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OZET

Taekwondoda Vestibiiler Sistem Egzersizlerinin Denge ve Reaksiyon Zaman

Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Amag¢: Taekwondoda vestibiiler sistem egzersizlerinin denge ve reaksiyon
zamani lizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmstir.

Materyal ve Metot: Arastirmaya Nusaybin Genglik Spor Kuliibiinde lisansh
olup yildizlar ve gengler kategorisinde miisabik 20 erkek ve 20 kadin tackwondocu
katilmistir. Arastirmaya katilan sporcular 20 kisilik iki gruba ayrilmis (10 kadin 10
erkek) bir grup kontrol bir grup ise deney grubu olarak segilmistir. Arastirmaya katilan
tim sporcularin yas, boy uzunlugu, viicut agirhigi, BKI indeksleri hesaplanmis,
flamingo denge, tandem durus, fonksiyonel uzanma, tandem yiiriiylis, VAS skorlamasi,
sag ve sol ayak tolyochagi, vurgu tolyochagi, panda tolyochagi testleri uygulanmistir.
Ik dlgiimlerden sonra deney grubuna 12 hafta boyunca ve haftalik yapmis olduklar:
antrenman sonrasinda 20 dakika vestibiiler sistem egzersiz egitimi programi
uygulanmistir. Bu siiregte kontrol grubu sadece normal tackwondo antrenmanlarina
devam etmislerdir.

Bulgular: Arastirma bulgularina gore, denge parametreleri ve tackwondo
parametrelerinde 12 haftanin sonucunda kontrol grubunda anlamli farkliliklar
gorilmezken (p>0.05), deney grubunda ise anlamli farkliliklar tespit edilmistir
(p<0.05). Ayrica tandem durus testinde her iki grupta da anlamli farkliliklar tespit
edilmemistir (p>0.05).

Sonu¢: Sonug¢ olarak, tackwondo sporunda sporculara uygulanan vestibuler
sistem egzersizlerinin tandem durusa etkisinin olmadigi, fakat taekwondo parametreleri
tizerinde olumlu etkilerinin oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Denge, reaksiyon, taekwondo, vestibiiler egzersiz.
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ABSTRACT

The Effect of Vestibular System Exercises on Balance and Reaction Time in

Taekwondo

Aim: This study is carried out for examining the effect of Vestibular System
Exercises on balance and reaction time in Taekwondo.

Material and Method: The study includes 20 men and 20 women competitors
who have license in Nusaybin Genglik Spor Kuliibii in the category of cadets and
juniors.The athletes are divided into two groups as control group and experimental
group. It is calculated the age,height, body weight and BMI indexes of the all
participants and then flamingo balance,tandem stance,functional reach,tandem gait,VAS
scoring, right and left tolyochagi,panda tolyochagi, spining tolyochagi tests are
conducted. Following the first measurement and 12 weeks of training, the vestibular
system exercises training program is conducted to the experimental group. In this
process, the control group only continues their taekwondo training.

Results: According to the results of the study, while it is not found any
significant differences on balance parameters and taekwondo parameters of control
group in the process of 12 weeks of training, it is detected significant difference on
experimental group.However, any significant differences are not detected in the both
groups on tandem stance test.

Conclusion: As a result, it is detected that the vestibular system exercises do not
have any effect on tandem stance but they have constructive effect on taekwondo
parameters.

Key Words: Balance, reaction, taekwondo, vestibular exercises.
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1. GIRIS

Yaz olimpiyat oyunlarinin bir branst olan Taekwondo diinyada ve iilkemizde
severek yapilan ve her kesimdeki insanlara hitap eden bir branstir. Teknolojinin
gelismesi ve sporun igerisinde daha fazla yer almasiyla birlikte tackwondo bransi da bu
degisime ayak uydurarak yeni getirdigi elektronik (deado sistemi) ve miisabaka
kurallar1 neticesinde sporcularda fiziksel ve motorik birtakim degisiklikleri de
beraberinde getirmektedir. Taekwondonun igerisinde ¢ok sayida teknik boliimii
mevcuttur. Miisabakada puanlar tekmeler, yumruk ve cezalar ile alinmaktadir (1).

Tekmeler ile puan ayagin plantar-fileksiyon pozisyonunda gévde de bulunan
elektronik koruyucuya yapilan vuruslar 2 puan, bas bolgesine ise 3 puan verirken, dorsi-
fleksiyon pozisyonunda dorsal bolgeden donerek govdeye yapilan vuruslar 4 puan basa
yapilan vuruslar 5 puan kazandirmaktadir. Bir ayagin yerde bir ayagin havada oldugu ve
her an rakibin karsilig1 ile karst karsiya olan taekwondo sporunda denge ve reaksiyon
hem sporcunun puan kazanmasi ve puan kaybetmemesi yoniinden hem de g¢esitli
tekniklerin uygulanabilmesi yoniinden 6nem arz etmektedir (2).

Birgok spor dalinda performansi etkileyen unsurlarin basinda denge becerisi
gelmektedir. Sportif agidan ele alindig1 zaman denge kavrami, dar bir alan i¢inde hizli
ve amacina uygun hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Denge becerisi
dinamik ve statik denge seklinde iki grupta degerlendirilmekle beraber, denge
becerisinin gelistirilmesi i¢in zorlastirilmig kosullarda denge egzersizleri uygulanmasina
gereksinim vardir (3). Literatiirde bu alanda yapilan aragtirma bulgular1 da denge
becerisini gelistirmeye uygun bir bicimde uygulanan antrenman modellerinin denge
performansini arttirdigini gostermektedir (4-8).

Denge, var olan pozisyonun devam ettirilebilmesi, istemli bir sekilde hareket
etme ve endiseye karsi tepki gosterebilme yetisi olarak tanimlanir (9). Vestibiiler sistem
ise denge, koordinasyon, g6z kontrolii ve dikkati gelistirmekle beraber mekansal algida,
basin pozisyonu ve uzaydaki konumumuz hakkinda beyne bilgi saglamaktadir (10).

Sporda performansi etkileyen diger bir bilesen ise reaksiyon zamanidir.
Reaksiyon zamani, reflekse gore daha uzun siiren, daha karmasik ve degisken siirelere
sahip, reflekse gore dis etmenlerden oldukga fazla etkilenen bir parametredir. Refleks,

goziimiize dogru gelen bir cismi gordiigiimiizde goz kapaklarinin kapanmasi ya da



oturdugumuz sandalyenin dengesinin bozulmasi1 durumunda kollar1 ve/veya bacaklari
acarak dengeyi saglamaya calismamiz gibi daha ¢ok istemsiz olarak ortaya ¢ikan tepki
iken, reaksiyon, ekranda goriinen resmin ne oldugunu sdylemek veya 1sik yandiginda
yesil butona basmak gibi 6nceden belirlenmis olan uyaranlara karsi, planl tepkilerin
secilerek ortaya konacagi bir dizi karmagik biligsel ve sinirsel slireci i¢eren bir terim
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (11).

Reaksiyon zamani kavrami ozellikle 19.yy’nin ortalarindan itibaren deneysel
psikolojinin en ¢ok tercih edilen arastirma konularindan birisi haline gelmistir. Bu
alanda yapilan ve beyin lizerinde yapilan ¢alismalarda, beynin nasil ¢alistigi hakkinda
pek ¢cok bilinmeyenin oldugu goriilmiis ve reaksiyon zamani incelemeleri iizerinde
yiirlitiilen arastirmalarla bu sorulara yanitlar aranmistir (12). Yapilan calismalarda
reaksiyon zamaninin diger performans bilesenlerinde oldugu gibi uygun antrenman
modelleri ile gelistirilebilecegi ortaya konulmustur (13-14).

Bilindigi gibi denge ve reaksiyon siiratini etkileyen temel unsurlarin basinda
vestibiiler sistem gelmektedir. Taekwondo sporcularinin 6zellikle kafaya veya donerek
atilan tekniklerde dengenin saglanmasi ve daha etkili vurus yaparak puan alabilmesinde
vestibuler egzersizlerin dengeye katki saglayacag diistiniilmektedir. Bu kapsamda diger
antrenman modelleri ile kiyaslandig1 zaman vestibiiler sistem egzersizlerinin hem denge
hem de reaksiyon siirati gelisimine daha fazla katki saglanmasi beklenmektedir. Buna
karsilik yapilan literatiir taramasinin sonunda vestibiiler sistem egzersizlerinin denge ve
reaksiyon siirati gelisimine etkileri iizerine yapilan c¢alismalarin sinirli oldugu
goriilmiistiir. Bu kapsamda yiiriitiillen bu arastirmada vestibiiler sistem egzersizlerinin
denge ve reaksiyon siirati lizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmastir.

Bu arastirmanin amaci, tackwondoda vestibiiler sistem egzersizlerinin denge ve
reaksiyon siiresinin etkilerini aragtirmaktir.

Calismanin H1 Hipotezi: Taekwondoda vesitubular sistem egzersizlerinin denge
ve reaksiyon stirelerine etkisi vardir.

HO: Taekwondoda vesitubular sistem egzersizlerinin denge ve reaksiyon

surelerine etkisi bulunmamaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Denge Kavram

D1s kuvvetlere kars1 dar bir alanda hizli ve amacl hareket edebilme denge olarak
tanimlanmaktadir (3). Bir hareketi belirli bir siire devam ettirebilme yetenegi de
“denge” olarak tanimlanmaktadir (15). Bu baglamda dengenin degisen ¢evresel sartlar
altinda korunabilmesi “denge yetenegi” olarak degerlendirilmektedir (16).

Diger bir ifadeyle denge “istemli bir hareketin Oncesi, esnasi ve sonrasinda
birtakim postural ayarlamalar ile stabilite durumunu yeniden kazanmak icin, stabiliteyi
bozan durumlara ve dissal unsurlara karsi hizli ve etkili bir bigimde reaksiyon
gosterebilme yetenegi” seklinde tanimlanmaktadir (17).

Moraru ve digerleri (18) denge yetenegini “viicudun statik ya da dinamik agidan
sahip oldugu pozisyonu devam ettirebilmesi i¢in postural kontroliin farkinda olunmasi
ve postiiriin kontrol edilmesi” seklinde tanimlamisglardir (18).

Koordinatif becerilerin biiyiilk bir boliimiinde denge yetenegine gereksinim
duyulmaktadir (19). Denge gelisiminin temelleri ¢ocukluk yillarinda atilmaktadir.
Cocuklarda denge gelisiminin temeli bebeklik yillarinda olusmaktadir. Bebekler hem
viicutlarin1 dik tutabilmek hem de yercekimine karsi koyabilmek icin siirekli olarak
ugras vermek durumundadirlar. Bebekler de yer ¢ekimine karsi kas isketelet sistemini
kullanarak kontrol saglamaktadirlar. Denge becerisinin ilk sergilendigi hareketlerin
basinda bas ve boyun kontroliinlin saglanmasi gelmektedir. Bu kontrolii bacaklarin
kontroliiniin saglanmas takip etmektedir. Bebeklerde bastan ayaga dogru gerceklesen
gelisim siireciyle birlikte bebekler yatis pozisyonundan dik pozisyona ge¢mektedirler.
Yeni dogan bir bebek bas kontrolii heniiz gelismemisken, boyun kaslar1 ile birlikte
birinci aydan itibaren gelismeye baglar ve bebek bes aylik oldugu zaman sirt {stii
yatirildiginda basini tutabilir. Bununla birlikte bebekler de ikinci aydan itibaren gévde
kontrolii gelismeye baslar (20). Cocuklarda okul 6ncesi donemde denge gelisimi yas ve
cinsiyete gore farklilasmamaktadir. Yapilan arastirma bulgular1 da bu gorisi
desteklemektedir (21).

Cesitli fiziksel etkinliklerin sistemli bir big¢imde uygulanmasi denge becerisinin
gelisimine katki saglamaktadir. Denge gelisimi agisindan uygulanan fiziksel

etkinliklerde viicudun stabilitesini bozacak durumlarin olusmasi, organizmanin da ek bir



efora zorlanmasi olduk¢a 6nemlidir (22). Literatiirde denge yeteneginin gelistirilmesi
icin su hareket aktivitelerinin uygulanmasi gerektigi belirtilmektedir;

e Viicudun destek alaninin azaltilmasi ile yapilan aktiviteler,

e Viicudun agirlik merkezinin azaltilmasi veya arttirilmasi,

e Viicut pargalarinin tamaminin veya bir boliimiiniin destek alani disinda

tutulmasi,

e Bedenin alisik olmadigi pozisyonlarda durmak,

e {lerleme temposunun ve hizinin degistirilmesi,

e (esitli egyalar tasimak ve engeller lizerinden gegmek (22-23).

Merkezi sinir sisteminin 6nemli bir fonksiyonu olan denge becerisi bedensel
yapinin sabit durmasini veya gesitli pozisyonlarda yon almasini saglamaktadir (22-24).
Bu yoniiyle denge becerisi, lokomotor ve manipulatif hareket becerilerinden meydana
gelen aktivitelerin basarili bir bi¢imde gergeklestirilmesine katki saglamaktadir (25).

Diger bir ifade ile denge, giinliik yasam aktivitelerinin kontrollii ve diizgiin bir
bicimde yerine getirilmesinde aktif rol oynayan bir beceridir (26). Bu nedenle denge
becerisi her yasta mobilitenin anahtar1 olarak degerlendirilmekte ve énemli bir beceri
olarak degerlendirilmektedir (27).

Sporda gergeklestirilen bir¢ok harekette dengenin bozulmasina ragmen amaca
ulasilmast s6z konusudur. Takim sporlarinda siklikla goriilen hizlanmalar, ani duruslar
ve yon degistirmeler iyi bir denge becerisi gerektirmektedir. Denge yetenegi dinamik ve
statik denge olarak iki gruba ayrilmaktadir (3).

Statik dengenin belirlenmesinde genellikle tek ayak {izerinde dengede durma
testlerinden yararlanilmaktadir. Dinamik denge becerisinin 0Olgiilmesinde ise denge
tahtas1 veya cizgi iizerinde ylriime testleri gibi testler kullanilmaktadir (28).

Postural stabilitenin sahip oldugu ¢esitli 6zellikler bulunmaktadir. Horak postural

stabilitenin bazi temel dzelliklerini su sekilde siralamistir (29);

e Postural kontroliin saglanmasi dinamik sensomotorik siiregler igeren
kompleks bir 6zelliktir.

e Postural stabilitenin saglanmasi dengeyi bozan durumlar karsisinda bireyin
pozisyonunu korumak i¢in kullandig: stratejilere baglhdir.

e Postural kontrolii saglayan sistemlerde herhangi bir hasar meydana gelmesi
postural kontroliin bozulmasina neden olmaktadir.

e Postural stabilite bozukluklarinin degerlendirme ve rehabilitasyon



stireclerinde postural kontrolii etkileyen bircok unsurun dikkate alinmasina
gereksinim vardir.

Denge yetenegi sportif performans agisindan énemli bir yere sahip oldugu i¢in

sporcularin iyi bir denge becerisine sahip olmalar1 olduk¢a 6nemlidir. Denge tiim spor

dallarinda farkl: diizeylerde de olsa 6n planda olan bir beceridir (30).
2.1.1 Denge Tiirleri

Literatiirde yer alan calismalarda denge becerisinin dinamik ve statik denge
olarak ikiye ayrildigr goriilmektedir. S6z konusu denge becerileri asagida basliklar
halinde agiklanmustir.

Dinamik Denge: Dinamik denge; bir cisim veya nesnenin sahip oldugu dengeye
kars1 bir denge gelistirme eylemidir. Ornegin avug igi ile bir gubugu dengeleme obje
denge kapsaminda degerlendirilmektedir. Spor alaninda motorsal becerilerin
sergilenmesinde denge 6nemli bir performans bileseni olmakla beraber, 6zellikle artistik
jimnastik, buz balesi ve tramplen atlama gibi teknik branslarda denge yetenegi daha
fazla 6n plandadir (31).

Statik Denge: Statik denge el ve bag durumu ile ilgili dengeyi, dinamik denge
ise hareket halinde iken (kosarken, yiiriirken vb.) devreye giren denge 6zelligidir (31).
Statik denge pozisyonunda i¢ kuvveti saglayan kas, tendon, ligament ve diger dokularin
tasarruflu bir sekilde calistigi goriilmektedir. Bu nedenle statik denge pozisyonunda
bireyin sakatlanma veya yaralanma olasilifi dinamik denge gerektiren bir harekete
kiyasla daha diisiiktiir. Ornegin; bir kisi dik pozisyonda durdugu zaman statik denge
pozisyonunu korumaktadir. Bu pozisyonda bireyin sakatlanma riski oldukga diisiiktiir

(32).
2.1.2 Denge Pozisyonunun Algilanmasi

Merkezi sinir sisteminin  bir fonksiyonu olan denge pozisyonunun
algilanmasinda ve devam ettirilmesinde gorsel fonksiyon (géorme duyusu), iskelet
kaslar1 ve kassal sensorler biiylik rol oynamaktadir. Denge pozisyonunun algilanmasini
ve devam ettirilmesini saglayan soz konusu fonksiyonlar gozde, i¢ kulakta, kas ve
tendonlarin sinir u¢larinda bulunmaktadir (23). Denge pozisyonunun algilanmasina ve
yonlendirilmesine yardimci olan unsurlarin gelistirilmesi i¢in kassal hafizanin
gelistirilmesi olduk¢a Onemlidir. Kassal hafiza daha once Ogrenilmis bir hareket

becerisinin beyin ve kaslarin yonlendirilmesi ile uygulanmasini ifade etmektedir.



Ornegin; bir kisi bisiklet siirmeyi 6grendigi zaman viicut beyine bisiklet siirme
hareketinin devam ettirilmesi i¢in uyar1 gondermektedir. Daha sonra beyin tarafindan
hareketin uygulanmasina izin verilmekte ve viicut bisiklet siirme hareketini
gergeklestirmektedir (30).

Hem dinamik hem de statik denge siirekli olarak sabit bir durus veya dengeyi
saglamak amaciyla duyu girisleri ve motor c¢ikislarin (output) dinamik bir
koordinasyonudur. Denge, birtakim duyu girisleri tarafindan gelen bilgileri entegre eden
bir sistemdir. Bu bilgiler eklemler ve kas mekanoreseptdrlerinden gelen proprioseptif
girisler, gorsel bilgiler, deri afferentleri ve vestibiiler diizenekten gelen Ozellesmis
bilgilerden olugmaktadir. S6z konusu yapilar icerisinde dengenin saglanmasi noktasinda
ozellikle gorsel bilginin biiyiik 6nemi bulunmaktadir. Ciinkii insanlarin gozleri kapali
iken dengelerini saglamalar1 zorlagmaktadir (33).

Denge pozisyonunun algilanmasinda ve postural stabilitenin saglanmasinda
postural oryantasyon ve postural denge iki Onemli belirleyici olarak
degerlendirilmektedir. Postural oryantasyon gévde ve basin yercekimi, destek yiizey,
gorsel cevre ve cesitli igsel unsurlar dahilinde aktif hizalanmasini, postural stabilite ise
viicudun dengesini bozan pozisyonlarda hareket koordinasyonunun saglanmasini

icermektedir (29).
2.1.3 Dengenin Biyomekanigi

Bir nesneye etki eden kuvvetlerin birbiri ile dengede bulunmalar1 ve birbirlerine
esit olmalart statik dengeyi olusturur. Statik dengede cismin dengesi sadece cisme etki
eden kuvvetlere degil, ayn1 zamanda destek alaninin 6zellikleri ve yer ¢ekimi hattina
baghidir. Cismin sahip oldugu statik dengenin korunabilmesi i¢in dort fizik kuralinin
yerine getirilmis olmasi gerekir. Bu kurallar;

e Cismin agirlik merkezi destek alanina (yere) yakin olmalidir.

e Cismin sahip oldugu destek alani genis olmalidir.

e Cismin sahip oldugu yergekimi hatti mimkiin oldugu kadar agirlik

merkezinden gecmeli ya da miimkiin oldugunca seyreltilmelidir.

e Cismin sahip oldugu yergekimi hatt1 destek alaninin igerisine diismelidir

(34).

Dinamik dengede sabit pozisyondan hareketli pozisyona ge¢mek s6z konusu

olup, hareketli duruma gegen objeye etki eden kuvvetler objenin dengesini bozmaktadir.

Kuvvetin cismin yercekimi hattina a¢1 ile uygulanmasi veya dikey olarak gelmesi



sonucunda cisim linear (dogrusal) ve angular (a¢isal) bir bi¢imde yer degistirmeye
baslamaktadir. Ancak bu noktada denge kanunlarin yaninda cisme kuvvet uygulanan
noktanin zit noktasinin agirlik merkezine olan uzakligi 6nem kazanmaktadir. Bu uzaklik
fazla oldugunda cismin gosterecegi karsi direngte fazla olmakta, dengenin bozulmasi
icin uygulama noktasinin degistirilmesi veya kuvvet siddetinin arttirilmasi

gerekmektedir (34).
2.1.4 Denge Gelisimini Etkileyen Faktorler

Dege gelisimini etkileyen i¢sel ve dissal birgok unsur bulunmaktadir. Literatiirde
yer alan ¢aligmalarda denge gelisimini etkileyen temel unsurlar asagida agiklanmistir.

Yas: Yas unsuru cocuklarda denge becerisini etkileyen unsurlarin basinda
gelmekle beraber, dogumdan alti ay sonra ¢ocuklarin sergiledikleri oturma, egilme,
¢comelme ve ayaga kalkma cabalar1 denge gelisiminin ilk basamaklarinm
olusturmaktadir. Yas artigina bagli olarak farkli hizlarda gelisen denge becerisi
ilkogretim ¢aginda en yiiksek gelisim diizeyine ulasmaktadir (24). Ilerleyen yas ile
birlikte dinamik denge ve durus saglamliginda azalmalar meydana gelmektedir (35).

Cinsiyet: Cinsiyet 6zelligi denge becerisini etkileyen bir unsur olarak bilinmekte
olup, bunun temelinde erkeklerin kas yapisinin kadinlardan fazla olmasi ve agirlik
merkezinin kadinlara kiyasla daha iistte yer almasi yatmaktadir (36). Literatiirde yer
alan bir¢ok arastirma bulgusu da ¢ocuklarda denge gelisiminin cinsiyete gore farklilik
gosterdigi goriistinli desteklemektedir (37).

Viicut Yapisi: Beden olgiileri ve viicut yagis1 (viicut kompozisyonu) fiziksel
performansi etkileyen onemli unsurlardir (38). Koordinatif bir hareket becerisi olan
dengenin saglanmasinda da postiir fonksiyonu ile birlikte resiprokal ve sinerjistik kas
aktivitelerinin dogru siralama ve zamanlama ile calismasi gerekmektedir (39). Bu
kapsamda viicut yapisi ¢ocuklarda denge becerisini etkileyen bir prensip olarak
degerlendirilmektedir. Yapilan deneysel arastirma bulgulart da cocuklarda viicut
yapisinin denge becerisini etkileyen bir unsur oldugu goriisiinii desteklemektedir (40).

Viicut yapisinin  denge performanst tizerindeki etkilerinin ele alindigi
aragtirmalarda genellikle normal kilolu, fazla kilolu ya da obez cocuklarin denge
becerilerinin kargilastirildigi goriilmekte olup, yapilan arastirma bulgulart genel olarak
obez bireylerin daha diisiik denge performansina sahip olduklarini géstermektedir (41-

42).



D’Hondt ve digerleri tarafindan yapilan arastirmada normal kilolu, fazla kilolu
ve obez g¢ocuklarin denge performanslarinin karsilastirilmast amaglanmis, 5-12 yas
grubunda bulunan ¢ocuklar iizerinde yapilan aragtirmada viicut yapisinin denge becerisi
tizerinde Oonemli bir belirleyici oldugu bulunmustur. Bu kapsamda en diisiik denge
performansina obez ¢ocuklarin sahip oldugu, bunun yaninda fazla kilolu ¢ocuklarin da
normal kilolu cocuklara kiyasla daha diisik denge performansina sahip olduklari
sonucuna varilmistir. Bu ¢alismanin bulgular 1s1¢inda, obez ¢ocuklarin algisal motor-
koordinasyon sorunlari yasama potansiyellerinin oldukca yiiksek oldugu belirtilmistir
(43).

Spora Katilim: Cocuklarda fiziksel 6zelliklerin gelisiminde 6nemli rol oynayan
spor etkinlikleri, denge gelisiminin desteklenmesinde de ©nemli bir role sahiptir.
Cocuklar tizerinde yapilan bircok arastirma sonucu da spora katilimin denge gelisimine
katk1 sagladigini ortaya koymaktadir (44-48).

Demiral tarafindan yapilan arastirmada 7-12 yas grubunda bulunan ¢ocuklarda
judo antrenmanlarina katilimin denge performansi iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Deney ve kontrol gruplu olarak gerceklestirilen arastirmada kontrol
grubunda bulunan ¢ocuklar ile karsilastirildigi zaman diizenli sekilde judo
antrenmanlarina katilan c¢ocuklarin dinamik denge, statik denge ve koordinasyon
performanslarinda anlamli bir artis meydana geldigi tespit edilmistir (49).

Spor etkinliklerine katilim denge gelisim bozuklugu olan ¢ocuklarin denge
becerilerinin arttirilmasinda da 6nemli bir role sahiptir. Sensonoéral isitme kaybi olan
cocuklar iizerinde yapilan bir arastirmada egzersiz programinin denge gelisimi
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirmaya 5-15 yas grubunda
bulunan ve sensondral isitme engeline sahip 26 ¢ocuk dahil edilmis, aragtirmaya katilan
cocuklar deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Arastirmanin deney grubunu
olusturan ¢ocuklara 12 hafta boyunca ve haftada 3 giin olmak {izere denge gelisimini
arttirmaya yonelik aktivitelerden olusan vestibililer rehabilitasyon egzersizleri
uygulanmistir. Bu siiregte kontrol grubunda bulunan cocuklar 6grenim gordiikleri
egitim kurumlarindaki odyolojik egitimlerine devam etmis, herhangi bir egzersiz
programina dahil edilmemislerdir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda bulunan
cocuklar ile kiyaslandig1r zaman egzersiz grubunda bulunan ¢ocuklarin pediatrik denge
skalasindan elde ettikleri puanlarin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir (50).

Koordinasyon gelisim bozuklugu olan ¢ocuklar iizerinde yapilan diger bir

arastirmada taekwondo antrenmanlarinin denge performans: {iizerindeki etkilerinin



incelenmesi amaglanmistir. Yas ortalamalar1 7 olan c¢ocuklar {izerinde yapilan
arastirmada koordinasyon gelisim bozuklugu olan c¢ocuklar deney ve kontrol grubu
olarak iki gruba bdliinmiis, deney grubunda bulunan ¢ocuklar tackwondo antrenman
programina dahil edilmis, bu siiregte kontrol grubunda bulunan ¢ocuklara herhangi bir
hareket egitim programi uygulanmamistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda
bulunan ¢ocuklar ile kiyaslandig1 zaman tackwondo programina dahil edilen ¢ocuklarin
denge performanslarinda anlamli bir gelisme gézlendigi tespit edilmistir (51).

Literatiirde yer alan benzer ¢alismalarda da koordinasyon gelisim bozuklugu
olan ¢ocuklara uygulanan farkli hareket egitim programlarmin denge gelisimini
destekledigi bulunmustur (52).

Noro-Fizyolojik ve Noro-Psikolojik Rahatsizliklar: Denge becerisinin
sergilenmesinde koordinatif 6zelliklerin 6nemli bir rolii ve etkisi bulunmaktadir. Bunun
yaninda dengeni saglanmasi bir¢ok ndromiiskiiler mekanizmanin birbiri ile uyumlu
calismasina baglidir (39). Dolayisiyla denge becerisi viicut tarafindan otomatik olarak
gerceklestirilmeyen, belirli bir plan ve uygulama becerisi gerektiren bir motorsal 6zellik
olarak degerlendirilmektedir (53).

Bu nedenle bazi noro-fizyolojik saglik sorunlari bulunan cocuklarin denge
becerileri normal gelisim gosteren akranlariyla kariglastirildiginda daha disiiktiir.
Denge becerisini ve gelisimini olumsuz yonde etkileyen noro-fizyolojik rahatsizliklarin
basinda koordinasyon bozukluklari (Coordination Disorder-DCD) gelmektedir.

Literatiirde yer alan deneysel arastirma bulgular1 da normal gelisim gosteren
akranlar1 ile kiyaslandigi zaman koordinasyon bozuklugu olan ¢ocuklarin denge
performanslarinin daha diisiik oldugu goriistinii desteklemektedir (54-56).

Asonitou ve digerleri tarafindan yapilan aragtirmada koordinasyon bozuklugu
olan cocuklar ile herhangi bir koordinasyon bozuklugu bulunmayan c¢ocuklarin denge
performanslarinin  karsilagtirilmas: amaclanmistir.  Arastirmaya 5-6 yas grubunda
bulunan ve koordinasyon bozuklugu teshisi konulmus 54 cocuk ile ayn1 yas grubunda
bulunan ve herhangi bir koordinasyon gelisim bozuklugu bulunmayan 54 ¢ocuk dahil
edilmistir. Arastirmanin sonunda denge performansinin koordinasyon bozuklugu
olmayan c¢ocuklar lehine yiiksek oldugu tespit edilmistir. Arastirmada elde edilen
bulgular neticesinde koordinasyon bozuklugu bulunan c¢ocuklarda biligssel ve motor
gelisimde bazi sorunlar oldugu belirtilmis, bu nedenle s6z konusu ¢ocuklarin kiigiik
yasglardan itibaren uygun hareket egitimi programlarina dahil edilmeleri gerektigi

vurgulanmigtir (53).



Geuze tarafindan yapilan arastirmada statik denge gelisiminin normal motorsal
gelisim siiregleri igerisinde yer alan temel bir 6zellik oldugu belirtilmis, buna karsilik
koordinasyon gelisim bozuklugu olan ¢ocuklarda denge gelisim problemleri oldugu
vurgulanmistir. Geuze, koordinasyon gelisim bozuklugu olan ¢ocuklarda statik denge
gelisiminin incelenmesine yonelik olarak gerceklestirdigi aragtirmada da bu goriisi
destekleyen sonuglara ulagmistir. S6z konusu ¢alismada, 6-7 yas grubunda bulunan ve
koordinasyon gelisim bozuklugu olan ¢ocuklar ile normal gelisim gosteren ¢ocuklarin
statik denge performanslarinin karsilagtirilmasi amaglanmis, arastirmanin sonunda statik
denge performansmin normal gelisim gosteren ¢ocuklar lehine yiiksek oldugu
bulunmustur (57).

Hafif beyin hasar1 olan ¢ocuklar ile herhangi bir beyin rahatsizligi bulunmayan
cocuklar iizerinde yapilan arastirmada beyin hasarmin denge becerisi tiizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 7-16 yas grubunda bulunan hafif
beyin hasarli ¢ocuk ile ayn1 yas grubunda bulunan ve herhangi bir norolojik saglik
sorunu bulunmayan toplam 38 cocuk dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda nérolojik
acidan saglikli olan akranlari ile kiyaslandigi zaman hafif beyin hasarli ¢ocuklarin
denge performanslarinin daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir (58).

Engellilik Durumu: Engellilik durumu cocuklarda denge becerisini olumsuz
yonde etkileyen bir unsurudur. Ozellikle isitme engelinin vestibiiler fonnksiyon
bozukluklarina neden oldugu, buna paralel olarak denge becerisinin sergilenmesinde
bozukluklar ortaya ¢iktigi belirtilmektedir. Literatiirde yer alan deneysel arastirma
bulgularinin da bu goriisii destekledigi gériilmektedir (46, 59).

Gheysen ve digerleri tarafindan yapilan arastirmada isitme engelli ¢ocuklar ile
herhangi bir isitme engeli bulunmayan ¢ocuklarin denge performanslarinin
karsilastirilmast amaglanmistir. Yas araligi 4-12 arasinda bulunan (15 erkek, 24 kiz)
cocuklar iizerinde gerceklestirilen arastirmada normal gelisim gosteren ve herhangi bir
isitme engeli bulunmayan g¢ocuklar ile kiyaslandigi zaman isitme engelli ¢ocuklarin
denge performanslarinin daha diisiik oldugu tespit edilmistir (60).

Motor gelisim bozukluklart goriilen engelli ¢ocuklar icerisinde zihinsel engelli
cocuklar onemli bir orana sahiptir. Yapilan arastirmalar normal gelisim gosteren
akranlarina kiyasla zihinsel engelli ¢cocuklarda daha yiiksek motor gelisim problemleri

goriildiigii rapor edilmistir (61).
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2.2 Vestibiiler Sistem

Diger duyu organlarina kiyasla daha yiiksek bir adaptasyon diizeyine sahip olan
vestibiiler sistem, viicudun dengesinin saglanmasinda aktif rol oynayan bir sistemdir
(62-66). Isitme, gérme ve kassal yapilar ile koordineli bir bigimde calisan vestibiiler
sistemde meydana gelen hareket becerilerinde oryantasyon bozukluklarina, yliriiyiis
esnasinda denge kayiplarina, kalp ritmi ve basincinda degisikliklere, anksiyete, korku ve
panik gibi psikolojik ve fizyolojik sorunlara neden olmaktadir (67).

I¢ kulakta bulunan ve kiiciik bir periferik organ olan vestibiiler sistem periferik
reseptorlere sahip labirent seklinde bir yapidir (33, 68-70). Vestibiiler sistem anatomik
yapt olarak degerlendirildigi zaman temporal kemik igerisinde yerlesmis 3 adet otolit
organlarindan (sakkiil ve titrikiil) ve semisirkiiler kanaldan olugmaktadir (71-72).

Bu kanallarin sadece viicudun dengesinin saglanmasinda gorevi bulunmakta
olup, s0z konusu kanallar herhangi bir isitme yetisine sahip degillerdir (73). Vestibiiler
sistemde yer alan semisirkiiller kanallar {i¢ farkli planda konumlandirilmis olup
birbirlerine dik a¢1 yapacak sekilde uzamaktadir.

Semisirkiiler kanallar rotasyonel bas hareketini algilarken, utrikulus linear
akselerasyona, sakkulus ise yergekimine cevap verme gorevini {stlenmektedir.
Vestibiiler organlar uyarildiklari zaman merkez (santral) vestibiiler sistemi
uyarmaktadir. S6z konusu uyar1 okiiler imputlarla ve prorrioseptif duyular ile birlikte
vestibiiler niikleus (vestibiiler santral) tarafindan isleme alinmaktadir.

Boylece viicudun denge ve pozisyon duyusunun devami saglanmaktadir (74).
Vestibiiler sistem postural dengenin saglanmasinda tek basina hareket etmeyen, gorsel
ve proprioseptif duyular ile uyum igerisinde ¢alisan bir yapidir (75).

I¢ kulagin vestibiiler boliimiinde bulunan semisirkiiler kanallar dinamik dengeyi
diizenlemektedir. Semisiirkiiler kanallarin ucunda bulunan ampulla’larda transvers
eksende yerlesmis olan crista bulunmaktadir. Crista viicudun déonme hareketlerinden
sorumludur. Vestibiiler sistem icerisinde yer ¢ekimine cevap vererek statik dengenin
saglanmasina katkida bulunan yap1 ise utrikulus makulas1’dir.

Vestibiiler sistem igerisinde yer alan sakkulus makulasi’nin gérevinin ise titresim
duyusunun alinmasi oldugu diisiiniilmektedir (76-77). Vestibiiler sistemde zar labirentin
icerisinde endolenfa adli bir sivi bulunmaktadir. Bir kisi kafasini cevirdigi zaman
labirent igerisinde bulunan endolenfa sivisi dalgalanmaktadir. Bu dalgalanma

semisirkiiler kanallardaki hiicreler tarafindan algilanmakta ve duyu denge siniri olan
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vestibiileris’e iletilmektedir. Bir sonraki asamada ise vestibularis tarafindan algilanan
duyu serebelluma iletilmektedir (68).

Vestibiiler sistem sadece wuygulanan motorsal hareketlerde dengenin
saglanmasinda degil, ayn1 zamanda postural ve algisal stabilitenin saglanmasinda, dogru
davranig bicimlerinin uygulanmasina rehberlik etmede de biiylik rol oynamaktadir. S6z
konusu fonksiyonlarin yerine getirilmesinde vestibiiler sistem igerisinde bulunan sinir
sistemi devreye girmektedir. Vestibiiler sistem igerisinde yer alan ve vestibiilospinal
refleks olarak adlandirilan yap1 viicut kontroliiniin yaninda basin dengede durmasina
katki saglamaktadir. Bunun yaninda alana gore viicut yapisinin korunmasi da
vestibiilospinal refleks tarafindan saglanmaktadir (78).

Periferik vestibiiler sistemde cesitli unsurlara bagli olarak bazi rahatsizliklar
goriilebilmektedir. Ortaya c¢ikan rahatsizliklar genellikle VIII. kraniyal sinir ve
distalindeki yapilarla ilgilidir. S6z konusu vestibiiler bolgelerde meydana gelen
rahatsizliklarin basinda Benign Paroksismal Poziyonel Vertigo (BPPV), Meniere
sendromu, vestibiiler norinit, labirintit, vestibiiler schwannoma, perilenfatik fistiil ve
stiperior semisirkiiler kanal dehissans1 gelmektedir.

Santral vestibiiler sistemde ise vertebrobaziller iskemi, vestibiiler migren ve
vestebrobaziller yetmezlik gelmektedir (74). Vestibiiler sistemde meydana gelen s6z
konusu rahatsizliklar viicudun denge sisteminin bozulmasina ve denge sorunlarinin
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (62,79).

Vestbiiler sistemin temel parcalarindan birisini goz organi olusturmaktadir.
Anatomik agidan ele alindig1 zaman g6z kiiresi ve goziin yardimci organlari olarak iki
ana grupta incelenen goz organi, insanlarin cevrelerini algilamalarinda 6nemli bir
fonksiyona sahip olan hassas ve iyi korunan bir organdir (73). G6z ve goze ait kaslar
g6z cukuru olarak bilinen orbita ¢ukurunda yer almaktadir. G6z ¢ukurunun igerisi bir
yastik gorevi goren yag tabakasi ile kaplidir. Gozii dis ortamlardan koruyan yapilan ise
g0z kapaklar1 ve kirpiklerdir. Goz kapaklar1 ve kirpikler goze zarar verme olasilig1 olan
bir durumla karsilastiklar1 zaman refleksif olarak kapanmaktadirlar. Bunun yaninda
goziin stirekli kirpilmasi g6z kiiresinin kaygan bir hale gelmesine ve goz kiiresi
icerisinde birikmis pargalarin temizlenmesine katki saglamaktadir. Benzer sekilde
gbzyas1 bezinden salgilanan gozyasi sayesinde goziin temizlenmesi ve nemlendirilmesi
saglanmaktadir (68).

Bunun yaninda motorsal bir hareketin koordineli bir bi¢imde uygulanmasinda

postiir (durus) kadar goz hareketlerinin de (gorsel algi) onemli bir yeri bulunmaktadir
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(70). Yapilan deneysel arastirma bulgular1 da postural stabilitenin saglanmasinda gérme
duyusunun 6nemli bir yere sahip oldugunu gdstermektedir (80).

Bu nedenle gorsel ortamin postural dengenin saglanmasinda énemli rol oynayan
bir unsur oldugu belirtilmektedir. Postural dengenin saglanmasinda énemli rol oynayan
gorsel ortam parametrelerinin baginda nesne boyutu ve lokalizasyonu, binokiiler
esitsizlik, gorsel hareket, gorme keskinligi, alan derinligi ve uzaysal frekans faktorleri
gelmektedir (75).

Denge performansinin sergilenmesinde énemli bir role sahip olan gérme duyusu
postural stabilitenin saglanmasinda tek basina etkili olmamakla beraber, postural
stabilitenin saglanmasinda gérme duyusunun somatosensory sistem ve vestibiiler yap1
ile uyumlu ¢alismas1 gerekmektedir (81).

Kas igcikleri refleksif hareketlerin uygulanmasi, kasin uzunlugu ve pozisyonu hakkinda
afferent geribildirim saglayan ¢ok fonksiyonlu yapilardir (75,82,83).

Diger bir ifade ile kas igcikleri boyinda ve geriliminde meydana gelen
degisimlere ait duyusal bilgiyi saglamaktadir. Bu kapsamda kas igcikleri kas iizerinde
meydana gelen gerilime yanit vermek, refleks hareketler vasitasiyla bu gerilimi
azaltmak ve daha kuvvetli kas kasilmasini baslatmakla gorevlidirler (84).
kas liflerinden olugmaktadir. Kas igciginin merkez noktasinda spinal bi¢gimde sarilmis
olan duyu siniri bulunmaktadir. Kas igciklerinin orta kisimlarinin herhangi bir bigimde
kasilma 6zellikleri yoktur. Buna karsilik kas igciginin her iki ucunun da kasilma 6zelligi
bulunmaktadir. Kas igciginin her iki ucunda bulunan ve Merkezi Sinir Sistemi’nden
(MSS) sinir uyarilar1 getiren motor sinirler yer almaktadir. S6z konusu motor sinirlerin
uyarilmasi ile kas kasilmasi ger¢eklesmektedir (84).

Golgi Tendonu Organi (GTO) kas lifleri ile tendonlarin baglanti noktalarinda
bulunan ve etrafi kapsiil ile ¢gevrelenmis yapilardir (84). GTO kas harekete gegtigi andan
itibaren aktif hale gelmektedir (33). GTO harekete gectigi zaman spinal kord
interndronlarinin igerisinde bulunan afferent ndron sinapslari kas ve tendonlarin

gerilimlerinin azalmasini saglamaktadir (75).

.....

.....

bulundugu bolgedeki kasin kasilmasi sonucu kendisine uygulanan gerilime yanit

vermektedir.
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Karsilagilan gerilim karsisindan GOT tarafindan saglanan duyusal bilgi MSS’ne
gonderilir ve kaslarin gevsemesi saglamir. Ozellikle asir1 yiiklenme altinda viicutta
herhangi bir sakatlik ¢ikma durumu s6z konusu ise GTO kasin refleks olarak

gevsemesinde aktif ve koruyucu bir rol oynamaktadir (84).
2.3 Reaksiyon Siiresi Kavramm

Son yillarda sporcu performansi {iizerinde yiiriitiillen calismalarda Onemli
gelismeler meydana gelmis olup, bu alandaki gelismelerin hizla devam ettigi
gorilmektedir. Sporcularin performans anlaminda basar1 diizeylerinin arttirilmasinda
bilim insanlarinin, spor bilimi alanindan faydalanmalar1 6nemli bir etken olmaktadir.

S6z konusu performans testlerinden birisini de sporcularin reaksiyon
zamanlarinin analiz edilmesi olusturmaktadir. Reaksiyon zamani, sportif performansin
yiiksek diizeyde olmasinda belirleyici alt motorik 6zelliklerden birisi olarak dikkate
alinmaktadir. Etkinligi ise sportif uygulamalar i¢in énemli bir konu olarak kargimiz
cikmaktadir. Teknik kapasitesi ve kondisyonel performans oOzellikleri ayni olan
sporculardan reaksiyon zamani kisa olan sporcunun daha basarili olma olasilig1t her
zaman yiiksektir (12).

Gorildiigii gibi reaksiyon zamani, motor uygunluk unsurlarindan biri olan
hareket stirati igerisinde yer alan bilesenlerden bir tanesidir. Hareket siirati, viicut
parcalarmin bir noktadan bagka bir noktaya en kisa siirede hareket ettirilebilmesi
yetenegini ifade eder.

Diger bir tanimla, ayn1 hareketi hizli ve bagarili bir bicimde yapabilme veya bir
mesafeyi miimkiin oldugunca kisa bir siirede tamamlayabilme yetenegidir (11,85).

Reaksiyon zamani ile hareket zamanmi oldukca sik karistirilan ve yanlis bir
sekilde birbirlerinin yerine kullanilan terimlerdir. Hareket zamani; gozlenebilen ilk
hareket ile bitis hareketi arasinda gegen siireyi ifade ederken, reaksiyon zaman;
uyarinin verilmesi ile gozlenebilir ilk kassal tepkinin gergeklestirilmesi arasindaki
siireyi belirleyen, karmasik bir islem siirecine sahip, kalitsal bir 6zelliktir (11). Ancak
birgok reaksiyon siiratinin spora katilim ile gelistirilmesi de miimkiin goriilmektedir.
Nitekim, literatiirde bu konuda yapilan ¢aligmalarda kalitsal bir 6zellik olmasina ragmen
uygun antrenman modelleri ile reaksiyon siiratinin gelistirilebilecegi belirtilmektedir
(86-87).

Oldukca yaygin bir sekilde reaksiyon zamani yerine kullanilan bir ifade refleks

terimidir. Kavramlarin net bir sekilde birbirlerinden ayrilabilmesi ve ¢alismanin bundan
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sonraki boliimlerinde kavramlarin daha iyi anlasilabilmesi ic¢in Oncelikle refleks
kavrami agiklanmaya calisilacaktir. Fizyolojik acindan ele alindigi zaman refleks,
reaksiyon zamaninin bir parcasidir fakat motorik harekete dahil degildir. Reaksiyon
zamanindan farkli olarak refleks sistemi, ekstra piramidal yolla uyarilara cevap verir.

Bu siire yaklagik olarak 0.004-0.01 sn. arasindadir (11).
2.3.1 Reaksiyon Siiresi Tiirleri

Reaksiyon siiresi tiirleri ii¢ baglik altinda incelenmektedir. S6z konusu reaksiyon
siireleri asagida agiklanmistir.

Basit Reaksiyon Zamani : Bu tip reaksiyon zamaninda tek bir uyaran ve buna
karsilik tek bir tepki vardir. Ornegin, 151k yandiginda butona basmak ya da butondan
parmag1 ¢cekmek gibi (11). Basit reaksiyon zamani ilgilenilen spor dalina ve uygulanan
antrenman modellerine gbére bazi farkliliklar gostermekle beraber, yapilan arastirmalar
farkli spor dallar ile ilgilenmelerine ragmen elit sporcularin basit reaksiyon siireleri
arasinda anlamli farkliliklar olmadigini gostermektedir (88). Glinliik yasamda ve meslek
hayatinda basit reaksiyon zamanini etkileyen unsurlarin basinda ise yapilan isin
hassasiyeti, isin hiz1 ve risk seviyesi gelmektedir (89).

Secimli Reaksiyon Zamani : Bu reaksiyon zamaninda, kisinin yapacagi, dnceden
belirlenmis olan, birden fazla hareket vardir. Ornegin, kirmiz1 151k yandiginda kirmizi
1518a ait butona, yesil 151k yandiginda yesil 1518a ait buton basmak gibi. Eger uyaran
geldiginde, bu uyarana kars1 dnceden yapilmasi planlanmis olan hareket gerceklesmez
ise, bu deneme hata olarak degerlendirilir ve bu deneme tekrar edilir (11). Bompa’ya
gore de bu ozelligi gelistirilebilmesi i¢in iki ayr1 6zelligin gelistirilmesi gerekir.
Bunlardan birincisi hareket halindeki bir nesneye karsi reaksiyondur. Ornegin; bir
oyuncu, takim arkadasi kendisine pas veren diger bir oyuncuyu ve topu goriir, yoniinii
ve hizini tahmin eder, hareketin planini secer ve secilen planini uygular (12).

Ayirt Edici Reaksiyon Zamani : Bir diger reaksiyon zamani cesididir. Se¢imli
reaksiyonda oldugu gibi, uyaran birden fazladir ancak yapilmasi gereken dogru hareket
tektir. Ornegin, yanacak olan 1giklardan sadece mavi yanmasi durumunda butondan
parmagin cekilmesi gibi. Bu durumda, eger sar1 151k yandiginda parmak butondan
cekiliyor ise bu hata olarak degerlendirilir ve deneme tekrar edilir (11). Bu kapsamda
ayirt edici reaksiyon zamanini; birden fazla uyaran i¢inden kisinin tek bir uyarana tepki

vere siiresi olarak tanimlamak miimkiindiir (90).
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2.3.2 Reaksiyon Siiresini Etkileyen Faktorler

Reaksiyon siiresini etkileyen degiskenlerin basinda yas faktorii gelmektedir. Yas
ile birlikte, fonksiyonel noronlar ve bunlarin uyardigr kas fibrilleri (motor iinite)
sayisinda azalma meydana gelir. Ayni zamanda, 20-60 yaslar1 arasinda, kaslarin
uyarilma esik diizeylerinde degismeler meydana gelmekte ve bu nedenle uyarilma igin
daha yogun sinirsel uyarilarin olusturulmasi gerekmektedir. Yapilan arastirmalar sonucu
yashilarin hareketlerinde daha dikkatli olduklarini ortaya konmustur. Yasli olmayan
insanlar, yapilmasi gercken hareketin baslangicinm1 hizli bir sekilde yaparken, yash
kisiler ayn1 sekilde davranmamakta, hareket esnasinda kendi hareketlerini gozlemeye
odaklanmaktadirlar.Bunun, yaslilarin hareketlerini gozleme egilimini bastiramadiklarini
gosterdigine inanilmaktadir. Hareketlerini gozleme egilimin, kaslara giden sinirsel
uyarilarin yavaslamasindan kaynaklanabilecegi diistintilmektedir (11).

Bu siiregte bireyin baskin olarak kullandigi ekstremiteye giden sinirsel
uyaranlarin fazla oldugu goriilmekte, bu durum reaksiyon siiresini etkileyen bir unsur
olarak degerlendirilmektedir. Sporcular iizerinde bu konuda yapilan ¢alisma bulgular
da sag ve sol ayak reaksiyon siireleri arasinda anlamli farklilik oldugunu géstermektedir
(92).

Bunun yaninda kaslarin uyarilmiglik diizeylerinin yorgunluga bagli olarak
azaldig1, buna paralel olarak yorgunlugun reaksiyon siiratini olumsuz yonde etkiledigi
goriilmektedir (92-93).

Reaksiyon zamanini etkileyen diger bir unsur uyaran/tepki alternatif sayisidir.
Bir hareketi baslatma siiresini etkileyen en dnemli faktorlerden biri, muhtemel uyaran
sayisidir. Bu uyaranlarin her birine iligskin farkli bir tepki vardir. Laboratuar ortaminda
deneklerin, genellikle farkli zamanlarda yanan 1siklara karsi verilecek tepkileri iceren,
yanan 1s1ga ait butona basma gibi, gorevleri yerine getirmeleri buna Ornek bir
uygulamadir. Buna “se¢imli reaksiyon zamani” adi verilmektedir. Genelde, alternatif
sayis1 arttik¢a, bu uyaranlara verilecek olan tepki siiresinde de kademeli bir artis olusur,
bu da, secimli reaksiyon zamaninda artis anlamina gelir. En hizli olan durum, bir uyaran
ve bir tepkinin bulundugu basit reaksiyon zamanidir (11).

Reaksiyon zamanini etkileyen unsurlar arasinda alistirma sayis1 da 6nemli bir yer
tutmaktadir. Arastirmalara gore, secimli reaksiyon zamanini etkileyen iki ana etmen
“doga” ve “alistirma miktar1”dir. Se¢imli reaksiyon zamani antrenman yaptik¢a

kisalmaktadir. Dahasi, antrenman, segenek sayisi artisina bagli reaksiyon zamani artis
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oranin1 da etkilemektedir. Yani, basit reaksiyon zamaninda antrenmanin etkisi ¢ok
biiyiik degil iken, 6zellikle, se¢cimli reaksiyon zamaninda uyaran sayisi artisi ile birlikte
meydana gelen siire artisi, goriilmesi beklenen siire artisindan daha az olmaktadir. Bu
da, antrenmanin sec¢imli reaksiyon zamaninda etkisinin daha biiylik oldugunu
gostermektedir (11).

Bunun yaninda 6zellikle takim sporlarinda uygulanan antrenman modellerinin
sporcularin mevkilerine gore bazi farkliliklar gosterdigi goriilmektedir. Bu durum,
sporcularin oynadiklari mevkilere gore reaksiyon siirelerinin bazi1 farkliliklar
gostermesine zemin hazirlamaktadir. Takim sporlart ile ilgilenen sporcular tizerinde
yiriitilen arastirma bulgulari da reaksiyon siiresinin oynanan mevkilere gore
farklilastig1 goriisiinii desteklemektedir (94).

Reaksiyon siiresini etkileyen diger bir unsur ise bireyin kisilik 6zellikleriyle de
yakindna iligkili olan karar verme stilleridir. Bilindigi gibi insanlarin karsilastiklar:
durumlara verdikleri tepkiler yas ve karar verme stillerine gore bazi farkliliklar
gosterebilmektedir. Bu konuda yapilan ve oryantiring sporculari iizerinde yiiriitiilen
calismada sporcularin karar verme stillerine gore sergiledikleri gorsel reaksiyon
performansinin bazi farkliliklar gosterdigi rapor edilmistir (95). Kisilik 6zellikleri
arasinda yer alan zeka diizeyinin de reaksiyon siiresi iizerinde belirleyici olabilecegi
belirtilmekte olup, bu konuda yapilan caligmalar heniliz zeka ile reaksiyon siiresi

arasinda anlaml iliski olmadigin1 géstermektedir (96).
2.4 Taekwondo

Taekwondo 1ii¢ kelimenin birlesmesiyle ortaya olusmustur. Bu kelimeler
sirasiyla; ‘Tae’ ayak, ‘Kwon’ el, ‘Do’sanat ve giizel ahlak anlamina gelmektedir.

Tek kelime olarak ise anlamim1 ‘“Ayak ve el kullanilarak yapilan sanat’t’’ olarak
ifade edebiliriz (97).

Taekwondo tarihsel olarak incelendiginde M.O. 50’1i yillara uzanan bir ge¢misi
vardir. Koguryo hanedanliginin tarihi kalintilarindan olan Muyong-Chon kraliyet
tiirbesinin ¢atisinda ¢izilmis olarak giin yiiziine ¢ikan duvar resminde taekwondonun
teknikler ile benzer teknikler oldugu goriilmiistiir. Ge¢mis yillarda askeri olarak da
yapilan savaglarda askerlerin tackwondo teknikleri kullandig1 bilinmektedir (97).

Giliniimiiziin popiiler sporlarindan olan tackwondoyu tiim diinyada organize
eden, Diinya Taeckwondo Federasyounu (WTF) 28 Mayis 1973 yilinda kurulmustur.

Taekwondonun olimpiyat oyunlarina katilimi ise resmi olarak 1988 Seul ve 1992
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Barcelona olimpiyat oyunlarinda gdsteri sporu olarak kabul edilmesi ile baglamistir.
Resmi oyun olarak olimpiyat oyunlarina katilimi 2000 Sidney olimpiyatlarinda yer
almasiyla olmustur (2). Ulkemizde ise organizasyonlar Tiirkiye Taekwondo
Federasyonu (TTF) tarafindan yapilmaktadir.

Tackwondo ti¢ boliimden olusur (98).

1. Temel teknikler (Poomsea,)

2. Kiriglar: (Kyokpa)

3. Miisabaka (Gyorugi)

2.4.1 Taekwondoda Miisabaka

Taekwondo miisabakalari, 2 dakikadan 3 round seklinde ve finale gelebilmesi
icin katilimc1 saymsina bagli olmakla birlikte ayni giin igerisinde 5 ile 8 kez yarismalari
gerekebilir (99). Miisabakalar WTF’nin belirledigi kurallar dahilinde yapilir (1).

Taekwondo miisabakalari, yapilan 3 raundun sonunda yiiksek puani olan ya da
nakavt ile kazanan tarafi belirlenen bir miicadale sporudur. Puanlar Diinya Tackwondo
Federasyonunun kurallar1 belirlenmis olan bolgelere atilan tekme ve yumruklar ile
kazanilir. Tackwondo miisabakalarinda rakipten kazanilan puanlarin (yaklasik olarak
%80-%90) yumruktan daha fazla olarak tekme vuruslari ile kazanilir. Elektronik sistem
tarafindan belirlenen puanlar1 alabilmek i¢in sporcu puan yeterli giicii kullanarak tekme

atmalidirlar (100-101).
2.4.2 Taekwondoda Denge ve Reaksiyonun Onemi

Denge sozciigii literatiirde birgok anlam ifade eden bir kavram olarak ele
alinmaktadir. Nitekim denge sézciigii biyolojiden mekanige, politikadan ekonomiye ve
bireyden topluma, kadar bircok alanda yaygin olarak kullanilan bir sozciiktiir. Denge
sOzcligli hangi alanda kullanilirsa kullanilsin genellikle bireyler, initeler, toplumlar
veya organizmalar arasinda saglikli bir uyumun bulunduguna isaret etmektedir (46).
Motor beceri olarak ele alindigi zaman denge kavrami, “’viicut kiitlesinin yere
diismesini 6nleyen dinamik’’ olarak tanimlanmaktadir (102).

Sportif faaliyetlerde bazen denge becerisi bozulsa bile hareketin uygulanmasi
biiyiik 6nem arz etmektedir. Takim oyunlarinda sporcularin hizlanmalari, ani yer ve yon
degistirmeleri bazi sporlarda olumsuz etkilere ragmen hareketin siirdiiriilmesi iy1 bir

denge becerisi gerektirmektedir.
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Taekwondoda bir bacag: ile vurus yaparken tek ayagiyla da dengede durmasi
gerekmektedir. Bu hem vurusu basarili yapabilmek hemde tek ayak iistiinde durmak
mutlak denge becerisini gerektirmektedir. Tackwondoda bir bacagi ile vurus yaparken
tek ayagiyla da dengede durmasi gerekmektedir. Bu hem vurusu basarili yapabilmek
hem de tek ayak iistiinde durmak mutlak denge becerisini gerektirmektedir. Miisabaka
sirasinda yere diismek sporcuya ceza aldirir ve rakibine bir puan kazandirir (1).

Taekwondo miisabakalarinda sporcular arasinda yaklasik 1.5 m vardir. Rakip
tekme atti§1 zaman kendini tekmeden koruma veya tekmeden kagmak i¢in ¢ok kisa bir
zamaninin oldugunu gostermektedir. Miisabaka aninda rakibin tekmesine blok yapmak
dengeyi bozucu bir surum olusturur (2). Gelisen miisabaka sistemi, sporcularin daha

hizli, dayanikli, giiglii ve dengeli olmasinin 6nemini ortaya ¢ikarmaistir.
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3. MATERYAL VE METOT

3.1 Arastirma Izni

Arastirma Nusaybin Genglik Spor Kuliibiinde gerceklestirildi. Arastirmanin
uygulanabilmesi i¢in Nusaybin Genglik Spor Ilge Miidiirliigiinden izin alindi. Ayrica
arastirma i¢in Inénii Universitesi Saglik Bilimleri Ensititiisii Etik Kurulu Onay1 alind.

Katilimeilardan Veli izni ve Onam Belgeleri almmustir.
3.2 Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Literatiirde yapmis oldugumuz caligmaya tam olarak benzer bir calisma
bulunmamakla birlikte Tackwondo sporu yapan ¢ocuklar iizerine yapilan bir ¢calismadan
alman “tek ayak iizerinde durma testi” sonuglar1 kullanilarak calismamizin giicii
hesaplanmistir (103). Sol ayak tek ayak tlizerinde durma siiresi kontrol grubu: 9.0+ 1.38
sn, calisma grubu: 13.0+ 1.71 sn , vaka sayis1 her iki grup icin 12 kisi , etki biiytikliigii:
2.574.

Bu c¢alisma degerleri ile yapilan analizde ¢alismamizin giicliniin %99 olmasi igin
toplam olgu sayisinin her iki grupta en az 18 olmasi gerektigi bulunmustur. %20’lik
kayip olabilecegi goz Oniine alindiginda her iki grupta 20’ser kisi alinmasina karar
verilmistir.

Analiz G*Power 3.1 analiz sistemi ile yapilmistir.
3.3 Katihmcilar

Nusaybin Genglik Spor Kuliibliinde lisansli olup yildizlar ve gengler
kategorisinde miisabik 27 erkek ve 25 kadin tackwondocu calismaya katilmistir.
Sporcularin kemer ve lisanslar1 Tiirkiye Taekwondo Federasyonu Sicil Sisteminden

kontrol edilmistir.
3.4 Arastirma Gruplarinin Olusturulmasi

Aragtirmanin ¢aligma grubunu Nusaybin Genglik Spor Kuliibiinde Yildizlar ve
gengler kategorisinde bulunan halen miisabik olan 12 ile 17 yaslar1 arasinda (Yildizlar
ve Gengler Kategorisi) toplam 52 taekwondocu iizerinde yapilmistir. Gruplar rastgele
olarak deney ve kontrol grubu seklinde 2 gruba ayrilmistir. Sporcularin testleri pandemi

dolayisiyla 10 kisilik gruplar halinde 5 giin slirmiistiir. Yapilan ¢alisma 40
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tackwondocu ile tamamlanmistir. Deney ve kontrol gruplart 20 kadin ve 20 erkek

sporcudan olugmustur. 12 katilimc1 degerlendirme dis1 kalmastir.
3.5 Dahil Edilme Kriterleri

Arastirmaya katilan sporcularin testlerin uygulanmasi konusunda rizalarinin
alinmis olunmasi, testler siiresince goniillii olmalar1 ve diizenli katilim gostermeleri

dahil edilme kriterleridir.
3.6 Arastirmadan Cikarilma Kriterleri

Testler siiresince herhangi bir saglik probleminin yasanmasi, dl¢iimlere katilim
noktasinda diizensizlik, performansin optimum diizeyde sergilenmesi ile ilgili 6zensiz
davranislar da ¢ikarilma kriterleridir.

Arastirma sirasinda tiim  katilimcilara herhangi bir beslenme programi

uygulanmayacaktir. Glinliik beslenme aligkanliklarina devam edeceklerdir.
3.7 Yontem

Bu arastirmada, 0n test - son test modeli kullanilmistir. Aragtirmaya baglamadan
once sporculara ¢alisma hakkinda gerekli bilgiler aktarilmistir. Aragtirmaya katilan tiim
sporculara bilgilendirme yapildiktan sonra 12 haftalik program dahilinde ki ilk
antrenman giiniinde tim deney ve kontrol gruplarinin ilk 6nce antropometrik Slgiimleri
(viicut agirligl ve boy uzunlugu) alindi ve 6n test uygulandi.

12 haftalik programdan sonra tiim sporculara son test uygulandi. Aragtirmanin
baslangicindan sonuna kadar uygulanan tiim Ol¢iimlerde ayni malzemeler kullanildi.
Tim katilimcilarin spor bransinin kiyafeti ile (Taekwondo kiyafetleri/dobok) testlere
katilimi1 saglanda.

Kontrol grubuna rutin antrenman programina ek olarak haftada 5 giin, giinde 20
dakika olmak tizere teknik agirlikli antrenman, esneklik, diiz kosu programi verildi.

Deney grubuna rutin antrenman programina ek olarak haftada 5 giin, giinde 20
dakika vestibiiler sistem egzersiz egitimi programi uygulandi.

Her iki gruba; 1sinma 15 dk, klasik tackwondo teknik calismasi, soguma

egzersizleri yaptirildi.
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3.8 Flamingo Denge Testi

Testi uygulayan tackwondocu, kendi tercih ettigi ayagi iizerinde durmakta, diger
bacagini arkaya dogru biikkmekte ve biktigli ayaginin arkasini elle ayni tarafa tutup
durmaktadir.

Test uygulanirken 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3cm genisliginde
metal yada tahta kiris kullanilir. Test aninda tackwondocu ¢iplak ayak ile, tahtanin
tizerinde ki uzun kisimda olabildigince uzun siirede tutmaya calisir. Komut ile siire
baglatilir. Denge bozuldugunda zaman durdurulur bir sonraki denge kaybina kadar
zaman ilerler. 1dk igersindeki denge bozukluklar1 sayilir. ilk 30s icersinde 15 den fazla

denge kayb1 olmasi durumunda test sonlandirtlir ve sifir puan verilir (104).
3.9 Fonksiyonel Uzanma Testi

Sporcunun gozleri acik ya da kapali pozisyonda iken ayaklarininin seklini
degistirmeden, hareket ettirmeden elini yumruk yapip ve bu sekilde 6ne dogru uzanmasi
istenir. Fonksiyonel uzanma testi ile sporcuda denge sinirlart degerlendirilmektedir.
(105).

3.10 Tandem Durus Testi

Sporcu sag ya da sol fark edilmeksizin hangi pozisyonda daha rahat olacaksa bir
ayaginin topugunu diger ayaginin tam ucuna degecek sekilde yerlestirip ardindan
ellerini 6nde yere paralel bir sekilde uzattip herhangi bir destek almadan 30 saniye
boyunca bu pozisyonunu korumaya ¢alisir. 30 saniye korudugunda test bitirilir.

Koruyamadigi durumda kag saniye korudu ise o saniye not verilir (106).
3.11 Tandem Yiiriime Testi

Tandem Yiirlyiisli, dinamik postiir stabilitesinin standart sensorimotor testidir.
Zor koordinasyon hareketleri ve yiiriime niteliklerinin degerlendirmenize imkan saglar.
Gozler agik ve kapali durumda yapilabilir. Gozler kapali sekilde yapilan tandem yiiriime
testi serebellar, propriyoseptif ve vestibiiler fonksiyonlar1 6l¢er. Tandem yiirlime testi,
literatiirde yer alan calismalarda diismelerle iligkilendirilen dinamik dengenin klinik bir
degerlendirmesidir.Sporcu diiz ¢izgi lizerinde parmak topuk seklinde, eller belde yiiriir.

Hatal1 yiirtime not edilir (107).
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3.12 Viziiel Analog Skala (VAS)

VAS 0lgegi bas donmesinin siddetinin degerlendirilmesinde kullanilir (108).

Sporcularin teknik sonrasi bas donmeleri puanlandirildi.
3.13 Reaksiyon Siiresi Olciim Testi

Calismanin reaksiyon siiresi 6lgtimlerinde “Reaction Time Hubbard-Hap” marka
reaksiyon olglim cihazi kullanilmistir. Calisma igin gereken kosullar saglandiktan ve
testi uygulayacak Taekwondoculara gerekli bilgiler verildikten sonra, sag ve sol ayak
reaksiyonu i¢in, katilimcidan kum torbasi karisisnda tekme atacagi ayak gerekli teknik
pozisyonda istenmistir. Reaksiyon olgiim aleti katilimcinin boyuna gore kum torbasina
yerlestirilmis ve ses testi Ol¢limii yapilarak wveriler sl cinsinden kaydedilmistir.
Taekwondocular 3’er kez teste tabi tutulmus ve en iyi derecelerinin ortalamasi
kaydedilmistir (91).

Reaksiyon dl¢timiinde incelenen teknikler, rakibin bas kismina ayagin {ist kismi
ile vurus yapilarak 3 puan alinan “Tolyo Chagi” , ayni teknigin 360 derece doniilerek
atilan 5 puan alinan “Donerek Tolyo Chagi” ve yine 5 puan degerinde rakin kafasina
180 derece donerek uygulanan, nakavt edebilme potansiyeli oldukca yiiksek olan
“Panda Tolyo” teknikleridir. Bu tekniklerin uygulanmasinda denge, reaksiyon

zamanlamasi etkili vurus yapabilmek ve puan alabilmek i¢in olduk¢a dnemlidir.
3.14 Ol¢iim Zamanlamasi

On test: Arastirmanin 6l¢iimii yapilmadan dnce tiim katilimcilar 2 giin éncesinde
10 kisilik 5 ayr1 grup halinde alisma fazindan gegirildi. Olgiilecek parametreler
katilmecilara tek tek anlatilacak ve birer deneme yapmalar1 istendi. Olgiimlerin
yapilacagi giin ve saat sporculara sdylenecek ve her sporcu kendi giiniinde gelip dl¢iime
katildu.

Son test: 12 haftalik antrenman programi uygulandiktan sonra pandemi seyrine

gore gruplar olusturulup son test 6l¢timleri yapildi.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetlere gore dagilimlari

Deney Kontrol

Toplam
Kontrol Deney
o Erkek 10 10 20
Cinsiyet
Kadin 10 10 20
Toplam 20 20 40

Tablo 4.1’¢ bakildiginda arastirmaya 20 erkek sporcunun katildigi bunlarin
10’unun kontrol grubunda, 10’unun ise deney grubunda yer aldig1, arastirmaya 20 kadin
sporcunun katildigi, bunlarin 10’unun kontrol grubunda, 10’unun ise deney grubunda

yer aldig1 goriilmektedir.

Tablo 4.2. Arastirmaya katilan sporcularin baskin ayak durumuna gére dagilimlari

Baskin Ayak F %
Sag 30 75.0
Sol 10 25.0
Toplam 40 100.0

Tablo 4.2°ye bakildiginda, aragtirmaya katilan sporcularin %75’inin (30) baskin
ayaginin sag ayak oldugu, %25’inin (10) ise baskin ayaginin sol ayak oldugu

gorilmektedir.

Tablo 4.3. Arastirmaya katilan sporcularin fiziksel 6zelliklerinin dagilimlari

N Min Maks X S.S

Yas (Y1l) 40 12.00 17.00 14.60 1.70
Viicut Agirligi (Kg) 40 38.00 87.00 52.12 9.56
Boy Uzunlugu (Cm) 40 145.00 180.00 162.85 9.25
BKI (Kg/m?) 40 18.1 26.9 19.6 9.31

Tablo 4.3’e bakildiginda, aragtirmaya katilan sporcularin yas ortalamalarinin

14.30£1.70 y1l oldugu, viicut agirlik ortalamalarinin 52.1249.56 kg oldugu, boy uzunluk
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ortalamalarinin 162.85+9.25 cm oldugu ve Beden kiitle indekslerinin 19.6+9.31 kg/m?

oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.4. Kontrol grubunun denge parametrelerinin 6n test- son test karsilastirilmasi

N X Ss t P
Flamingo On Test 20 6.750 2.971
] 1.505 149
Flamingo Son Test 20 6.400 2.643
Tandem Durus On Test 20 1.000 .00
_kx Kk
Tandem Durus Son Test 20 1.000 .00
Fonksiyonel Uzanma On Test 20 37.000 5.486
) -1.127 274
Fonksiyonel Uzanma Son Test 20 38.550 7.950
Tandem Yiiriime On Test 20 2.800 1.576
418 .681
Tandem Yiiriime Son Test 20 2.700 1.380
VAS Skorlamas1 On Test 20 1.950 1.234
-.295 772
VAS Skorlamas1 Son Test 20 2.000 1.213

*p<0.05, ** Tandem durus testlerinde tiim sporcular hem ilk hem son testte ayn1 skoru elde ettikleri i¢in

istatistiksel olarak hesaplamasi yapilamamustir.

Tablo 4.4’¢ bakildiginda, arastirmaya kontrol grubunun flamingo testi,
fonksiyonel uzanma testi, tandem ylirlime ve VAS skorlamas: testlerinde anlamli

farkliliklar tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.5. Deney grubunun denge parametrelerinin 6n test- son test incelenmesi

N X Ss t P
Flamingo On Test 20 6.250 2.291
) 17.228 .000
Flamingo Son Test 20 2.850 1.663
Tandem Durus On Test 20 1.000% .000
_k% _k%
Tandem Durus Son Test 20 1.000% .000
Fonksiyonel Uzanma On Test 20 37.200 6.083
] -10.376 .000
Fonksiyonel Uzanma Son Test 20 42.300 5.341
Tandem Yiiriime On Test 20 3.500 1.701
7.432 .000
Tandem Yirtiime Son Test 20 1.000 125
VAS Skorlamas1 On Test 20 3.100 1.552
9.114 .000
VAS Skorlamasi Son Test 20 .800 .695

*p<0.05, ** Tandem durus testlerinde tiim sporcular hem ilk hem son testte ayn1 skoru elde ettikleri i¢in

istatistiksel olarak hesaplamasi yapilamamustir.

Tablo 4.5’e bakildiginda, arastirmaya katilan deney grubunun flamingo testi,

fonksiyonel uzanma testi, tandem yliriime ve VAS skorlamasi testlerinde anlamli
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farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Bu farkliliga gore sporcularin flamingo denge
testlerinde daha az hata yaptiklari, fonksiyonel uzanma testlerinde daha fazla
esnedikleri, tandem yiirlime testinde ve VAS skorlamasi testlerinde ilk testlere gore

daha az hata yaptiklar1 tespit edilmistir.

Tablo 4.6. Kontrol grubunun tackwondo parametrelerinin 6n test- son test

karsilastirilmast
N X Ss t P

Tolyo Sag On Test 20 .658 207
1.322 202

Tolyo Sag Son Test 20 .650 197

Tolyo Sol On Test 20 .646 162
934 362

Tolyo Sol Son Test 20 641 158

Vurgu Tolyo Sag On Test 20 1.014 .266
-1.000 330

Vurgu Tolyo Sag Son Test 20 1.020 261

Vurgu Tolyo Sol On Test 20 1.106 273
-1.441 .166

Vurgu Tolyo Sol Son Test 20 1.124 275

Panda Tolyo Sag On Test 20 847 261
-272 .788

Panda Tolyo Sag Son Test 20 .849 .262

Panda Tolyo Sol On Test 20 825 236
-1.135 270

Panda Tolyo Sag Son Test 20 .832 231

*p<0.05 **ortalamalar sn cinsinden verilmistir.

Tablo 4.6’ya bakildiginda, arastirmaya katilan kontrol grubunun tolyo sag ayak,
tolyo sol ayak, vurgu tolyo sag ayak, vurgu tolyo sag ayak, panda tolyo sag ayak ve

panda tolyo sol ayak testlerinde anlaml1 farkliliklar tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.7. Deney grubunun tackwondo parametrelerinin 6n test- son test

karsilastirilmasi
N X Ss t P
Tolyo Sag On Test 20 .623 164
4.248 .000
Tolyo Sag Son Test 20 462 .106
Tolyo Sol On Test 20 536 193
3.155 .005
Tolyo Sol Son Test 20 426 117
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Vurgu Tolyo Sag On Test 20 975 267
5.691 .000

Vurgu Tolyo Sag Son Test 20 743 198

Vurgu Tolyo Sol On Test 20 1.060 294
5.844 .000

Vurgu Tolyo Sol Son Test 20 .819 235

Panda Tolyo Sag On Test 20 748 211
9.023 .000

Panda Tolyo Sag Son Test 20 .606 77

Panda Tolyo Sol On Test 20 789 195
8.379 .000

Panda Tolyo Sag Son Test 20 .629 172

*p<0.05 **ortalamalar sn cinsinden verilmistir.

Tablo 4.7’ye bakildiginda, arastirmaya katilan deney grubunun tolyo sag ayak,

tolyo sol ayak, vurgu tolyo sag ayak, vurgu tolyo sag ayak, panda tolyo sag ayak ve

panda tolyo sol ayak testlerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Buna

sporcular tolyo sag ayak, tolyo sol ayak, vurgu tolyo sag ayak, vurgu tolyo sag ayak,

panda tolyo sag ayak ve panda tolyo sol ayak testlerinde ilk teste gore daha kisa siirede

vurus yaptiklari tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci, tackwondoda vestibiiler sistem egzersizlerinin denge ve
reaksiyona etkisinin incelenmesidir. Caligmada Vestibiiler Egzersizlerin 12 haftalik
etkisine bakilmistir. Calismaya, yildizlar ve gengler kategorilerinde miisabakaya
hazirlanan 40 tackwondocu katilmistir. Teakwando sporu da yapis1 geregi donme, basin
govdeye gore pozisyon degistirme aktivitelerini igermektedir. Bu nedenle vestibiiler
sistem egzersizlerinin teakwondo sporunda 6nemli olan denge, donme, bas pozisyonu
tizerinde etkili olacagi ve gelistirilebilecegi diisiiniilmekteydi. Calismanin sonuglar
vestibiiler sistem egzersizlerinin denge ve reaksiyona etkisi vardir hipotezini
dogrulamaktadir.

Ucar ve Beyazit, tarafindan yapilan arastirmada fitness yapan sporcu bireylerin
power plate ve boht sides up antrenmanlarinin denge gelisimine etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya 18-35 yas arasinda olan 40 erkek sporcu dahil edilmistir.
Arastirmanin sonucunda uygulama grubunda yag orani, viicut agirhigi, Y denge,
flamingo ve fonksiyonel uzanma son test ortalamalarinda anlamli farklilik bulundugu,
kontrol grubunda yag orani, viicut agirligi, Y denge, flamingo ve fonksiyonel uzanma
son test ortalamalarinda anlamli farklilik bulunmadigi, power plate ve bosu kontrol
grubu On test ve son test puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin olmadig,
uygulama grubu power plate ve bosu 0n testlerinde bir farkliliga rastlanmazken, son test
puan ortalamalar1 arasinda viicut yag orani agisindan anlamli bir farkin bulundugu, s6z
konusu antrenmanlar1 yapan bireylerin kilo verdigi rapor edilmistir (109).

Uzun ve Eris tarafindan yapilan arastirmada adélesan erkek badmintoncularda
pliometrik egzersizlerin bazi motorik Ozellikler iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmigstir. Arastirmaya 24 sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda
sporcularin 6n test ve son testleri kiyaslandiginda dikey sicrama, 30 metre siirat, yatay
sigrama T-geviklik testi, bacak ve sirt kuvveti arasinda anlamli farkliliklarin oldugu
sonucuna varilmistir (110).

Yilmaz tarafindan yapilan arastirmada dengesiz ve dengeli ylizeylerde
gerceklestirilen 10 haftalik core stabilizasyon antrenmanlarmin 14 ve 17 yas grubunda
olan teakwondocularda dinamik ve statik dengeye, yopchagi teknik puanlarina ve
fonksiyonel hareket analiz puanlarina olan etkilerinin incelenmesi amaclanmigtir.

Aragtirmanin sonucunda 70 aktif olarak spor yapan teakwondocu dahil edilmistir.
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Arastirmanin  sonucunda gerceklestirilen dengesiz ve dengeli yilizeylerdeki core
stabilizasyon antrenmanlarinda sporcularin dengesiz ylizeyde daha olumlu sonuglar
ortaya koydugu, Olclimleri yapilan parametrelerinde gelisimin goriildiigli rapor
edilmistir (104).

Diilger tarafindan yapilan arastirmada hentbolcularda bacak kuvveti ve sicrama
performansinin denge iizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 16-26
yas arasinda olan 40 sporcu dahil edilmistir. Aragtirmanin sonucunda yatay si¢rama,
dikey sigrama, anaerobik giic ve bacak kuvveti arttikca denge degerlerinin azaldigi
sonucuna varilmistir (111).

Yaka tarafindan yapilan aragtirmada jimnastik yapan ¢ocuklarda kinezyo bant
uygulamalarinin denge performansi iizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmaya 40 kadin sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda sag dizi
dominant olan kadin sporcularda Y denge Ol¢limlerinin 0n, arka yonlerinde ve flamingo
denge 6l¢lim sonuglarinda anlamli farklilik oldugu, sol dizi dominant olan sporcularin
ise 'Y denge testinin posteriorlateral ve posteriormedial yonlerinde anlamli farka
rastlanirken, Y denge Olgiimlerinin flamingo denge testi ile anterior yoniinde anlamli bir
farkin olmadigi sonucuna ulagilmistir (112).

Hangerlioglu tarafindan yapilan arastirmada 6 haftalik core ve pliometrik
antrenmanlarinin takim ve bireysel spor yapanlarin denge diizeylerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya 9 takim sporu yapan ve bireysek spor yapan birey olmak
tizere toplam 19 sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda sporcularin cinsiyet
degiskenlerine gore On test skorlarinin penge kuvveti sag el parametresinde istatistiksel
olarak anlaml1 farklilik bulundugu, buna paralel olarak cinsiyet degiskeni agisindan son
testlerinde sag pence kuvveti, viicut agirligi, sol pence kuvveti, sirt kuvveti puanlarinin
istatistiksel agidan anlamli farklilik gosterdigi, takim sporu yapan bireylerin uygulanan
antrenman sonucunda sag pence kuvveti, sol pence kuvveti, viicut agirligi ve sirt
kuvveti acisindan anlamli farklilik bulundugu, erkek sporcularin 6n ve son test skorlari
kiyaslandiginda viicut agirligi, sol pence kuvveti, viicut kitle indeksi, sag penge kuvveti,
denge ve sigrama parametrelerinde anlamli farklilik oldugu, kadin sporcularin 6n ve son
testleri kiyaslandiginda sol ve sag pence kuvvetleri, sirt kuvvetleri, denge ve esneklik
skorlarinin istatistiksel acidan anlamli farklilik gosterdigi, buna paralel olarak
uygulanan 6 haftalik antrenman programinin sporcularm VKI, denge, esneklik, sirt
kuvveti, sag pence kuvvet, sol penge kuvveti, viicut agirligi ve sigcrama parametrelerinin

gelistigi sonucuna ulasilmistir (113).
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Kaplan ve digerleri tarafindan yapilan arastirmada ergen tackwondocularin
pliometrik antrenman programinin denge tizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmaigtir.
Aragtirmaya 66 sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda pliometrik antrenman
uygulamasinin kisa siirede etki ettigi, sporcularin 6n ve son test skorlarinin birbirine
yakin oldugu, bunun nedeninin tackwondo antrenmanlarinin da pliometrik antrenmana
benzer olmasi oldugu diisiiniilebilecegi edilmistir (114).

Mahmood tarafindan yapilan aragtirmada ¢esitli siddet diizeylerinde anaerobik
egzersizlerinin - dinamik denge performansina akut etkilerinin  incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya 20 spor yapmayan erkek dahil edilmistir. Arastirmanin
sonucunda 6n ve arka denge skorlarinda %10,0 ve %7,5 uygulamalarindaki diisiis diger
uygulamalara kiyasla anlamli diizeyde oldugu, anaerobik antrenmanlarin diisiik
yogunlukta olan dinamik denge performansini olumlu etkiledigi, ¢cok yiliksek yogunlukta
olanlarin ise dinamik denge performansini olumsuz olarak etkiledigi rapor edilmistir
(115).

Gorilir arafindan yapilan aragtirmada elit karatecilerde core antrenmanlarinin
denge ve kuvvet 6zelliklerine etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 8 kadin
ve 12 erkek olmak iizere toplam 20 sporcu dahil edilmistir. Aragtirmanin sonucunda
core egzersizlerinin sporcularda denge ve kuvvet 6zellikleri lizerine olumlu etkilerinin
oldugu, karatecilerin dikey sigrama skorlarina bakildiginda CAG ve KG dikey sigrama
On test ve son test ortalamalar1 kiyaslandiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik
bulundugu, karatecilerin statik denge On test ve son test ortalamalarina bakildiginda
KG’nin statik denge ortalamalar1 kiyaslandiginda anlamli bir farkin olmadigi, CAG
puanlarinda istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu, dikey sicrama On test
puanlarinin farklilik olusturmadigi, son testlerinde istatistiksel bakimdan anlamli
oldugu, statik denge On test ve son test puan ortalamalarinin kiyaslanmasinda farkin
anlamsiz oldugu sonucuna ulasilmistir (116).

On ve digerleri tarafindan yapilan arastirmada 8 haftalik step aerobik
antrenmanlarin diz eklemi denge, izokinetik kuvvet ve yasam kalitesi agisindan
incelenmesi amaglanmisgtir. Arastirmanin sonucunda uygulanan step aerobik antrenman
programinin kadin bireylerin bacak izokinetik  kuvvet degerlerin ve kismen statik
denge skorlarinda artis oldugu, bireylerin yasam kalite diizeylerinin de kismen arttig1,
psiko-sosyal ve motorik Ozelliklere katki sagladigi, kadinlarin yasam Kkalitesi
bakimindan ruhsal saglik, canlilik, fiziksel fonksiyon ve genel saglik degerlerinin 6n

test ve son testlerinin lehine anlamli farklilik ortaya ¢iktigi tespit edilmistir (117).
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Cavusoglu tarafindan yapilan aragtirmada isitme yetersizligi olan ¢ocuklarda
bosu egzersizlerinin denge lizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya
7-12 yas arasinda olan 40 isitme yetersizligi olan 6zel egitim gereksinimli ¢gocuk dahil
edilmistir. Arastirmanin sonucunda d&grencilerin  BOSU egzersizlerinin, isitme
yetersizligi olan ¢ocuklarin denge becerilerinin gelisiminde olumlu etkilerinin oldugu,
calisma grubunda BOSU programi sonrasi denge becerilerinin anlamli diizeyde farklilik
gosterdigi rapor edilmistir (118).

Deniz tarafindan yapilan arastirmada geng kadin futbolcularin fonksiyonel denge
antrenmanlarinin statik ve dinamik denge performansi ve ceviklik iizerine etkilerinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya uygulama ve kontrol grubu olarak 22 kadin
sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda sporcularin hareketli zemin {izerinde
uygulanan testlerde fonksiyonel denge egzersizleri statik denge, dinamik ve ceviklik
performanslarini olumlu diizeyde etkili oldugu rapor edilmistir (119).

Yilmaz tarafindan yapilan arastirmada hamstring ve Quadriceps kuveinin denge
performansi tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya diizenli
olarak spor yapan 10 birey dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda dengenin gorsel
propriseptif ve vestibiiler fonskiyonlari igeren komplike bir nitelik oldugu, kas
kuvvetinin denge tizerinde 6nemli bir etken oldugu tespit edilmistir (120).

Fisek tarafindan yapilan arastirmada 15-16 yas erkek basketbolcularda sabit
olan ve sabit olmayan ylizeylerde yapilan denge egzersizlerinin denge ve pas
performanslarina olan etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 25 erkek
basketbolcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda sabit olmayan ylizeyde uygulama
yapilan denge egzersizlerinin, sabit olan ylizeyde yapilan denge ve pas performansinin
gelisimlerine olumlu etkilerinin oldugu, SOY (sabit olmayan yiizey) grubunda olan
bireylerin pas isabet diizeyi, alt ekstremite denge, iist ekstremite denge, iist ekstremite
sabilite giicii ve pas hiz1 performanslarindaki gelisim diizeylerinin sabit ylizeyde yapilan
uygulamaya gore daha yiiksek oranda oldugu rapor edilmistir (121).

Cetinkaya tarafindan yapilan aragtirmada gorsel geri bildirimin denge iizerinde
etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 18-24 yas arasinda olan 30 sedanter,
30 spor yapan birey olmak iizere 60 goniilli kadin dahil edilmistir. Arastirmanin
sonucunda spor yapan ve yapmayan bireylerin performans hakkinda eszamanli gorsel
geri bildirimlerin dinamik ve statik dengeyi olumlu diizeyde etkilendigi, buna paralel
olarak dinamik ve statik denge performanslar1 spor yapmayan kadmnlardan daha iyi

diizeyde oldugu sonucuna ulagilmistir (122).
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Engin tarafindan yapilan arastirmada 12-15 yas arasinda olan giirescilerde 8
haftalik uygulanan denge antrenmaninin ¢eviklik, denge ve siirat performanslarinin
lizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya uygulama grubu olarak 22
giires¢i birey ve 23 sedanter birey olmak tizere toplam 45 c¢ocuk dahil edilmistir.
Arastirmanin sonucunda denge performansinin gelistirilmesinin ¢eviklik performans
tizerine olumlu katki saglayacagi, 8 haftalik denge egzersizlerinin giires¢ilerin dinamik
ve statik denge ile ¢eviklik performansinin olumlu diizeyde gelistirdigi, siirat
performansi ilizerinde herhangi bir etkisinin olmadigi saptanmistir (123).

Kilig tarafindan yapilan arastirmada 11-15 yas arasinda olan ¢ocuklarda temel
judo programinin dinamik ve statik denge {izerine etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya 50 birey dahil edilmistir. Arastirmanin  sonucunda
uygulama grubunda sol ve sag el kavrama kuvveti, durarak uzun atlama, dikey sigrama,
flamingo denge, esneklik ve Y denge skor ortalamalarinda istatistiksel acidan anlamli
farklilik oldugu, viicut yag ol¢timlerinde ortalama degerleri kiyaslandiginda anlamli bir
farkin olmadigi, temel judo egitimi alan cocuklarin bazi motorik ve denge
performanslarinin arttigi rapor edilmistir (124).

Kiling-Boz tarafindan yapilan arastirmada 6-13 yas arasindaki ¢cocuklarda ylizme
antrenmani ve BOSU egzersizlerinin statik ve dinamik dengeye etkisinin incelenmesi
amaglanmigtir. Arastirmaya uygulama ve kontrol grubu olarak 20 sporcu dahil
edilmistir. Arastirmanin sonucunda uygulama grubunda agik goz statik denge
puanlarinin %15,70 diizeyinde gelisim gosterdigi, kapali goz statik denge skorunun ise
%16,66°11k bir gelisim gosterdigi, sag ayak statik denge puanina bakildiginda %14,03
diizeyinde gelisim goriildiigli, acik gbz veya kapali gbz sag ayak ve sol ayak statik
denge skorlarimi incelendiginde anlamli farkliliklarin oldugu, dinamik denge anterior
yonde %2,60 diizeyinde gelisim gosterdigi, kontrol grubunda yer alan bireylerin
gelisimleri  incelenmesine ragmen anlamli  bir farklilifin  olmadigi, BOSU
egzersizlerinin etkili oldugu sonucuna ulagilmistir (125).

Kocakarin tarafindan yapilan arastirmada 8-10 yas c¢ocuklarda denge
antrenmanlarinin  denge gelisimi {izerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirmaya 120 6grenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda dinamik ve statik
denge skorlarmin cinsiyet ve yas degiskenlerine gore hesaplanmasi sonucunda
uygulama grubunda gerceklestirilen egzersizin sporcularin gelisimlerine etki ettigi,

kontrol grubuna kiyasla uygulama grubu &grencilerinin puanlarinin daha yiiksek
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diizeyde oldugu, uygulama grubunda 102 Olglimiin 100’iinde anlamli farkliliklarin
ortaya ¢iktig1 sonucuna varilmistir (126).

Tiirkeri tarafindan yapilan arastirmada kadin bireylerin bolgesel basketbol
liginde oynayan sporcularda dinamik ve statik dengenin gelistirilmesi amac¢lanmustir.
Arastirmaya 12 sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin  sonucunda uygulanan
antrenmanlar ve testleri sorasinda statik denge yeteneginin v -e dinamik denge
yeteneginin bir onceki Ol¢iime gore gelisim gosterdigi, sporcularin hepsinin gelisim
gosterdigi sonucuna ulagilmistir (127).

Uzun ve digerleri  tarafindan yapilan arastirmada pliometrik egzersizin
Judocularda statik denge lizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 30
erkek sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda kontrol ve uygulama gruplarina
ait statik denge testlerinde 6n ve son testleri arasinda anlamli farkliliklarin oldugu,
diizenli olarak gerceklestirilen pliometrik antrenmanlar ile judocularda denge
performanslarinin arttigi fakat yogun diizeyde uzun siireli egzersizlerde olumsuz
etkilerinin oldugu rapor edilmistir (128).

Haksever ve digerleri tarafindan yapilan arastirmada saglikli olan kisilere
standart denge egitiminin statik, dinamik denge ve fonksiyonellik iizerine etkilerinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 18 saglikli birey dahil edilmistir. Arastirmanin
sonucunda 8 haftalik egzersizlerin bireylerin YDT testlerinde anterior bakimindan
anlamli farklililk bulunmazken, TBS testleri, FUT testleri, FDT ve YDT testlerinde
anlamli farkliliklarin oldugu rapor edilmistir (129).

Eylen tarafindan yapilan arastirmada voleybol oynayan bireylerin farkli kuvvet
egzersizlerinin dinamik ve statik denge yetenekleri ilizerine etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya 18 ve 25 yas arasinda olan 20 erkek voleybolcu dahil
edilmistir. Arastirmanin sonucunda uygulama grubunda olan bireylerin bacak kuvveti,
dinamik ve statik denge puanlarinin anlamli oldugu, kontrol grubunda olan bireylerin
cift ayak genel statik denge puanlarinin anlamli oldugu, yapilan egzersiz programlarinin
uygulama grubu lehine sol ayak genel statik denge, sol ayak genel dinamik denge, sag
ayak genel dinamik denge puanlarinin anlamli oldugu, uygulama grubunda yer alan
sporcularin on ve son testleri kiyaslandiginda statik ve dinamik denge ve kuvvet
puanlar1 arasinda anlamli farklilhik oldugu, sporculara uygulanan cesitli egzersiz
programlarinin sporcularin dinamik denge, statik denge ve kuvvetleri iizerinde etkili

oldugu ve gelistirdigi sonucuna ulasilmigtir (130).
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Sever tarafindan yapilan aragtirmada futbolcularda dinamik ev statik core
antrenmaninin stork denge testine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 38
sporcu dahil edilmistir. Aragtirmanin sonucunda uygulama gurubu lehine anlamli farkin
oldugu, kontrol grubunda farklilik bulunmadigi, statik grubun test skorlarinin yiiksek
oldugu, dinamik grubun ise dinamik test skorlarinin yiiksek oldugu, uygulama
grubunun stork denge siiresinin %67 ile %18 arasinda oldugu, kontrol grubunda
herhangi bir farklilik gozlemlenmedigi, statik grup cift ayak dengede kalma siiresi
dinamik gruba kiyasla daha fazla artis gosterirken, gruplar arasi istatistiklerde non-
domminant ayak ol¢limlerinde bu farklilik anlamlilik gdstermedigi, statik ve dinamik
core antrenmanlari ile arta core stabilizasyonun statik denge agisindan olumlu
etkilerinin oldugu rapor edilmistir (131).

Ciftei tarafindan yapilan arastirmada kuvvet ve denge antrenmanlarinin zihinsel
yetersizligi olan bireylerde denge ve kuvvet gelisimine etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya 13-24 yas arasinda olan 32 birey dahil edilmistir.
Arastirmada uygulama ve kontrol grubu olusturulmustur. Arastirmanin sonucunda 8
haftalik uygulanan denge ve kuvvet egzersiz programlarinin sonucunda uygulama
grubunda yer alan bireylerin gogiis pas kuvvetinde anlamliliga yakin oldugu, genel
kuvvet ve esneklik testlerinde anlamli gelismelerin oldugu rapor edilmistir (132).

Sahin ve digerleri tarafindan yapilan arastirmada denge diski antrenmanlarinin
durus kontrolii ve dinamik denge iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirmaya 20 kadin birey dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda uygulama
grubunun yapilan antrenman sonucunda hamle mesafesinde anlamli diizeyde artisin
oldugu, tek bacak sigrama denge hata sayis1 ve yildiz denge Ol¢iimlerinde sol ve sag
bacak mesafeleri egzersiz Oncesi ve sonrasinda degerleri arasinda anlamli farklilik
bulunmadigi, kontrol ve uygulama grubu karsilastirildiginda sol ve sag bacak ile 6ne
hamle mesafesi arasindaki farkin anlamli diizeyde oldugu, sol ve sag bacak inis hata
sayist arasinda anlamli bir farkin oldugu, denge diski uygulanan antrenmanlarin
dinamik denge ve durus kontrolii lizerinde olumlu etkilerinin oldugu rapor edilmistir
(35).

Yiicel tarafindan yapilan arastirmada takim sporu yapan bireylerin uygulanan
antrenman programlarinin denge ve anaerobik gili¢ lizerine etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya toplam 30 hentbol ve voleybolcu dahil edilmistir.
Arastirmanin sonucunda uygulana 6 haftalik egzersiz programinin sporculart pozitif

yonde etkiledigi sonucuna vartlmistir (133).
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Aksakal tarafindan yapilan aragtirmada ¢esitli branslarda yorucu egzersizin statik
ve dinamik denge performansi {izerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirmaya futbolcu, basketbolcu, giiresci, hentbolcu ve dagcilik yapan 42 sporcu dahil
edilmistir. Arastirmanin sonucunda branslar kiyaslandiginda futbolcularin statik ve
dinamik denge performanslarinin diger branslardan yiiksek diizeyde oldugu, wingate
testi sonrasi dinamik denge performanslarinda istatistiksel bakimdan anlamli farklilik
olmadig1, wingate testi sonrasinda statik denge performanslarinda diisiis oldugu ancak
bu diisiisiin anlamli diizeyde gorildiigli, yapisal nitelikleri farkliliklar1 olan bes ayri
bransindaki sporcu bireylerin dinamik ve statik denge performanslarinin farklilik
gosterdigi rapor edilmistir (134).

Gokmen tarafindan yapilan arastirmada denge gelistirici 6zel antrenman
programlarinin 11 yasindaki erkek sporcularin dinamik ve statik denge performanslarina
etkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmaya uygulama grubu olarak 25 sedanter,
25 aktif spor yapan birey ile kontrol grubu olarak 25 birey olmak {izere toplam 75 birey
dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda 8 haftalik egzersiz programinin bireylerin
tizerinde gelistirici etkisinin oldugu, denge calismasina ek olarak Olciilen, solunum
kapasite, reaksiyon zamani ve viicut kompozisyonunda anlamli farkliliklar oldugu, 6zel
denge egzersizlerinin spor kuliiplerinin alt yap1 egitimlerinde, ortaokul ve ilkokullarin
beden egitimi ve spor ders miifredatinda yer almasi ile 6grencilerin ve sporcularin
denge becerilerini gelistirecegi sonucuna ulasilmistir (45).

Korkmaz  tarafindan yapilan arastirmada elit dansgilarda propriyoseptif
egzersizlerin denge lizerine olan etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 13
erkek ve 7 kadin olmak ilizere toplam 20 profesyonel dans¢i dahil edilmistir.
Arastirmanin sonucunda uygulanan 10 haftalik egzersizin agik gozle yapilan 15
dakikalik ¢ift ayak denge antrenmaninin sonucunda nondominant ayak dengesinde
anlaml diizeyde gelisi gozlemlendigi, acik g6z dominant ayak dengesinde gelisme
goriilmiis ancak anlamli bulunmadigi sonucuna ulasilmistir (135).

Goniiltas tarafindan yiiriitiilen aragtirmada kadin futbolculara uygulanan agik ve
kapali reaksiyon c¢aligmalarinin teknik performans parametreleri ile se¢ilmis motorsal
performans parametreleri lizerindeki etkilerinin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirma
kapsaminda kadin futbolcular kontrol ve uygulama grubu olarak ikiye ayrilmis, kontrol
grubundaki futbolcular mevcut antrenman programlarina devam etmis, bu siiregte
uygulama grubundaki futbolcular agik ve kapali reaksiyon siirati gelistirme programina

katilmistir. Calismanin sonunda kontrol grubundaki futbolcular ile kiyaslandiginda
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uygulama grubunda bulunan futbolcularin sprint, esneklik, statik denge ve isitsel
reaksiyon siirelerinde anlamli gelismeler meydana geldigi bulunmustur (136).

Geng tarafindan ylriitiilen arastirmada tackwondo sporcularinda sekiz haftalik
life kinetik egzersiz programina katilimin anaerobik gii¢ ve reaksiyon siiresi lizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. aragtirmaya 11-14 yas aralifinda yer alan 30
goniillii cocuk katilmis, ¢ocuklar kontrol ve uygulama grubu olarak ikiye ayrilmigtir.
Kontrol grubunda bulunan ¢ocuklar mevcut tackwondo antrenman programina devam
etmis, bu siliregte uygulama grubunda bulunan ¢ocuklar mevcut antrenman programina
ek olarak sekiz haftalik life kinetik egzersiz programina katilmistir. Aragtirmanin
sonunda kontrol grubunu olusturan sporcular ile karsilagtirildiginda uygulama grubunu
olusturan sporcularin hem anaerobik giic hem de reaksiyon siiresi zamanlarinda anlamli
gelisme gozlendigi rapor edilmistir (137).

[lhan tarafindan yiiriitiilen arastirmada saghkli bireylerde tibialis anterior ve
peroneus longus kaslarina yonelik uygulanan iki farkli elektromyostimulasyon
protokoliiniin sensorimotor kontrol {izerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmaya toplam 36 sporcu katilmis ve sporcular uygulama grubu ile kontrol grubu
olmak tiizere iki gruba ayrilmistir. Uygulama grubunda bulunan sporculara alti hafta
boyunca iki farkli elektromyostimulasyon egzersiz programi uygulanmis, bu siirecte
kontrol grubundaki sporcular mevcut antrenman programlarina devam etmistir.
Arastirmanin sonunda kontrol grubunu meydana getiren sporcular ile kiyaslandiginda
uygulama grubunda bulunan sporcularin kas reaksiyon siirelerinde anlamli artis
gbzlendigi rapor edilmistir (138).

Vurmaz tarafindan yapilan arastirmada gen¢ futbolcularda 1sikli reaksiyon
egzersiz programina katilmin ceviklik ve reaksiyon siiresi iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amacglanmistir. Arastirmaya 20 genc¢ futbolcu katilmig, futbolcular
uygulama ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Arastirma kapsaminda kontrol
grubunda bulunan futbolcular mevcut antrenman programlarina katilirken, bu siirecte
uygulama grubunda bulunan futbolcular mevcut antrenman programlarina ek olarak
ekiz haftalik 1s1kli reaksiyon egzersiz programina katilmistir. Arastirmanin sonunda
hem uygulama hem de kontrol grubunda yer alan futbolcularda hem ceviklik hem de
reaksiyon siirati performanslarinda anlamli gelisme meydana geldigi bulunmus, bunun
yaninda uygulama grubunda bulunan futbolcularin ¢eviklik ve reaksiyon siiresi
performanslarinda meydana gelen artisin kontrol grubunda bulunan futbolculardan daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir (139).
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Akay tarafindan yapilan arastirmada ergenlik doneminde bulunan ve judo
sporuyla ilgilenen ¢ocuklarda denge antrenmanina katilimin reaksiyon zamani
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 12-14 yas araliginda
bulunan 40 erkek judocu katilmis, katilimcilar 20 sporcu uygulama ve 20 kisi kontrol
grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Arastirma kapsaminda kontrol grubunda
bulunan sporcular mevcut antrenman programlarini uygulamaya devam ederken,
uygulama grubunda bulunan sporcular ise sekiz hafta boyunca haftada ii¢ giin olmak
lizere denge antrenmanina katilmistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunu olusturan
sporcular ile karsilastirildiginda uygulama grubunda yer alan sporcularda isitsel ve
gorsel reaksiyon siirelerinde daha yiiksek diizeyde gelisim gozlendigi tespit edilmistir
(140).

Arslan tarafindan yiriitillen c¢alismada ayak bilegi instabilitesi olan kisilere
uygulanan eksentrik icerikli thera-band egzersiz programinin kuvvet ve kas reaksiyon
stiresi lizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya rekreasyon amagli
spor yapan 24 kadin katilmig, kadinlar 12 kisi uygulama ve 12 kisi kontrol grubu olarak
calismaya dahil edilmistir. Calismada kontrol grubunda yer alan kisiler mevcut
rekreasyon etkinliklerine katilim saglamaya devam etmis, bu siirecte uygulama
grubundaki bireyler alt1 haftalik egzersiz programina katilmistir. Arastirmanin sonunda
kontrol grubunda bulunan bireyler ile kiyaslandigr zaman uygulama grubunda bulunan
bireylerin alt ekstremite izokinetik kuvvet performanslarinda anlamli artis meydana
geldigi bulunmustur. Buna karsilik uygulama ve kontrol grubunda bulunan bireylerin
ayak bileklerinin peroneus longus ve tibialis anterior kas reaksiyon siirelerinde anlaml
degisim meydana gelmedigi rapor edilmistir (141).

Karagdz ve digerleri tarafindan yiiriitiilen aragtirmada 11-13 yas araliginda
bulunan hentbolcu ¢ocuklara uygulanan iki farkli antrenman modelinin siirat, ¢eviklik
ve reaksiyon siiresi iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin
sonunda hentbolculara uygulanan antrenman programlarinin sahip oldugu igerige gore
reaksiyon zamanini farkli diizeylerde gelistirdigi, reaksiyon zamaninda meydana gelen
degisimlerin sporcularin cinsiyetlerine gore bazi farkliliklar gosterdigi bulunmustur
(142).

Vural tarafindan yiiriitiilen arastirmada life kinetik antrenmanin denge, reaksiyon
stiresi ve dikkat lizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya toplam
32 geng birey katilmis, katilimcilar deney ve kontrol grubu seklinde arastirmaya dahil

edilmistir. Arastirma kapsaminda kontrol grubunu meydana getiren bireyler herhangi
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bir egzersiz programina katilmamis, bu siirecte deney grubunu olusturan bireyler 1
haftalik life kinetik antrenman programina katilmistir. Arastirmanin sonunda kontrol
grubunu olusturan bireylerin s6z konusu performans parametrelerinde anlamli degisim
gozlenmemistir. Life kinetik antrenmanina katilan bireylerin ise dikkat, denge ve gorsel
reaksiyon siirelerinde anlamli artis gozlendigi rapor edilmistir (143).

Merdan tarafindan yiiriitiilen arastirmada anaerobik yorgunlugun sporcularda
dikkate, reaksiyon siiresi ve el/gdz koordinasyonu tizerindeki etkilerinin belirlenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya toplam 26 erkek sporcu katilmis, sporcular 13’er kisilik
olacak sekilde kontrol ve uygulama grubu olarak ikiye ayrilmistir. Kontrol grubunda
bulunan sporcular mevcut antrenman programlarina devam ederken, bu siirecte
uygulama grubundaki sporcular el-g6z koordinasyonunu gelistirici antrenman
programina katilmistir. Arastirmanin  sonunda gruplarin el-géz koordinasyon
diizeylerinde uygulama grubundaki sporcular lehine anlamli farklilik goriilmiistiir. Bu
kapsamda yapilan c¢alismada sporcularin el-goz koordinasyon antrenmanina
katilmalarinin anaerobik yiliklenme sonrasinda daha yiiksek el-g6z koordinasyonuna
sahip olmalarina katki sagladigi rapor edilmistir (144).

Eskicioglu ve Coknaz tarafindan yiiriitiilen arastirmada farkli spor dallar ile
ilgilenen isitme engelli bireylere spora katilimin gorsel reaksiyon zamani iizerindeki
etkisinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirma kapsaminda 51 spor yapan ve 105 spor
yapmayan isitme engelli birey ¢aligmaya dahil edilmistir. Arastirmaya katilan ve spor
yapma aliskanligi bulunan isitme engelli bireyler voleybol, basketbol ve halk oyunlari
caligmalarina katilan bireylerden secilmistir. Arastirmanin sonunda gorsel reaksiyon
stirelerinin spor yapma aligkanligi bulunan isitme engelli bireyler lehine anlamli
farklilik gosterdigi bulunmus, bu kapsamda isitme engelli bireylerde spora katilimin
reaksiyon siiresini olumlu yonde etkileyen bir unsur oldugu rapor edilmistir (145).

Sinanoglu tarafindan ylriitiilen arastirmada masa tenisi antrenmanlarina
katilimin 10-12 yas araliginda yer alan ¢ocuklarda baz fiziksel ve fizyolojik performans
parametreleri {izerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirmaya 20
uygulama ve 20 kontrol grubu olmak fiizere toplam 40 g¢ocuk katilmistir. Calisma
kapsaminda kontrol grubunda bulunan c¢ocuklar herhangi bir bedensel etkinlik
programina katilmamistir. Uygulama grubundaki ¢ocuklar ise 16 haftalik masa tenisi
antrenman programina dahil edilmistir. arastirmanin sonunda fiziksel ve fizyolojik
performans parametrelerinde uygulama grubunda bulunan c¢ocuklar lehine anlaml

farklilik meydana geldigi bulunmustur. Bunun yaninda gorsel ve isitsel reaksiyon
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stirelerinde de kontrol grubu ile kiyaslandiginda deney grubundaki ¢ocuklar lehine
anlamli farklilik goriildiigii sonucuna ulasilmistir (146).

Orhan tarafindan yiiriitiilen arastirmada kinetik beyin egzersizinin dikkat, denge
ve reaksiyon siiresi ilizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Yas araligr 9-10
olan ¢ocuklar {lizerinde ylriitilen caligmaya toplam 27 c¢ocuk katilmis, g¢ocuklar
uygulama ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Arastirma kapsaminda kontrol
grubunda bulunan ¢ocuklar herhangi bir egzersiz programina katilmamistir. Bu siirecte
deney grubunda bulunan ¢ocuklar ise 24 seanslik (haftada iki giin ve her giin 35 dakika)
kinetik beyin egzersiz programina katilmistir. Aragtirmanin sonunda kontrol grubunu
olusturan ¢ocuklar ile kiyaslandiginda uygulama grubunu olusturan ¢ocuklarin el ve goz
koordinasyon diizeylerinde anlamli gelisme meydana geldigi bulunmustur. gruplarin
resesif reaksiyon siirelerinde ise anlamli gelisim meydana gelmedigi sonucuna
ulagilmistir (147).

Dehghani-Shamsabad tarafindan yiiriitiilen arastirmada 8-13 yas araliginda yer
alan ¢ocuklara uygulanan egzersiz programinin denge ve reaksiyon zamani iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanistir. Aragtirmaya toplam 22 ¢ocuk katilmis ve ¢ocuklar
11 kisi uygulama, 11 kisi ise kontrol grubu olarak c¢aligmayir tamamlamistir. Kontrol
grubunu olusturan ¢ocuklar herhangi bir egzersiz programina katilmamis, uygulama
grubundaki c¢ocuklar ise her seansi 45 dakika sliren 10 haftalik denge egzersiz
programia katilmistir. Arastirmanin  sonunda denge ve reaksiyon zamani
performanslarinda uygulama grubun olusturan c¢ocuklar lehine anlamli farklilik
gortldiigli belirlenmis, bu kapsamda 8-13 yas araliginda bulunan ¢ocuklarda denge
egzersizinin dinamik ve statik denge ile reaksiyon zamanini gelistirici bir 6zellige sahip
oldugu rapor edilmistir (148).

Alpkaya ve Mengiitay tarafindan yliritilen arastirmada fiziksel aktiviteye
katilimin segilen reaksiyon siireleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
Orta yas grubunda yer alan bireyler iizerinde yiiriitiilen calismada katilimcilar uygulama
ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmistir. Calisma kapsaminda kontrol grubunda
bulunan katilimeilar herhangi bir bedensel etkinlige katilmamis, bu siiregte uygulama
grubunda bulunan bireyler fiziksel aktivite calismalarina katilmistir. Arastirmanin
sonunda kontrol grubunda bulunan bireyler ile karsilastirildigi zaman uygulama
grubunu olusturan bireylerin isitseli basit ve gorsel reaksiyon siirelerinde anlamli

gelisme meydana geldigi bulunmustur (149).
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Kayapinar tarafindan yiiriitiilen aragtirmada 6-7 yas araliginda bulunan ¢ocuklara
uygulanan hareket egitimi programinin reaksiyon siiresi ile el-géz koordinasyonu
tizerindeki etkilerinin belirlenmesi amacglanmistir. Arastirmaya 71 ¢ocuk katilmis, 36
cocuk kontrol grubu, 35 ¢ocuk ise uygulama grubu olarak calismaya dahil edilmistir.
Arastirma kapsaminda kontrol grubunu olusturan c¢ocuklar herhangi bir bedensel
etkinlik programina katilmamistir. Uygulama grubunu olusturan ¢ocuklar ise haftada 3
giin olacak sekilde 8 haftalik hareket egitimi programina katilmistir. Arastirmanin
sonunda kontrol grubundaki g¢ocuklar1 reaksiyon siireleri ile el-géz koordinasyon
becerilerinde anlamli gelisim gozlenmedigi bulunmustur. Buna karsilik uygulama
grubunda bulunan c¢ocuklarin hem reaksiyon siirelerinde hem de el-géz koordinasyon
becerilerinde anlamli artis gézlendigi bulunmustur. Cinsiyet unsuruna gore incelendigi
zaman kiz ¢ocuklarinin erkek ¢ocuklara kiyasla hem reaksiyon siirelerinde hem de el-
g0z becerilerinde meydana gelen artisin daha yiliksek oldugu sonuglaria ulasilmigtir

(150).
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmada vestibiiler sistem egzersizlerin 12 hafta boyunca taekwondocularda
denge ve reaksiyon siiresine etkileri tespit edilmistir. Katilimcilar kontrol ve deney
grubu olarak iki farkli gruba ayrilip, kontrol grubu rutin tackwondo antrenmanlarina
devam ederken deney grubu, tackwondo antrenmanina ek olarak vestibiiler egzersiz
programini uygulandi. Arastirmanin bulgularina goére, denge parametreleri ve
tackwondo parametrelerinde 12 haftanin sonucunda kontrol grubunda anlaml
farkliliklar goriilmezken (p>0.05), deney grubunda ise anlamli farkliliklar tespit
edilmistir (p<0.05). Ayrica tandem durus testinde her iki grupta da anlamli farkliliklar
tespit edilmemistir (p>0.05).

Sonug olarak, tackwondo sporunda sporculara uygulanan vestibuler sistem
egzersizlerinin tandem durusa etkisinin olmadigi, fakat taeckwondo parametreleri
tizerinde olumlu etkilerinin oldugu tespit edilmistir. Vestibiiler egzersizlerin sporcularin
performanslarina olumlu kazanglar ekleyecegi gibi iilke sporuna katkida saglayacagi
diistiniilmektedir.

Calisma 12 haftalik bir siirede uygulanmistir. Benzer ¢alismalar daha uzun
stirede, katilimci sayist arttirilarak ve daha elit milli takim diizeyinde ki sporcularla

uygulanabilir.
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EK-1. Ozgecmis

EKLER
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EK-2. Kurum izni
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EK-3. Antrenman Program

VESTIBULER EGZERSIZLER

Egzersiz kodu
1 Farkl1 engeller iizerinde ziplama
2 Farkl1 sertlikte zeminlerde gozler agik ve kapali yiiriime
3 Bas sabit gozler ile iki nesne arasinda asagi yukari / saga sola
bakma
4 Nesne sabit ve ortada gozler nesneye bakarken bas saga sola
gevirme
5 Kalemi burna yaklastirip uzaklastirma
6 Basi saga sola yavas gozler agik / kapali hareket ettirme
7 Basi saga sola hizli gozler agik/ kapali hareket ettirme
8 Bas1 asag1 yukar1 gozler agik/ kapali yavas hareket ettirme
9 Basi1 asag1 yukar1 gozler acik/ kapali hizli hareket ettirme
10 Gozler kapal1 oturup kalkma
11 Gozler kapali etrafinda donme
12 Gozler kapali oturur pozisyondan kalkip etrafinda donme
Uygulanan
Vestibular Egzersiz Haftaltk Cabigma Egzersizler
Sayisi
Calisma Takvimi
1. ve 2.Hafta 5 b
3. ve 4.Hafta 5 3-4-5
5. ve 6.Hafta 5 6.7.8.9
7. ve 8.Hafta 5 1-2-10-11
9. ve 10. Hafta 5 1-2-10-11-12
11.ve 12. Hafta 5 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12
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EK-4. Veli izin ve Goniilliiliik Formu

ARASTIRMA GONULLU KATILIM FORMU

Sayin Vel,
Bu ¢alisma, “Taekwondoda Vestibiiler Sistem Egzersizlerinin Denge ve Reaksiyon
Zamam Uzerine Etkisinin Incelenmesi” baslikl1 bir arastirma ¢alismas1 olup vestibiiler
sistem antrenmanlarinin denge ve reaksiyon iizerine etkilerinin tespit edilmesi amacini
tasimaktadir. Calisma, Burak SESLI tarafindan yiiriitiilecektir.

e Bu calismaya katiliminiz goniilliiliikk esasina dayanmaktadir.

e (Calismanin amaci dogrultusunda sporcularimizin, Nusaybin Genglik Spor
Kuliibiinde 12 hafta boyunca belirlenen egzersizler yaptirilacak ve boy
uzunlugu, viicut agirhigi, flamingo denge testi, fonksiyonel uzanma testi, tandem
durus testi, tandem yiiriime, VAS ile puanlama ve reaksiyon zamani 6l¢iim
testleri, antrenman stiresi i¢inde ve sporcu velileri ile kuliip antrenorii
Muhammed Ismail Sezgin’in gdzetiminde almarak kayit edilecektir.

e Isminizi yazmak ya da kimliginizi aciga ¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/arastirmada katilimcilarin isimleri gizli tutulacaktir.

e Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda
kullanilacak, arastirmanin amaci disinda ya da bir baska arastirmada
kullanilmayacak ve gerekmesi halinde, sizin (yazili) izniniz olmadan
baskalariyla paylasilmayacaktir.

e Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkimz bulunmaktadir.
e Sizden toplanan arastirma bitiminde arsivlenecek veya imha edilecektir.

e Veri toplama siirecinde/siireclerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir
soru/talep olmayacaktir. Yine de katiliminiz sirasinda herhangi bir sebepten
rahatsizlik hissederseniz ¢alismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz.
Calismadan ayrilmaniz durumunda sizden toplanan veriler calismadan
cikarilacak ve imha edilecektir.

e Bu calismaya Velisi bulundugum (oglum/kizim)........................o. ‘In
tamamen kendi rizamla ve istedigim takdirde ¢alismadan ayrilabilecegimi
bilerek ve verdigim bilgilerin bilimsel amaglarla kullanilmasini kabul ediyorum

(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kisiye veriniz).

Velinin adi/soyadi:
Imza:
Tarth: ..../... ...

llgilendiginiz i¢in tesekkiir ederim.
Burak SESLI
Inénii Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 Yiiksek Lisans Ogrencisi
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Ek-5. Etik Kurul Raporu
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