunun tespitinin zorlasmasi viicudun dikey pozisyonda
uzaklagmasi ile gerceklesir. Asagidaki sekillerde dengenin fizyolojisi ile ilgili yapilar
goriilmektedir (104).

8. kafa siniri olarak Vestibuler sinir, koklear sinirin (isitme siniri) seklide
tanimlanir. I¢ kulakta bulunan vestibuler boliim, temel anlamda iki fonksiyonu bulunur;
basin hareket ettigi esnada goriis igerisine giren kisimlarin stabilizesinin saglanmasi ve
yer ¢ekimi ortamina gore viicut dengesinin korunmasi. Bu fonksiyonlarin en iyi sekilde
gerceklestirilebilmesi i¢in vestibuler, gorsel, proprioseptif veriler ve isitme duyusu ile
birlikte biitiin duysal veriler birlestirilir ve sonug olarak gerekli olan viicut hareketleri
meydana getirilir. Ust merekeze iletinin kesintiye ugramadan gdnderilmesi ve uyku
esnasinda da caligmasi vestibuler sistemin diger duyu sistemlerinden ayiran bir

szelligidir (105).
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2.3.7. Gorsel Sistem

Gorsel (visual) girdiler, ¢cevrede bulunan objelerle ilgili olarak pozisyon ve bas
kismin hareket pozisyonuna gore bilgi toplar. Gorsel olarak giren bilgiler dikey dogrultu
icin bir referans kaynagi olur. Bununla birlikte gorsel sistem; bireyin bas bdlgesi ileri
yonlii hareket etmesiylr birlikte ¢cevrede bulunan nesnelere karsi yonde hareket ettigi
durumlarda bagin hareketlerini kaydeder. Onemli bir bilgi kaynagi olan gorsel girdiler,
postiirel kontrol saglar. Fakat gozler kapandiginda ve ortamin karanlik olmasi dengenin
korunmasi ¢ogu kiside devam eder (106). Kulaktan olusan hasardan ve viicuttan gelen
eklem bilgisi kayb1 olusmasindan sonra bile, kisi dengesini muhafaza etmek igin gorsel
mekanizmasini etkinligi baskin olarak kullanabilir. Retina sayesinde viicudun dénme
esnasindaki hareket goriintiisiinii ani olarak kaydeder ve bu bilgi denge merkezlerine
ulastirir. Kulaklarin hasar gérmiis bazi kisilerin gozleri agik oldugunda ve yapacagi
hareketleri yavasca yapildig: siirece viicut dengeleri hemen hemen normal seviyededir.
Ancak yapacag hareketleri hizli yaparsa veya gozlerini kapatmasi durumunda dengeleri

hemen bozulur (104).

Hareketlerde inkoordinasyona sebep olabilmesi i¢in gorsel uyarilarin kavranmasi
ve dengenin korunmasii kapsayan mekanizmadaki herhangi bir ariza olmasi1 gerekir.
Vestibiiler sistem, basin konumuna bagli olarak gorsel uyarilarin destegi ile dengeyi
saglayan 6zel bir sistemdir. Dengenin saglanmasi, bu sistemin denetimi altinda bulunan

kas tonusu ve néromuskiiler refleksler yardimuy ile gergeklesmektedir (107).

2.3.8. Proprioseptif Duyu

Propriyosepsiyon; viicutdun meydana getirdigi hareketin ve eklemlerin uzayda
gerceklestirdigi devinimle viicut dengesinin kontroliinii gerceklestirilmesidir (108).
Viicudun béliimlerinin nerede oldugu ve nasil hareket ettiklerini viicut farkindalig
(Propriosepsiyon) sistemi yapar. Eklem, cilt, tendon ve kas reseptorlerinden alinan
uyarilar merkezi sinir sisteminin propriyoseptor kisimlarinca elde edilip yoruma hazir

hale getirilip ihtiya¢ duyulan efferent eksitator veya inhibitor cevaplar iletilir (109).

Iskelet-kas sistemine ait proprioseptif duyu; ligament, kas, tendon, eklem
kapsulii igerisinde yer alan reseptorlerden elde edilen bilgileri, merkezi sinir sistemi
vasitasiyla yeniden kasa geri bildirimi iletir. Bu sekilde kasin kasilma seviyesi, ekleme
uygulanan germe seviyesi, eklemin ve tam sekilde viicudun pozisyonu ile ilgili bilgi

verir. Bu sebepten dolayr eklemin kontrol edilmesi ve hareketle ilgili hissin arttirilmasin
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saglar, dengenin siirdiiriilmesinde ve korunmasinda katki saglar. Golgi tendon organi ve
kas igcigi en mithim prorioseptorlerdendir (110). Eklem ve kas igcigi ile deriye ait
reseptorlerden elde edilen bilgiler, destek yiizeyinin ne oldugu hakkinda bilgi elde eder.
Ayni zamanda ekstremitelerin pozisyonlarinin birbirleriyle olan iligkisi hakkinda bilgi
aktarimi yaparak motor kontroliin elde edilmesinde sinir sistemine veri akigini

gerceklestirir (104).

Ayakta durus esnasinda dengede kalmamizi saglayan ve eklemlerimizin kangi
pozisyonda oldugunu bize haber veren, stabilitemizi saglayan dengeyi ve aktiviteyi
dogru, uyumlu bir sekilde yapmamizi saglayan koordinasyonu hareketteki yon
degisikligini hizli olarak degisme yapmamizi yardim eden cevikligi, veren

propriyosepsiyondur (109).

2.4. Sporda Denge

Denge yiiksek oranda kasin koordinasyonu ile birlikte duyusal bilginin
etkilesimini icermektedir. Bu siire¢ atletik hareketlerin daha i1yi yapilmasi i¢in 6nemlidir
(111). Denge yetenegini gelistirmek ceviklik, koordinasyon ve hareketlilik gibi yetilerin
gelisimine katki saglayabilir (112).

Denge; sporcunun basarili bir performans ortaya koyabilmesi ic¢in ihtiyag
duyulan viicut kompozisyonunu koruyabilmesi i¢in 6nemlidir. Bu sebepten, 6zellikle
icinde ani hareketleri barindiran sporlar i¢in denge temel unsurdur. Biitiin spor
branslarinda belirli diizeyde denge 6zelligini kapsamaktadir (113). Bir¢ok spor dalinda
Dinamik ve statik denge performansi etkiler (114). Denge eksikligi performansin
yaninda sakatlik riskini dnemli derecede arttirir (115). Bu gibi sonuglarin egzersiz

sirasinda denge kaybini yeniden, hizli bir sekilde dnlenmesi dnemli bir beceri tiirtidiir
(116).

Denge {izerindeki ¢evresel etkiler viziiel, somatosensoriyel ve vestibiiler
sistemleri barindir. Merkezi sinir sistemi bu sistemlerden alinan ¢evrede meydana gelen
bilgileri toplar, destek tabani ve viicut pozisyonu flizerinde postiirii kontrol altina
alabilmek amaciyla ¢ok sayida uyumlu alacak kassal yanitlar se¢iminde bulunur.
Performansin iyi bir sekilde olabilmesi i¢in Denge temel olusturur ve sinir sistemi, kas
i¢inde iletim becerisini yapan olarak adlandirilmaktadir. Insanin motor sistemlerindeki
gelisimi denge saglamadaki yetenegi ile baglantilidir (90). Kas gerilliminde azalmanin

olabilmesi i¢in kaslarin dogru kullaniminin ve motorik becerilerilerinin artmasiyla
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ilgilidir, bu sayade hareketlerin yapilmasinin daha basit ve ekonomik olarak yapilmasi
elde edilir (117). Motor yeteneklerin basarili bir sekilde yapilmasinda dengenin
kontrolii, hareket adaptasyonu, sportif aktivitelerinde uygun yer degistirme, yeterli
olacak sekilde bas, kol, el hareketleri, tekniklerin bozulmasi ve hareket, dik durusun
devam ettirilmesi esnasinda agirlik merkezinin yer degistirmelerini minimal seviyeye

indirilmesi sinerjist kaslara baghidir (118).

2.4.1. Sportif Performans ve Denge

Sporcularda denge, performansi iyi olan ve olmayanlar arasinda ayrim yapilir
ayni zamanda motor becerilerin sergilendigi bedensel gelisimi iist seviyeye cikarir
(118). Viicut kompozisyonu sportif performansi {ist seviyede tutabilmek i¢in onemlidir
ve bu durumda denge 6nemli bir etkendir. Bu nedene bagli olarak denge hareketlerinde
hizli degisimler yer alan dinamik sporlarin ana temasini olusturur ve spor dallarinda

farkli oranlarda denge igerir (118, 119).

Yapilan bazi arastirmalar dengenin sportif becerilerde sporcular arasindaki
performans ayriminda etkili olabilecegini destek vermektedir. Insanin denge
saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde etkilidir (120). Sporcunun
iyi bir performansi sergilemesinin temelinde denge vardir. Ayrica denge, sinir sistemi,
kas igerisinde iletim gorevi yapan olarak ifade edilmektedir. Bir baska ifadeye gore
insan dengesini saglamadaki yetenegi, farkli motor sistemlerin gelismesi etkili bir etken
olabilir (112). Sportif basari icin, statik ve dinamik denge kosullarinin tam anlamiyla
saglanmasi gerekmektedir (118, 121). Spordaki denge, dis ve i¢ girdilerin biitiin bir hale
gelmesini gerektirir. Denge kontrol mekanizmasinin birka¢ boliimii ¢alisir haldeyken,
sporcunun performansina kesin bir sekilde etki etmeyebilir, bunun sebebi ise postural

kontrol denge i¢in ¢oklu duyu girdisi 6nem tasir (122).

Afferent bilgilerinin birlestirilmesi postural olarak diizenli hale getirme,
kaliplasmis ve hiyerarsik siireglerle organize hale gelmektedir. Proprioseptif, isitsel ve
gorsel sistemleri agisindan gereklidir. Sportif egzersizler somatosensor ve otolit
(sakkulus membranve utrikulus prostatikusta olusan kristal partikiiller) bilgiyi kullanma
yetenegini gelistirir. Bunun sonucunda postural yeteneklerin arttigitespit edilir. Farkli
spor uygulamalar1 Postural degisimler konusunda degisiklik gosterebilir. Ornek olarak;
judo antrenmani esnasinda somatosensor sistemden, dans antrenmani esnasinda ise

gorsel sistemden ulasilan bilgiye daha ¢ok gerek vardir. Bu gibi bilgilerin kapsaminda,
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farkli spor branginin spesifik postural adaptasyonlar iist seviyeye ¢ikardigi sdylenebilir
(123). Bu postural uyumlar somato-kinestetik, vestibular ve gorsel duyusal bilgilerin
merkezi sinir sistemi vasitasiyla diizenlenir. Postural kontroliin saglanmasinda her bir
sensor kaynaginin ¢ok degerli etkileri vardir. Bir sorunla karsilasilmasi ya da sensor
girdilerinde azalmalarin meydana gelmesi denge kontroliinde zorlanmalarin olugmasina
sebep olur ve bu olay her bir sensor sistemin postural stabilitenin kontrol edilmesindeki
degeri ortaya ¢ikarir (124). Elit seviyedeki sporcularda her bir disiplinin gerekleriyle
iligkili olarak gelisim gosteren denge kontrolii gosterdikleri ifade edilmektedir. Uzun
stiren bir spor bransini 6grenme ve antrenmanlar yapmanin sonucunda gilinlik yasam
aktivitelerinde statik ve dinamik postiirel kontrol diizeyini gelistirir (125).  Ust
seviyedeki sporcular, yapmis olduklari branglarinin getirmis oldugu zorunluluga gore
postiirii diizenli hale getirebilmek i¢in kesin duyusal bilgiyi etkin bir sekilde kullanirlar.
Omnek olarak; iyi seviyedeki cimnastikgilerde viicut oryantasyonu igin otolitik isaretler
somatosensoriyel isaretlerden, daha az bilgi verir (126). Fakat tecriibeli dans

sporcularinda postiir diizenlenmesinde gérme; etkili bir unsurdur (9).

Spor hekimliginde ¢ok yonlii potansiyele sahip olan uygulama postiiral salinimin
degerlendirilmesidir. Bu  degerlendirme; biyomekanik arastirmalar, yetenekli
sporcularigruplandirma, sporcu sakatliklarinin engellenmesi ve sakathigin tedavi
edilmesidir. Jimnastik, basketbol gibi sporlarda, sporlarin gerekli oldugu sabit bir
postiirde yetenek bakimindan iyi seviyede olan sporculari belirleme yontemi olarak
kullanilabilecegi, ayn1 zamanda hedefleme konusunda 6nemli olan okguluk sporlarinda
biyomekanik arastirmalarda yararlanilabilecegi sOylenmektedir (127). Fiziksel
aktiviteler i¢in temel alan bir spor pozisyonu ya da hareket esnasinda, postiiriin ve
dengenin siirdiiriilmesi ayni zaman asamasinda kontrol edilebilmesidir. Denge
koordinasyonu sagladigindan dolay1 ¢ok daha akici bir sekilde ve performansin aktif
olarak aktarilmasi énemlidir. Baz1 denge testlerini sporculara uygulayarak eksiklerinin

giderilmesi acisindan 6nemlidir (15).

2.5. Teakvondoda Denge ve Onemi

Taekwondo sporunda rakiple temas ve zorlayici teknik hareket kaliplar1 olmasi
nedeniyle; sporcularin tek ayak lizerinde iken diger ayakla govdeye ya da iist seviyeye,
sigrayarak, kayarak veya donerek puan almaya ¢alismasi sporcularin denge becerisine

baglhidir. Bu durum sporcunun teknik becerisini de etkilemektedir. Ayrica denge

23



sporcularin yaralanma riskini de azalttigi soylenebilir (41). Taekwondo’da denge
performansi olduk¢a oOnemlidir. Koordinatif bir¢ok beceriyi i¢inde bulundurmakla
birlikte tackwondonun fiziksel yoniinii olusturan; esneklik, kuvvet, siirat ve dayaniklilik
gerektiren teknik ve uygulamalarin, miisabaka ortaminda kolaylikla uygulanabilmesi

icin denge becerisi olduk¢a 6nem arz etmektedir (128).

2.6. Bosu Topu

Bosu (Both Sides Up), her iki yondeki harekete referansla "her iki taraf yukar1"
kelimelerinin bir kisaltmasidir. Bu hem sag§ hem de sol viicut kisimlarini
kullanabileceginiz anlamia gelir (14, 86). Bosu topu, David Weck tarafindan 1999
yilinda icat edildi. Fiziksel aktivite alanindaki uzmanlar, bosu topu’nun ii¢ tiir 6zel
antrenmanda kullanilmasin1  6nermektedir. Bunlar, kardiyo, denge ve postural
kontroldiir (128). Bir egzersiz fizyologu olan Pete Mc Call M.S.” ye gore, David Weck
bosu denge egitimi gelistirdiginde, insan viicudundaki simetrik giicii gelistirerek
koordinasyonu gelistirmek i¢in ¢ok uygun bir arag yaratti. Asimetri, viicudun bir tarafi
digerinden daha gii¢lii oldugunda ortaya ¢ikar. Bosu denge egitimi kullanmak, zayif
tarafin iyilesmesine ve gii¢lii tarafi yakalamasina yardimer olabilir demistir. Bosu topu

hem viicutta hem de beyinde sag/sol dengeyi gelistirmeye yardimci olur (129).

I¢i hava dolu ve yarim daire seklinde bir top olan bosu topunun tabani sert ve
diiz bir plastikten olugsmaktadir. Plastik tabanin ¢ap1 63 cm ve ideal boyutlarda sisirilmis
bir bosu topunun yiiksekligi ortalama 25 cm’ dir (130). Bosu topu, sabit bir zemin
tizerinde degisken bir ylizey saglamak i¢in yiizii asag1 bakacak sekilde yerlestirilmis kati
bir ylizeye (sisirilebilir kaucuk) sahiptir (Sekil 1). Bosu' nun kubbe seklindeki kaucuk
yiizeyi Ustte oldugunda veya plastik sert yiizey iistte oldugunda kuvvet ve denge
caligmalar1 tasarlanabilir. Yarim kiirede yapilan egzersizler (orijinal topun
goriiniimiinde) genellikle aerobik egzersizler yapmak, alt ekstremite, {ist ekstremite ve
merkezi kaslarin giiclinii artirmak i¢in kullanilir. Egzersiz sirasinda agirlik merkezinin
daima plastik diizlemin iistiinde ve yarim kiire altta tutulmasi gerektiginden, egzersiz
yapmak ¢ok zorlasir. Ayrica bu yiizeyde alt ve {ist uzuvlar i¢in egzersizler yapilma orani
yiiksektir. Bosu egzersizinde topun iizerinde durabilmek icin tiim kaslar ve eklemler
uygun pozisyonda tutulmalidir. Bu da viicudumuzun propriyoseptorlerin artirmasina
izin verir (eklemleri dogru pozisyonda tutmak icin viicudun dis kuvvetlere tepkisi) ve

viicudumuzun direncini arttirmasina fayda saglamaktadir (131).
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Sekil 2.1. Bosu Topu

Bosu topu belirli fiziksel niteliklerin ve genel uygunlugun kazanilmasina katkida
bulunur (13). Bosu topu, spor koglarinin ve spor meraklilarinin gii¢, dayaniklilik, denge,
esneklik ve fiziksel uygunluk Olglimii gibi antrenman tiirlerini gergeklestirmelerine
olanak taniyan fitness endiistrisinin vazgecilmez bir parcasi haline gelmistir (14). Bosu
topu, farkl aktivitelerde temel becerilerin gerceklestirilmesi iizerinde daha iyi bir etkiye
sahip olan temel fiziksel uygunluk Ogelerinin edinilmesine yardimci olan modern

yollarla kabul edilir (132).

[k zamanlarda sporcu sakatlanmalari tedavisinde ve dizik uzmanlarinin viicudu
formuna kavusturmak i¢in kullanilan bosu son zamanlarda denge kaslarini galistiran
ekipmanlar arasinda popiiler olamaya baslamistir. Ilerleyen zamanla birlikte giinliik
yasantida ve farkli spor ¢alismalarinda; kaslara gii¢ kazandirmak, viicutta bulunan yag
yakilmasinda ve antrenmanda kondisyon saglayan antrenman haline gelmistir. Bosu
topunun igerisinde hava bulunur ve yarim daire seklindedir 'bosu' topu iizerinde yapilan
antrenman, kor bolgesi kaslarinin gelismesinde ve giindelik hayatta kullanmadiginiz
kaslariniz1 c¢alistirmamizi ayn1t zamanda denge antrenmanlari i¢in vazgegilmez bir

ekibman haline gelmistir (133).

2.6.1. Bosu ve Denge

Denge i¢in tasarlanmis en iyi ekibmanlardan biride bosu topudur (14, 134). Bosu
denge c¢alismalari, insan viicudu ve zihni arasindaki dengeyi olusturmayi, gelistirmeyi
amagclar. Denge antrenmanlari, sinir ve kaslardaki islevsel koordinasyonu gelistirmeyle
beraber, rehabilitasyondan giinliik hareketlere ve bir¢ok sportif aktivitelerde rol

oynamaktadir. Denge egitimi duyusal geri bildirim sistemlerini iyi egitilmis olarak
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gelistirir ve bu durumu siirdiiriir. Denge egitimi, hareket performansinin verimliligini
giivenligini arttirabilir. Dengenizi gelistirmek i¢in nasil miicadele ederseniz ya da
islevsel hareketinizi merkezi sinir sistemiyle nasil egitirseniz viicudunuzdaki kas
sistemleri araciligiyla kaslarimiz stirekli olarak uyarilir. Boylece viicudumuz,
koordinasyonumuz hakkinda bilgi elde etmis olur. Bosu denge aletinin {izerinde
calistiginizda bedenimizin ya da uzamsal farkindaligin siirekli olarak size meydan
okuyacaginiz1 diisliniirsiiniiz. Cesitli uyaranlarin dengeli bir pozisyonu etkiledigini
hemen anlarsiiz (135). Bosu topunun etkiledigi ve devreye girdigi yer; dengelemeniz
ve stabilize etmeniz gereken kaslart neredeyse hi¢ diisiinmenize gerek kalmadan
hedefler ve calistirir. Bosu topu ile ¢alismak sadece dengenizi gelistirmenize yardimci
olmakla kalmaz, ayn1 zamanda daha fazla kontrol gelistirmenize ve tiim hareketlerinizi

daha zarafet ve geviklikle ger¢eklestirmenize yardimei olur (136).

Denge odakli ¢aligmalar ile karin bolgesi gii¢lendirilebilir, denge, dayaniklilik ve
esneklik arttirilabilir. Bu spor aleti ilk olarak saglik alaninda gelistigi bununla birlikte
denge, fonksiyonel ve spesifik spor egzersizleri olarak kullanilmistir. Fakat gliniimiizde
kadinlar arasinda vazgecilmez egzersizlerin basin1 ¢ekmektedir. Bosu egzersizleri
viicuttaki kan dolasiminin hizlanmasina katki saglar. Ayrica viicutta yag yakimi, kan
dolasimi, kilo verme, kilo alma ve kas gelisiminin saglanmasinda da etkilidir (137).
Bosu egzersizleri, kan dolagimini arttirmaktan kilo alip vermeye, biiyiime hormonu ve
kas olusumuna kadar viicuttaki kan dolasiminin hizlanmasini saglayarak viicuttaki
yaglarin yakilmasina katki saglar. Bu nedenle bosu egzersizleri genellikle kardiyo
egzersizleri yapmak isteyen kisiler tarafindan alt gévde ve merkez kaslarin kuvvetini

artirmak i¢in de kullanilir (138).
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3. MATERYAL VE METOD

3.1. Calisma Dizaym

Aragtirmaya baslamadan once Inénii Universitesi saglik bilimleri girisimsel
olmayan klinik arastirmalar Etik Kurulu’ndan 26.04.2022 tarihinde ve 2020/635 karar
sayisi ile onay alindi (Ek-1). Calismada 6n test son test ¢ift deney ve kontrol gruplu
deney modeli esas almarak yapildi. Arastirma Oncesinde arastirmanin Indnii
Universitesi Spor Bilimler Fakiiltesi spor salonunda yapilabilmesi icin IUSBF
Dekanligi’ndan gerekli izin alindi (Ek-3) Daha sonra arastirmaya katilmaya goniillii
olan her katilimci ile goriisme yapilarak arastirmanin amaci, siiresi, arastirmada
kullanilan 6lgek ve degerlendirme sistemi hakkinda yazili ve s6zlii olarak bilgi verildi

ve katilimcilara “Bilgilendirilmis Onam Formu” imzalatildi (Ek-4).

3.2. Orneklem

Goniilliler ¢alismaya katilimlart velilerinden ve kuliiplerinden alinan izin
dogrultusunda baslanmistir. Deneklerin antrenman ve Slgilimler sirasinda ve dncesinde
caligmayr etkileyebilecek herhangi bir sakatlik problemlemlerinin  olmadig

katilimcilarin, velilerinin ve antrenorlerinin izinleri alinarak calismaya baslanilmistir.

Aragtirmadaki goniillii sayisinin belirlenmesi i¢in G*Power 3.1.9.4 yazilimi
kullanilmistir. Literatliirde benzer ¢alismalarda yer alan mevcut verilerin 1s181inda giic
analizi yapildi (139). Yapilan gii¢ analizinde alfa anlam diizeyi (Tip I hata) a=0.05, elde
etmek istedigimiz gii¢ degeri (Tip II hata) =0.80 olarak alinmistir. Calismamizin etki
genisligi ise |p[=1.0000000 olarak alinmistir. Bunlarin sonucunda g¢aligmaya alinacak
orneklem sayis1 en az 28 olarak belirlenmistir. Asagidaki grafikte bu sonug detaylari ile

birlikte goriilebilmektedir.
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Sekil 3.1. G*Power Analizi

Bu sonuglar neticesinde, ¢alismamizin ayni drneklem iki farkli grup tlizerinden

stirdiiriilmesi planlandi;

3.3. Deney ve Kontrol Grubu

Aragtirma Malatya ilinde ikamet eden ve en az 1 yil diizenli teakvondo
antrenmanlarina katilan 12-14 yas arasindaki 30 kadin sporcudan olusturuldu. Rastgele

yontemle sporcular1 15 deney, 15 kontrol grubu olarak iki gruba ayrildi.

3.4. Arastirma Protokolii

Calismay1 kabul eden tiim katilimcilara ¢alisma Oncesinde uygulanacak olan
testler ve antrenman igerigi ile ilgili bilgiler ayrintili olarak anlatildi ve ¢alismadan bir
hafta 6nce calismada kullanilan egzersizler uygulamali olarak gosterilerek ogretildi.
Katilimcilarin 6n test verilerini elde etmek i¢in sirasiyla antropometrik, secili biyomotor

Olgtimleri alinda.

Daha sonrasinda iki gruba da haftanin 3 giinii olacak sekilde 80 dk tackwondo
antrenmanlar1 uygulandi ve 8 hafta boyunca devam etti. Bununla birlikte deney grubuna
taekwondo antrenmanlarina ek olarak antrenmanlarina baslamadan 6nce 30 dakika bosu
topu egzersizleri uygulandi. Sekizinci hafta sonunda her iki grubun son test verilerini

elde etmek i¢in tekrardan sirasiyla antropometrik ve segili biyomotor dl¢iimleri alindi.

28



Uygulanan taekwondo antrenmanlar1 ve bosu egzerszilerinin igerigi asagida

aciklanmistir.
3.5. Uygulanan Ol¢iim ve Testler

3.5.1. Antropometrik Olciimler

Antropometrik dl¢timler, sporcularin viicutlarinin ve viicut boliimlerinin fiziksel
Ol¢iim yontemidir (140). Goniillillerin antropometrik 6l¢iimlerinden boy uzunlugu,

viicut agirligi ve viicut yag yiizdesi degerleri alindi.

3.5.2. Boy Uzunlugu

Olgiim, Inbody marka, hassasiyeti £1mm olan viicut analiz cihaz1 ile 6lgiildii.
Goniilliilerin boy uzunluklart; anatomik durus pozisyonunda, ayaklart ¢iplak, topuklar
birlesmis olarak, goniilliilerin nefesini tutmasi istenildi, bas frontal diizlemde, bas istii
tablasiverteks noktasina deger sekilde pozisyona getirildikten sonra 6l¢iiliip ve degerler

cm olarak kaydedildi (141).

3.5.3. Viicut Agirhg:

Goniilliilerin agirlik dlgiimleri £100 gr hassasiyetli baskiil ile élgiildii. Olgiim
sirasinda deneklerin lizerinde yalnizca sort olmasi, ayaklari ¢iplak ve anatomik durus

pozisyonunda kg olarak kaydedildi.

3.5.4. Beden Kiitle indeksi (BKI)

Goniillillerin viicut agirliklarinin (kg) boy uzunlugu (m) degerinin karesine
boliinmesi ile hesapland1 (kg/m?).

3.5.5. Viicut Yag Yiizdesi Olciimleri

Viicut yag yiizdesi Ol¢timlerini belirlemek i¢in tanita marka (INBODY 270,
Japon ) model ile yapildi ve kg cinsinden kaydedildi.

3.6. Biyomotor Ol¢iimleri

Teakvandocularin segili biyomotor 6zellklerinin 6lgiimii i¢in esneklik, 30 metre
stirat, pro-agility ¢eviklik testi, reaktif ¢eviklik, mekik, sinav, plank, sirt, bacak kuvveti,
reaksiyon zamani ve denge test bataryalar1 uygulandi. Goniilliiler testlere baslamadan

once 1sinma 5 dk diisiik tempoda kosu ve 5 dk stretching uygulandi.
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3.6.1. Esneklik

Goniillilerin esneklik verilerinin belirlenmesinde otur-eris sehpasi kullanildi.
Goniilliiler 6ncelikle bacaklar1 birlesik bir pozisyonda yere oturup, dizleri uzatip ve
ayak tabanlar1 otur-eris sehpasina yasladiktan sonra kollarin1 6ne uzatarak, bir elini
digerinin iizerine koyarken avucun i¢ini ileriye uzatirken, dizler biikilk olmamasina
dikkat edilerek 6lgme skalasini yavasca, olabildigince ileriye uzatmalari istendi. Elde
edilen veriler cm olarak kaydedildi (142). Goniilliiler testi iki tekrar olacak sekilde

uyguladi ve en iyi derece hesaplanmaya alindi.

3.6.2. 30 Metre Siirat

Gontilliilerin 30 m siirat Ol¢imleri, kosu alaninin diiz bir zemin olmasi ve
uzunlugunun 30 m olacak sekilde 0-30 m araligina Fusionspor marka kablosuz
telemetrik fotosel cihazi araciligiyla 6l¢iildii. Katilimceilarin durma mesafesi bitis ¢izgisi
sonrasinda yeterli derece de mesafe ayrildi. Diiz bir hatta baglangic ve bitis ¢izgileri
belirlendi. Ayrica Ol¢im alaninin baslangig ve bitis noktalarina koni koyularak
isaretlendi. Goniilliillerin ayakucu baslangic moktasinin 1 m gerisinde olacak
pozisyonda yiiksek ¢ikis olacak sekilde beklemesi saglandi. Goniilliiller kendisini hazir
hissettiginde tim giiciiyle ¢ikisini gergeklestirildi ve bitis ¢izgisini en kisa siirede,
stiratli bir sekilde gegmeleri goniillillerden istendi (143, 144). Goniilliiler testi iki tektar

olacak sekilde uyguladi ve en iyi derece hesaplanmaya alindu.

3.6.3. Ceviklik Ol¢iimii (Pro-Agility Testi)

Goniilliller baslangic cizgisinin gerisinde noétral durusta hazir bir sekilde
beklerken arastirmaci tarafindan ¢ik komutu aldiktan sonra 4.55 m saginda koniye sag
eliyle dokunur. Ardindan 9.10 m uzaklikta solundaki koniye sol eliyle dokunur. Son
olaraktan 4.55 m uzakliktaki bitis ¢izgisine dogru kosarak testi bitirmistir (145). Testin
baslangi¢ ve bitig arasindaki zamansal degeri tespit etmek i¢in fotosel cihazi kullanildi.

Goniilliiler testi iki kez uyguladi ve en 1yi derece hesaplanmaya alindi.
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Sekil 3.2. Pro-Agility test uygulamasi (100).

3.6.4. Reaktif Ceviklik

Reaktif ¢eviklik Fusionspor marka kablosuz telemetrik sporcu performans ve
reaksiyon zamani Olgiim cihaziyla 10 metrelik bir g¢eviklik kosusu ile o6l¢iildi.
Gondilliiler, ¢ikis noktasinin 1 metre gerisinden baslatildi. Birinci kapiy1 geger gecmez
ol¢iim basladi. Ikinci fotoseli gegtiklerinde ilk 5 metre skoru kaydedildi. Ikinci fotoseli
gectiklerinde birbirine 45 derecelik aciyla zit olan fotosellerin arasindan 151k yanan
fotosele dogru kosmuslardir. O fotoseli gectikten sonra ikinci 4.5 metre skorunu
tamamlamislardir. Bu iki sonucun toplami 9.5 metre skoru olarak kaydedildi. Bu test ile
deneklerin geviklikleri ve tepkileri 6l¢iildii. Bu 6l¢iimii her denek 3 tekrar uygulamistir.

Tekrarlar aras1 1 dakika dinlenme verilmistir ve en iyi sonug kaydedildi (146).

3.6.5. Sirt ve Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Goniillilerin sirt, bacak kuvveti 6l¢timleri i¢in (Takei TKK 5402 Japan) marka
sirt, bacak dinamometresi kullanilarak olgiimler yapildi. Goniilliilerin dizler gergin
olacak sekilde dinamometre sehpasinin {izerinde ayaklarini tespit ettikten sonra, kollar
gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egik pozisyonda dinamometre barini siki bir
sekilde elleriyle kavranir dikey olarak maksimum oranda yukari ¢ekerek uygulandi
(147). Gonilliilerin testi iki tekrar olacak sekilde uyguladi ve en iyi derece

hesaplanmaya alindu.

3.6.6. Mekik

Goniilliilerin yere sirt Gistli uzanip dizleri biikilii dik bir ag1 olacak sekilde bir
pozisyon almalar1 saglandi. Ayak tabanlar1 zemine yerlestirilerek ve goniilliilerin kollar
yanlara dogru uzatildi (hareketin yapilist aninda eller topuklara dogru uzatildi).

Goniilliilerin pozisyonlar1 arastirmacinin denetlemesi sonrasinda uygun goriilmesiyle
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basla komutuyla beraber test ve kronometre baglatildi. Goniilliler 60 sn’lik siire
icerisinde yapabildikleri kadar tekrar sayisi kaydedilmistir. En yiliksek skor kaydedildi
(148). Goniilliiler testi bir kez uyguladi.

3.6.7. Sinav

Goniilliler elleri omuz genisligi acikliginda yaklasik olarak 0.10-0.20 m
araliginda, dizlerin yere temasi1 olmadan, bacaklar diiz bir pozisyonda, omurganin dogal
konumunu bozmadan pozisyon alindi. Daha sonra goniillillerden gogiislerin yere olan
mesafesi yaklastk 12 cm olana kadar, dirseklerini biikmeleri istendi. Pozisyon
arastirmaci tarafindan denetlenip uygun goriildiikten sonra basla komutuyla beraber test
ve kronometre baglatildi. Goniilliilerden 60 sn ig¢erisinde miimkiin oldugunca ¢ok sayida
smav c¢ekmeleri istendi. 1 dk igerisinde nizami olacak sekilde yapilan en iyi derece

hesaplanmaya alindi (149). Goniilliiler testi bir kez uyguladi.

3.6.8. Plank

Gondilliler yiizlistii pozisyonda, dirsekler ve 6nkol, omuz genisligi acgikliginda,
ayak parmaklarinin kokleri zeminle temas: kesilmeden zemini iter pozisyonda, pelvis
yerden yiiksekte kalga ve abdominal kaslar aktif, omurganin dogal pozisyonu
bozulmadan, bas omurgay1 takip edecek sekilde yine dogal pozisyonunda viicut paralele
yakin bir hat olusturuldu. Pozisyon arastirmaci tarafindan denetlenip uygun goriildiikten
sonra bagla komutuyla beraber test ve kronometre baslatildi. Siire basladiktan sonra
goniilliiler stabilizasyon kurallarana bagl kalarak, yorulup testi birakana kadar gegen

zaman saniye derecesinde kaydedildi (150). Goniilliiler testi bir kez uyguladi.

3.6.9. Reaksiyon Zamam Ol¢iimii

Reaksiyon zamani testleri (1/1000) hassaslikta newtest 2000 ile Olg¢lilmiistiir.
Elin 1518a kars1 reaksiyon zamaninin 6l¢iimii; goniiller oturur pozisyonda rahat hareket
edecegi ve cihaza uzakligi uygun mesafede oturturuldu. Hazir komutundan sonra
denegin 5 saniye igerisinde rasgele bir siirede let (1s1k) yanmasiyla kronometre
calismaya basladi, goniillii 15181 goriip parmagiyla butona bastigi anda kronometre
otomatik olarak durdu. Kronometredeki siire kaydedilmistir. Bu islem 9 kez tekrar
edilmis. Minimal ve maksimal degerler hesaplanmaya alinmadi, birbirine yakin iig

degerin ortalamasi elin 1s518a kars1 reaksiyon siiresi olarak kaydedildi (151).
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3.7. Denge Olciimleri

Goniilliilerin denge dlgiimleri stattik ve dinamik olmak iizere iki sekilde alindi.

3.7.1. Statik Denge (Stabilometrik Platform)

Cocuklardaki gravitasyonel sapmalarin degerlendirilmesinde Pagani TM marka
stabilometrik platform (Elettronica Pagani, Italya) kullanilmistir. Stabilometrik platform
ayakta durus pozisyonunda viicut salinimlarini 6lgen invasiv olmayan bir yontemdir. Bu
sistem, ¢ocugun viicut agirligimi ve devamli olarak gravite merkezinin pozisyonunu
hesaplayan 50x50 cm boyutlarinda bir platform ve bu platformun bagli oldugu bir
bilgisayar sisteminden olugmaktadir. Cocuklarin ayaklar1 arasindaki ag1 30 derece ve
topuklar arasindaki mesafe 2 cm olacak sekilde platform iizerine ¢ikmalari, dik ama
rahat ettikleri bir pozisyonda Onlerine bakarak iglerinden yavasca saymalart istenmistir.
Degerlendirme stiresi ¢ift ayak, sag tek ayak ve sol tek ayak olarak, 30 saniyeden
toplam 90 saniye olarak belirlenmistir. Degerlendirme sirasinda ¢ocugun dikkatini

dagitacak bir gorsel ya da isitsel uyar1 olmamasina dikkat edildi (152-154).
Stabilometrik degerlendirme sonucu asagidaki veriler elde edilmistir;

e Gravite merkezinin anterior-posterior yondeki salinimlarinin ortalamasi

milimetre,

e Qravite merkezinin mediolateral yondeki salinimlarinin ortalamasi

milimetre cinsinden kaydedildi.

e  Viicut dengesi (anterior-posterior denge/sag-sol lateral denge) belirlenmistir.

Sekil 3.3. Statik Denge Ol¢iimii
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3.7.2. Dinamik Denge

Dinamik denge stabilitesini 6l¢gmek i¢in EasyTech tarafindan tiretilen Libra
salinimli denge tahtasi (42 cm uzunlugunda ve 42 cm genisliginde bir platform iizerine
yerlestirilmis bilgisayar seti) kullanilmistir. Bilgisayar ile Dinamik denge platformu
arasinda uygun yazilim (Libra, siirim 2.2) ile denge yetenegi Olgiilmiistiir. Denge
platformunun genis destek alani, farkli derecelerde yapisal zorluklara (40 cm = yiiksek;
24 cm = orta; 12 cm = kolay) sahip olmayl miimkiin kilan degistirilebilir 3 tapadan
olugmaktadir. Deneklerden goz diizleminde 3 m mesafedeki bilgisayar ekranina
gozlerini sabitlemeleri istenmistir. Orta diizeyde olan 24 cm’lik tapa ile zorluk derecesi
ayarlanmistir. Dinamik denge testi ¢ift ayak pozisyonunda dinamik denge platformu
kullanilarak yapilmistir. 30 saniyelik iki 6l¢tim alinmistir. En iyi derece kaydedilmistir.
Dinamik denge sonucunda dengeli bir konumda salinmaya bagli olarak dort parametre

hesaplanmistir (155-157). Bunlar;

1. Toplam Alan: Hareket yolu cizgisi i¢inde denegin dengesini korudugu

alandir.
2. Saga sola salinim: Hareket yolu merkezinin saginda ve solunda olan alandir.
3. Saga sola Dis Alan: Hareket yolu ¢izgisinin disinda denegin denge ¢izgisi
tizerinde olmadig alandur.

4. Dis Zaman: Hareket yolu ¢izgisinin disinda oldugu siiredir (Hareket yolu

disina ¢iktig1 anda tekrar hareket yolu i¢ine girme siiresi (158).

Sekil 3.4. Dinamik Denge Olgiimii
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3.8. Standart Teakvondo Antrenmani

Arastirmamiza katilan goniillii (deney ve kontrol grubu) sporcularina 8 hafta
sliresince, haftanin 3 giinii 80 dk boyunca standart tackwondo antrenman programi

uygulamistir. Standart tackwondo antrenmaninin igerigi;

e 10 dakika 6n 1sinma; hafif tempolu kosu ve diisiik siddetli aerobik

aktiviteler
e 10 dakika dinamik germe egzersizler

e 50 dakika taekwondo teknik-taktik ¢alismalar1 ve hafif vuruslu miisabaka

calismalari

e 10 dakika soguma egzersizleri, diisiik siddetli yiiriiylis ve kosunun statik
germe egzersizleri

3.9. Bosu Egzersizleri

Arastirmada deney grubuna uygulanan bosu egzersizlerinin igerigi asagda

aciklanmustir (159).

1. Hareket: Ters sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine ¢ift ayak olacak

sekilde saga, sola, one ve arkaya hareketi ettirilir. Tamamlanan bir tur 1 tekrar sayilir.

Sekil 3.5. Bosu Antrenman Uygulamasi 1. Hareket

35



2. Hareket: Ters sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine ¢ift ayak olacak

sekilde daire ¢izilir. Tamamlanan bir tur 1 tekrar sayilir.

Sekil 3.6. Bosu Egzersiz Uygulamasi 2. Hareket

3. Hareket: Ters sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine ¢ift ayak olacak
sekilde kollar 6nde squat

Sekil 3.7. Bosu Egzersiz Uygulamasi 3. Hareket
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4. Hareket: Ters sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine tek ayak olacak

sekilde kollar 6ne squat

Sekil 3.8. Bosu Egzersiz Uygulamasi 4. Hareket

5. Hareket: Ters sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine ¢ift ayak olacak

sekilde bacaklar sirasi ile 5° er tekrar seklinde saga ve sola olacak sekilde agma

Sekil 3.9. Bosu Egzersiz Uygulamasi 5. Hareket
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6. Hareket: Ters sekilde yerlestirilen bosu topunun iizerine ¢ift ayak olacak

sekilde bosu topunun iizerinde bacaklar arasi 90 derece bir bacak geriye dogru

kaldirilirken 6ne tarafa egilme

Sekil 3.10. Bosu Egzersiz Uygulamasi 6. Hareket

7. Hareket: Bosu topu diiz pozisyonda iki kol topun iizerinde olacak sekilde

simnav

Sekil 3.11. Bosu Egzersiz Uygulamasi 7. Hareket

8. Hareket: Bosu topu diiz pozisyonda sirt bolgesi topun tizerinde olacak sekilde

mekik hareketi

Sekil 3.12. Bosu Egzersiz Uygulamasi 8. Hareket
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9. Hareket: Bosu topu diiz pozisyonda ayak degistirerek One-geriye lunge

hareketi

Sekil 3.13. Bosu Egzersiz Uygulamasi 9. Hareket

10. Hareket: Bosu topu diiz pozisyonda ¢ift ayak bosu topunun iizerinde

sirastyla dizleri yukari ¢ekis

Sekil 3.14. Bosu Egzersiz Uygulamasi 10. Hareket

Tablo 3.1. Bosu Egzersiz Cizelgesi

Hafta Giinler Hareketler Tekrar ve Set Dinlenme

Pazartesi  1-2-3. hareketler 12 tekrar 3 set 1 dk dinlenme
8 Hafta

Carsamba 4-5-6. hareketler 12 tekrar 3 set 1 dk dinlenme

Boyunca
Cuma 7-8-9-10. hareketler 12 tekrar 3 set 1 dk dinlenme

39



3.10. Verilerin Analizleri

Antropometrik ve segili biyomotor 6zellikler ile ilgili elde edilen biitiin degerler
SPSS 22 istatistik paket programi ile degerlendirildi. Istatiksel analizler yapilirken;
Arastirma verilerinin gruplara gore O6n test Ve son test dagilimlari incelenmis,
dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi Mauchly Sphericity Testi ve
Levene testi ile belirlendi. Test sonuglarina gére bagimsiz gruplarin karsilastirllmasinda
bagimsiz iki 6rneklem (Independent Sample T) testi, grup i¢i bagimh degiskenlerin
karsilastirilmasinda ise bagimli iki 6rneklem (Paired-Sample T) testi yapildi. Alinan
tim verilerin aritmetik ortalama+standart sapma (Xztss) olarak ifade edildi ve anlamlilik

diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Bu boliimde 12-14 yas aras1 kadin taekwondocularda bosu egzersizlerinin segili
biyomotor o&zelliklerin etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu arastirmanin

sonucunda elde edilen bulgulara ver verilmistir.
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Tablo 4.1. Katilimcilarin Antropometrik Ozelliklerinin Grup i¢i ve Gruplar Aras1 Karsilastirmasi

Degiskenler Grup N On test X+sS t p Son test X+ss t p Grup 1&)1;eg1§1m t p
Deney 15 1.46+.09 1.49+.09 0.03 (2.05) 8718 .000
Boy (m) -.995 .328 -834 411
Kontrol 15 1.49+.09 1.51.09 0.02 (1.34) -10.247 000
Lo oo Deney 15 3829874 38.78+8.99 0.49 (1.27) 1450 169
V“c“tkAg‘“‘g‘ 2557 016 2735 011
(kg) Kontrol 15  48.42+12.63 49.18+11.66 0.76 (1.56) 1156 267
_ Deney 15  17.6242.15 17.23+2.13 0.39 (2.21) 2491 026
BKIi (kg/m2) 3259 004 -3.745 001
Kontrol 15  21.27+3.76 21.0943.37 0.18 (0.84) 601 557
Deney 15  18.43+4.85 17.084.09 1.35 (7.32) 4950  .000
VYY (mm) 2324 028 -3.103 .004
Kontrol 15  25.0449.58 24.719.09 0.33 (1.31) 3318 .005

X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05
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Tablo 4.1°de deney ve kontrol grubunun boy uzunlugu 6n test ve son test gruplar
arasi karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edildi (p>0.05). Deney
grubunun grup igi karsilastirmasinda %2.05 gelisme bulunmus ve istatistiki agidan
anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.000). Kontrol grubunun grup ici
karsilastirmasinda %1.34 gelisme bulunmus Ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
tespit edildi (p<0.000).

Deney ve kontrol grubunun viicut agirligi 6n test ve son test gruplar arasi
karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.05). Deney
grubunun grup i¢i karsilastirmasinda  %21.27, kontrol grubunun grup i¢i
karsilagtirmasinda %1.56 oraninda bir gelisim bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli
fark tespit edilmedi (p>0.05).

BKI degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubunun &n test
karsilagtirmasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.004). Deney
ve kontrol grubunun son test gruplar arasi karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlaml
fark oldugu tespit edildi (p<0.001). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %2.21
oraninda gelisme bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi
(p<0.05). Kontrol grubunun grup igi karsilastirmasinda %0.84 gelisim bulunmus ve
istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilmedi (p>0.05).

VYY degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubunun oOn test
karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.05). Deney
ve kontrol grubunun son test gruplar arasi karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlaml
fark oldugu tespit edildi (p<0.004). Deney grubunun grup igi karsilastirmasinda %7.32
gelisim bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli fark tespit edildi (p<0.000). Kontrol
grubunun grup i¢i karsilagtirmasinda %21.31 gelisim bulunmus istatistiksel olarak
anlaml fark oldugu tespit edildi (p<0.005).
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Tablo 4.2. Katilimeilarm Biyomotor Olgiimlerinin Grup i¢i ve Gruplar Aras1 Karsilastirmasi

174%

Degiskenler ~ Grup N Ontest kss  t P Sontestxss  t p De(g;ir;gl&, , ot p
Deney 15 6.43+0.72 6.030.68 0.40(6.22) 6.318 .000
30 mere -390 699 -1.822 079
sirat (sn)  wonrol 15 6.54+0.68 6.49+0.69 0.05 (0.76) 760 460
Ceviklik  Deney 15 6.430.21 6.12+0.23 0.31(482) 5660 .000
(Pro-Agility) 1862 .076 13.924 001
(sn) Kontrol 15  6.64+0.36 6.62+0.43 0.02 (0.30) 127 901
: Deney 15 4.23+0.52 4.12:0.48 0.11(2.60)  6.683 .000
Rfi'f‘lﬁ:“’ .149 883 _543 501
Ceviklik (sm)  wontrol 15 4.26+0.40 4.21+0.41 0.05(1.17) 3213 .006
: Deney 15 0.650+0.054 0.644-0.051 0.006(0.92) 4122 001
ZReakS'yon .350 722 _611 546
amam (ms) . onirol 15 0.658+0.059 0.6560.058 0.002(0.303)  2.041 061

X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05



Tablo 4.2°de Deney grubunun 30 metre siirat degerlerinin deney ve kontrol
grubunun 6n test ve son test gruplar arasi karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli
fark oldugu tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilagtirmasinda
%6.22 gelisme bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi
(p<0.000). Kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %0.76 gelisme bulunmus ve
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmedi (p>0.05).

Ceviklik Pro-Agility degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubunun 6n test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmedi (p>0.05). Deney ve
kontrol grubunun son test degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit
edildi (p<0.001). Deney grubunun grup i¢i karsilagtirmasinda %4.82 gelisim bulunmus
ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.000). Kontrol grubunun
grup i¢i karsilastirmasinda %0.30 gelisim bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmedi (p>0.05).

Reaktiv ¢eviklik degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubu 6n test ve son
test gruplar arasi karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi
(p>0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %?2.60 oraninda bir gelisim
bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.000). Kontrol
grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %1.17 oraninda bir gelisim bulunmus ve

istatistiksel olarak anlaml fark oldugu tespit edildi (p<0.006).

Reaksiyon zamani degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubunun 6n test ve
son test gruplar aras1 karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi
(p>0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %0.92 gelisme bulunmus ve
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.001). Kontrol grubunun grup
i¢i karsilagtirmasinda %0.303 gelisme bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmedi (p>0.05).
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Tablo 4.3. Katilimcilarin Biyomotor Olgiimlerinin Grup I¢i ve Gruplar Aras1 Karsilastirmas:

< 2 - - Grup ici
Degiskenler Grup N  On test X+SS t p  Son test Xtss t p Degisim (%) t p
Deney 15  34.53+7.15 41.60+6.82 7.07 (20.47) -8.506  .000
Esneklik (cm) 1.875 .071 2.628 .014
Kontrol 15  29.86+6.46 34.46+7.99 4.60 (15.40) -7.472  .000
_ Deney 15  21.6626.77 29.46+6.23 7.80(36.01) -7.868  .000
Mekik (1 dk) 357 724 3.427 002
Kontrol 15  20.86+5.42 22.20+5.34 134 (6.42) -1113  .284
Deney 15  12.20+4.81 20.93+4.30 8.73 (71.55) -9.256  .000
Smav (1 dk) 1171 252 4.095 000
Kontrol 15  10.06+5.16 13.4045.67 3.34(33.20) -5.054  .000
Deney 15 75.93+21.21 102.86+27.28 26.93 (35.46) -5.891  .000
Plank (siire) 317 754 2446 .021
Kontrol 15  73.26+£24.78 78.46+27.35 520 (7.09) -1.878  .081
. Deney 15 36.90+12.44 46.74+12.51 9.84 (26.66) -16.011 .000
Sirt IE“VV“‘ Y 1.764 .089 _474 639 (26.60)
(kg) Kontrol 15  44.76+11.95 48.92+12.76 416 (9.29) -6.422 000
. Deney 15 44.24+11.56 51.43+11.44 7.19 (16.25) -40.243 .000
BacakkK“V"e“ Y 1747 092 _807 427 (16.23)
(kg) Kontrol 15  51.58+11.42 54.79+11.36 321(6.22) -4.468  .001

X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05
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Tablo 4.3te esneklik degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubunun 6n test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney ve kontrol
grubunun son test gruplar arasi karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu tespit edildi (p<0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %20.47
oraninda kontrol grubu grup ici karsilastirmasinda %15.40 oraninda bir gelisim

bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.000).

Mekik degerleri incelendiginde ise deney ve kontrol grubunun On test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney ve kontrol
grubunun son test gruplar arasi karsilagtirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu tespit edildi (p<0.002). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %36.01
oraninda bir gelisim bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi
(p<0.000). Kontrol grubunun grubu grup igi karsilagtirmasinda %6.42 oraninda bir
gelisim bulundu fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Sinav degerlerine bakildiginda deney ve kontrol grubunun 6n test degerlerinde
istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney ve kontrol grubunun son
test gruplar arasi karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit
edildi (p<0.000). Deney grubunun grup igi karsilastirmasinda %71.55 oraninda kontrol
grubu grup i¢i karsilagtirmasinda %33.20 oraninda bir gelisim bulundu ve istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.000).

Plank degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubunun 6n test degerlerinde
istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney ve kontrol grubunun son
test gruplar arasi karsilastirmasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit
edildi (p<0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %35.46 oraninda bir
gelisim bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.000).
Kontrol grubunun grubu grup igi karsilagtirmasinda %7.09 oraninda bir gelisim

bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Sirt kuvveti degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubunun 6n test ve son
test gruplar arasi karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi
(p>0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %26.66 oraninda kontrol grubu
grup i¢i karsilastirmasinda %9.29 oraninda bir gelisim bulundu ve istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.000).
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Bacak kuvveti degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubunun 6n test ve son
test gruplar arasi karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi
(p>0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %216.25 oraninda bir gelisim
bulunmus ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.000). Kontrol
grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %6.22 oraninda bir gelisim bulundu ve istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.001).
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Tablo 4.4. Katilimeilarm Statik Denge Cift Ayak Olgiimlerinin Grup i¢i ve Gruplar Aras1 Karsilastirmasi

Degiskenler 2 - - Grup ici
(Cift Ayak) Grup N  On test XSS t p Sontestx+ss t p Degisim (%) t p
Saga-Solastandart Deney 15 0040044 - -0.03120.32 N -0.009 (22.50) -542 597
sapma (MM)  kontrol 15 -0.25+0.82 -0.36+0.67 0.001(4.00) 753 464
One-Arkayastandart Deney 15 0.08:045 . 004012 o 004 (50.00) 446 662
sapma (mm)  Kontrol 15  -0.18+0.62 -0.17+0.42 -0.01(555) -033  .974
Saga-Sola Ortalama Deney 15 2521083 = = 232072 .. .= 020799 1755 101
Sahmim hiz (mm/s) ontrol 15 2.78+0.87 2.74+0.94 0.04 (1.43) 249 807
One-Arkaya  Dpeney 15  2.62+1.09 2.32+0.76 0.30 (11.45) 1.793  .095
Ortalama Salinim -1.136 .265 ——-1.816 .084
hizn (mm/s)  Kontrol 15 3.10+1.21 3.09+1.46 001(0.32) .024 981
Basing merkezi gizim Deney 15 1154944467 - 103.12:2001 . 1237(1071) 1527 149
analizi (mm)  Kontrol 15 133.71+48.45 133.46+53.37 0.25(0.18) 025  .981
Deney 15 12.60+10.28 10.85+6.88 1.75(13.88) 1272 224
Salimim Alam (¢cm?) -390 .700 ———-1.077 .290
Kontrol 15  13.9348.25 13.24+5.16 0.69 (4.95) 492 630

X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05
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Tablo 4.4’ te deney ve kontrol grubunun statik denge c¢ift ayak degerleri
verilmigtir. Saga-sola standart sapma degerleri incelendiginde deney ve kontrol
grubunun 6n test ve son test gruplar aras1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %22.50 kontrol
grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %4.00 oraninda bir gelisim bulundu fakat

istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin 6ne-arkaya standart sapma degerleri incelendiginde deney ve
kontrol grubunun 6n test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup ici karsilastirmasinda
%50.00 kontrol grubunun grup ici karsilastirmasinda %5.55 oraninda bir gelisim
bulundu fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin saga-sola ortalama salinim hizi degerleri incelendiginde deney ve
kontrol grubunun on test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup ici karsilastirmasinda
%7.93 kontrol grubunun grup i¢i karsilagtirmasinda %1.43 oraninda bir gelisim bulundu
fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin 6ne-arkaya ortalama salinim hizi degerleri incelendiginde deney
ve kontrol grubunun 6n test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda
%11.45 kontrol grubunun grup igi karsilastirmasinda %0.32 oraninda bir gelisim
bulundu fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin basing merkezi ¢izim analizi degerleri incelendiginde deney ve
kontrol grubunun 6n test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup igi karsilastirmasinda
%10.71 kontrol grubunun grup ici karsilastirmasinda %0.18 oraninda bir gelisim

bulundu fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin salinim alani degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubunun
On test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup ig¢i karsilastirmasinda %713.88 kontrol
grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %4.95 oraninda bir gelisim bulundu fakat

istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).
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Tablo 4.5. Katilimcilarin Statik Denge Sag Ayak Olgiimlerinin Grup i¢i ve Gruplar Aras1 Karsilastirmas:

Degiskenler 2 - - Grup ici

(Sa Ayak) Grup N On test Xtss t p Son test x+ss  t p Degisim (%) t p
Saga-Solastandart Deney 15 0.22:0.90 o s 0.03£0.39 e e 0.19(86.36) .696  .498
sapma (MM)  ontrol 15 0.17+0.40 0.1140.27 0.06 (35.29) 449 661
One-Arkayastandart Deney 15 0.13:087 006027 o 007 (53.84) 309 762
sapma (Mm)  ontrol 15 -0.10+0.73 -0.09+0.36 -0.01(10.00) -.085 .934
Saga-Sola Ortalama Deney 15 2601079 . 235084 . 025(961) 1359 1%
Salimm hizi (mm/s) oniro] 15 2.75+1.02 2.70+1.05 0.05(1.81) 526  .607
One-Arkaya  Deney 15 2.75+0.93 2.57+0.85 0.18 (6.54) 1.028 322

Ortalama Salinim -441 .663 -904 374
hizn (mm/s)  Kontrol 15 2.92+1.12 2.90£0.89 0.02(0.68) .083  .935
Basing merkezi gizim DNy 15 1201864006 o 107663698 - 1252(1041) 1817 091
analizi (mm)  yontrol 15 123.87+37.34 120.15+33.10 3.72(3.00) 1243 234
Deney 15 10.02+6.79 6.68+3.06 3.34(33.33) 2790 .014

Salimim Alam (cm?) -1.533 141 2.428 .028
Kontrol 15 16.37+14.54 14.78+12.55 159 (9.71)  .344 736

X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05
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Tablo 4.5’ te deney ve kontrol grubunun statik denge sag ayak degerleri
verilmistir. Saga-sola standart sapma degerleri incelendiginde deney ve kontrol
grubunun 6n test ve son test gruplar aras1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %86.36 kontrol
grubunun grup ici karsilastirmasinda %35.29 oraninda bir gelisim bulunmus ve

istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin 6ne-arkaya standart sapma degerleri incelendiginde deney ve
kontrol grubunun 6n test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup ici karsilastirmasinda
%53.84 kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %210.00 oraninda bir gelisim
bulundu fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin saga-sola ortalama salinim hizi degerleri incelendiginde deney ve
kontrol grubunun on test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup ici karsilastirmasinda
%9.61 kontrol grubunun grup igi karsilagtirmasinda %21.81 oraninda bir gelisim bulundu

fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin 6ne-arkaya ortalama salinim hizi degerleri incelendiginde deney
ve kontrol grubunun 6n test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda
%6.54 kontrol grubunun grup igi karsilastirmasinda %0.68 oraninda bir gelisim bulundu

fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin basing merkezi ¢izim analizi degerleri incelendiginde deney ve
kontrol grubunun 6n test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup ig¢i karsilagtirmasinda
%10.41 kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %3.00 oraninda bir gelisim
bulundu fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin salinim alani degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubunun
on test degerlerinde istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney ve
kontrol grubunun son test degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit
edildi (p<0.05). Deney grubunun grup ici karsilastirmasinda %33.33 oraninda bir
gelisim bulundu ve istatistiki agidan anlamli bir fark oldugu tespit edildi (p<0.05).
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Kontrol grubunun grup igi karsilastirmasinda %9.71 oraninda bir gelisim bulundu fakat

istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).
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Tablo 4.6. Katilimcilarin Statik Denge Sol Ayak Olciimlerinin Grup i¢i ve Gruplar Aras1 Karsilastirmasi

Degiskenler - - - Grup ici

(Sol Ayak) Grup N On test X+ss t p Son test x+ss t p Degisim (%) t p
.o Deney 15 0.22+0.90 0.10+0.38 0.12 (54.54)  .825 423

Saga-Sola standart 209 836 _452 654
sapma (mm) 15 0.17:£0.40 0.15+0.24 0.02(11.76) 151  .882
One-Arkaya 15 -0.20+0.34 -0.06+0.19 -0.14 (70.00) -1.594  .133

standart sapma -343 734 .635 530
mm 15 -0.16+0.28 -0.15+0.26 -0.01 (6.21) -.086  .932

(mm)

Saga-Sola 15 0.71+0.23 0.56+0.34 0.15(21.12) 1.976  .068

Ortalama Salinim -327 .746 1.194 .242
hizi (mm/s) 15  0.74+0.20 0.69+0.21 0.05(6.75) 2.824  .014
One-Arkaya 15 0.75+0.25 0.60+0.36 0.15(20.00) 1.758  .101

Ortalama Salinim -921 .365 1.549 .132
hizi (mm/s) 15 0.85+0.33 0.79+0.31 0.06 (7.05)  .587 567
Basing merkezi 15 37.67+10.90 L5657 198 28.76+8.95 02 6ol 8.91 (23.65) 3.826  .002
¢izim analizi (mm) oniro 15 31.48+10.55 30.64+15.68 0.84(2.66) .286  .779
15 14.24+9.66 8.46+7.12 578 (40.58) 3.219  .006

Salimm Alami (¢cm?) 1.123 271 -223 .825
15 10.21+10.05 9.13+9.29 1.08 (10.57) 1.058  .308

X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05
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Tablo 4.6’ da deney ve kontrol grubunun statik denge sol ayak degerleri
verilmigtir. Saga-sola standart sapma degerleri incelendiginde deney ve kontrol
grubunun 6n test ve son test gruplar aras1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %54.54 kontrol
grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %11.76 oraninda bir gelisim bulundu fakat

istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin 6ne-arkaya standart sapma degerleri incelendiginde deney ve
kontrol grubunun 6n test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup ici karsilastirmasinda
%70.00 kontrol grubunun grup i¢i karsilagtirmasinda %6.21 oraninda bir gelisim
bulundu fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin saga-sola ortalama salinim hizi degerleri incelendiginde deney ve
kontrol grubunun on test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup ici karsilastirmasinda
%21.12 gelisim bulundu fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi. Kontrol
grubunun grup igi karsilagtirmasinda %6.75 oraninda bir gelisim bulundu ve istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.05).

Katilimcilarin 6ne-arkaya ortalama salinim hizi degerleri incelendiginde deney
ve kontrol grubunun On test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda
%20.00 kontrol grubunun grup ig¢i karsilastirmasinda %7.05 oraninda bir gelisim
bulundu fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin basing merkezi ¢izim analizi degerleri incelendiginde deney ve
kontrol grubunun 6n test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup ig¢i karsilagtirmasinda
%23.65 oraninda bir gelisim bulundu ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit
edildi (p<0.002). Kontrol grubunun ise grup igi karsilastirmasinda %2.66 oraninda bir
gelisim bulundu fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimeilarin salinim alani degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubunun
On test ve son test gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmedi (p>0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %40.58 oraninda bir
gelisim bulundu ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.006).

55



Kontrol grubunun ise grup igi karsilastirmasinda %10.57 oraninda bir gelisim bulundu

fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).
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Tablo 4.7. Katilimcilarin Dinamik Denge Olgiimlerinin Grup i¢i ve Gruplar Aras1 Karsilastirmasi

Degiskenler - - - Grup ici
(Dinamik Denge) Grup N  On test X+Ss t p Sontestx+ss t p Degisim (%) t p
. Deney 15  10.48+3.42 3.00+2.53 7.48(71.37) 7.146 .000
D'”?m'k Denge 1144 262 4235 000
Performansi ()  kontrol 15 9.04+3.49 8.04+3.85 1.00 (11.06) 958  .354
5 Deney 15 70.37+15.19 44.96+16.47 25.47 (36.16) 5.700 .000
Sag Salimm Y 456 652 1720 097 (36.16)
Alam Kontrol 15 67.30+21.13 57.62+23.26 9.68 (14.38) 4.111 .001
Deney 15 70.79+22.22 55.25+19.33 15.54 (21.95) 5.713  .000
Sol Salinim Alam -076  .940 -1.135 .266
Kontrol 15 71.42423.26 63.66+21.18 7.76 (10.86)  4.437  .001
5 Deney 15 17.33+7.32 9.08+6.92 8.25 (47.60) 5.270  .000
Sag Dis Salmim Y 11016 .318 2516 018 (47.60)
Alant Kontrol 15  20.36+9.90 16.7249.51 3.64 (17.87) 10.809 .000
Sol Dis Sahmm  Deney 15 20.02+13.17 [ — 9.75+8.30 1906 238 10.27 (51.29) 5.458 .000
Alam Kontrol 15  17.68+9.05 15.60+16.86 2.08(11.76) 569  .578
Saga Sahmm  pepey 15  6.48+2.42 2.32+1.63 4.16 (64.19) 7.383 .000
Reaksiyon -.243 810 -2.117 .047
Kontrol 15  6.73+3.08 4.50+3.63 2.23(33.13) 6.627 .000
Zaman
Sola Salimm Deney 15  5.78+3.05 2.36+2.06 3.42(59.16) 4.682 .000
Reaksiyon 195 847 -2.318 .028
Zama{n Kontrol 15  5.54+3.65 4.76+3.42 0.78 (14.07) 4572  .000

X: Aritmetik Ortalama, SS: Standart Sapma, *p<0.05
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Tablo 4.7°de deney ve kontrol grubunun dinamik denge degerleri verilmistir.
Yapilan aragtirmalar sonucunda deney ve kontrol grubunun dinamik denge performansi
degerleri incelendiginde On test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmedi (p>0.05). Son test degerlerinde ise deney ve kontrol grubu ag¢isinda istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.000). Deney grubunun grup igi
karsilagtirmasinda %71.37 oraninda anlamli bir gelisme bulundu ve istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.000). Kontrol grubunun grup ici
karsilastirmasinda %11.06 oraninda bir gelisim bulundu fakat istatistiksel olarak

anlaml1 fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimeilarin sag salinim alani degerleri incelendiginde On test ve son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun
grup i¢i karsilagtirmasinda % 6.16 oraninda anlamli bir gelisme bulundu ve istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.000). Kontrol grubunun grup igi
karsilagtirmasinda %14.38 oraninda anlamli bir gelisme bulundu ve istatistiksel olarak
anlaml fark oldugu tespit edildi (p<0.001).

Katilimeilarin sola salinim alani degerleri incelendiginde On test ve son test
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05). Deney grubunun
grup i¢i karsilastirmasinda %21.95 oraninda anlamli bir gelisme bulundu ve istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.001). Kontrol grubunun grup igi
karsilastirmasinda %210.86 oraninda anlamli bir gelisme bulundu ve istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.000).

Katilimcilarin sag dis salinim alani degerleri incelendiginde deney ve kontrol
grubunun 0n test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).
Son test te ise deney ve kontrol grubu agisinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
tespit edildi (p<0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %47.60 oraninda
anlamli bir gelisme bulundu ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi
(p<0.000). Kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %17.87 oraninda bir gelisim
bulundu fakat istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p<0.000).

Katilimcilarin sol dig salinim alani degerleri incelendiginde deney ve kontrol
grubunun On test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi
(p>0.05). Deney grubunun grup ig¢i karsilagtirmasinda %51.29 oraninda anlamli bir
gelisme bulundu ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi (p<0.000).
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Kontrol grubunun grup igi karsilastirmasinda %11.76 oraninda bir gelisim bulundu fakat
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi (p>0.05).

Katilimcilarin saga salinim reaksiyon zamani degerleri incelendiginde deney ve
kontrol grubunun 6n test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi
(p>0.05). Son test degerlerinde ise deney ve kontrol grubu agisinda istatistiksel olarak
anlaml fark oldugu tespit edildi (p<0.05). Deney grubunun grup i¢i karsilagtirmasinda
%64.19 oraninda anlamli bir gelisme bulundu Ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
tespit edildi (p<0.000). Kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %33.13 oraninda
anlamli bir gelisme bulundu ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi
(p<0.000).

Katilimcilarin sola salinim reaksiyon zamani degerleri incelendiginde deney ve
kontrol grubunun 6n test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi
(p>0.05). Son test degerlerinde ise deney ve kontrol grubu agisinda istatistiksel olarak
anlaml1 fark oldugu tespit edildi (p<0.05). Deney grubunun grup igi karsilastirmasinda
%59.16 oraninda anlaml1 bir gelisme bulundu ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
tespit edildi (p<0.000). Kontrol grubunun grup i¢i karsilastirmasinda %14.07 oraninda
anlamli bir gelisme bulundu ve istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edildi
(p<0.000).
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5. TARTISMA

Bu calisma 12-14 yas aras1 kadin taekwondocularda bosu egzersizlerinin secili
biyomotor 6zelliklere iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calismamizda
deney grubuna 8 hafta bosu egzersizleri ve taekwondo antrenmanlart uygulanirken
kontrol grubuna sadece taekwondo antrenmanlari uygulanmistir. Gruplara 8 hafta
boyunca uygulanan tekvando antrenmanlart ve bosu egzersizlerinin antropometrik
Olglimler ve secili biyomotor ozellikler {izerine etkileri grup i¢i ve gruplar arasi

karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglara gore;

5.1. Antropometrik Bulgularinin Degerlendirilmesi

Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar arasi hem 6n test hem de son
test degerleri karsilastirildiginda boy degeri arasindan anlamli bir fark olmadig: tespit
edildi, viicut agirhg, BKI ve VYY degerleri arasinda anlamli bir fark oldugu tespit
edildi. Ayrica grup ici degerleri karsilastirildiginda deney grubunun viicut agirhig
degerinde %1.27 oraninda gelisim belirlenmis ve aralarinda anlamli bir fark olmadig
tespit edildi, boy %2.05, BKi %2.21 ve VYY %7.32 oraninda gelisim belirlenmis ve
aralarinda anlamli fark oldugu tespit edildi. Kontrol grubunun viicut agirligi %1.56 ve
BKIi %2.21 oraninda gelisim belirlenmis ve aralarinda anlamli bir fark olmadig: tespit
edildi, boy %1.34 ve VY'Y %1.31 oraninda gelisim belirlendi ve aralarinda anlamli fark
oldugu tespit edildi. Elde edilen bu sonuglar iki grubunda diizenli egzersiz sonucunda
bazi antropometrik 6zelliklerini olumlu yonde etkiledigini gormekteyiz. Ancak grup ici
yiizdelik oranlarina baktigimizda deney grubunun gelisim oraninin daha iyi oldugunu

gormekteyiz.

Tirk’e gore, bosu egzersizleri, viicut kompozisyonu i¢in biiyiikk Onem
tasimaktadir. Cilinkii bu egzersiz icerisinde gecerli olan hareketler viicuttaki kan
dolasiminin hizlanmasini saglar, bununla dogru orantili olarak viicuttaki yaglarin
yakilmasini ve hepsi diizenli bir sekilde artig gosterirken kan dolasiminin, kilo
vermenin, kilo almanin, biiylime hormonu salgilanmasina ve kas gelisiminin
saglanmasina da faydalar1 olmustur (137). Kardiyo bosu egzersizlerinin viicut
kompozisyonuna olumlu katki yaptig1 sOylenebilir. Cigcek ve ark.’larmma gore kardiyo

bosu egzersizlerinin diizenli yapilmasi bireylere tesvik edilmelidir (160).
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Ilgili literatiir arastirmalar1 incelendiginde; Giir ve Ersdz 8-14 yas araligidaki
erkek teniscilerde 12 haftalik yapilan antrenmanin, sporcularin kor kuvveti, statik ve
dinamik denge ozellikleri iizerindeki etkilerini aragtirdiklar1 arastirmanin sonucuna gore
deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son test grup i¢i ortalama degerleri
karsilastirildiginda boy uzunlugu, viicut agirligl, viicut yag yiizdesi ve BKI degerleri
arasinda anlamli bir farklilik oldugunu bildirmislerdir (161). Ugar; fitness salonlarina
gelen bireylere bosu egzersizlerinin denge gelisimi tizerindeki etkisini inceledikleri
arastirmasinin  sonucuna goére bosu ball kontrol grubunun o6n test-son test
parametrelerinde anlamli bir farkliligin olmadigini fakat deney grubu 6n test-son test
verilerinde viicut agirligl ve viicut yag orani degiskenlerinde anlamli bir farklilik tespit
edildigini bildirmislerdir. Ayrica deney grubunun VYY acisindan 6n test ve son test
degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilirken, kontrol grubunda anlamli bir
farkliligin olmadigimi bildirmistir (162). Pinar ve arkadaslarinin yash kadinlarda uzun
stireli egzersizlerin yasam kalitesi ve fiziksel uygunluga etkisini arastirdigi ¢aligmanin
sonucuna gore denek grubunun viicut kompozisyonunda olumlu iyilesmeler oldugunu
gosteren bulgular ortaya koymustur (163). Rogers ve Gibson, 8 haftalik haftada ti¢ giin
yapilan yer egzersizleri viicut yag yiizdesinde % 1.2 oraninda azalmaya yol agtigini
bildirmistir (164). Deniz, kadin futbolcular {izerinde fonksiyonel denge antrenmaninin
dinamik ile statik denge performansi ve ¢eviklik iizerindeki etkilerini belirlemek i¢in
yapti§1 aragtirmanin sonucuna gore, bosu egzersizlerinin BKI degeleri iizerinde olumlu
yonde etkilemistir (165). Odemis, salon danscilar1 {izerine yapmis oldugu ¢alismasinda
uygulanan proprioseptif ve kuvvet egzersizlerinin kalf kaslarinin dayanikliligina, denge
ve ayak bilegi acilari lizerindeki etkilerini incelemek i¢in yaptig1 arastirmanin sonucuna
gbre, bosu topu egzersizleri sonucunda gruplar arasinda BKI degerleri arasinda
farkliigin anlamli oldugunu bulmustur (166). Iri ve arkadaslarinin ¢alismasinda 12-15
yas araligindaki giires sporcularinda 8 haftalik denge antrenmaninin (denge pedi
uygulamalariyla) denge, ¢eviklik ve siirat performansi tizerindeki etkilerini belirlemek
i¢in yaptiklar1 arastirmanin sonucuna gore, deney ve kontrol grubunda BKI degerlerinde
anlaml bir farklilik olmazken, deney grubunda skinfold kaliper ile 6l¢miis olduklari

VYY degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit etmislerdir (167).

Okludil, bosu egzersizinin adélesan kadin voleybolcularda viicut kompozisyonu,
anaerobik gilic ve denge yetene8i lizerindeki etkilerini belirlemek igin yaptig

aragtirmanin sonuguna gdre, 8 haftalik bosu egzersizleri sonucunda sporcularin BKi
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degerlerinde deney ve konrol grubunda arasinda anlamli bir artis olmadigini tespit
etmistir (168). Kiling 6-13 yas araliginda ¢ocuklarda yiizmenin ve bosu ¢aligmalarinin
dinamik ve statik dengeye etkisini aragtirdiklar1 ¢alismanin sonucuna goére deney ve
kontrol grubuna ait deneklerin yas, boy, viicut agirligi ve BKI degerlerinin tanimlayici
verilerine ait ortalamalar gruplar arasinda egzersiz programi Oncesinde bir farklilik
olmadigint bildirmistir (169). Giiler, futbolcularda 8 haftalik bosu topu ile denge
antrenmanlarinin futbola 06zgii teknik becerilere etkileri ve biyomekanik analizi
tizerindeki etkilerini belirlemek i¢in yaptig1 arastirmanin sonuguna gore, deney ve
kontrol grubu arasinda BKI ve viicut yag yiizdesi degerlerinde anlamli bir farkliligin

olmadigini belitmislerdir (170).

Arastirmamizda ve literatiirdeki aragtirmalarda goriildiigii gibi bireyler lizerinde
yapilan ¢alismalarin viicut kompozisyonuna etkisinde farklilik olabilmektedir. Fakat
genel olarak bosu egzersizlerinin bireyler iizerinde olumlu viicut kompozisyonu
degisimlerine yol agtig1 soylenebilir. Bu da egzersize organizmanin verdigi erken

uyumun yliksek olmasi ile aciklanabilir.

5.2. Biyomotor Ol¢iimlerinin Degerlendirilmesi

Calismamizda katilan teakvando sporcularinin performans parametrelerinden 30
metre siirat, pro-agility ceviklik, reaktiv ceviklik, reaksiyon zamani, esneklik, sinav,
mekik, plank, sirt kuvveti ve bacak kuvveti parametreleri degerlerinin degisimleri

incelenmistir. Sirastyla degisim sonuglarini baktigimizda;

Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar arasi hem 6n test hem de son
test 30 m siirat degerleri karsilastirildiginda, degerler arasinda anlamli bir fark olmadig:
tespit edildi. Ayrica grup i¢i degerleri karsilastirildiginda deney grubunun 30 m siirat
degerinde %6.22 oraninda gelisim belirlenmis ve aralarinda anlamli bir fark oldugu
tespit edildi, kontrol grubunda %0.76 oraninda gelisim belirlenmis, fakat aralarinda

anlaml1 fark olmadig tespit edildi.

Ilgili literatiir arastirmalar1 incelendiginde; Tanyeri, 15 yaslarinda toplam 30
geng erkek snowboardcuyla haftada 3 giin 8 hafta boyunca uyguladigi bosu
egzersizlerinin sonucunda, 30 metre siirat degerlerinde gelisimden kaynakli anlamli
farklilik oldugunu bildirmistir (171). Beydagi, elit ve amator futbolculara haftada 3 giin
6 hafta boyunca trambolin, ayak bilegi diskleri, wobble boards ve mini shuttle

egzersizleri uygulamis ve egzersizler sonucunda 30 metre siirat degerlerinde anlamli
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farklilik oldugunu bildirmistir (172). Bayrakdar, yiiclicii ¢ocuklar tizerinde yapmis
oldugu caligmada stabil ve stabil olmayan zeminlerde yapilan kalistenik egzersizin
denge tizerine etkisini incelemistir, yaslar1 12-14 arasinda olan 30 goniilliiniin katilmis
oldugu c¢alismada 30 metre silirat parametresinde anlamli faklilik oldugunu tespit
etmistir (173). Yapilan bu arastirmalar ¢calismamizi destekler niteliktedir. Bu farkliligin
olugmasinda tekvando egzersizlerine ilaveten bosu antrenmanlarinin kas gelisimini

etkiledigi ve siirat gelisimine katki sagladigini diisiinmekteyiz.

Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar arast on test pro-agility
ceviklik degerleri karsilastirildiginda, degerler arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit
edildi, son test degerleri arasinda deney grubunun lehine anlamli fark oldugu tespit
edildi. Ayrica grup i¢i degerleri karsilastirildiginda deney grubunun pro-agility ¢eviklik
degerinde %4.82 oraninda gelisim belirlendi ve aralarinda anlamli bir fark oldugu tespit
edildi, kontrol grubunda %0.30 oraninda gelisim belirlendi, fakat aralarinda anlamli fark
olmadig tespit edildi.

llgili literatiir arastirmalar1 incelendiginde; Deniz, gen¢ kadin futbolcularda
fonksiyonel denge antrenmaninin (bosu topu egzersizlerinin) dinamik ile statik denge
performanst ve ceviklik iizerindeki etkilerini belirlemek i¢in yaptig1 arastirmanin
sonucuna gore, futbolcularin 6n test ile son test geviklik degerleri arasinda anlamli bir
artis saptamigken, diiz zeminde antrenman yapan grubun degerleri arasinda anlamli bir
farklilik olmadigimi bildirmistir (165). Korkmaz, 14-22 yas araligindaki isitme engelli
kadinlarda (nintendo wii balance board, kangoo jumps ve bosu topu) antrenmanlarinin
ceviklik ve denge iizerindeki etkilerini belirlemek icin yaptig1 arastirmanin sonucuna
gore bosu antrenman gruplarinin ¢eviklik 6n test ile son test ortalama degerleri arasinda
farkliligin anlamli derecede oldugunu bildirmistir (159). Salaj ve arkadaslarinin erkek
tiniversite 6grencisiyle yaptiklari aragtirmada, 10 hafta boyunca haftada 3 giin 60 dakika
propriyoseptif antrenmanlar uygulamis ve antrenman iceriginde denge tahtasi
kullanmiglardir. Arastirmanin sonucuna gore, propriyoseptif antrenmanlarin c¢eviklik
performansini anlamli olarak gelistirmedigini bildirmislerdir (174). Goktepe, kadin
futbolcularin denge performanslarini gelistirmek i¢in; trambolin, wobble boards, ayak
bilegi diskleri ve mini shuttle aletleri ile egzersizler uygulanmistir. Egzersizler
sonucunda deney grubunun geviklik testleri (Illionist ve T testleri) verilerinde farkliligin
anlamli oldugunu tespit ederken, kontrol grubunda ise anlamli bir farklilik olmadigini

bildirimistir (175). Hazar ve arkadaslarinin yaptiklari ¢alisma sonucunda; dinamik
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denge ve c¢evikligin birbirlerini olumlu yonde etkileyecegini belirtmislerdir. Cevikligin
iist seviyeye cikarilmasi igin; g¢evikligi gelistirici antrenmanlarla birlikte, ¢evikligin
gelismesini  katki veren dinamik denge o6zelliginin de gelistirilmesine yo6nelik

calismalara yer verilmesi gerektigini bildirmislerdir (176).

Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar arast hem 6n test hem de son
test reaktiv c¢eviklik degerleri karsilastirildiginda, degerler arasinda anlamli bir fark
olmadig: tespit edildi. Ayrica grup igi degerleri karsilastirilldiginda deney grubunun
reaktiv ¢eviklik degerinde %0.60, kontrol grubunda degerinde %1.17 oraninda gelisim

belirlendi ve aralarinda anlamli bir fark oldugu tespit edildi.

Ilgili literatiir arastirmalar1 incelendiginde raaktif ¢eviklik ile ilgili ¢alismalarin
sinirhi oldugu goézlemlenmistir. Boylelikle aragtirmamiz literatiire katki saglayacagini
diisiinmekteyiz. Literatiirdeki iligkli arastirmalara baktigimiz da; Sever ve arkadaslarinin
9 yasindaki kiz ve erkek cocuklara 8 haftalik hemsball antrenmaninin reaktif ¢eviklik,
denge ve dikey sigrama testleri iizerindeki etkilerini belirlemek igin yaptiklari
aragtirmanin sonucuna gore, yas ortalamasi 9 olan 40 erkek 40 kadin olmak iizere
toplam 80 kisi katilmistir 8 haftalik hemsball egzersizinden sonra reaktif g¢eviklik
Olctimlerinde deney grubunda reaktif ceviklikte gelisim olmasina ragmen deney ve
kontrol grubu arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik olmadigin1 bildirmislerdir
(146). Pojskic ve arkadaslarinin yapmis olduklar1 ¢alismada gen¢ futbolcularda
performans diizeylerinin farklilasmasinda reaktif ceviklik ve yon degistirme hizinin
Oonemini belirlemek i¢in yaptiklar1 arastirmanin sonucuna gore, reaktif g¢eviklik
degerlerinde anlamli bir faklilik oldugunu bildirmislerdir (177). Ayrica geviklik ile ilgili
literatlirde alt ekstremite kuvvetiyle iliskili oldugunu bildiren arastirmalarda mevcuttur
(178, 179). Taekwondo sporunda yiiksek diizeyde odaklanma ve tepki verme gerekliligi
cok onemlidir. Nitekim uygulanan teakwondo egzersizleri iki grubun da raaktif ¢eviklik
degelerinde olumlu yonde etkilemistir. Ancak bu etkinin yiizdelik degerlerini
inceledigimizde teakwondo antrenmanlarina ilaveten uygulanan bosu egzersizlerinin
deney grubunun alt ekstremite kaslarini giiglendirdigini ve bdylelikle de raaktif ¢eviklik
diizeyinin daha fazla arttigimi gérmekteyiz. Relatif ¢eviklik diizeyinin artmastyla iliskili
olarakta, teakwondocularin miisabaka esnasinda rakibinine gore daha erken hamle yapip
puan almasina ve boyleliklede miisabakayr kazanmasina imkan saglayabilecegini

diistinmekteyiz.
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Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar arast hem 6n test hem de son
test reaksiyon zamani degerleri karsilastirildiginda, degerler arasinda anlamli bir fark
olmadig: tespit edildi. Ayrica grup i¢i degerleri karsilastirildiginda kontrol grubunda
%0.92 deney grubunun reaksiyon zamani degerinde %0.60 oraninda gelisim belirlendi
ve aralarinda anlamli bir fark oldugu tespit edildi, kontrol grubunda %0.303 oraninda

gelisim belirlendi, fakat aralarinda anlamli fark olmadig tespit edildi.

Reaksiyon zamani, merkezi sinir sistemi tarafindan duyusal gorsel uyaranlarin
islenme hiz1 ve bunun motor yanita doniistiiriilme siirecinin giivenilir bir gostergesidir.
Bir bagka deyisle, merkezi sisteminin bilgiyi isleme alma hizin1t ve bunun gelen
uyarilara cevap olarak hizli ve koordineli periferik harekete cevrilmesi seklinde
tanimlanabilir (180). Reaksiyon zamani, tackwondo gibi yliksek hizda uygulanan ve
ikili miicadele sporlarinda ani gelisen aksiyonlarin oldugu spor branslarinda performans

acisindan 6nemli olan motorik 6zelliklerin baginda gelir.

Ilgili literatiir arastirmalar1 incelendiginde bosu egzersileri ile reaksiyon
zamantyla ilgili ¢aligmalarin sinirli oldugu gdzlemlenmistir. Boylelikle arastirmamiz
literatiire katki saglayacagimi diisiinmekteyiz. Literatiirdeki iliskli aragtirmalara
baktigimiz da; Gilinay, 14-17 yas arasi Kadin voleybolcularda 12 hafta boyunca
uygulanan proprioseptif uygulamalarinin (denge tahtasi ve denge gelistirici gesitli
materyaller), sezinleme zamani, reaksiyon zamani ve denge performansi iizerindeki
etkilerini belirlemek i¢in yaptigi arastirmanin sonucuna gére deney grubunda istatiki
olarak anlamli bir farklilik tespit etmisken kontrol grubunda bir farkliligin olmadigini
bildirmislerdir (181). Linford ve arkadaslarinin 6 haftalik bir noromiiskiiler egitim
programinin peroneus longus kasinin elektromekanik gecikmesi ve reaksiyon siiresi
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapmis oldugu arastirmanin sonucuna gore,
tedavi grubundaki deneklere cesitli terapotik egzersizler uygulamistir ve egzersiz
sonrasinda saglikli deneklerde uygulanan antrenman sonucunda peroneus longus
kasinin reaksiyon siiresini dnemli dl¢iide azalttigi bildirilmistir (182). Shamsabad; hafif
zekd geriligi olan 8-13 yas araliginda ilkogretim oOgrencilerine 10 hafta siiren
egzersizlerin (antrenman uygulamarinda denge tahtasi kullanilan bir protokolde) statik
denge, dinamik denge ve reaksiyon zamani iizerindeki etkilerini belirlemek i¢in yaptigi
arastirmanin sonucuna gore, goresl reaksiyon test sonuglarmma gore anlamli oranda
gelisim gosterdigini bildirmistir (183). Bhavanan ve arkadaslarinin yoga egzersizlerinin

reaksiyon siiresini olumlu yonde etki edecegini belirtmistir (184). Erbas ve
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arkadaglarmin elit ve elit olmayan tackwondocularin iist ekstremite reaksiyon siireleri
ve bacak denge diizeylerini karsilagtirdiklar1 aragtirmasinin sonucuna gore, elit
tackwondocularin elit olmayanlara oranla gorsel reaksiyon zamani daha diisiik degerlere
sahip olmasina ragmen aralarinda anlamli bir farklilik olmadigini bildirmislerdir (185).
Gokmen; dengeyi gelistirmek icin yapilan 6zel antrenman uygulamalarinin 11 yas
araligindaki erkek Ogrencilerin statik ve dinamik denge performanslar1 iizerindeki
etkilerini belirlemek igin yaptig1 arastirmanin sonuglarindan sporcu grubun, reaksiyon
zamani On test ile son testleri arasinda anlamli bir farkliligin oldugunu bildirmistir

(119).

Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar arasi 6n test esneklik degerleri
karsilastirmasinda, degerler arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edildi, son test
degerleri karsilastirildiginda deney grubun lehine anlamli fark tespit edildi. Ayrica grup
ici degerleri karsilastirildiginda deney grubunun esneklik degerinde %20.47, kontrol
grubunun ise %15.40 oraninda gelisim belirlendi ve aralarinda anlaml bir fark oldugu
tespit edildi. Bu sonuglar da diizenli egzersizlerin iki grubun esneklik diizeyini olumlu
yonde etkiledigini ama gruplarin gelisim diizeyleri incelendiginde deney grubunun
gelisiminin daha yiiksek oldugunu gormekteyiz. Bu da taekvondo egzersizlerine

ilaveten bosu antrenmanlarinin olusturdugu etkisinden kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Mlgili literatiir arastirmalari incelendiginde; Tanyeri, yas araligi 15 olan erkek
snowboardcularin stabil ve stabil olmayan zeminlerdeki koordinasyon ¢alismalarinin ve
farkli 6grenme yontemlerinin denge, esneklik, ¢eviklik ve beceri {izerindeki etkilerini
belirlemek i¢in yaptigi arastirmanin sonucuna gore, bosu egzersizlerini uygulayan
grubun esneklik degerlerinde farkli 6grenme yontemleri ve stabil olmayan zeminlerde
yapilan antrenmanlara gore otur eris degerlerinde benzer etkiler yarattigi, bununla
beraber standart antrenmanlardan daha etkin olduklarini bildirmistir (171). Dilber ve
arkadaslarinin yapmis olduklar1 ¢alismada 8 hafta boyunca yapilan cor antrenmaninin
performansla ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri iizerindeki etkilerini belirlemek i¢in
yaptig1 arastirmanin sonucuna gore 8 haftalik bosu egzersizleri sonrasinda sporcularin
esneklik degerlerinde anlamli bir farklilik tespit etmislerdir (186). Kirici, erkek
futbolcularda 6n ¢apraz bag yaralanmalarini 6nleyici egzersiz programinda bosu topu
egzersizlerine yer vermistir ve egzersizler sonucunda deney grubunun esneklik
degerlerinde anlamli bir sonug¢ oldugunu bildirmistir (187). Sekendiz ve arkadaslarinin

sedanter kadinlarda pilates egzersizinin kuvvet, dayaniklilik ve esneklik tizerindeki
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etkilerini belirlemek icin yaptig1 arastirmanin sonucuna gore, esneklik degiskeni
bakimindan deney ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik bulmuslardir. Bu farkin
cikmasinda deney grubunun kantrol grubuna gore esneklik o6zelliginin daha 1yi

gelismesinden kaynakli oldugunu bildirmislerdir (188).

Esneklik ¢ogu bransta oldugu gibi tackwando bransinda da ¢ok onemli bir
motorik ozelliktir. Bu motorik o6zellik gelistirilmedigi taktirde sporcunun hem
antrenman hemde miisabaka performansina olumsuz yonde yansiyacagi
diisiiniilmektedir. Gelisen yeni antrenman metotlar1 ile birlikte antrenman ara¢ ve
gerecleri de ¢esitlenmistir. Bosu topunun son yillarda kullanilmast sporcularin motorik
gelisimine 6nemli oranda katki getirdigi bir¢ok calismada goriilmektedir. Bu motorik
ozelliklerden biri de esneklik oldugu bu sayede antrendrlerin esneklik g¢aligmalarin
yanina bosu topunun da kullanilmasi sporcularda esneklik performansinin daha iyi
gelismesine bu da sporcularin antrenman ve miisabaka performansina olumlu diizeyde

katki saglayacag diistiniilmektedir

Caligmamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar arasi on test mekik degerleri
karsilagtirilmasinda, degerler arasinda anlamli bir fark olmadigi bulundu, son test
degerleri arasinda deney ve kontrol grubu arasinda anlamli fark tespit edildi. Ayrica
grup i¢i degerleri karsilastirildiginda deney grubunun mekik degerinde %36.1 oraninda
gelisim belirlenmis ve aralarinda anlamli bir fark oldugu tespit edildi, kontrol grubunda

%6.42 oraninda gelisim belirlenmis, fakat aralarinda anlamli fark olmadig: tespit edildi.

Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar arasi 6n test sinav degerleri
karsilastirilmasinda, degerler arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edildi, son test
degerleri arasinda deney ve kontol grubu arasinda anlamli fark oldugu tespit edildi.
Ayrica grup i¢i degerlerinde deney grubunun sinav degerinde %71.55, kontrol grubunun
iIse %33.00 oraninda gelisim belirlendi ve aralarinda anlamli bir fark oldugu tespit
edildi.

Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar arasi on test plank
degerlerinde, degerler arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edildi, son test degerleri
arasinda deney ve kontrol grubu arasinda anlamli fark oldugu tespit edildi. Ayrica grup
ici degerleri karsilastirildiginda deney grubunun plank degerinde %35.46 oraninda
gelisim belirlendi ve aralarinda anlamli bir fark oldugu tespit edildi, kontrol grubunda

%7.06 oraninda gelisim belirlendi, fakat aralarinda anlamli fark olmadig: tespit edildi.
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Arastirmamizda mekik, smav ve plank testlerinin sonucunda, diizenli
egzersizlerin iki grubun degerlerini olumlu yonde etkiledigini ama gruplarin gelisim
diizeyleri incelendiginde deney grubunun gelisiminin daha yiiksek oldugunu
gormekteyiz. Bu da taekvondo egzersizlerine ilaveten bosu antrenmanlarinin

olusturdugu etkisinden kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Ilgili literatiir arastirmalar1 incelendiginde; Ahmadi ve arkadaslarinin yapmis
olduklar ¢alismalarinda 12 yasindaki ¢ocuklara haftada 3 giin 6 hafta boyunca yapilan
core stabilizasyon egzersizlerin plank, mekik ve smav gibi core testleri gelistirdigini
belirtmistir (189). Bayrakdar, yaptigi arastirmanin sonucuna gore sinav, mekik ve plank
degerlerinde stabil, stabil olmayan ve kontrol grubu arasinda anlamli bir farkliligin
oldugunu belirtmistir (173). Dilber ve arkadaslarinin yapmis olduklari ¢alismada 8
haftalik cor antrenmaninin etkilerini belirlemek i¢in yaptig1 arastirmanin sonucuna gore
8 haftalik bosu egzersizleri sonrasinda sporcularin plank degerlerinde anlamli bir
farklilik tespit etmisken, sinav ve mekik degerlerinde gelisme olmasina ragmen anlamli
bir farkliligin olmadigini bildirmistir (186). Sever, futbolcularda statik ve dinamik core
egzersizlerin stork denge testi lizerindeki etkilerini belirlemek igin yaptig1 arastirmanin
sonucuna gore 8 haftalik core egzersizleri deney grubunun sinav skorunda anlamli bir
farkliligin oldugunu bildirmistir. Mekik skorunun sadece dinamik core egzersiz yapan
grupta gelistigini statik grup ve kontrol grubunda bir gelisim goézlemlemedigini
bildirmistir. Ayrica plank skorunda yine olumlu gelismeler kaydetmis, fakat sadece
statik grupta grup i¢i degerlerinde farkliliklar gézlemlemistir (190). Sever, statik ve
dinamik core egzersizlerinin futbolcularin siirat ve ¢abukluk performansi iizerindeki
etkilerini belirlemek i¢in yaptig1 arastirmanin sonucuna gore deney grubunun sinav ile
mekik testlerinin tiimiinde deney gruplan test siirelerini anlamli olarak uzatirken,
kontrol grubunda bir degisiklik bulunmadigini, mekik testinde ise son test gruplar arasi
farklilik oldugunu belirtmistir (191). Literatiirde yapilmis bu arastirmalarin ¢alismamizi
destekledigi ve yapmis oldugumuz bosu egzersizlerinin core merkez bolgesindeki

kaslar1 gelistirdigi bu sayede performans testlerine olumlu yansidigi gortilmektedir.

Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar aras1 hem 6n test hem de son
test sirt kuvveti degerleri karsilastirildiginda, degerler arasinda anlamli bir fark olmadigi
tespit edildi. Ayrica grup ici degerleri karsilastirildiginda deney grubunun sirt kuvveti
degerinde %26.66, kontrol grubunun ise %9.29 oraninda gelisim belirlendi ve aralarinda

anlaml1 bir fark oldugu tespit edildi.
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Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar arasi hem 6n test hem de son
test bacak kuvveti degerleri karsilastirildiginda, degerler arasinda anlamli bir fark
olmadig: tespit edildi. Ayrica grup ici degerleri karsilastirlldiginda deney grubunun
bacak kuvveti degerinde %16.25, kontrol grubunun ise 9%6.22 oraninda gelisim

belirlendi ve aralarinda anlamli bir fark oldugu tespit edildi.

Arastirmamizda hem sirt kuvveti hem de bacak kuvvetti sonuglar da diizenli
egzersizlerin iki grubun degerlerini olumlu yonde etkiledigini ama gruplarin gelisim
diizeyleri incelendiginde deney grubunun gelisiminin daha yiiksek oldugunu
gormekteyiz. Bu da taekvondo egzersizlerine ilaveten bosu antrenmanlarinin

olusturdugu etkisinden kaynaklandigini diistinmekteyiz.

Ilgili literatiir incelendiginde; Bayrakdar; yiiziicii ¢ocuklar iizerinde yapmis
oldugu caligmada kalistenik egzersizlerin stabil zemin grubu, stabil olmayan zemin
grubu ve kontrol grubu arasinda sirt ve bacak kuvveti parametrelerinde istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik oldugunu belirtmistir (173). Sadak, 12-14 yas kiz voleybol
sporcularina 8 haftalik bosu egzersizi uygulamasinin sirt ve bacak kuvvetleri tizerindeki
etkilerini incelegi arastimasinda on test ile son test degerlerinde, sirt kuvveti ve bacak
kuvveti arasinda anlamlilik oldugunu bildirmistir (192). Akbas, 12-14 yas arasi
giires¢ilerde 8 hafta boyunca uygulanan trambolin, denge aleti, bosu topu, lastik, denge
tahtasi, atlama ipi, agirhik c¢antasi, saglik topu gibi denge gelistirici aletler yapilan
antrenmanlarin bazi motorik 6zellikler {izerindeki etkisini inceledikleri arastirmasinin
sonucuna gore deney grubunun sirt ve bacak kuvveti 6n test ile son test degerleri
arasinda anlamli bir farklilik oldugunu bildirmistir (193). Cosio-Lima ve arkadaglarinin
5 haftalik core antrenmanlarinin sonucunda programi sirt kuvvet degerlerinde artis
oldugunu bildirmislerdir (194). Tanyeri, farkli 6grenme yontemleri sirt-bacak kuvveti
derecelerini olumlu yonde etkiledigini fakat klasik antrenmanlarin sirt-bacak kuvveti

tizerinde etkili olmadigini bildirmistir (171).

Anaerobik yogunlugu fazla olan spor dallarinin, bacak hacmi, kas kiitlesi ve kas
fibril uzunlugu kasin meydana getirdigi gii¢ iizerinde aktif rol alan kaslarin 6nemli
oldugu soylenmektedir. Kasin kiitlesinin fazla olmasina, bacak hacmine, bacak
kiitlesine ve kas kesitine etki etmis sporcularin daha iyi bir anaerobik performans

sergiledikleri yapilan ¢alismalar sonucunda belirtilmektedir (195).
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Yapmis oldugumuz bosu egzersizlerinin bacak bolgesinde bulunan kaslarin giicii
etkiledigi bu sayade sporcularin motorik performansmma O6nemli oranda

etkileyebilecegini diisliniilmektedir.

5.3. Statik Denge Bulgularimin Degerlendirilmesi

Denge gelisimi ¢ocuklarin temel motor becerileri kazanmasinda 6nemli etkiye
sahiptir (196). Denge gelisimi i¢in kor kaslarinin giiglendirilmesi 6nemlidir. Kor 6nde
karin kaslar, arkada sirt kaslari, tstte diyaframa, altta pelvik taban kaslarindan
olusmaktadir. Bu sebeple kor kuvveti omurgayr muhafaza edereck pelvik notr
pozisyonunun devam ettirilmesini saglar (197). Bu durum spor yaralanmalarinin 6niine
gecilmesini, viicut kontroliiniin ve dengesini gelistirmesi bakimindan 6nem tasir (198).
Bu arastirmalar sonucunda kor bolgesindeki kaslar1 gelistirmek i¢in ¢esitli yontemler
denenmistir. Yapmis oldugumuz c¢alisma sonrasinda bosu topu ile uygulamis
oldugumuz egzersizlerin tackwondocularin statik ve dinamik denge performanslari

incelenmistir.

Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar aras1 hem 6n test hem de son
test statik denge ¢ift ayak degerleri karsilastirildiginda, saga-sola standart sapma, 6ne-
arkaya standart sapma, saga-sola ortalama salinim hizi, 6ne-arkaya ortalama salinim
hizi, basing merkezi ¢izim analizi ve salinim alan1 degerleri arasinda anlamli bir fark
olmadig tespit edildi. Ayrica grup ici degerleri karsilagtirildiginda deney grubunun grup
ici degerlerinde saga-sola standart sapma %22.50, 6ne-arkaya standart sapma %50.00,
saga-sola ortalama salinim hiz1 %7.93, 6ne-arkaya ortalama salinim hiz1 %11.45, basing
merkezi ¢izim analizi %10.71 ve salinim alan1 %13.88 degerleri oraninda gelisim
belirlendi, fakat aralarinda anlamli fark olmadig: tespit edildi. Kontrol grubunun grup
ici degerlerine baktigimizda ise saga-sola standart sapma %4.00, one-arkaya standart
sapma %5.55, saga-sola ortalama salinim hiz1 %1.43, 6ne-arkaya ortalama salinim hizi
%0.32, basing merkezi ¢izim analizi %0.18 ve salinim alani degerinde %4.95 oraninda
gelisim belirlendi fakat aralarinda anlamli fark olmadigi tespit edildi. Bu sonuglar
gruplar arasi degerlerin degisimlerinde fark olmadigini ama grup ici degerlerin degisim
oranina baktigimizda diizenli egzersizlerin iki grubun statik denge ¢ift ayak diizeyini
olumlu y6nde etkiledigini, ancak gruplarin gelisim diizeyleri incelendiginde deney

grubunun gelisiminin daha yiikksek oldugunu gormekteyiz. Bu da taekvondo
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egzersizlerine ilaveten bosu antrenmanlarinin olusturdugu etkisinden kaynaklandigini

diistinmekteyiz.

llgili literatiir arastirmalar1 incelendiginde; Cavusoglu, 7-12 yas arasi isitme
engelli ¢ocuklarda 12 haftalik bosu egzersizlerinin denge tizerindeki etkisini
inceledikleri arastirmasinin sonucuna gore deney ve kontrol grubunun saga-sola standart
sapma, One-arkaya standart sapma, saga-sola ortalama salinim hizi, 6ne-arkaya ortalama
salinim hizi, kullanilan alan ve kullanilan c¢evre degerleri karsilastirilmasina gore
degerlerinde iyilesme olmasina ragmen anlamli bir farkliligin olmadigini bildirmistir
(86). Gokmen, dengeyi gelistirmek igin yapilan 6zel antranmanlarin 11 yasindaki erkek
ogrencilerin 8 hafta boyunca uyguladilar1 denge topu egzersizlerinin statik ve dinamik
denge performanslarini inceledikleri arastirmasinin sonucuna gore Sporcu gruptan
alian gozler agik statik denge 6n ve son test sonucunda saga-sola standart sapma, one-
arkaya standart sapma, saga-sola ortalama salinim hizi, one-arkaya ortalama salinim
hizi, kullanilan alan ve kullanilan ¢evre 6l¢iimlerinde anlamli bir farkliligin olmadigini
bildirmistir (119). Bozlak, sayokan sporculart iizerine yapmis oldugu c¢alisma
sonucunda kalistenik egzersizlerin esneklik, kuvvet ve denge yetileri sonucuna gore
sekiz haftalik denge egzersizi sonrasinda deney ve kontrol grubu 6n test ve son test
arasinda statatik denge ¢ift ayak degerlerinde saga sola salinim, one geri salinim, kat
edilen yol ve kat edilen alan degerlerinde-anlamli bir farklilik gériilmedigini bildirmistir
(199). Bayrakdar ve arkadaslarinin 12-14 yas araligindaki teniscilerin 10 hafta boyunca
uygulanan bosuball egzersizlerinin statik denge Ttizerindeki etkisini inceledikleri
aragtirmasinin sonucuna gore deney ve kontrol gruplari arasinda 6ne arkaya salinim
standart sapma degerinde bir farklilik olmadigin1 fakat saga sola salinim standart sapma,
statik denge skoru, 6ne arkaya salinim hizi, saga sola salimim hizi ve statik denge skoru
salimmm hizinda anlamli farklilik oldugunu bildirmiglerdir (200). Giider ve
arkadaglarinin, sub-elit tackwondocularin statik denge diizeylerinin miisabaka basarisi
tizerindeki etkisini inceledikleri arastirmasinin sonucuna gore ulusal ve uluslararasi
yarigmalara katilan erkek tackwondocularin saga-sola standart sapma, One-arkaya
standart sapma, saga-sola ortalama salimim hizi, One-arkaya ortalama salinim hizi,
kullanilan ¢evre ve kullanilan alan degerlerinde anlamli bir farklilik olmadigim
bildirmistir (201). Yaggie ve McGregor, 4 hafta boyunca bosu topu mataryelini

uygulayarak yaptiklar1 antrenmanin sonucunda, deney grubunun statik dengelerinde
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anlamli bir farkliklik oldugunu bildirmislerdir. Yapilan arastirmalarin c¢alismamizi

destekler nitelikte oldugu goriilmektedir (14).

Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar arasit on test statik sag ayak
degerleri karsilastirildiginda, saga-sola standart sapma, One-arkaya standart sapma,
saga-sola ortalama salinim hizi, 6ne-arkaya ortalama salinim hizi, basing merkezi ¢izim
analizi ve salimim alani degerleri arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edildi.
Gruplarin son test statik sag ayak degerleri karsilastirildiginda, saga-sola standart
sapma, One-arkaya standart sapma, saga-sola ortalama salinim hizi, 6ne-arkaya ortalama
salimim hiz1 ve basing merkezi ¢izim analizi ve arasinda anlamli bir fark olmadig tespit
edildi, salimim alan1 degerlerinde deney grubunun lehine anlamli fark oldugu tespit
edildi. Ayrica grup i¢i degerleri karsilastirildiginda deney grubunun saga-sola standart
sapma %86.36, one-arkaya standart sapma %53.84, saga-Sola ortalama salinim hizi
%9.61, One-arkaya ortalama salimim hizi %6.54 ve basing merkezi ¢izim analizi
degerinde %10.41 oraninda gelisim belirlendi fakat aralarinda anlamli fark olmadigi
tespit edildi, salinim alan1 degerinde %33.33 oraninda gelisim belirlendi ve aralarinda
anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi. Kontrol grubunun grup igi degerlerine
baktigimizda ise saga-sola standart sapma %35.29, 6ne-arkaya standart sapma %210.00,
saga-sola ortalama salinim hiz1 %1.81, dne-arkaya ortalama salinim hiz1 %0.68, basing
merkezi ¢izim analizi %3.00 ve salinim alani degerinde %9.71 oraninda gelisim

belirlendi, fakat aralarinda anlamli farklilik olmadig: tespit edildi.

Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar arasi hem 6n test hem de son
test statik sol ayak degerleri karsilastirildiginda, saga-sola standart sapma, One-arkaya
standart sapma, saga-sola ortalama salinim hizi, one-arkaya ortalama salinim hizi,
basing merkezi ¢izim analizi ve salinim alan1 degerleri arasinda anlamli bir fark
olmadig: tespit edildi. Ayrica grup ici degerleri karsilastirildiginda deney grubunun
saga-sola standart sapma %54.54, one-arkaya standart sapma %70.00, saga-sola
ortalama salinim hiz1 %21.12 ve One-arkaya ortalama salinim hizi degerinde %20.00
oraninda gelisim belirlenmis, fakat aralarinda anlamli fark olmadig: tespit edildi, basing
merkezi ¢izim analizi %23.65 ve salinim alant degerinde %40.58 oraninda gelisim
belirlendi ve aralarinda anlamli bir fark oldugu tespit edildi. Kontrol grubunun grup igi
degerlerine baktigimizda ise saga-sola standart sapma %11.76, one-arkaya standart
sapma %6.21, one-arkaya ortalama salinim hizi %7.05, basing merkezi ¢izim analizi

%2.66 ve saliim alani degerinde %10.57 oraninda gelisim belirlendi, fakat aralarinda
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anlamli fark olmadig: tespit edildi, saga-sola ortalama salinim hizi degerinde %6.75
oraninda gelisim belirlenmis ve aralarinda anlamli bir fark oldugu tespit edildi.
Gruplarim hem sag ayak hem de sol ayak statik denge degerlerinde elde ettigimiz bu
sonuglarin, gruplar arasi degerlerin degisimlerinde fark olmadigini ama grup igi
degerlerin degisim oranina baktigimizda diizenli egzersizlerin iki grubun statik sag ve
sol ayak diizeyini olumlu yonde etkiledigini, ancak gruplarin gelisim diizeyleri
incelendiginde deney grubunun gelisiminin daha yiiksek oldugunu gérmekteyiz. Bu da
tekvando egzersizlerine ilaveten bosu antrenmanlarinin olusturdugu etkisinden

kaynaklandigini diistinmekteyiz.

llgili literatiir arastirmalar1 incelendiginde; Deniz, U13 kadim futbol takiminda
yer alan gen¢ kadin futbolcularda fonksiyonel denge antrenmanimin (bosu topunu
egzersizlerinin) dinamik ve statik denge performansi ve ¢eviklik tizerindeki etkisini
inceledikleri arastirmasinin sonucuna gére bosu grubunun hem sag ayak hem de sol
ayak statik denge gelisiminin diiz zemin grubuna gore daha iyi bir gelisim gosterdigini
ve iki grubun degerleri arasinda anlamli bir fakliligin oldugunu bildirmistir (165).
Paterno ve arkadaslarinin, 13-17 yas araligindaki kadin sporculara haftada 3 giin 6 hafta
boyunca bosu topu antrenman programi uygulamislardir. Sporcularin anterior ve
posterior stabilitesinin gelistigi goriilmiis, ancak alt ekstremitenin sag ve sol tarafi ile
birlikte medial ve lateral stabilitede anlamli fark goriilmedigi bildirmislerdir (202).
Cosio ve arkadaslarinin 5 hafta boyunca pilates topu ile yapilan core stabilitesi ve denge
antrenmani ile geleneksel antrenmanin etkilerini karsilastirmiglardir. Yapilan arastirma
sonucuna gore, tek ayak denge degerlerinde core stabilitesi ve denge antrenmani yapan
grubun ilerlemesinin iyi yonde oldugunu belirtmislerdir (194). Gékmen, yapmis oldugu
calismasindaki sporcu ve sedanter grubun, sag ayak son test statik denge sonuglarina
yapilan istatistiksel analizler sonucunda 6ne arkaya sapma degerinde anlamli bir fark
oldugunu belirtirken, standart saga sola sapmalar, ortalama One arkaya yapilan hiz,
ortalama saga sola yapilan hiz, kullanilan alan, kullanilan ¢evre degerlerinde anlamli bir
fark olmadigini bildirmistir. Ayrica sol ayakta ise standart 6ne arkaya sapma, ortalama
Oone arkaya yapilan hiz, kullanilan alan degerlerinde istatistiksel olarak farkliligin
oldugu fakat standart saga sola sapmalar, ortalama saga sola yapilan, kullanilan ¢evre
degerlerinde anlamli bir farkliligin olmadigini bildirmistir (119). Cavusoglu, ¢alisma
grubu dominant ayak On test- son test Olglimleri agisindan ortalama ileri-geri hiz

degerinde anlamli farklihigin oldugu, fakat saga-sola standart sapma, One-arkaya
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standart sapma, saga-sola ortalama salinim hizi, kullanilan alan ve kullanilan g¢evre
degerlerinde anlamli bir farkliligin olmadigini, sol ayakta ise saga-sola standart sapma,
One-arkaya standart sapma anlamli bir farkliligin olmadigi, fakat ortalama ileri-geri hiz,
ortalama saga-sola hiz, kullanilan alan ve kullanilan ¢evre ozelliklerinde anlaml

farkliligin oldugunu bildirmistir (86).

5.4. Dinamik Denge Bulgularinin Degerlendirilmesi

Calismamizda deney ve kontrol gruplarin, gruplar arasi 6n test dinamik denge
degerleri karsilastirildiginda, dinamik denge performansi, sag salinim alani, sol salinim
alani, sag dig salinim alani, sol dig salinim alani, saga salinim reaksiyon zamani ve sola
salimim reaksiyon zamani degerleri arasindaki fark anlamli olmadig: tespit edilmistir.
Gruplarin son test dinamik denge degerleri karsilagtirildiginda, sag salinim alani, sol
salinim alan1 ve sol dig salinim alan1 degerleri arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit
edildi, dinamik denge performansi, sag dig salinim alani, saga salinim reaksiyon zamani
ve sola salinim reaksiyon zamani degerleri arasinda deney grubunda anlamli bir fark
oldugu tespit edildi. Ayrica grup igi degerleri karsilagtirildiginda deney grubunun
dinamik denge performans1 %71.37, sag salinim alan1 %36.16, sol salinim alan1 %21.9,
sag dis salimm alam1 %47.60, sol dis salinim alan1 %51.29, saga salinim reaksiyon
zamani %64.19 ve sola salinim reaksiyon zamani degerinde %59.16 oraninda gelisim
belirlendi ve aralarinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edildi. Kontrol grubunun grup
i¢i degerlerine baktigimizda ise sag salinim alan1 %14.38, sol salinim alan1 %10.86, sag
dis salinim alan1 %17.87, saga salinim reaksiyon zamani %33,13 ve sola salinim
reaksiyon zamani degerinde %14.07 oraninda gelisim belirlendi. Aralarinda anlaml
fark oldugu tespit edildi, dinamik denge performansi %11.06 ve sol dig salinim alani
degerinde %11.76 oraninda gelisim belirlenmis, fakat aralarinda anlamli bir fark

olmadig tespit edildi.

Bu sonuglar gruplar arast son test dinamik denge performansi, sag dis salim
alani, saga salinim reaksiyon zamani ve sola salinim reaksiyon zamani degerlerinde
deney grubunun lehine anlamli bir farkliligin oldugu gormekteyiz. Ayrica grup igi
degerlerin degisim oranmna baktigimizda deney gryubunun biitlin parametrelerinde
gelisime yonelik anlamli  bir farklilik olusmusken kontrol grubunda bazi
parametrelerinde anlamli farkliligin oldugu gozlemlenmistir. Bu farkliligin olusmasinda

ise iki grubunda diizenli egzersiz yapmasindan kaynakladigini diistinmekteyiz. Ancak
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gruplarin gelisim diizeyleri incelendiginde deney grubunun gelisiminin daha yiiksek
oldugunu gormekteyiz. Bu da tekvando egzersizlerine ilaveten bosu antrenmanlarinin

olusturdugu etkisinden kaynaklandigini1 diistinmekteyiz.

Ilgili literatiir arastirmalar1 incelendiginde; Nisha ve arkadaslarinmn, 18-25 yas
araliginda olan futbolculara 4 haftalik bosu topu ve c¢ok yonlii denge tahtasiyla
antrenman yapan iki grubunda dinamik denge degerlerinde artis sagladigini bildirmistir
(203). Cerrah ve arkadaslarinin, adolesan futbolculara haftada 3 giin hafta boyunca
uygulanan bosu topu antrenmanlarinin dinamik denge iizerinde etkisini inceledikleri
arastirmanin sonuglarina gore basu antrenmanlari dinamik denge iizerinde olumlu
etkilerinin oldugunu bildirmislerdir (204). Emery ve arkadaslarinin adolesanlarla 6
haftalik wobble tahtas1 mataryeli kullanamasi sonucunda dinamik denge verilerinde
gelismenin ortaya ¢iktigi ayni zamanda yapilan miidahale sonrasinda 6 ay boyunca
katilimcilarin takip edildigi ve yapilan bu antrenmanlarin antrenmanin katilimcilarin
sakatlik riskini de azalttigi bildirmislerdir (78). Samson ve arkadaslarinin, 5 haftalik
core antrenmanlariin tenisgilerin dinamik denge diizeyini inceledikleri arastirmanin
sonucuna gore deney grubunun dinamik denge verilerinde anlamli bir gelisim oldugunu
bildirmislerdir (205). Suveren Erdogan ve arkadaslarinin, voleybolcularda 8 hafta
boyunca farkli denge egzersizlerinin uygulanmasi statik ve dinamik denge performansi
tizerindeki etkilerini inceledikleri aragtirmanin sonucuna gore deneklerin dinamik denge
On test ve son testler degerleri arasinda anlamli farkliliklarin oldugunu bildirmislerdir
(206). Kiling Boz ve arkadaslarinin, 8-10 yas araligindaki erkek ¢ocuklarda 10 hafta
boyunca uygulanan yiizme ve bosu egzersizlerinin dinamik denge tizerindeki etkisini
inceledikleri arastirmasinin sonucuna gore c¢ocuklarin dinamik denge on test ve son
testler degerleri arasinda anlamli farkliliklarin oldugunu bildirmislerdir (207). Yiiksel ve
arkadaglarmin basketbolculara haftada 3 giin 8 hafta boyunca uyguladiklari core
antrenmanlarinin sonucunda basketbolcularin dinamik denge verimliliklerini arttirdig:
bildirmislerdir (208). Aggarwal ve arkadaslarmin core stabilitesi ve denge
egzersizlerinin statik ve dinamik denge performansi lizerindeki etkisini inceledikleri
caligmanin sonucuna gore dinamik dengenin istatiksel olarak anlamli sekilde degistigini
bildirmislerdir (209). Gokmen, sporcu ve sedanter grubun, dinamik denge son test
sonuglara yapilan istatistiksel analizler neticesinde ortalama denge hatasi, gévdenin
toplam standart sapmasi, gévdenin ileri-geri standart sapmasi, govdenin ortaya-yana

standart sapmasi degerlerinde anlamli bir fark oldugunu bildirmistir. Stabilite
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gostergesi, ortalama kuvvet varyansi ve gecikme zamani degerlerinde anlamli bir fark

olmadigini belirtmistir (119).

Kas yapisi gelismis olan sporcularin, stabilizasyon mekanizmasindaki ufak
sorunlar1 belli bir orana kadar kompanse edilebilir olmasina ragmen, kas yapis1 gii¢lii
olmayan sporcularin agir fonksiyon kayiplarina ugramasi kaginilzmaz bir sonugtur.
Diizenli antrenmanlarla kazanilan geligsmis kas giicliniin diz lizerindeki aktif stabilizor
etkisi, miisabakalarda yaralanmay1 engelleyebilir (210). Can, 6 hafta boyunca uygulan
denge ve koordinasyon antrenmanlarinin 14-16 yas araligindaki voleybolcularin
yorgunluk, denge performanslarini incelemis, yapilan denge antrenmanlarinin ayak
bilegi propriocepsiyon skorlarini iyilestirdigini bu sekilde yorgunluga bagli olarak
meydana gelebilecek denge kayiplarnin sebep olacag ileri siiriilen sakatlanma riskini
de distirecegini bildirmislerdir (211). Bernier ve arkadaslarinin fonksiyonel ayak bilegi
instabilitesi olan kigilere verilen 6 haftalik koordinasyon ve denge egitiminin
propriyocepsiyona etkisini incelemis, uygulanan antrenmanlarin koordinasyon ve denge
egitiminin postiirel salinimi gelistirdigini bildirmislerdir (212). Yaggie ve arkadaslarinin
yapmis oldulari ¢aligmada izokinetik ayak bilegi yorgunlugunun dengenin devam
ettirilmesinde postiirel salimmmin kayde deger seklinde arttigi ve postiirel kontrol

siirlarinin azaldigini belirtmislerdir (213).

Bu arastirmalar dogrultusunda taekwondocularda en ¢ok goriilen ayak bilegi ve
diz yaralanmalarinin sporcularin hem motorik hem de psikolojik performanslarim
olumsuz etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Bosu topu egzersizlerinin sporcularin core
ve ayak bolgesinde kaslar1 gelistirdigi buna bagh olarak performans testlerine, statik ve
dinamik dengelerine olumlu yansidigi, boylelikle yorgunluga bagl meydana gelebilecek
denge kayiplarinin sebep olacag: ileri siiriilen sakatlanma riskini de diisiirecegi tahmin
edilmektedir. Ayrica kiigiik yaslarda bu becerinin saglanmasi ile ilerleyen donemlerde
kisi yasami boyunca saglam bir fiziksel altyapi olusturabilecek bunu da antrenman ve

miisabaka performansina katki saglayacagi ongoriilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug¢

Deney kontrol grubundaki taekwondo sporcularinin diizenli uyguladiklar
antrenmanlarin sonucunda gruplarin bazi antropometrik 6zeliklerinde, secili biyomotor
ozelliklerine olumlu katki sagladigini gérmekteyiz. Ancak bu olumlu katkinin yiizdelik
dagilimina baktigimizda teakwondo ile bosu topu egzersizlerini birlikte yapan deney
grubun daha yiiksek oldugunu gormekteyiz. Bu sonuglar neticesinde teakwondo
antrenmanlarina ilaveten bosu egzersizlerinin uygulanmasi sporcularin antrenman ve

miisabakalardaki performansina daha fazla katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.

6.2. Oneriler

Denge bircok spor bransinda onemli motorik 6zelliklerinden biridir. Yapilan
literatiir aragtirmasinda dengeyi gelistirmek i¢in c¢esitli materyaller kullanilmistir ve
olumlu ya da olumsuz sonuglar alinmistir. Bosu topunun son yillarda kullanilmaya
baslanmasi olumlu gelisme olarak gosterilebilir fakat ¢alismlar sinirlidir. Buna gore

yapilacak baska arastirmalara destek olmak amaciyla 6nerilerimiz;

» Bosu topunun sadece sporcularin denge gelisimi i¢in degil ayn1 zamanda
sakatlik sonrasi rehabilitasyon siirecindeki etkilere yonelik caligmalar

yapilabilir.

» Yapmis oldugumuz ¢alismada sporcularin statik denge verilerinde anlamli
farkliligin olmamas1 8 haftalik bir egzersiz olmasindan kaynaklaniyor
olabilir. Farkli zamanlarda yapilacak arastirmalarin egzersiz siirelerinin

daha uzun siirdiiriilmesi sdylenebilir.

» Taekwondocular iizerine yapilmis bosu egzersizleri literatiirde sinirlidir
genellikle farkli branslarda karsilastirmalar literatiirde yer aliyor tackwondo

bransida farkli arastirmalar yapilabilir.

» Bosu egzersizlerinin miisabaka performans: iizerine etkileri ile ilgili

arastirmalar yapilabilir.

» Taekwondo da farkli yas gruplar1 tizerindeki etkilerine bakilabilir.
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» Hata paymi en aza indirgemek i¢in popiilasyon bakimindan daha genis

caligsmalara yer verilebilir.

» Egzersiz yiiklenmelerinin periyodik olarak arttiritlmasi 6nerilebilir.
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Fizl Dago e Wlahmul ACAK wralindan wiroilen “Tackwondoculada Tesn Fgrersizlerinia Lrenge,
Perfimmany Lestleed we Meahsiyon Famam Ozerine Fkisinin Meclenmesi™  bashkl amstumara devet
eiliyoruy. T arastiomaya kanlip kalilmama kararin vermeden Snce, smasimsamn seden ve nosl vapilacagun
bilesenis gerehmoekicdic, Bu nedeanls bo loomm okuoop andagdmes bivitk dnem msimakeahe. T ealynaya
Eatumals armamer gindillilik csasoa Jayanmukiadin, B anleyamalsfne ve shein iple acik elowyan sevler
varsa, ya de duha Pueds bilgl isterseniz bize sorumee, Calismaya katibmama vy katldiban sonra herhangi
bir anda qeligimudan gikma hakkonda sabipsinie Calwmadan amdmane duramonda herliangd bie cerava vy
yaphmnd mauz kalmavacak olup, bighi helt Laybang uremadan aragtiernays kablmay reddedebilis veya
arngtmmadan golilebilebilitsinie. Aragioma konusoyl g3 ve winilHintin araghirmmava kahlmaya dovam elme
shefini etkilovebilecek yeni hilgiler olde cdildifiinds pénillimin veya kununi lernsileisl  zamsnoda
hilgilendivilecoktie. Bu fommlardan elde edilecck bilgiler Wmamen Arastirma amaen ile ballamlacakie.
Aragtirma yaymlansa bile isminiz ve kimlikk bilgilerinie kesinlilde giali kolaeak ve 3. biv silusa
verilmeyecektie. Sizlerdan bivelojik mualervaller {kan, ideac, doku s alindigy taktivde materyallerin neloy
oldagunn, hangi amegls ahndiin ve analizlerivin nerede vapulacafion dait Wigiler (analizlerin yurldigmda
waplmas: durerunda iyolo ik matervallerin nereve pinderileceginin ook lunmas) verileecktir, | lamirlams
cldugumuz Bilgilendisilmis Ganiilli Omam Fornmn, gondlli vevs kaount temsilcisinin vasal haklarm artadun
kaldmaeak bir hitladlm weya ilide igermez aveies arsstermocry,  bummo, destekleyieln vews bunlarn
temsileilerim kendi ihmallerinden kaynskinnan herhangi biv pikimlalikion kaeraracak hiikiim veva ifade
ERELY AL

L wagrun altindaki kablmesgdndlltlerin, velavel veyn vosayetindeki vusal temysileilerine pesekli wolklaralar
vapilarak  Lilgilendirildi, Calsma  igin perskli TeindOnam alindl Calymays  kafumamz, sorulan
ramitlamanz, aragrmays kathm igin onoméonay  verdigingz anlaming pelmekeedir,. Size verilen
fmmlardaki socularn yamllarken kimsonin baskis veva telking alimeds o mavice.

Aragtirmarin acik sl

Tackwsmdocularda Bosu Farersicerinin Denge, Pertormans Testler ve Reaksiyon Pamwam Uzerine Bikisinin
Ineelemasi

Gidindillisye aliymanm bie aragtirma oldugon acikladouz !

| RS

Aazterranmn armae nodiry

Auagtirmanm amac lackwondocularda bosu eyeerstlerinin denpe, pecfarmeans estler? ve realtsiyon sumam
fzerine etkisitan inralemektir,

LCrfindllinin wraglnmeaya devam ctmest igic Sngiriilen sice necic?

1 %1l

Aragtimayn kanlmas beklenon talunind ganiilld s nedic?

30 gt galismava dahil odileeckir,

Warsa aragticrmad aypu amacak tedavilor nelerdie?
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7. Varsa farkli tedaviler igin goniilliilerin arastirma gruplarina rastgele atanma ihtimali var mi1?
8. Arastirma sirasinda uygulanacak olan invazif yontemler dahil olmak iizere izlenecek veya goniilliiye
uygulanacak yéntemlerin tiimiinii anlayabilecegi ifadelerle agiklayinz:

Aragtirma Malatya ilinde yiiriitiilecektir. Calismay1 Kabul eden tiim deneklere galisma &ncesinde caligmalarin
igerigi ile ilgili bilgiler ayrintili olarak anlatilacak ve uygulamali olarak gésterilecektir. Uygulamalara baglamadan
once testlerin gekli, konusu, yeri ve zamani hakkinda goniilliilere gerekli bilgiler verilerek goniillii olur formu
dolturtulup imzalatilacaktir. Egzersizler lider gézetiminde yapilacak, dencklere 24 saat &nce agir egzersiz
yapmamalari, alkol, kafein ve ergojenik yardimci kapsamina giren maddeleri kullanmamalari hususunda gerekli
bilgilendirmeler yapilacaktir. Calisma kapsaminda tiim uygulamalar boyunca, denekler gerek test lideri gerekse
test yoneticileri tarafindan maksimal efor sergilenmesi konusunda sézel olarak desteklenecektir.

Orneklem grubunun belirlenmesi igin yapilan Gii¢ Analizi (giiven araligi=.95, alfa degeri=.05 ve beta degeri=.90)
sonucunda toplam 30 (Denek:15, Kontrol:15) géniilliiniin olmas1 gerektigi tespit edilmigtir.  Gruplarin statik,
dinamik dengeleri belirlendikten sonra 8 hafta boyunca isinma ve soguma dahil (haftada 3 gilin-30 dk ) bosu topu

ile egzersiz yapacaklardir. Calismanmin baslangicinda ve 8 hafta sonrasinda olgtimler arasinda ki fark

degerlendirilecektir.

9. Arasturmanin deneysel kisimlarimi agiklayiniz:

Orneklem grubunun belirlenmesi igin yapilan Gii¢ Analizi (gitven arah@i=.95, alfa degeri=.05 ve beta degeri=.90) sonucunda toplam 30
(Denek Grubu:15, Kontrol Grubu:15) géniilliiniin olmas: gerektigi tespit edilmistir. Buna gore arastirmanin érneklemi Malatya ilinde 17-
20 yaslari arasinda aktif tackwondoculara uygulanacaktir

Arastirmanin Deneysel Tasarimi

Aragurma Malatya ilinde yiriitillecektir. Calismayi Kabul eden tiim dencklere galisma 6ncesinde gahismalarin igerigi ile ilgili bilgiler
ayrintili olarak anlatilacak ve uygulamali olarak gosterilecektir. Uygulamalara baslamadan 6nce testlerin sekli, konusu, yeri ve zamani
hakkinda géniillitlere gerekli bilgiler verilerck goniillii olur formu dolturtulup imzalatilacaktir. Egzersizler lider gozetiminde yapilacak,
dencklere 24 saat dnce a@ir egzersiz yapmamalari, alkol, kafein ve ergojenik yardimci kapsamina giren maddeleri kullanmamalar:
hususunda gerekli bilgilendirmeler yapilacaktir. Calisma kapsaminda tiim uygulamalar boyunca, denekler gerek test lideri gerekse test
y®neticileri tarafindan maksimal efor sergilenmesi konusunda sbzel olarak desteklenecektir.

Orneklem grubunun belirlenmesi igin yapilan Giig Analizi (giiven arali$1=.95, alfa degeri—.05 ve beta degeri=.90) sonucunda toplam 30
(Denek:15, Kontrol:15) géniilliiniin olmas1 gerektigi tespit edilmigtir. Gruplarin statik, dinamik dengeleri belirlendikten sonra 8 hafta
boyunca 1sinma ve soguma dahil (haftada 3 giin-30 dk ) bosu topu ile egzersiz yapacaklardir. Cahismanin baslangicinda ve 8 hafta

sonrasinda dl¢iimler arasinda ki fark degerlendirilecektir.

Calhismada uygulanacak protokol;
Arastirmaya katilmay1r kabul eden katihmecilarin egzersiz Oncesinde ve 8.hafta sonrasinda asagidaki kayit slgiim ve degerlerime
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yontemleri uygulanacaktir.

Olgularin Degerlendirilmesi

1.Antropometrik dlgiimlerin belirlenmesi:

Boy, viicut agirhgi ve beden kitle indeksi Slglimleri Aragtirmaya katilan deneklerin boy uzunluklari Inbody marka, hassasiyeti +1mm
olan viicut analiz cihazi ile yapilacaktir. Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, giplak ayak, ayak topuklari birlesik, denek
nefesini tutmugken, bag frontal diizlemde, basg (istii tablasiverteks noktasina deger sekilde pozisyon alindiktan sonra slgiiliip ve degerler
‘em’ cinsinden kaydedilecektir. Deneklerin agirlik Slgiimleri 100 Inbody viicut analiz cihazi marka gr hassasiyetli ile dlgiilecektir.
Olgiim; deneklerin {izerinde sadece sort varken, ¢iplak ayak ve anatomik durug pozisyonunda ‘kg’ cinsinden alinacaktir. Beden kitle

indeksleri (BKI)’leri kilogram cinsinden agirhgim, metre cinsinden boyun karesine bélinmesiyle elde edilecektir. (Sever, 2013: 41).

2. Viicut yag yiizdesi dlgiimleri:

Deneklerin viicut yag yiizdeleri (VYY) deri alt yag 6lgim yéntemi (skinfold) ile belirlenecektir. Olgim igin her agida 10 gr /sq mm
basing uygulayan Holtain marka skinfold kaliper kullanilnilacaktir. 7 bslgeden VY'Y (%) = 1.646 + (0.596 x Suprailiak SF) + (0,4377 x
Triceps SF) + (0,1673 x Abdominal SF) + (0,01664 x Uyluk SF)+ (0,4293 x Biceps SF) + (0.084 x Subscapula SF) + (0.0737 x Gdgiis
SF) deri kalinliklari saptanmis ve viicut yag yiizdeleri hesaplanacaktir. (Zorba ve Saygin, 2013: 176).

Performans Olgiimleri:

Esneklik

Katlimeilarin esneklik durumlarinin belirlenmesinde otur-erig sehpasi kullanilacaktir. Katilimeilar bacaklar birlesik bir sekilde yere
oturacak, dizler uzatilacak ve ayak tabanlari sehpaya yaslanacak. Daha sonra kollarimi &ne uzatarak, bir elini digerinin iizerine
koyacaklar. Avug igi ileriye dogru ilerlerken, dizler bilkiilmeden Slgme skalasini yavas bir sekilde, miimkiin oldugunca ileriye uzatmalari
istenecektir. Elde edilen veriler ¢cm cinsinden kaydedilecektir. (Muyor ve digerleri, 2014).

30 metre siirat

Deneklerin stirat Slgiimleri, diiz bir zeminde ve kosu alammin uzunlugu 30m. Olarak belirlenecektir. Durma mesafesi olarak bitig
¢izgisinden ileriye yeterli bir mesafe ayrilacaktir. Zemin baglangig ve bitis gizgileri diiz bir hatla belirlenecektir. Ayrica baglangi¢ ve bitis
noktalarr isaretlerle (koni vs.) belirlenecektir. Denek bir ayaginin ucu baslangig gizgisinin 100 cm. gerisinde (fotoselin baslangicina yakin
olmamak igin) yiiksek gikig pozisyonunda beklemesi saglanacaktir. Denek hazir oldugunda tiim giiciiyle ¢ikig yapmus ve bitis gizgisini
milmkiin olan en kisa siirede, stiratli bir sekilde gegmeye galisacaktir. Sporculara her iki test igin ikiser kez deneme hakk: verilecek,
sonrasinda en iyi dereceleri degerlendirmeye alinacakurr. (Tanner ve Christopher, 2012: 221; Young ve digerleri, 2008).

Ceviklik dlgiimii (ProAgility testi)

Denek baslangig gizgisinin gerisinde nétral durusta hazir bir sekilde bekler. Cik komutuyla beraber denek 4,55 m saginda koniye saf
eliyle dokunur. Ardindan 9,10 m uzaklikta solundaki koniye sol eliyle dokunur, son olarakta 4,55m uzaklhiktaki bitis gizgisine dogru

kogarak testi bitirir. (Harman ve digerleri, 2000: 255).

1 1]
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Sirt ve bacak kuvveti dl¢iimii
Takar marka sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak test gergeklesecektir. Ug ile bes dakikalik 1sinmadan sonra ¢ekis iki kere tekrar
edilip ve en iyi sonug kaydedilecektir. Denckler dizler gergin pozisyonda dinamometre sehpasinin iizerinde ayaklarini tespit ettikten
sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafifge 6ne egikken elleriyle sikica tuttugu dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda

yukari gekmeleri saglanacaktir. (Zorba ve Saygin, 2017: 125).

Mekik

Deneklerin dizleri dik agiyla bukiilii vaziyette sirt iistil pozisyonda yere uzanmalari istenecektir. (Esco ve digerleri, 2008). Ayak tabanlari
zemine yerlestirilmis ve deneklerin kollari yana dogru uzatilacaktir (hareket esnasinda eller topuklarin yanina dogru uzatilacaktir).
Pozisyon arastirmact ekibi tarafindan denetlenecektir. Basla komutuyla beraber test ve kronometre baslatilip ve denekler yapabildikleri
kadar tekrar1 60 sn’lik siire igerisinde tekrarlanacakur. En yiiksek skor kaydedilecektir.

Smnav

Deneklerden 60 sn igerisinde miimkiin oldugunca ¢ok sayida sinav gekmeleri istenecektir (Norton ve Olds, 1996: 30). Eller omuz
genisliginden yaklagik olarak 0,10-0,20m genislikte, dizler yere degmeden, bacaklar diiz olacak sekilde, omurganin dogal konumunu
koruyarak katilmecilar pozisyon almalari. Deneklerden gogiisleri yere yaklagik 12 cm yakinlagana kadar, dirseklerini biikmeleri
istenecektir.

Plank

Denekler ytiziistii pozisyonda, dirsckler ve 6nkol omuz genisliginde, ayak parmaklarinm kokleri yere temas ederek yeri iter pozisyonda,
pelvis yerden yiiksekte kalga ve abdominal kaslar aktif, omurga dogal pozisyonunda, bag omurgay1 takip ederek yine dogal pozisyonunda
olacak sekilde viicut paralele yakin bir hat olusturulacaktir. (Barwick ve digerleri, 2012).Siirenin baglamasmin ardindan denek
stabilizasyon kurallarini bozmadan, yorulana kadar gegen siire saniye olarak kaydedilecektir

Reaksiyon zamam dlglimit

Fusionspor marka kablosuz telemetrik sporcu performans ve reaksiyon zamani 8lgiim cihaziyla yapilacaktir.

Denge Olgiimleri

Statik denge dlgtimleri igin libra plus easytech marka denge 6lgiim cihazi kullanilacaktir. Sonuglar cihazin iizerinde bulunan ekrandan
canl olarak izlenebilmekte ve kaydedilmektedir. Denekler spor kiyafetleriyle 5’er dakika 1sinma ve esnetme egzersizleri yaptiktan sonra
testlere alinacaktir. Statik denge testi sa@, sol ve ¢ift ayak duruslarinda gergeklestirilecektir. Dinamik denge testi ise; ¢ift bacak
pozisyonunda uygulanacaktir. Denekler yaklagik 2-3 dakika denge platformunda alistirma yaptiktan sonra testlerc baslanip ve test serileri

arasinda yaklasik 1 dakika dinlenme verilecektir.

2.Egzersiz planlamasi:

Calisma Malatya ilinde aktif olarak tackwondo yapan toplam 30 sporcu (izerinden yapilacakur. Egzersizin baglangicinda ve 8 hafta
sonrasinda katihmcilarin dengeleri reaksiyon zamani ve performans testleri degerlendirecektir.  Egzersiz 8 hafta  siiresince
uygulanacaktir. Egzersiz denek ve kontrol grubunda ki katilimcilarin spor igin uygun kiyafetler hazir bulunmalari ile 15 dk hik 1sinmanin
ardindan toplam 10 hareketten olusan bosu egzersizleri yapilacaktir

1.Hareket: Bosu topu ters vaziyette iken ¢ift ayak kullamlmak suretiyle saga, sola, 6ne ve arkaya hareket ettirilir. Tamamlanan bir tur |

tekrar sayilir.
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