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OZET

FARKLI BRANSLARDAKi SPORCULARDA ANTROPOMETRIK OZELLIKLERIN DENGE
PERFORMANSI ILE ILISKISININ INCELENMESI

Gagla CATAL
Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisa,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans, Subat/2019
Danisman: Dog. Dr. Erkan DEMIRKAN

Bu calismanin amaci, farkh oyun vyapisina sahip sporcularin antropometrik
Ozelliklerinin, denge performansi ile iligkisinin incelenmesidir. Calismaya dizenli olarak
futbol (n=25), voleybol (n=25) ve judo (n=25) sporu yapan toplam 75 kisi katilmistir.
Antropometrik 6zelliklerin belirlenmesine yonelik, antropometrik set kullanilarak bacak
boyu, oturma yuUksekligi, uyluk uzunlugu, ayak boyu, ayak biledi genisligi, omuz-dirsek
uzunlugu, énkol uzunlugu, omuz genisligi, omuz gevresi, uyluk cevresi, bel cevresi ve
kalga cevresi olmak Uizere toplam 12 bdlgeden 6lcim alinmistir. Cevre dlgiimleri vicudun
veya parcalarinin uzun eksenine dik acilar alinarak gerceklestiriimistir. Calisma
sonucunda; futbol, voleybol ve judocularin antropometrik 6zellikleri incelendiginde gruplar
arasinda anlamh farklilk oldugu tespit edilmistir. Voleybolcularin oturma yuksekligi
judoculardan anlamli dizeyde farklidir (p<0.05). Futbolcularda boy ile dominant bacak sag
ayak gozler agik kullanilan alan degerleri arasinda pozitif iligkinin oldugu ortaya ¢ikmigtir
(p<0.05). Judocularin omuz genigligi degerleri diger branglara gére daha anlaml farklihk
gOstermektedir. Uyluk c¢evresi degerleri incelendiginde futbolcular voleybolculardan
anlamli dizeyde yuksek c¢ikmistir (p<0.05). Bel gevresi ve kalga gevresi de@erlerinde
voleybolcular judo ve futbolculardan daha disuk degerlere sahip olduklari tespit edilmistir
(p<0.05). Futbolcularin statik denge performansi ile ayak boyu ile ¢ift ayak gdézler agik
kullanilan alan ve c¢ift ayak goézler acik kullanilan ¢evre degerleri arasinda pozitif iliski
vardir (p<0.05). Futbolcularin omuz cevresi ile dominant olmayan bacak gdzler kapali
kullanilan alan degeri arasinda pozitif iliski vardir (,619**). Judocularin dinamik denge
performansi ile oturma yuksekligi ve uyluk uzunlugu arasinda ylksek dizeyde iliski
oldugu gérulmustir (p<0.05). Cift ayak gdzler agik ve kapal statik ve dinamik dengenin
cevre degerlerinde futbolcular hem judo hem de voleybolculardan anlamli dizeyde daha
yuksek degerlere sahip oldugu ortaya ¢cikmistir (p<0.05). Futbolcularin vicut yag yuzde
degeri ile dominant olmayan bacak goézler kapali kullanilan alan degeri arasinda pozitif

iliski vardir (,414%). Voleybolcu ve judocularin vicut yag yluzde degeri ile yagsiz vicut



kitlesi degerinde anlamh farkhlik yoktur (p>0.05). Arastirma sonucunda, sporcular
arasinda brans bazinda antropometrik temel farkliliklarin bulundugu bu farkhliklarin da

denge performansina etki ettigi séylenebilir.

Anahtar kelimeler: Antropometri, Dinamik denge, Statik denge.



ABSTRACT

THE STUDY OF THE RELATION BETWEEN ANTHROPOMETRIC SPECIALITYAND
BALANCE PERFORMANCE OF THE DIFFERENT BRANCH SUPPORTERS

Cagla CATAL
Amasya University, Institute of Medical Sciences,
Physical Education and Sport Department, MSc., February/2019
Supervisor: Associate Dr. Erkan DEMIRKAN

The aim of this study is to examine the relation between the anthropometric
speciality and balance performance of the sporters who have different play structure. This
study includes the sporters who play football (n=25), volleyball (n=25) and judo (n=25)
regularly. In order to specify the anthropometric speciality, measurement was taken from
totally 12 sections like the length of legs, the height of sitting, the length of femur, the size
of foot, the width of ankle, thelength of shoulder and elbow, the length of fore arm, the
width of shoulder, the circles of shoulder, the circles of femur, the circles of waist and the
circles of hip. The circles measurement was taken by the right angle to the parts of the
body or the length. When the results are examined, it is found that the sitting length of the
volleyball players are meaningfully different from the judoist (p<0,05). It is found that there
is a pozitive relation between footballer's height and dominant leg right foot opened eye
area measurement. The measuring of the shoulder width of judoist is meaningjully
different from the other branches. The measuring of the femur circle of volleyball players
is meaningjully less than footballers (p<0,05). When the circumference of the thighs were
examined, the players were significantly higher than the volleyball players (p<0.05). It is
found that volleyball players have less waist width and hip circle measurements than
judoist and footballers. There is a positive relationship between footballers static balance
performance and foot size and double feet spened eyed area and double feet opened
eyed area measurements. It is found that there is a high relationship between judoists
dynamic balance performance and sitting heipght and femur length. There is a positive
relationship between the shoulder circumference of the players and the non-dominant leg
eyes closed area value (619 **). It is foundthat footballers have high values than both
judoist and volleyball players in terms of double feet opened eye and closed static and
dynamic balance area measurements. There is a positive correlation between body fat
percentage value of football players and non-dominant leg eyes closed area value (, 414

*). There was no significant difference in body fat percentage of volleyball players and

Vv



judo judges with lean body mass (p>0.05). At the end of the study it can be said that there
is a basic anthropometric difference between sporters and these differences affect the

balance performance.

Keywords: Anthropometry, Dynamic Balance, Static Balance.
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I. BOLUM

1. GIRIS

Spor; O6grenme, antrenman veya yarisma sirasinda Ust seviyedeki motorik
uygulamalari gerceklestirmeyi, ayni zamanda statik ve dinamik dengenin her ikisini de bir
arada slrdurmeyi amaglar. Bir jimnastikginin yaptigi bir hareket sonrasinda dengesini
koruyarak yere inmesi, bir futbolcunun ayni anda takim arkadaslari ve rakibinin konumunu
kontrol ederek kendisine gelmekte olan topa gére dogru pozisyon dengesini surdlrerek
alabilmesi veya bir basketbolcunun rakiple birlikte ¢iktigi ribaunt sonrasinda topla birlikte
yere indiginde dengesini koruyabilmesi basarili bir performans icin sarttir (Erkmen, 2007).

Oturma ve ayakta durma ile baslayan denge sekilleri daha sonrasinda ¢ocugun
gelisim sureciyle birlikte donme, egilme, uzanma, tek ayaginin Uzerinde durma yetisi
olarak ortaya c¢ikar. YUrime, kosma ve ziplama gibi g¢ocuklarda motor becerilerin
gelismesinde 6nemli roli olan denge yeteneginin gelistiriimesi icin, okullarda beden
egitimi derslerinde denge ile ilgili spor aktivitelerine yer verilmelidir (D.S. Ozer, ve K. Ozer,
2004).

Kisi dengesinin iyi oldugu durumlarda gunlik aktivitelerini iyi bir performansla ve
bagimsiz olarak gerceklestirebilir. iskelet kas sisteminin merkezi sinir sistemiyle iligkide
olmasi ise, gercgeklestirilecek hareketin performansi bakimindan oldukg¢a énemlidir. Yas ile
beraber degisim gdsteren denge olgusu; 3-6 yas araliginda artis gosterirken, kadindalar
da 18, erkeklerde 19 yaslarinda en Ust seviyeye ulasir (Murath, 2003). Yas ilerledikge de
denge performansinda azalma goérulir ve dusme riskini artirir (Ceceli ve digerleri, 2007).

Dengeyi sadece sporla iligkilendirmek yanhg bir tutum olur, yasamimizin her
boliminde; yemek yerken, yurlrken, uyurken, otururken, konusurken ve sporun her
aninda dengeye ihtiyag duyariz. insan odakli galismalarin ¢ok hizli ilerledigi giiniimiiz
toplumunda, egzersiz ve spor hayatimizin bir pargasi ve en yararli sosyal etkinliklerden
biri haline gelmistir. Yarigsma sporu bir yana, gunlik hayatimizda dengeyi korumak ve
saghkh bir yasam sirdurebilmek igin spor yapmanin ¢ok énemli bir yeri vardir. Spor yapan
bireylerin, spor yapmayan bireylere oranla daha saglikli olduklari yapilan bir¢cok bilimsel
calisma ile kanitlanmigtir. GUnUmiz toplumunda gelismeler o kadar hizhh ki,
antrenmanlarda devamli yenilenen ¢alismalara, farkli antrenman metotlarina yer veriliyor.
Cocukluk dénemi, insan hayatinin en dolu dolu oldugu ddénemdir. Bu ddénemlerinde

cocuklarin her sey, ilgilerini ¢ceker. Hareket kavraminin bu dénemde onlarin dinyasina



girmesine izin vermeliyiz. Denge, hareket gelisiminde verimliligin ortaya c¢ikmasinda
onemli bir etkendir (Atilgan, 2003).

Vicut kompozisyonunu koruyabilmek ve iyilestirmek icin yapilan fiziksel aktivitelerde
dengenin buyuk bir roll vardir. Bu sebeple yapilan egzersiz programlarinda ani degisiklik
iceren dinamik sporlar igin denge temel olusturmaktadir (Altay, 2001). Sporcularin hareket
genislikleri, cabukluklari, koordinasyon ve kondisyon durumlari gibi 6zellikler ayni
zamanda antropometrik parametrelere ve vicut kompozisyonuna da baghdir. Vicut
parcalarinin  birbiriyle olan uyumunun mikemmel konumda olabilmesi igin tim
parametrelerin birbirini tamamlar nitelikte olmasi gereklidir. Kisaca antropometrik 6zellikler
ve vicut yag oranlari da basarili ve basarisiz olma durumunun standart ve ideal él¢Ulerini
belilemede 6nem arz eder (Zorba,1999).

Motor becerilerin kazanilmasinda, yapilan hareketin teknigini uygularken dengenin
saglanmasi icin yer gekimine karsi en iyi kas gucunun gosterilmesi gerekmektedir. Branga
6zgu nitelikleri tanimlamak icin pek ¢ok inceleme yapilmaktadir. Bu sayede sporcularin
ust duzeyde bir performans sergilemeleri icin gereken fizyolojik ve psikoljik 6zelliklerini
belirlemeye c¢alisirlar. Futbolcunun, voleybolcunun ve judocunun performanslarini
saptamada kullanilan koordinasyon ve denge olcumlerinin yapilarak degerlendiriimesi
glinimuizde cok 6nemli bir yere sahiptir. Bu nedenle yapilan bu dlgiimlerin daha fazla

gelistiriimesi gerekmektedir (Sucan, Yiimaz, Can ve Suer, 2005).

1.1. Arastirmanin Amaci

Her spor bransgi, sporun uygulanigi esas alarak farkli duzeyde fiziksel ve fizyolojik
intiyaclari gerektirmektedir. Denge, sportif performansa dair fiziksel uygunluk unsurlari
icinde 6nemli bir yere sahip, Uzerinde birgok etken oldugu dusunulen bir 6zelliktir. Yapilan
bu ¢calisma da, farkli fiziksel 6zelliklere sahip sporcularin statik ve dinamik denge duzeyleri
ile antropometrik Ozellikleri arasinda bir iliski var midir sorusundan yola cikilarak
kurgulanmigtir. Yapilan galisma sonucunda, dizenli olarak yapilan antrenmanlar ile spora
6zgu gereklilik dogrultusunda yapisal olarak meydana gelen degisimlerin, denge duzeyi ile
bir iligkisinin olup olmadigi ve farkli branglardaki sporcularin antropometrik 6zelliklerinin

denge performansi ile iligkisi sorgulanacaktir.

1.2. Problem Cilimlesi

Futbol, voleybol ve judo sporcularinin antropometrik ozellikleri ile statik ve dinamik

denge performanslari arasinda iliski var midir?
1.2.1. Alt Problemler

e Farkh branslardaki sporcularin antropometrik 6zellikleri arasinda anlamh farklilik

var midir?



o Farkh branglardaki sporcularin statik ve dinamik denge performanslari arasinda
farkhhk var midir?

e Futbolcularin antropometrik 6zellikleri ile statik ve dinamik denge diizeyi arasinda
iliski var midir?

e Voleybolcularin antropometrik ozellikleri ile statik ve dinamik denge dizeyi
arasinda iligski var midir?

e Judocularin antropometrik ozellikleri ile statik ve dinamik denge duzeyi arasinda
iligki var midir?

e Futbolcularin vicut yagd yuzdesi ile statik ve dinamik denge dizeyi arasinda iligki
var midir?

o Futbolcularin yagsiz vucut kutle duzeyleri ile statik ve dinamik denge duzeyi
arasinda iliski var midir?

e Voleybolcularin vicut yag yuzdesi ile statik ve dinamik denge duzeyi arasinda iligki
var midir?

e Voleybolcularin yagsiz vicut kitle dizeyleri ile statik ve dinamik denge dizeyi
arasinda iligski var midir?

e Judocularin vicut yag yuzdesi ile statik ve dinamik denge diizeyi arasinda iligki var
midir?

e Judocularin yagsiz vucut kitle dizeyleri ile statik ve dinamik denge dizeyi

arasinda iliski var midir?
1.3. Arastirmanin Sinirhliklari

e Bu aragstirma Samsun Ondokuz Mayis Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokulun da okuyan ve aktif spor yapan égrenciler ile sinirlidir.
e Bu arastirma futbol, voleybol ve judo brangi ile ugrasan 18-26 yas arasindaki 75

erkek sporcu ile sinirhdir.
1.4. Aragstirmanin Varsayimlari

e Katilimcilarin tim test prosedurlerini dogru olarak uyguladiklari varsayiimigtir.

o Katilimcilarin tim testlerde en iyi performansi sergiledikleri varsayilimistir.



II. BOLUM

2. ARASTIRMA ILE iLGiLi YAYINLAR VE ARASTIRMALAR
2.1. Denge

insan viicudu igin denge, viicudun yergekimine karsl, i¢ ve dis kuvvetlerin etkisinde
salinimini koruyabilmesidir (Akman ve Karatas, 2003). Postur ve dengenin korunmasi
birbiriyle iliskisi olan durumlardir fakat ayni seyler degildirler. Denge, kas aktivasyonunun
koordinasyonunu saglar (Noyan, 1990). Kinetik zincir boyunca koordine hareketler yoluyla
kontrol edilen kalga, diz, ayak bilegi eklem hareketlerini icerir. Bu hareketler sporla iliskili
hareketlerin akicihigini olusturmakta énemlidir (Ozkan, 2002).

Denge, her bransa gore farkhlik goésterir ve yapilan hareketin 6grenilmesine
yardimci olur. Dengenin iyi olmasi, spor bransin da teknigi Ust dizey performansa
ulastirma ile yakindan ilgilidir. Bransa 6zgu hareketi yaparken postluri koruma ve
pozisyon geredi hizli dedisimlerde bulunurken dengeyi koruyabilmek buyuk bir 6neme
sahiptir (Atilgan 2013). Bu yluzden denge performansinin gelistiriimesi spor performansina
olumlu yonde etki eder (Atan, 2009).

Motor beceriler uygulanirken, i¢c ve dis etkenler tarafindan dengeyi olumsuz yonde
etkileyen durumlara maruz kalirlar. Bu durumlarda dengeyi koruyarak surdurebilmek
gerekir. Dengenin korunmasi icin gdsterilen glcl en aza indirgemek, motor- sensoér
surecin uyumu ile postural kontrolin saglanmasina dayanmaktadir (Simsek ve Ertan,
201109.

2.1.1. Denge Gesitleri

Denge, statik denge ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir.

2.1.1.1. Statik Denge

Belirli bir konumda ya da hareketin uygulandigi pozisyonda vicudun denge
kontrolini saglayabilme becerisine statik denge denilmektedir (Hazar ve Tasmektepligil,
2008).

Bagka bir ifade ile; bir cisme etki eden net kuvvetlerin birbiri ile dengede ve birbirine
esit olduklari durum statik denge olarak ifade edilir. Vicudun agirlik merkezi ve dayanak
noktasinin &zellikleri statik dengeyi etkilemektedir. Statik dengenin saglanmasi igin;
vucudun agirlik merkezi dayanak noktasina yakin olmalidir ve dayanak noktasi genis
olmalidir (inal, 2004).



Yer c¢ekimi cizgisinin ve destek ylzeyi genisliginin ayarlanmasi ile olusturulan
degisik pozisyonlari, sabit bir sekilde surdirebilme yetenegi olarak tanimlanir. Baska bir
tanima gore statik denge bir cisme etki eden net kuvvetlerin birbiriyle dengede ve birbirine
esit olduklari durumdur. Bagka bir tanimlamaya goére ise statik denge; sabit durumdan
hareketli duruma gecerken objeye etki eden kuvvetlerin objenin dengesini bozma ¢abasi
icine girmeleri nedeniyle kuvvetin cismin yer cekimi hattina dikey veya bir aci ile
uygulanmasi sonucu cismin dogrusal veya agisal bir sekilde yer degistirmeye
baslamasidir (Can, 2008).

2.1.1.2. Dinamik Denge

Gunluk yagsam aktivitelerimizde ki hareketlerin tamamini kapsayan dinamik denge,
statik dengeye gdre daha karisik bir yapiya sahiptir (Bakirhan, 2007).

Yapilacak hareketin uygulanmasi sirasinda, vucudun kontrolini kaybetmeden
hareketi devam ettirebilme becerisi olarak ifade edilmektedir. (Kaya, 2003; Allum ve
Honegger, 1998).

Bireyin hareket esnasinda ki denge durumu dinamik dengedir. YUrlyls yapmak,
merdivenleri inip ¢ikmak, oturup kalkma gibi glnlik yasantida yapilan fiziksel aktiviteler

dinamik dengenin parametrelerini icermektedir (Chaudhari, 2006).
2.2. Denge Kontrolii

Denge kontroll; hareketsiz durugta oldugu gibi destek ytzeyinin yonetilebilir sinirlar
icerisinde vicudun agirhk merkezini surdirme veya yuruyus ve kosmada oldugu gibi yeni
bir destek yuzeyinin takip etme gereksinimidir (Erkmen, 2006).

Dengenin saglanmasinda vestibular sistem (i¢ kulak) énemli bir role sahiptir. Bu
onemli sistem cevre ile iliskilerinde dengeli durus ve hareketler i¢in merkezi sinir sistemine
surekli bilgi tagimaktadir. Vestibular organ vicudumuza disaridan gelen uyarilar degil,
viucudun kendi hareketini algilama 6zelligine sahiptir (Kuguker, Atilgan ve Pinar, 2006).

Bransa 6zgu yapilan hareket, dengeyi olumlu ya da olumsuz yénde etkileyebilir.
Ornegin; yolda yurimemiz daha az denge performansi gerektirirken, parmak uglarinda
yurimek daha fazla denge performansi gerektirmektedir (Altay, 2001 ve Erkmen, 2006).

Cevresel faktorlerle ya da gorsel alginin etkisiyle yetersiz kalan bilgi aktarimi
dengenin saglanmasina olumsuz yoénde etki etmektedir. Bu nedenle, goézler kapali
durumdayken denge performansinin azalmasinin nedeni, dengeyi saglayan duyulardan
birinin yetersiz kalmasindan kaynaklanmaktadir. lyi bir performans sergileyebilmek igin
postur kontrolind saglayan U¢ duyunun da merkezi sinir sistemine yeterli bilgiyi saglamasi
gerekir. Birinin yetersiz kaldigi durumlarda diger iki duyu afferent bilgilerin iletiimesini
saglar (Erkmen, 2006).



Yer ¢ekimi noktasi, agirlik merkezi, kas-sinir sistemi ve gorsel algilar gibi etkenler
dengeyi etkilerken, spora baslama yasi, ayak boyu, baskin ayak gibi 6zelliklerde dengeyi

etkilemektedir (Pinar ve digerleri, 2006).
2.3. Sporcularda Denge Performansinin Onemi

Motor becerilerin arttirilmasinda ve gelistiriimesinde buyuk roli olan dengenin, spor
da performansi etkileme gibi de belirleyici bir 6zelligi vardir (Altay, 2001).

Yorucu aktiviteler denge kontroliinde mutlaka olumsuz bir etkiye sahiptir. Hareketi
ve postur kontroliini etkileyen sakatlanma sebeplerinden biri kas yorgunlugudur. Kas
yorgunlugu defalarca tekrarlanan adale yiklenmesi sonucunda disaridan verilen kuvvet
ve baski ile ilgilidir (Yaggie ve McGregor, 2002).

Aktiviteler alt ekstremite yorgunluguna neden olacak testlerden ya da egzersizlerden
olusuyorsa yorgunlukla beraber denge kaybi olustugundan sakatlanma riskinde artis
g6zukir (Johnston, Howard, Cawley ve Losse, 1998).

Yapilan aktivite kisa sureli bisiklet egzersizi v.b gibi diz eklemini etkileyecek bir
aktivite ise pedal gevirmelerden sonra diz eklemi propriyoseptorlerin de egzersiz ve
antrenmanlardan sonra zayiflama goérilmesi ile yorgunluk asiri derecede olur ve
sakatlanma riski de artar (Roberts, Ageberg, Andersson ve Friden, 2003).

Miura ve digerleri (2004) yaptiklari ¢calismada, 27 saglikh erkek Uzerine iki cesit
yorgunluk protokoll uygulamig ve degerlendirmistir. Bolgesel olarak maksimum izokinetik
diz fleksiyonu ve ekstensiyonu, genel olarak ise 5 dakika kosu uygulanmistir. Yorgunlukla
beraber meydana gelen diz sakatlanmalardan korunmak sadece dayaniklilhk
antrenmanlariyla degil bunun yaninda kas kuvvet (neoromuscular) gelistirici
antrenmanlarda gerekmekte oldugunu ifade etmislerdir.

Bazi goérevler, stabilite pahasina uygun bir oryantasyonu sdrdurmede onemili
konumdadir. Kalecinin golu kurtarmasi, basketbolcunun havadaki topu yakalamasi,
oyuncunun daima topla temas halinde olmasi postiral kontrolin saglanmasini
gerektirirken, her pozisyonun denge gereksinimi birbirinden farklidir (Shumway-cook ve
Woollacott, 1995).

Her sporcunun antrenman dizeyi ilerledikce denge seviyesinde belirli bir artis
g6zlenir. Uzun sdireli sportif aktivite ve antrenmanlar, ginlik yasam aktivitelerinde
dinamik, statik postural kontrol ve spordaki denge, i¢c ve dis uyaranlarin algilandiktan
sonra harmanlanarak kullanilmasini gerektirir. Normal denge, sporcunun yercekimi
kuvvetlerine kargl vucudu dik durumda tutabilme yetenedi ve koordinasyonun bir
birlesimidir (Erkmen, 2006).



2.3.1. Denge Performansini Etkileyen Etmenler

Yas: Denge buylk oélctide i¢csel yani kisisel farkliliklar altinda ele alinmalidir. Yasa
bagl olarak degisen ve farkliliklar gésteren dengenin gelismesi ya da varolan dengenin
korunmasi icin gunlik aktivitelerin yetersiz kaldigi séylenebilir (Girkan, 2011).

Kilo: Dinamik dengesi azalan Sporcunun vicut agirhgr arttikca dengesinde de
azalma meydana gelmektedir (Era ve digerleri, 1996).

Diizgiin postir: Vicudun boélimlerinin birbiri ile orantili oldugu durumlarda ve i¢ ve
dis etkenlerle vicutta deformasyon meydana gelmedigi zaman kiginin postird normaldir.
Eklemlerin gereginden az enerji kullanarak yaptigi yuklenmelerde sagladigi postur
seklinde de ifade edilebilmektedir (Can, 2007).

Vicudun batin bdélimlerinin birbirine orantili bir sekilde uygun yerlesmesi postirin
dizgun olusudur. Postirin dizgin olmadidl durumlar ise bazi hastaliklara yol agar ve
bunlar zamanla kalici hale gelmektedir. Bu nedenle dizgin postir hakkinda yeterli bilgiye
sahip olunmalidir ve giinliik yasam aktivitelerinde dikkat edilmelidir (inal, 2004).

Eklem Rahatsizliklari: Dengeyi olumsuz etkileyen etmenlerden birisi de eklem
hastaliklaridir. Eklem hastaliklari kas sistemini etkileyerek hem kasin ¢alisma durumunu
engeller hem de dengenin saglanmasina engel olur (Can, 2007).

Diizenli Egzersiz ve Slireci: Dlizenli spor yapmanin, kisinin yasi ne olursa olsun
dengeyi olumlu yonde etkiledigi yapilan arastirmalarla kanitlanmistir. 50-70 yasindaki
kisilerin 15-25 yasindaki genclere gére dengesinin ve koordinasyonunun daha iyi oldugu
gorulmustur. Fakat dengenin yastan bagimsiz bir sekilde duzenli egzersiz yapan kigilerde
incelenmesi gerektigi, arastirmalarin dikkat edilmesi gereken sonuglarindan birisi olmustur
(Can, 2007).

Bagka bir calismada ise c¢ikan sonug, duzenli egzersiz yapanlarin yapmayanlara
gbre denge testlerinde daha iyi sonu¢ verdikleri ve kiclk yasta kazanilan motor
becerilerin dengeyi olumlu yénde etkiledigidir (Can, 2007; Suveren, 2009).

Motivasyon ve Konsantrasyon: Gunluk yasamda karsilasilan bazi sikintilar veya
heyecanlarla olugsan i¢ ve dig sebepler ruh halini etkileyerek dengeyi etkilemektedir.
Bunun tersine ylksek motivasyon ve konsantrasyon da dengenin glcuni arttirmaktadir
(Can, 2007).

Yorgunluk ve Madde Kullanimi: Merkezi sinir sistemini etkileyen; yorgunluk, alkol,
sigara kullanimi, yetersiz uyuma ve cesitli ilaglar koordinasyon eksikligine ve sinir
sistemlerinin uyariima seviyesinin digmesine yol acar ve sinir-kas yapisinin performansini
olumsuz etkiler (Can, 2007).



2.4. Antropometrinin Tanimi

Antropometri; insan vicudunun kanitlanabilen 6zelliklerini, yapilarina ve boyutlarina
goére belirli 6lcim yontemlerini kullanarak bdlimlendiren bir dlgme yontemidir (Sahin,
2004). Bir bagka ifade de antropometri; viicudun dis gorinimuinin sayisal verilerle ifade
edilmesi olarak agiklanmaktadir (Agikada, 2008).

insan viicudundaki sabit noktalari kullanarak, belirlenen olgim yéntemleri ile
vicudun tipi ve boyutlariyla ilgili sayisal verilere ulasiimasini saglayan antropometrik
Olcimler; fiziksel uygunlugun degerlendiriimesinde kullanilan, ylksek duyarliliga sahip,
evrensel olarak uygulanabilen, gegerliligi kanitlanmis bir élgim aracidir (Ozer, 1993).
Vicut degerlerine, fiziksel degisime ve fiziksel performansla beraber vicut yapisinin
arasindaki iligkinin kurulmasinda destekleyici rol oynar. Kemik olgimu, vicut geniglidi,
ekstremite uzunluklari ve deri kalinhgi oélgimlerinde tercih edilmektedir (Schell ve
Leelarthaepin, 1994).

Antropometri siklikla fiziki antropolojinin temeli iki bélimde inceler;

Somatometri: Beden olgimleri.
Sefalometri: Bas ve yuz dlgumleri.

insan viicudunda birgok antropometrik Slgiim noktasi oldugu icin, élciim yaparken

Oncelikle olgim noktalarinin saptanmasi gerekmektedir. Kisacasi, antropometri de

uygulanacak olan dlgiimler amaca uygun olmahdir.
2.4.1. Antropometrik Olgiimler

insan biyotipolojisini belirlemek amacinda olan antropometrik dlglimler gelisen
zaman igerisin de belirli bir dizene sokulmak istenmistir. Bu dlgim sekli, dlgcen kisi, alet
olarak siralanabilir. Antropometri Olcimlerinde hataya yer verilmemesi ve OolgUmlerin
hassaslikla yapilmasi icin, 6lgimU uygulayacak olan Kisinin tecrtbeli olmasi
gerekmektedir (Sekeroglu, 2005).

Blylme ve gelismenin takibi genelde antropometriyi dogrudan etkiler. Cocuklarin
gelisim sureci hakkinda dogru bilgi ancak antropometrik parametreler ve motor becerilerin
es zamanli 8 degerlendiriimesiyle saglanabilmektedir (Milanese Bortolami, Bertucco,
Verlato ve Zancanaro, 2010).

Antropometrik dlgimler beslenme durumunun saptanmasinda protein ve yag
deposunun goéstergesi olmalari nedeniyle énem tasir. Blyime ve vicut bilesimi (vicut
yagi ve yagsiz vicut dokusunun) antropometrik dlglimlerle saptanabilmektedir. Tek bir
Olcim (yasa gore agirlik, yasa goére boy uzunlugu, yasa gore kol ¢evresi ve bas cevresi
gibi) veya boy uzunlugu ve vucut agirlhidi, deri kivrim kalinliklari ve/veya c¢evre dlgumleri

birlikte kullanilarak degerlendirilir. Antropometrik oOl¢cimler surekli ve dizenli olarak



kullanildiginda bireyin beslenme durumu saglikli olarak degerlendirilebilir. Vicut agirhigi ve
boy uzunlugu, vicut yaginin saptanmasi, yagsiz vicut kitlesinin saptanmasi siklikla
kullanilan yéntemlerdir (Baysal, Aksoy, Bozkurt, Merdol, Pekcan, Besler, ... ve Yildiz,
2008).

Antropometrik 6lclimler laboratuvar ve alan calismasi olarak endirekt yontemler
arasinda yer alir. Alan ¢alismalarinda; skinfold, ¢ap dlgimi, ¢evre dlgimu, uzunluk ve
Bioelektrik direng kullanilir (Zorba, 2005).

Uzunluk o6lgimlerinde vicut pargalarinin uzunluklari dl¢alir. Belirli kemik noktalari
arasindaki mesafeler tespit edilir. Ust ekstremitede biist (oturma boyu), kulag, omuz dirsek
uzunlugu, 6n kol boyu, kol boyu élgulir. Alt ekstremitelerde uyluk uzunlugu, baldir
uzunlugu ve tim bacak uzunlugu seklinde dl¢gimler yapilir (Zorba, 2005).

Cap olcumlerinde beden genisligi tespit edilmektedir. Beden geniglikleri, genelde
belirli kemik noktalari arasindaki uzaklik olarak d&lgulir. Heath—Carter somatotip (vicut
seklini siniflandirma) tekniginde beden tipinin belirlenmesinde cap &lgimlerinden de
yararlanilir. Geniglik dlguimleri icin blylkten kigige dogru 6zel amaglar igin sdrguld
kaliperler kullanilir. Bu kaliperlerin kollarindan biri sabit digeri ise hareketlidir (Ozer, 2009).

Cap olgumleri gégus capi, gégus derinligi, bi-iliak capi, bilek ¢api, ayak bilegi ¢api
ve diz olarak vicudun cesitli bélgelerinden oélgctiimler alinir (Gunay, Tamer ve Cicioglu,
2006).

Cevre olcumu bedenin pargasindaki boyut degisikliklerini 6lgmek icin kullanilir. Belki
de en onemli uygulama viucut yag dagilimini 9 belirlemek icin ¢evre olgumleri
kullaniimasidir (Kaminsky, 2010). Cevre dlgumleri; 6n kol, dirsek, uzatiimig biceps, gogus,
kalga, Ust bacak, diz ve baldir gevresi olarak farkli bélgelerden alinir (Ginay, Tamer ve
Cicioglu, 2006).

Deri kiviim kalinhgi; bedenin 6zel noktalarindaki derinin ¢ift kath katlanmasi
sonucunda iki deri tabakasi arasinda kalan yag dokusu anlaminda kullanilir (Winter,
Jones, Davison, Bromley ve Mercer, 2009; Ozer, 2009). Skinfold kaliper; deri alti yagi
Olguimunde kullanihir. Deri kivrim kalinhdi olgimlerinden vicudun genel deri alti yag
dokusu ve dagilimi hakkinda bilgi edinilir. Toplam deri alti yag dokusu cinsiyet ve yasla
birlikte farkhliklar gosterir. Bu yuzden toplam deri alti yag dokusunun tahmini icin farkli
denklemler gelistirilmistir (Kaminsky, 2010).

Antropometrik Olgumler genellikle vicudun sag tarafindan yapilir. Ayakta alinan
Olcimlerde; kisi ayakta dik dururken, bas dik, karsiya bakar durumda, topuklar bitisik,
agirhik her iki ayaga esit olarak dagiimis bicimde ve kollar dogal bicimde asagiya sarkik
durumda anatomik pozisyondayken yapilir. Oturur durumdaki élgimler kisi dik durumda

oturur durumda bas dik durumda, Ust kollar dogal bicimde sarkik, 6n kol ve el yere paralel
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ve dizler bitisik, ayaklar diz doksan derece yapacak bigcimde yere basarken yapiimaktadir.
Derinlik ve geniglik olcimleri vicudun degisik seviyelerinde yatay caplardir. Derinlikler
onden arkaya, genislikler yandan yana olculir. Bircok derinlik ve geniglik élgiimleri Kisi
ayakta iken yapilir, bazilari oturur durumda 6élgtilmektedir. Derinlik ve genislik 6lgimleri de
antropometri ile yapilmaktadir. Vicut cevreleri ¢elik metre ile goévdenin degisik
seviyelerinden Odlgllmektedir. Kol ve bacak oélgimleri serit ekstremitenin uzun eksenine
dikey durumdaki diizlemde tutularak élgtlmektedir. Yizeysel 6lcimler gelik metre ile serit,
vicudun ylzeyine temas ettirilerek dlgular. Deri kivrimi kalinliklari 6zel olarak bu is igin
geligtirilmis olan kiska¢ bigcimindeki araglarla 6zel olarak tanimlanmis deri bdlgelerinden
yapilir. Deri kivrim kalinliklari kisilerin vicut yag oraninin belirlenmesinde kullaniimaktadir
(Barut, Kiran, Ogur ve Gller, 2004).

Antropometrik veriler, ¢esitli irklar, etnik gruplari farkli sosyo-kultirel ve soysa-
ekonomik toplumlar, cinsiyetler ve degisik gelisim evreleri arasinda farliliklar gdsterirler.
Bu yilzden, Uzerinde g¢alisma yapilan grubun tim o&zelliklerinin 6nceden incelenmesi
gerekir (Ozer, 1991).

Antropometrik  Olcllerin  degerlendiriimesi, genelde vicut vyapisi ve
kompozisyonunun belirlenmesi ile vicut boélimlerinin birbirine oranlari géz o6ninde
bulundurulur (Ozer, 1991).

Fiziksel yap ile sportif performans arasindaki iliski agiktir ve tek belirleyici faktor
degildir. Sporcunun iyi bir antrenman programini takip edebilmesi, yaralanmalardan
korunmasi ve olusacak yaralanmalarda dogru ve etkin bir tedavi ve rehabilitasyon
programinin gizilmesinde bu degerlendirmeler son derece 6nemli olmaktadir (Sekeroglu,
2005).

Skinfold élgimleri disinda antropometrik dlgimler oldukga basit ucuz ve yuksek bir
teknik beceri, ¢calisma gerektirmezler. Bu yuzden bu dlgumler genis kullanim alanlarina
sahiptirler (Zorba, 2005).

Gunumuzde beden tipi ve boyutlari konularinda antropometri tek dayanak olarak
benimsenmektedir. Beden egitimi ve sporda uzun suredir kullanilan antropometri teknigi
somatometrik dlgileri igerir. Olciim icin belirlenmis beden noktalarini secilerek, 6zel
pozisyonlar ve standart teknikleri kullanilir (Ozer, 1993). Viicut kompozisyonunun dig
Ozellikleri dikkate alinarak yapilan ve fiziksel yapi 6zelliklerine dayali olarak belirtilen bir

siniflama olan somototip, antropometrik dlcim yardimiyla elde edilir (Duyul, 2005).
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2.4.2. Sporcularda Antropometrik Ozelliklerin Onemi

Antrenmanlarin morfolojik yapiya olan etkilerinin saptanmasi ve sporcularin
performans durumlarinin izlenebilmesi icin antropometrik dlctimlere ihtiya¢ vardir (Duyul,
2005).

Antropometrik 6lgiimlerin  dederlendiriimesinde, genelde beden vyapisinin ve
kompozisyonunun belirlenmesi ile beden boélimlerinin birbirleriyle oranlari, beden
agirhginin belirlenmesi, spor bransi ve fizik yapi arasindaki uyumun degerlendiriimesi,
spor dalinin antropometrik yapiya etkisi agisindan énemlidir (Ozer, 1993).

Antropometrik dzelliklerin performansa etkisi beden yapisi, kompozisyonu, agirlik ve
boy motor islevlerde ve performansta énemli faktérler olarak kabul edilmektedir. Beden
Olclsunun gostergesi olan agirlik, boy, yas ve cinsiyet gibi degiskenler kombine edilerek
normlar gelistirilmistir. Bu normlar bircok bedensel aktivitede rol alan ¢ocuk ve genglerin
hangi gruba uygunluk goéstergesinin bilinmesi agisindan yararli olmustur. Antropometrik
Olgulerin, motorik performansla iligkisi oldugu ve performans dizeyindeki potansiyel
etkinligi fark edilmistir (Akga, 2006).

Spor branglarinin fiziki agidan avantajlarini belirleme de, yapilan antropometrik
Olcimler vicudun uzunluk, geniglik ve cevre oOlgim oranlari belirleyerek, hangi spor
bransinin daha avantajli oldugu hakkinda bilgi verir (Cakiroglu, 2002). Sporda sahsin belli
bir bransa 6zellesmesinde birtakim iligkileri ortaya koymak 6nem tasimaktadir. Bu olsa
olsa vucut tipinin uygun olarak metrik bir sekilde belirlenmesi ile mimkuandur. Vicut tipinin
degisik Ozellikleri ile kuvvet, surat ve dayanikhlik gibi fiziksel kapasitelerin yakin iligkisi
oldugu gergegi ortadadir. Bu gerekli fiziksel yeteneklerin st dizeyde oldudu spor
branslarin da daha da belirgindir (Tittec, 1993).

2.5. Fiziksel Uygunluk
2.5.1. Fiziksel Uygunluk Kavrami

Ulkemizde fiziksel uygunluk ya da kondisyon kelimeleri kullanilirken, batililar
physical fitness olarak fiziksel uygunlugu adlandirmaktadirlar. Fiziksel uygunluk her
donemde oldugu gibi ginUmizde de ¢ok dnemi bir yere sahiptir. Fiziksel uygunlugun
gerekliliginin en dnemli gostergesi, spor yapmayan toplumlarda fiziksel uygunlugun dusuk,
dizenli spor yapan toplumlarda ise ylksek olmasidir (Cana, 2012). Kisinin calisma
kapasitesi olarak da ifade edilebilen fiziksel uygunluk kavrami, her bireyin
koordinasyonuna, dayaniklihdina, cabukluguna ve kuvvetine gore de degiskenlik

gOsterebilir (Zorba ve Saygin, 2009).
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Aktivitenin dlzenli olarak yapilmasi, bireyleri kalp rahatsizliklarindan ve diger
hastaliklardan korumak adina énemli bir yere sahiptir. Kalp solunum dayaniklilgi, kassal
dayaniklilik, kas kuvveti, kas gucl, surat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve
vicut kompozisyonu gibi 6nemli faktorleri iceren fiziksel uygunluk, bu tir hastaliklarin risk
faktorlerini en aza indirgemeyi amaclamistir (Karacan, Colakoglu ve Erol, 2004; Kilig,
2007; Celik, 2006; Gutin ve digerleri, 2005, Baltaci 2008b). Mental saglik yoniinden de
bireye bir¢cok fayda saglayan fiziksel uygunlugun, diizenli yapilan egzersizlerde obezitenin
de Onune gectigi gorulmastir (Bauman, 2004; Zanchetta ve digerleri 2010; Marley ve
Linnerud 1973; Papatharasiou ve digerleri 2009; Akbiyik, Onder ve Gokkurt, 1996).

Fiziksel uygunluk saglik ile iligkilendirildiginde, vucudun fiziksel aktivite yapabilme
kapasitesini arttiran bilesenleri icermektedir. Bireylerin kapasitelerini dlgcmek igin; kas
kuvveti ve dayanikliligi, esneklik, kalp ve solunum sisteminin dayanikhligi ve vicut
kompozisyonu gibi faktoérler degerlendirilir ve bu degerlendirmeye uygun bir egzersiz
programi verilir. Bu unsurlardan en Onemlileri vicut kompozisyonu ve kalp-solunum
uygunlugudur. Cunku fiziksel uygunlugun disik olmasi ya da aktivitesiz bir yagsam; 6lim
oranlarini arttirmakta ve obezite, kanser, hipertansiyon, diyabet gibi hastaliklarin
olusmasina zemin hazirlamaktadir (Booth, Chakravarthy, Gordon ve Spangenburg, 2002).

Fiziksel uygunluk spor agisindan iligkilendirildiginde ise; bireyin spor brangi dikkate
alinarak ya da yapmak istedigi aktivite g6z 6nunde bulundurularak, degerlendirmeler
yapilir (Baltaci ve Duzgun, 2008a). Fiziksel uygunlugun en belirgin oldugu spor
dallarindan birisi de atletizmdir. Atletizm yarigsmalari insanlarin ortalama basarisini degil,
ferdi yeteneklerini dlger. ihtisaslasmalar her spor dali icin belirli bir fiziksel uygunluk tipini
gerektirmektedir (Zorba, 2001).

Her bireyin iyi bir fiziksel uygunluk dizeyinde olmasi gerekir. Bunun en iyi kaniti;
fiziksel uygunluk dizeyinin sedanter bireylerde dusuk, sporcularda ise yuksek olusudur.
Bu nedenle her toplumda duzenli aktivitelerin dnemi Gzerinde durulmali ve iyi bir fiziksel
uygunluk diizeyine gelindiginde devam ettiriimesi saglanmaldir (Colak ve Kaya, 2007).

Ozellikle sehirde yasayan c¢ocuklarin gittikge pasiflesmeye basladigini gdsteren
calismalar, teknolojinin fiziksel aktivite yetersizligini ortaya ¢ikardigini vurgulamaktadir.
Surekli bilgisayar basinda oturarak, televizyon izleyerek gegen hareketsiz bir yasam tarzi,
fiziksel aktivite dlzeylerini dislirmelerine neden olmaktadir (C")zdireng, Ozcan, Akin ve
Gelecek, 2005). Gunluk hayatta fiziksel olarak yaptigimiz birgcok isimizi, teknolojinin
ilerlemesiyle ara¢ ve gereclerle yapmak, bizi sedanter bir hayata suriklemistir. Fiziksel
uygunluk dizeyi arttikga, bireyin yasam kalitesinin arttigi ve saglikla ilgili risk faktorlerinin
azaldiginin Gstiinde durulmalidir. lyi bir kondisyon igin yapilan egzersiz galigsmalarinin,

faydalar oldugu kadar zararlari da mevcuttur. Cok fazla yapilan fiziksel aktiviteler, kas ve
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iskelet yaralanmalarina, bagisiklik sistemini baskilamaya ve enfeksiyonlara karsi direnci
azaltmaya, ¢ok fazla agirlik kaybi da hormonal problemlere ve mineral kaybina neden
olmaktadir (Tabak, 2000).

Fiziksel uygunluk bedenle ilgilidir. Fiziksel uygunluga, organik uygunluk veya
fizyolojik uygunluk ismi de verilir. Fiziksel uygunluk yalniz bir parcayi degil, pek cok
parcay! temsil eder. Kuvvetle ayni anlamda ifade edilse bile kuvvet, fiziksel uygunlugun
harekete gegme bicimidir. Kalp-dolasim dayaniklihgi, hiz, ¢ceviklik, denge ve koordinasyon
kuvveti igerirken, bu etmenlerin tamami fiziksel uygunlugu meydana getirmektedir (Ozer,
2010).

Mathews (1974) ise fiziksel uygunlugu “yapilacak gorevin kassal gu¢ harcanarak
yapilma kapasitesidir seklinde ifade etmistir. Fiziksel uygunluga “genel uygunluk da denir*

diyerek faaliyetleri séyle siralamistir:

e Ferdin yasamakta oldugu cevresine her gun calismakta oldugu karakteristik
problemleri ¢ézmek igin gerekli duygusal ve ruhsal saglamlik, aniden karsilasilan
ruhsal sarsintilara yeterli derecede karsi koyma kuvveti ve esnekligi.

o Saglamlik ve fizyolojik faaliyetler.

e Vicut mekanigi veya her gun tekrar edilen hareket becerileri, ylrime,
ayakta durma ve oturma gibi. Bir voleybol oyuncusunun mikemmel blok yapmasi, iyi
bir dansg¢inin hareketlerini mikemmel yapmasi gibi.

e Fiziksel antropometrik viicudun cesitli ve uygunluk tipini yansitir. lyi kas

tonusu, uygun vacut agirligi gibi.

Dunyada ortalama 1.9 milyon kiginin 6limdne neden olan fiziksel aktivite yetersizligi;
meme kanseri, kolon kanseri, rektum kanseri ve diyabet hastaliklarinin %16’ sina, kalp
kasi hastaliklarinin da %22’sine sebep oldugu bilinmektedir. Diinya Saglk Orgiti'niin
minimum fiziksel aktivite tavsiyesine uymayanlarda kardiyovaskiler hastaliklara
yakalanma riski ise 1,5 kat artmaktadir (WHO, 2003; WHO, 2000). GCocuklarda ve
yetigkinlerde sedanter yasamin benimsenmesi sonucu ortaya cikan fiziksel aktivite
yetersizligi, fiziksel uygunluk seviyesinin azalmasina neden olur. Bunun sonucunda da
fonksiyonel kapasiteyi azalttigi kronik hastaliklarin hizini ve 6lim oranlarini arttirdigi
bilinmektedir (Goran, Ball ve Cruz, 2003; Schlicker, Borra ve Regan, 1994; Who, 2003;
Malina, 1994).
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Blair, Kohl, Paffenbarger, Clark, Cooper ve Gibbons (1989) yaptiklari bir calisma da
mortalite oranlarini incelemisler ve fiziksel uygunluk dizeylerinin kisilerin 6lim oranlarini
etkilediklerini bulmuslardir. Buna gére, fiziksel uygunluk seviyeleri disuk olan Kkisilerin
daha fazla risk altinda olduklari saptanmistir. Daha sonraki yillarda fiziksel uygunlugun
onemi anlasiimis ve gelistiriimesi konusunda c¢alismalar yapilarak, uygunluk kavramini
programlara eklemislerdir (Cana, 2012).

Fiziksel uygunlugu meydana getiren 6zellikler kardiyovaskiler dayaniklilik, kas
gucundn dayanikhligi, vicut kompozisyonu, esneklik, surat, ¢eviklik, denge, koordinasyon
ve saglikla ilgili bilesenlerdir. Hem saglik ile ilgili alanlari hem de spor da beceri

kazanimlari ile ilgili alanlari kapsamaktadir (Ozer, 2010).
2.5.2. Fiziksel Hareket Faaliyetleri

Dikkat: icinde bulunulan durumda bazi uyaranlarin segilip, bazilarinin ihmal edilmesi
durumudur (Morgan, 1981).

Ceviklik:  Vucudun pozisyonunu hareket halinde iken hizlica degistirebilme
becerisidir (Ozkan, Kékli, Alemdaroglu ve Eyiboglu, 2009).

Denge: Dayanma noktasi Uzerinde vicudun posturl koruyarak ayakta durabilme
yetenegi olarak ifade edilir (Pinar ve digerleri, 2006).

Kuvvet: Bir guce karsi vicudun karsi koyabilmesi ve belirli bir zaman
dayanabilmesidir (Dindar, 2003).

Dayaniklilik: Vicudun uzun suren yuklenmelere kargi direnebilmesi ve yuklenmeler
karsisinda aktiviteyi strdurebilmesidir (Sevim, 2002).

Sirat: Gereginden ¢abuk bir sekilde hareketin olusturulmasidir (Bompa, 1998).
2.5.3. Fiziksel Uygunluk ve Performans iligkisi

Kisinin motivasyonu, sinir-kas fonksiyonu, kas kuvvetinin dayaniklihdi ve psikolojik
durumu aerobik ve anaerobik sartlarda enerijiyi kullanma kapasitesini tayin etmektedir.

Fiziksel uygunlugu Morehouse ve Miller Ui¢ baglikta incelemislerdir;

Anatomik Uygunluk: Kisinin vicudunun tim segmentlerinin, bir isi yapabilmek igin
yeterli durumda olmasi halidir.

Fizyolojik Uygunluk: Performansin Ust duzeyde olmasi ve aktiviteleri kolayca
yapabilme yetenegidir.

Psikolojik Uygunluk: Ruh halinin iyi olmasi ve vyaptigi goreve karsi caba
sarfetmesidir (Zorba, 2001).

Cevresel faktorler ve genetik faktorler fiziksel uygunlugu etkileyerek kisinin saglik

durumunu belirler (Ergun ve Baltaci, 1997).
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Fiziksel uygunluk bazi basliklar altinda siralanabilir:
2.5.3.1. Performans lle ilgili Fiziksel Uygunluk

¢ Anaerobik gli¢ ve kuvvet
e Denge

e Reaksiyon

e Hiz

e Ceviklik

e Koordinasyon
2.5.3.2. Saglik ile ilgili Fiziksel Uygunluk

e Aerobik uygunluk

¢ Kassal uygunluk

e VUcut kompozisyonu

e Esneklik

Saglikla iligkili fiziksel uygunluk giinimuzdeki sedanter hayat tarziyla iligkisi bulunan

hastallk durumlar veya hastaliklarin vaktinden evvel gelismelerinden dolayi risk
seviyelerini tanimlayan fiziksel ve fizyolojiksel durumlara isaret eder (Tinnetti, 2003).
Kisinin fiziksel 6zelliklerini dlgerek yapilan antropometrik élgimlerden sonra saglikla ilgili
fiziksel uygunluk parametreleri degerlendiriimektedir. Antropometrik Slgumleri ile blayime
ve gelisme hakkinda fikir elde edilebilir. Ayni ve farkl gevrede yasayan farkli etnik gruplar
arasinda antropometrik ve vicut kompozisyonu agisindan farkhliklar gézlenmektedir.
Antropometrik élgimler, sporcunun ya da sedanter bir bireyin fiziksel yapisi hakkinda bilgi
sahibi olunmasini saglar ve saglik programlari ya da egzersiz programlarinin
hazirlanmasina katkida bulunur (Van Heuvelen, Kempen, Ormel ve Rispens, 1998; Ergun
ve Baltaci, 1997).

2.6. Viicut Kompozisyonu ve Denge iligkisi

Vucut kompozisyonu, insanda yag, kas, kemik ve diger dokularin vucutta belirli
oranlarda bulunmasini ifade eder. Her kisinin fiziksel 6zellikleri birbirinden farkhdir(Zorba,
2001). Yenilen gidalar ile alinan kaloriler ile yapilan egzersiz sonucunda harcanan kalori
arasindaki denge, vicut kompozisyonunu belirlemektedir. Vicut kompozisyonu surekli
degisir ve yasam silresi boyunca kesinlikle sabit kalmamaktadir. Viicut kompozisyonunun
degdisim slreci, gelisimin yani sira, saglik, beslenme ve yapilan egzersizlere bagl
olmaktadir. Bitiin bu degisimler egzersizin siddetine ve slresine goére de farkhliklar
g6stermektedir (Ozer, 2010; Zorba, 2005).
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Vucut agirhdinin yaklasik %40’1 iskelet kasi, %10’u kemik, %10’u kikirdak, Kiris ve
deridir. Geri kalan kismini ise yagd depolari, i¢ organlar ve i¢ salgi bezleri olusturur (Aslan,
1992). Vicut vyapisi su, protein, yag ve inorganik maddelerden olusur. Vicut
kompozisyonu terimi yag ve yagsiz kutle (protein, mineral ve vicut suyu) olmak Uzere iki
grupta incelenir. Protein kaslarin temel yapi maddesidir. Mineraller ise c¢ogunlukla
kemiklerde bulunurlar. Vicut yagdi blylk oranda deri alti ve i¢ organlarda depo edilir.
Vicutta depo edilen belirli miktardaki yag orani, fizyolojik olaylar acgisindan gerekli ve
onemlidir (Courteix, Lespessailles, Jaffre, Obert. ve Benhamou, 1999).

Johannsen ve digerleri (2012) vicut kompozisyonunda meydana gelebilecek
degisikliklerde en 6nemli roli kas ve yag kitlelerinin belirledigini ifade etmistir. Birgok
arastirmaci tarafindan vicut yapisi 2 sekilde incelenmistir. Yagsiz kitle (kas, kemik, hayati
organlar) ve yag kitlesi (derialti yaglar ve depo yaglar, 6z yaglar). Oz yaglar, beyinde,
karacigerde, kalpte, akcigerlerde bulunan lipidlerdir. Bu yaglar toplam vicut agirliginin
erkeklerde % 3-5 bayanlarda % 8-12’si kadardir. Depo yaglar ise deri altinda ve
organlarin ¢evresinde bulunurlar. Bu yaglarin vicuttaki orani yasa, cinsiyete, hormonlara,
aktivite seviyesine goére kisiden kisiye degisiklik gosterir (Zorba, 2001; Yoke, 2006; Fahey,
Insel ve Roth, 2005).

Vicutta fazla yag agirlik artisina sebep olur ve bu durum o6zellikle vicudun bir
noktadan baska bir noktaya hareketini kisitlar. Vicutta yag oraninin yuksek olmasi,
denge, dayaniklilik, ceviklik, sigrama ve slrat gibi performans testlerini olumsuz yénde
etkiler. Bu durum patlayici kuvvete ihtiya¢ duyulan uzun atlama ve sigrama gibi testlerde
daha belirgin olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Yag agirhdinin aksine vucutta kas kutlesinde
meydana gelen bir artis kuvvet ve gug gerektiren testlerde performansi artirir (Kamar,
2008; Cetin ve Flock, 2001).

Yas, cinsiyet, boy ve kilo dlgimlerinden olusan vucut kompozisyonu ile alakall gesitli
tablolar yapilmaktadir. Bu tablolara bakilarak her zaman dogru sonu¢ alinmayabilir.
Ornegin 180 cm. boyunda ince kemik yaplili, kaslar gelismemis, viicut agirhgr 90 kg olan
birinde, bu agdirlik 10-15 kg fazla olarak degerlendirilebilir. Diger taraftan ayni boyda fakat
iri kemikli ve kaslari gelismis birinde 90 kg normal bir agirlik olarak kabul edilebilir. Birinci
ornekte vicut yag orani yuksek, ikinci érnekte ise yag orani normal veya dusuiktir. Yas
arttikga vlcut agirliginin da arttigini gosteren tablolara her zaman glivenilmeyecegi bazi
arastirmacilar tarafindan ifade edilmistir. Clnkl yasla birlikte metabolizma da bulunan
aktif hicrelerde azalma goértlmektedir. Kesin bir bilgi edinebilmek igin kisinin vicut yag
oraninin da degerlendiriimesi gerekmektedir. Clnkl viicut yag orani disik olan bir kisinin
vucut agirligi yuksek olabilir ya da vicut agirhgi az olan birinin yag orani ¢ok fazla olabilir
(Saygin, 2003).
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Onemli bir fiziksel uygunluk parametresi olan viicut kompozisyonu, her bireyde
farkhihk goéstermektedir. Bireyin vicudunda bulunan yag kitlesi ve yagsiz vicut kitlesi
vicut agirhgini olusturur. Yag kitlesi fazla olan kisinin harcadigi enerji azalir ve kisinin
hareketlerini kisitlar, kalp hastaliklarina ve ylksek tansiyona sebep olur. Depo yaglarinin
fazla olmasi maksimum oksijen kapasitesini olumsuz etkilemekte ve ¢abuk tikenmesine
neden olur (Morrow, Fridye ve Monaghen, 1986). Saglik acgisindan énemli bir yere sahip
olan viicut komponizosyonu spor agisindan da performans belirleme bakimindan oldukga
onemli bir yere sahiptir.

Vicut yag oranlarinin tespit edilmesinin dnemini kavramig birgok Ulke c¢esitli spor
branslari Uzerinde arastirmalar yapmiglar ve vicut yad orani hesaplamaya yarayan
formuller gelistirmiglerdir. Vicut yagi orani hesaplama formdullerinde toplumsal 6zellikler
ve antropometrik yapi blylk rol oynadigindan segilecek formile dikkat edilmesi gerekir
(Tamer, 1997). Yetiskin insanlarda vicut kompozisyonu degerlendirmelerinde, en pratik
yollardan biri de skinfold dlgimlerinin kullaniimasidir. Cunki vicut yaginin %50 ile %70’i
derinin altindaki boélgede yerlesmis olup, skinfold boélgelerinin dogru secilmesi, vicudun
asirl yaglanmasi ile iligkisi bulunmustur. Skinfold hesaplamalarinda, 3 ile 5 bélgedeki yag
kalinliklarinin toplami ile yasa bagh vicut yogunlugu hesaplamalarinin kullaniimasi, ayni
zamanda vucut yodunlugundan yag yuzdesinin hesaplanmasi hususunda gruplara ait
gecerli hale getirmek icin ¢capraz karsilastirma yapiimistir. Yetigkinlerde yasa bagl olarak
yag dagihmi degisebilir. Kadinlar, erkeklere gore %10— 15 daha fazla yada sahiptir.
Vucuttaki yag oraninin kadinlarda fazla olusu, performanslardaki cinsiyet farkinin sebebi
olarak gosterilebilir (Bucher, 1983).

Vicut agirhginin yag oranlari kadinlarda %25, erkeklerde %15 iken sporcularin bu
oranlarin altinda olmasi ve %10’un Ustine c¢ikmamalari beklenmektedir. Kuvvet ve
dayanikliigin gelismesinde yagsiz vicut kutle agirliginin bdyik o6nemi vardir. Yag
oraninin fazla olusu vicut agirigini arttirarak, performansi olumsuz ydénde etkiler ve
sakatlk riskini de artinr. Vicuttaki yag oranini azaltmak igin yapilan egzersizler de,
egzersizin siddeti ve tlrine goére de yag yakim hizini etkiler (Glinay, Tamer ve Cicioglu,
2006).

2.6.1. Viicut Kompozisyonunu Etkileyen Faktorler

Cinsiyet: Kadinin vicut yagi; gerek mutlak anlamda, gerekse nispi anlamda
erkeginkinden yuksektir. Bu nedenle performanslarda meydana gelen farkliigin sebebi,
kadinlarin  vicuttaki yad oranlarinin erkeklere gbére %10 fazla olusundan
kaynaklanmaktadir. Ostrojen salgisi viicutta bulunan yad oraninin yiiksek olusu ile
iliskilidir (A¢ikada ve Ergen, 1990).
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Yas ve Vicut Kompozisyonu: Spor yapan ve yapmayan bireyler 20-70 yaslari
arasinda yavas yavas kilo almaktadirlar. Fakat daha fazla sismanlik ve daha az vicut
serbest yag kitlesi icin yasla ilgili olan egilim, bitin yasam boyunca sabit degildir. Bir
insanin serbest yag kitlesi, vicut agirhgi ve nispi vicut yag miktarlar 35 ile 75 yaslari
arasinda olusan degisiklikleri gostermektedir (Zorba, 2001).

Yas ile birlikte kas ve kemik yodunlugu azalmaya baslar. Kemiklerdeki mineral
yogunlugunun azalmasina bagli olarak osteoporoz meydana gelir. Ozellikle bayanlarda
kemik yogunlugunun ve kuvvetinin azalmasi yagam Kkalitesinin azalmasina neden
olmaktadir. Spor yapmama, duzensiz beslenme ve genetik etkenlere bagh olarak kemik
yogunlugunda azalma meydana gelmektedir. Yaglanmayla birlikte ortaya ¢ikan bir diger
sorun ise kas kitlesinin azalmasidir. Ozellikle hizli kasilan fibril miktarinda 6énemli azalma
gerceklesmektedir (Beachle ve Earle, 2000). Yapilan ¢alismalarda 30 yasindan sonra kas
yogunlugunda azalma ve kas i¢i yag miktarinda artis gézlenmistir (Petra, Herbert ve
Neuh, 2001).

Hastaliklar ve Vicut Kompozisyonu: Vicut kompozisyonunda degisiklige sebep olan
cesitli hastaliklar vardir. Bu hastaliklardan vicut kompozisyonuna en fazla etki eden
bobrek yetmezligidir. Diger degisime yol acan hastaliklar ise, protein aliminin yetersiz
olmasi, su ve tuz metabolizmasinin calismamasi, hormonal degisiklikler, kalsiyum-fosfor
dengesinin bozulmasidir (Sitil, Cavdar, Yenigerioglu, Comlekgi, Camsan, 2002).

Egzersiz ve Vicut Kompozisyonu: Egzersizin kas ve kemik yogunlugu Uzerinde son
derece olumlu etkileri vardir. Ozellikle direng egzersizleri kas lifi hacmini arttirmada éneme
sahiptir (Rippe ve Hess, 1998).

Bireylerde aerobik kapasiteyi azaltan en 6nemli unsur vicutta olugan yaglardir. Yag
orani artan vucudun, yagsiz vlcut Kitlesi aerobik enerjiyi azaltirken, hareket etmek igin
kullanilan oksidatif enerjiyi de azalmaktadir. Erkekler ve kadinlar arasinda farklilik
gbsteren yagsiz vicut kitlesi, dayaniklilik sporlarinda bireyler arasinda performans
farklliklarina sebep olmaktadir. Ayrica kismen de olsa vicut yag oranini etkiler ve yagsiz
vicut yarismalari gibi vicut kitlesinin uzun stire tasinmasini gerektiren sporlarda vicut
agirhgini artirarak, performansi dusurdr. Yapilan spor bransina goére de farkhliklar
gOsteren vicuttaki yag dokulari, en ¢ok kadin atletlerde farkhlik gostermektedir (Behnke
ve Wilmore, 1974).

Yagsiz vicut kitlesinin fazla olmasini hedefleyen sporcular; kas glctine ve kas
dayanikliigina ihtiya¢c duyulan egzersizleri yapan sporculardir. Ancak vicut agirliklarini
uzun siure korumak isteyen sporcular (uzun mesafe kosuculari) i¢cin bu durum performansi
olumsuz yonde etkilemektedir. CUnkd onlar icin vicuttaki yagsiz kitle bir yuktur ve

dayanililik sporuyla ugrasan sporcular vucut agirliklarini ileriye tasimak zorundadirlar.
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Vicudun yatay ve dikey salinimini gerektiren spor branslariyla ilgilenen sporcular iginde
bu durum gecerlidir. Sirikla atlama, ylksek atlama, l¢ adim atlama ve uzun atlama gibi
sporlarda da sporcuda bulunan yagsiz vicut kitlesi, sperformansi azaltan énemli bir faktor
olarak bilinmektedir (Aysan, 2010).

e Yag oraninin yiksekliginin performansa olumsuz etkileri;
o ATP yapimina yag dokularinin dogrudan tesir etmemesi

o Fazla enerjinin yag dokularini aktif hale getirmede kullaniimasi

e Yag dokusunun fazla olmasi nedeniyle vizkozite ve surtinme freni gorevi

gormesi olarak ifade edilebilir (Bliylikoztiirk, 2007; ve Tamer, 2000).
2.6.2. Viicut Kompozisyonu Olgiim Yéntemleri

Vicut kompozisyonunu dederlendirmede ydntem olarak; direk yontem ve indirek
yontem olmak Uzere iki ydntem (zerinde durulmustur. Direk yéntem; kadavralar ve
hayvanlar (zerinde yapilan kimyasal calismalari icermektedir. indirek yontem ise;
hidrostatik tartim, deri kivrimi dlgiimleri, hiicre sayimi gibi birgok diger metot bu yéntem
icerisine girmektedir (Acikada ve Ergen, 1990; Acikada, 2007; Kog, 1996; Morrow, Mood,
Disch ve Kang, 2015; Ozer, 1993; Sébnmez, 2002; Tamer, 1997).

Vicut kompozisyonunu belirlerken birgcok yéntem kullaniimaktadir. Bu
yontemlerden bazilari;
e Skinfold dlgumleri (deri kivrim kalinhigi élgima).
e Sualti agirlik 6lgimu (Hydrostatic Weighing).
¢ Antropometrik dlgiimler (boy, uzunluk, ¢cap, gevre, agirhk).
e Bioelektrik diren¢ 6lcumu (BIA)
e infaruj etkilesim dlgtimleri.
e Diger yontemler
Yag, yagsiz dokuya oranla daha diustUk bir yogunluga sahiptir. Buna bagl olarak
vucudunda fazla yad doku bulunduranlarin, genel vicut yodunluklari daha az yagl
olanlara oranla daha dusuktir. Bu nedenle, vicut hacminin dlgimu ve vicut hacminin,
vucut kitlesine orani; vucut yogunlugunu verir. Vucut yogunlugunun bulunmasi ile vucut
yad miktari ile yagsiz vicut miktarinin hesaplanmasi mimkin olmaktadir (Acikada ve
Ergen, 1990; Acikada, 2007; Kog¢, 1996; Morrow, Mood, Disch ve Kang, 2015; Ozer,
1993; Sénmez, 2002; Tamer, 1997).
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2.6.3. Viicut Kompozisyonunun Sportif Performans Uzerindeki Etkileri

Literatirde uzun siredir yayinlanan makaleler arasinda; fiziksel 6zelliklerin elit
sporcularda farklilik géstermesi konusu, arastirmacilar tarafindan ilgi duyulan bir konu
haline gelmistir (Ackland ve digerleri, 2012; Malina ve Geithner, 2011; Carter, 1970;
Tanner, 1964).

Elit sporcularin performanslarini metabolik agidan ve mekanik agidan etkileyen
unsurlar arasinda yer alan; biyomekanik, fizyolojik, psikolojik, sosyolojik, viicut boylari ve
vicut kompozisyonlari gibi etkenlerin hepsi Ust dlzeydeki sporcularin performanslarini
belirleyen ya da arttiran etkenler olarak incelenebilir (Kirkendall, 2000). Vicuttaki yag
dokularinin fazla olmasi spor branglari icin performanasi olumsuz ydnde etkileyen bir
faktor olarak bilinmektedir. Vucutta bulunan yagsiz kitlenin ise performansi arttirdigi
sdylenebilir. Cogu spor branglarinda Ust seviyede bir performans gdstermek igin, vicut
Olcllerinin ve vicut kompozisyonundaki énemli degiskenliklerinin bulunmasi, sporcularin
fiziksel Ozelliklerinin performans agisindan énemli oldugunu gdstermektedir (Hogstrom,
Pietila, Nordstrom, P. ve Nordstrom, 2012; Boileau ve Horswill, 2000; Heyward ve
Stolarczyk, 1996).

Uzun boylu olmayi gerektiren; basketbol, voleybol, ylksek atlama gibi spor
branglarin da uzun boylu olmak avantaj iken; binicilik, halter, jimnastik branslarinda kisa
boy bir avantajdir. Uzun mesafe kosuculari, bisikletgiler, triatlon sporcularinda vicut
kitlesinin az olmasi performanslarini olumlu etkileyen bir 6zellik iken; sumo guresi gibi
kuvvetin dnemli oldugu spor branglarin da genis vicut agirhdina sahip olmak sporcularin
performanslarina bir avantaj saglamaktadir. Vicut kompozisyonunun performansla olan
iliskisi dikkate alinarak; egzersiz programlarinda, ugrasilan spor dalina uygun olarak
vicutta bulunan yag oranini ideal duruma getirmek ve yine spor dalina uygun yagsiz
vicut kitlesini de uygun duzeye getirmek egzersiz programlarinin amaci olmustur
(Ackland ve digerleri, 2012; Garrett ve Kirkendall, 2002).

Vicut kompozisyonunun sporcularin performanslarindaki etkilerine bakildiginda iki
komponent Uzerinde incelenebilir. Kuvvetin olusmasinda gdérev yapan dokulari igeren
yagsiz vucut kitlesi bunlardan ilkidir. Vicutta bulunan yagd dokulari ise bu komponentlerin
ikincisidir. Sanilanin aksine vucuttaki yag dokularinin performansa etkisi oldukca karigiktir
ve bransa goére uygulanan devinimlerde de olumlu ve olumsuz etkileri oldugu séylenebilir
(Hogstrém ve digerleri, 2012; Boileau ve Horswill, 2000).

Vicutta bulunan yad dokusunun fazla olmasi, horizontal ve vertical eksendeki
hareketler i¢in, vicut kitlesine kuvvet Ureten dokular diginda ekstra bir agirlik olarak etki
edecegi igin sporcunun performansini azaltacaktir. Clnku kuvvetle dogru oranti iginde

olan hareket kabiliyeti, vicut kutlesi ile ters orantiya sahiptir. Temasi gerektiren ya da
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micadelenin 6n planda oldudu spor branslarin da ise, vicudun belirli kisimlarinda yer
alan yag oraninin performansa faydasi oldugu soéylenebilir. Metabolik acgidan
incelendiginde ise; yapilan hareketlerde enerjiye ihtiya¢ duyuldugundan artan metabolik
maliyet, performansi olumsuz yénde etkilemektedir. Ust diizey sporcularinin viicutlarinda
yag dokularinin az olmasini, tasinmasi gereken hareket kaliplarini vicut kutlelerinde
bulundurmalarina ve bu sayede de sporcularin performanslarini olumlu yonde etki ettigi
sonucuna varilabilir (Ackland ve digerleri, 2012; Malina ve Geithner, 2011; Carter, 1970;
Tanner, 1964).

Daha 6nce ki galismalarda da belirtildigi Uzere yadsiz vucut kitlesine sahip olmak,
mutlak kuvveti gerektiren egzersizlerde performansi arttirmaktadir. Bunun nedeni; yagsiz
vicut kutlesinin % 40-50 kismini kapsayan iskelet kaslaridir ve iskelet kaslari da kuvvet
uretimini saglamaktadir. Aralarinda pozitif iligki oldugu bilinen performans ve yagsiz vicut
kitlesinin, olumsuz etkilerinin oldugu birtakim spor branglari da mevcuttur. Yagsiz vicut
kitlesinin ¢ok fazla olmasi durumunda; kosma, sigrama ve ¢eviklige ihtiya¢c duyulan spor
branglarin da, gerceklestirilen egzersizde enerji gucinun artmasi ve vucut agirhginin hizl
bicimde hizlandiriimasi sporcunun performansini olumsuz etkilemektedir (Boileau ve
Horswill, 2000; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

Sonug olarak; performans, spor misabakalarinin en énemli degiskenlerinin basinda
gelmektedir (Nattiv, Loucks, Manore, Sanborn, Sundgot-Borgen ve Warren, 2007,
Sullivan, 1995). Fiziksel o6zellikler de performansa etki eden etkenler arasinda yer
almaktadir. Performansi olumsuz sekilde etkilemekte olan ¢ogu hastahgin sebebi, kilo
kaybinin fazla olmasi ya da asin kilolu olmaktir (Sundgot-Borgen, Meyer, Lohman,
Ackland, Maughan, Stewart ve Muller, 2013; Muller, 2013; Ackland ve digerleri, 2012).
Gunku fizyolojik kapasitelerin belirtiimesine fiziksel 6zellikler etki yapmaktadir.

Eger yapilan spor brangina uygun fiziksel dzelliklere sahip olunmazsa, amaglanan
performans basarisina ulasmak pek muhtemel olmayacaktir. Ust diizeyde bir performans
sergileyebilmenin yollarindan biri olan viicut kompozisyonu, ¢abukluk, esneklik, sirat, gug,
kuvvet ve dayaniklilk gibi performans bilesenleriyle bir araya gelerek olumlu sekilde
sporcu performansina etki etmektedir (Acikada, 1990; Ozkan, Ariburun ve Kin-isler,
2009).



. BOLUM

3. YONTEM
Bu bdélimde; arastirmanin modeli, arastirma grubu (evreni ve dérneklemi), arastirma
ile ilgili verilerin toplanmasi, veri toplama araglari ve veri toplama streci islemleri ayrintili

olarak agiklanmistir.
3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmanin modeli, deneysel arastirma modeli ile olusturulmustur. Arastirmanin
amacina yonelik olarak g¢alismaya, herhangi bir rahatsizligi (fiziksel, ruhsal, metabolik vb.)
bulunmayan ve 18-26 yas araliginda olan 75 (25 futbolcu, 25 voleybolcu, 25 judocu)
sporcu alindi. Arastirmaya dahil edilen sporcular Samsun Ondokuz Mayis Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Yuksekokul'un da okuyan erkek dgrencilerdir.
3.2. Arastirma Grubu

Bu calismanin arastirma grubu, duizenli olarak 1 yildir kulipte oynayan sporcu
grubudur. Samsun Ondokuz Mayis Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulun’ da
ki 18-26 yas arasindaki futbol (n=25), voleybol (n=25) ve judo (n=25) bransinda ki erkek
sporculardan, gonulli katihm yoluyla olusturuldu. Calisma dncesinde katilimcilarin her
birine calismayla ilgili ayrintih bilgi ve karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklari igeren
bilgilendirilmig gonulli onam formu imzalatiimistir. Katiimcilardan, yapilacak testler
Oncesi 24 saat igerisinde sportif bir aktivite yapmamalari istenmistir. Calismanin
yapilabilmesi i¢in Samsun Ondokuz Mayis Universitesi Tip Fakiiltesi “Tibbi, cerrahi ve ila¢

arastirmalari etik kurulundan” izin alinmistir. Etik kurul onayi ek’ te sunulmustur.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Bu calismaya katilan sporcularin dncelikle antropometrik 6zelliklerin belirlenmesin
de boy uzunlugu, g¢ap cevre ve geniglik olgumleri, vicut agirligi, deri kivrim kalinhgi
yontemiyle viucut kompozisyonu analizi yapilmistir. Bu dlgumleri takiben statik ve dinamik

denge analizleri yapiimistir.

3.4. Veri Toplama Araglari
3.4.1. Antropometrik Olgiimler

Cap ve uzunluk Olgumleri, “Holtain” marka antropometrik set ile gergeklestirildi.

Olglim yapiimadan énce, 6lgiim yapilacak bdlgeler tespit edildi. Aletin ucunun yumusak
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dokuya mumkin oldugu kadar basing yapacak sekilde kemikle temas etmesi saglandi.
Bacak boyu, oturma yuksekligi, uyluk uzunlugu, ayak boyu, ayak biledi genisligi, omuz-
dirsek uzunlugu, énkol uzunlugu, omuz genisligi, omuz ¢evresi, uyluk cevresi, bel cevresi
ve kalga cevresi olmak lzere toplam 12 bélgeden 6lgim alindi. Cevre o6lglimleri, viicudun
veya parcalarinin uzun eksenine dik agilar alinarak, mezura (esnemeyen ancak

bikulebilen) ile gergeklestirildi.
3.4.1.1. Boy ve Agirlik Olgiimleri

Deneklerin vucut agirlik dlgumleri, hassas terazide ¢iplak ayak ve sadece sort giyili
durumda yapildi. Boy uzunluk 6lgimu ise, denek ayakta dik pozisyonda, “Seca” marka
Olgum aleti seridi kullanilarak basin verteksine gelecek sekilde ayarlandi ve 6lgum yapildi.

Uzunluk 1mm hassasiyet ile okundu.
3.4.1.2. Derialti Kivrim Kalinhgi Olgiimleri

Vicut yag yuzdesinin belirlenmesinde her acgiklikta 10 g/mm basin¢ uygulayan deri
kalinh@1 dlgumleri icin kullanilan “Holtain” marka skinfold kaliperle dlgtimler yapildi.
Go6gus, karin ve uyluk olmak Gzere toplam 3 bdélgeden 6lgim alindi. Vicut yag ylzdesi
Olcim hesaplanmasi, Jackson ve Pollock yontemi ile (erkekler igin tg¢ bdlgenin toplami;
gbgus + abdomen + uyluk = skinfoldlar toplami (St) ile hesaplanmistir (Jackson ve
Pollock, 1985).

Denekler ayakta dik pozisyonda iken, deri altindaki yag dokusu basparmak, isaret
parmagi ve orta parmak yardimiyla kaldirildi. Kaliperin uglari tutulan bolgeden yaklagik 1
cm uzaga gelecek sekilde derinin iki yanina temas ettirilerek 2-3 saniye bekledikten sonra
kaliperin ibresi sabitlenince olgum kaydedildi. Ayni 6lgim iki kez alinarak bunlarin

ortalamasi alindi.
3.4.2. Denge Olgiimleri

Statik denge ve dinamik denge olgimleri icin Sekil 2’ de gérinen CSMI marka
Prokin TecnoBody izokinetik denge olcim aleti kullaniimistir. Bu cihaz ile denge
Olcimlerinde objektif olarak olculebilir veriler elde edilmektedir. Sistemin havali pistonlu
servo motorlarla ¢alisan hareketli denge platformu her yéne 15 derecelik bir agiyla dlgim
yapabilmektedir. Sonuglar cihazin Gzerinde bulunan ekrandan canli olarak izlenebilmekte
ve kaydedilmektedir. Dinamik denge &lguminde, havali piston ayarlarn degistirilerek,

istenilen zorluk duzeyine ayarlanabilmektedir (Gokmen, 2013).
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Resim 1. CSMI- TecnoBody PK-252 izokinetik Denge Sistemi Olgiim Cihazi
3.4.2.1. Statik Denge Olgiimleri

Statik test, sabit platformda c¢ift ayak Uzerinde durus pozisyonunda goézler agik ve
go6zler kapali olarak, tek ayak pozisyonunda sag ve sol ayak olarak gerceklestiriimistir. Cift
bacak testte optimum pozisyon, ayaklar omuz genisliginde agik ve ayaklarin durus
pozisyonlari platformun X ve Y ekseni Uzerindeki gizgiler referans alinarak, orijin
noktasina esit uzaklikta duracak sekilde belirlenmistir. Toplam 30 saniye suren test
suresince pozisyonun korunmasi istenmis ve denegin pozisyonunu ekrandan takip etmesi
saglanmigtir. Tek ayak testte ise orijin noktasina tek ayak ortalayarak duracak sekilde
belirlenmigtir. Denekten ondndeki sabit bir noktaya bakmasi istenmis ve denge
saglandiktan sonra test baslatiimistir. Toplam 30 saniye siren test boyunca pozisyonun
korunmasi istenerek denegdin pozisyonunu ekrandan takip etmesi saglanmigtir.

Test bilgisayar klavyesinde bulunan baslat dugmesine basilarak baglatiimig ve test
suresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafindan sonlandiriimigtir.

Statik Denge Degerleri;

e Average C.0.P X. (Ortalama Basing Merkezi X)

e Average C.0.P Y. (Ortalama Basin¢ Merkezi Y)

e Forward — Backward Standard Deviation. (One — Arkaya salinim sapmasi)
¢ Medium — Lateral Standard Deviation. (Saga - Sola salinim sapmasi)

e Average Forward — Backward Speed (mm/s). (Ortalama ileri-Geri Hiz)

e Average Medium — Lateral Speed (mm/s). (Ortalama Saga - Sola Hiz )

e Perimeter (mm). Kullanilan Cevre

e Ellipse Area (mm?). Kullanilan Alan
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Bu veriler igerisinden, her bir bireyin statik denge skorlari Prokin yazilimi ile elde
edilmistir. Denge skoru buyldikge bireyin dengesi kotl, skor kuglldikce dengesi iyi

varsayllmistir.
3.4.2.2. Dinamik Denge Olgiimleri

Dinamik test, ¢ift ayak durus pozisyonunda gergeklestiriimistir. Denge platformunun
basin¢ hassasiyeti en dislk seviyeye indirilmistir. Optimum pozisyon, statik testte oldugu
gibi ayaklar omuz genisliginde acik ve ayaklarin durus pozisyonlari X ve Y ekseni
Uzerindeki cizgiler referans alinarak, orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde
belirlenmigtir. Ekranda bulunan 5 cm yarigapli daire seklindeki rota izlenerek platformun
60 saniyelik sure icerisinde, saat yoninde 5 tur dondurilerek test tamamlanmistir. Gegerli
olan zaman sinirinda testi tamamlayamayan bireyin o ana kadarki performansi test
sonucu olarak kaydedilmigtir.

Dinamik Denge Degerleri

o Stabilite indexs (Stabilite gdstergesi)

e Average Track Error (Ortalama denge hatasi izleme)

e Average Force Variance (Ortalama kuvvet varyansi)

e Trunk Total Standart Deviation (Gévdenin toplam standart sapmasi)

e Trunk Backward-Forward Standart Deviation (Gévdenin ileri-geri standart
sapmasi)

e Trunk Medium-Lateral Standart Deviation (Gdvdenin ortaya-yana standart
sapmasi)

e Delay (Gecikme zamani)

Bu veriler igerisinden, her bir bireyin dinamik denge skoru Prokin yazilimi ile elde
edilmistir. Denge skoru buyudikge bireyin dengesi kotl, skor kuguldikce dengesi iyi

varsayllmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Calisma sonucunda elde edilen verilerin normal dagihm sinamasi Kolmogorov-
Smirnov testi ile yapilmistir. Kolmogorov-Smirnov testi neticesinde verilerin normal
dagihma sahip olmadidi tespit edilmistir (p<0,05). Verilerin tanimlayici istatistikleri
medyan, minimum ve maksimum degerleri ile belirtiimis, branglar arasindaki farklilik
Kruskal-Wallis testi ile ikili brans karsilastirmalari ise Mann Whitney U testleri ile
yapilmistir. Ayrica, tum degiskenlere ait sonuglarin literatir sonuglari ile tartisilabilmesi
icin ortalama ve standart sapma degerleri verilmigtir. Sporcularin antropometrik

Ozellikleriyle denge degerleri arasindaki iliski Spearman korelasyon yontemi ile yapiimistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Futbol, voleybol ve judocularin yas, boy uzunlugu, vicut agirligi, vicut yag
yuzdesinin karsilastiriimasi

Brans Ort S.S. Min. Maks F p Fark
1 2312 1,79 19,00 26,00
Yas 2 21,44 227 18,00 26,00 4,65 001 1>2-3
3 2152 247 18,00 25,00
1 174,88 594 16550 188,00
UZE‘%QU 2 17554 6,93 160,00 18500 055 0,57
3 173,86 4,29 166,00 186,00
] 1 7560 7,04 54,80 88,30
A\\gfﬁtgl 2 67,98 9,80 49,60 8500 565 0,05 2<1-3
3 7508 9,74 60,50 96,80
] ] 1 10,89 3,20 646 18,92
V“CL;/E)Yag 2 1073 3,16 616 17,48 065 0,937
3 10,55 3,69 539 17,93
Yagsiz 1 67,25 560 51,26 7844
Vicut 2 60,64 8,74 43,49 78,00 634 <0,01 2<1-3

Katlesi 3 66,97 7,56 52,90 79,78

Futbol: 1, Voleybol: 2, Judo: 3

Tablo 1'e goére gruplar arasinda yas degerleri incelendiginde; futbolcularda
voleybolcu ve judoculara gére anlamli farkhlik vardir. Vicut agirligi ve yagsiz vicut katlesi
degerlerinde; voleybolcularda anlamli farkhlik vardir (p<0.05). Boy uzunlugu ve viicut yag

yuzde dederleri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli farklilik yoktur (p>0.05).
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Tablo 2. Futbol, voleybol ve judocularin antropometrik 6zelliklerin karsilastiriimasi

Brang Ort S.S. Min.  Maks F p Fark
1 99,68 4,84 88,00 108,00
Bacak Boyu 2 102,336 4,85 92,00 111,00 2,32 0,11
3 100,66 3,37 9500 106,00
1 76,96 4,16 70,00 84,00
\?E]Lllrsrgsligi 2 7500 574 61,00 8400 479 001 3>2
3 78,88 2,96 7500 88,00
1 52,76 2,59 47,00 57,00
Uyluk Uzunlugu 2 5428 3,42 43,00 60,00 1,73 0,19
3 53,36 2,66 4500 58,00
1 2482 144 22,50 29,00
Ayak Boyu 2 2537 1,66 22,00 2800 1,18 0,31
3 2488 0,99 23,00 26,50
_ 1 735 087 590 9,80
gﬁ'i‘ﬁgfk 2 747 155 510 10,30 1,15 0,32
3 786 119 630 10,40
_ 1 3470 1,66 29,50 38,00
Szjﬁu‘ggsek 2 3471 293 29550 42,00 022 0,80
3 3504 1,20 33,00 37,00
1 25,85 1,50 22,00 28,00
On Kol Uzunlugu 2 2533 1,76 21,00 2800 1,76 0,18
3 26,16 1,46 23,00 29,00
1 44,94 1,77 41,60 47,80
Omuz Genisligi 2 44,40 3,08 37,20 5000 3,84 003 352
3 46,16 1,85 42,50 50,70
1 51,10 4,72 41,00 58,00
Uyluk Cevresi 2 4771 491 41,00 57,00 329 004 152
3 49,36 4,38 37,00 58,00
1 114,63 576 103,00 125,00
Omuz Cevresi 2 112,20 7,50 9500 121,50 2,34 0,10
3 116,24 6,55 104,00 129,00
1 86,18 5,16 78,00 97,00
Bel Cevresi 2 78,46 11,46 56,00 97,00 547 0,01 1-352
3 84,16 7,87 75,00 99,00
1 102,82 550 87,00 111,00
Kalca Cevresi 2 98,90 6,11 90,50 11500 3,35 0,04 1-3>2
3 102,58 6,36 89,00 114,00

Futbol: 1, Voleybol: 2, Judo: 3
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Tablo 2' de, oturma vyuksekligi ve omuz genisligi degerlerinde, judocular ve
voleybolcular arasinda anlamli dizeyde farklilik tespit edilmistir (p=0.01). Uyluk cevresi
degerleri incelendiginde, futbolcular voleybolculardan anlamh dizeyde yiksek cikmistir
(p=0.04). Bel cevresi ve kalca cevresi dederlerinde, futbol ve judocular, voleybolculardan

anlamh dizeyde yiksek ¢ikmistir (p=0.01 ve p=0.04).

Tablo 3. Futbol, voleybol ve judoculara ait cift ayak statik ve dinamik denge
skorlarinin tanimlayici istatistikleri

Brans Ort S.S. Min. Maks F p Fark
Gozler Agik X 1 2,24 2,01 0,00 6,00
Ekseni Merkezi
Noktaya 2 1,32 1,95 0,00 9,00 161 021
Yapilan Basing 3 1,44 1,96 0,00 8,00
(CopX)
Gozler Agik Y 1 3,16 2,67 0,00 9,00
Ekseni Merkezi
Noktaya 2 1,72 159 0,00 7,00 260 081
Yapilan Basing 3 280 255 0,00 10,00
(CopY)
Gozler Agik 1 526,36 340,79 39,00 1123,00
Kullanilan Alan 2 331,60 37543 26,00 1452,00 161 021
(Ellips Area)
mm?2 3 443,48 434,93 16,00 1308,00
Gozler Agik 1 779,52 401,04 261,00 1697,00
Klg:cr'('aa” 2 512,16 338,76 158,00 1367,00 3,88 0,03  1>2-3
(Perimeter) mm 3 537,24 381,96 172,00 1519,00
Gozler Kapali X 1 364 3,13 0,00 14,00
Ekseni Merkezi
Noktaya 2 232 217 0,00 10,00 160 019
Yapilan Basing 3 2,56 271 0,00 13,00
(CopX)
Gozler Kapali Y 1 724 6,25 0,00 28,00
Ekseni Merkezi
Noktaya 2 452 3,72 0,00 12,00 167 021
Yapilan Basing 3 6,04 597 0,00 23,00
(CopY)
Gozler Kapali 1 413,08 330,68 17,00 1040,00
Kullanilan Alan 2 235,76 406,19 6,00 1732,00 123  0.30
(Ellips Area)
mm2 3 321,08 452,68 6,00 1824,00
Gozler Kapali 1 623,32 365,30 129,00 1370,00
Kuc”gcr'('aa" 2 353,88 30561 81,00 117900 311 004  1>2-3
(Perimeter) mm 3 459,60 466,54 100,00 1647,00
1 1,00 1,41 0,10 7,50
Dinamik Denge 2 1,49 2,29 0,00 7,50 0,55 0,57

3 1,56 2,27 0,00 7,50

Futbol: 1, Voleybol: 2, Judo: 3

Tablo 3'de yer alan goézler agik kullanilan cevre (perimeter) mm degerinde

futbolcular; voleybol ve judoculardan daha ylUksek degere sahiptir (p=0.03). Gozler kapal
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kullanilan cevre (perimeter) mm statik denge dederinde de futbolcular; voleybol ve

judoculardan daha yiksek degere sahiptir (p=0.04).

Tablo 4. Futbol, voleybol ve judoculara ait dominant ayak statik denge skorlarinin
tanimlayici istatistikleri

Brans Ort. S.S. Min. Maksimum F p Fark
Gozler Agik X Ekseni 1 2,60 4,31 0,00 22,00
Merkezi Noktaya 2 4,80 4,25 0,00 16,00 1,84 0,16
Yapilan Basing (CopX) 3 3,04 4,30 0,00 18,00
Gozler Agik Y Ekseni 1 3,20 3,89 0,00 19,00
Merkezi Noktaya 2 3,00 2,93 0,00 12,00 0,52 0,59
Yapilan Basing (CopY) 3 2.36 2.06 0,00 9,00
Gésler Acik Kullani 1 475,60 285,63 55,00 1094,00
Ozler Agik Kullanilan
Alan (Ellips Area) mm2 2 464,68 366,11 52,00 1309,00 0,36 0,69
3 406,04 272,92 76,00 1092,00
) 1 656,00 338,63 302,00 1387,00
Gozler Agik Kuliggiign 2 664,64 37556 209,00 1501,00 016 0,84
Cevre (Perimeter) mm
3 613,40 294,25 275,00 1299,00
Gozler Kapali X Ekseni 1 4,08 5,48 0,00 28,00
Merkezi Noktaya 2 4,92 4,06 0,00 12,00 0,75 0,47
Yapilan Basing (CopX) 3 3,48 2.42 0,00 9,00
Gozler Kapali Y Ekseni 1 7,72 6,46 0,00 30,00
Merkezi Noktaya 2 8,88 8,34 1,00 38,00 3,24 0,04 2>3
Yapilan Basing (CopY) 3 4,36 4,02 -6,00 11,00
Gozler K | Kullan 1 463,64 564,47 17,00 1989,00
Ozler Kapali Kullanilan
Alan (Ellips Area) mm2 2 400,84 554,93 18,00 2677,00 1,13 0,32
3 260,68 292,56 16,00 1320,00
Géaler Kanali Kullanil 1 518,32 305,76 153,00 1332,00
Ozler Kapali Kullanilan
p. 2 514,68 318,53 187,00 1369,00 0,50 0,60
Cevre (Perimeter) mm
3 444,44 254,98 195,00 1086,00
Futbol: 1, Voleybol: 2, Judo: 3

Tablo 4’e gore goézler kapali y ekseni merkezi noktaya yapilan basing (CopY)

degerlerinde voleybolcularin deg@erleri judoculardan yuksek bulunmustur (p=0.04).
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Tablo 5. Futbol, voleybol ve judoculara ait dominant olmayan ayak statik denge
skorlarinin tanimlayici istatistikleri

Brans Ort. S.S. Min. Maks. F p
Gozler Agik X Ekseni 1 3,56 3,42 0,00 14,00
Merkezi Noktaya 2 384 397 0,00 16,00 1,15 0,32

Yapllan Basmg (CopX) 2,52 2,00 0,00 8,00

3,08 2,23 0,00 7,00
1,96 1,86 0,00 7,00 2,14 0,12
2,52 1,58 0,00 7,00

Gozler Agik Y Ekseni
Merkezi Noktaya
Yapilan Basing (CopY)

522,24 311,94 34,00 1407,00
515,08 595,44 12,00 2729,00 0,10 0,90
468,80 389,94 82,00 1357,00

Gozler Agik Kullanilan
Alan (Ellips Area) mm2

844,80 391,43 191,00 1372,00
696,96 437,20 193,00 1874,00 1,12 0,33
699,20 369,28 209,00 1518,00

Gozler Agik Kullanilan
Cevre (Perimeter) mm

Gozler Kapah X
Ekseni Merkezi

Noktaya Yapilan
Basing (CopX)

504 7,74 0,00 40,00
508 364 000 1200 0gs 042

3,40 2,50 0,00 10,00

Gozler Kapah Y
Ekseni Merkezi

Noktaya Yapilan
Basing (CopY)

904 711 000 26,00
880 867 000 41,00 14 086

7,96 6,81 1,00 24,00

Gozler Kapall 528,00 503,71 31,00 1610,00

Kullanilan Alan (Ellips 384,16 393,95 500 1227,00 0,71 0,49
Area) mm2 420,96 417,61 21,00 1597,00
Gozler Kapali 707,64 389,88 188,00 1550,00

N PIWONEFP[IOW NPFPIWOW DNPONRPIWODNRPRPOWOWODNPRPR®

Kullanilan Cevre 567,28 349,68 173,00 1340,00 0,86 0,42
(Perimeter) mm 3 665,68 419,15 112,00 1634,00

Futbol: 1, Voleybol: 2, Judo: 3

Tablo 5’e gore; voleybol, futbol ve judocularin dominant olmayan ayak statik denge
degerleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli duzeyde farkhlik
yoktur (p>0.05).



31

Tablo 6. Antropometrik Ozellikler ile ¢ift ayak statik ve dinamik denge degerleri
arasindaki korelasyon analizi

[] 2 () g =

Bransg éé 63 é.ggg.gh éé é%’_ éﬁg é.gh %qé’

39 <9 XSS IE- 39 <9 <£2 £ S 5

00 OO0 dm<Jo@ OGO OO0 dm< Jop Ao

084 -009 ,346 288 -126 285 371 257 046

Boy 198 004 -118 -064 -041 -141 078 ,159 -,107

011 266 ,237 215 -035 ,018 ,094 ,166 425

066 -191 129 131 -117 ,118 129 052 -,054

Kilo 001 112 ,095 149 113 053 175 ,298 -,120

-294 269 -203 -047 -044 -126 023 -020 137

089 1127 181 088 ,64 ,333 ,151 088 -085

Bacak Boyu 011 -116 -236 ~-097 ,199 -068 ,049 ,129 -,054

161 -079 ,184 135 -126 ,157 169 205 ,298

185 071 125 -106 -152 -169 ,031 -135 ,198

%T(ZZE@ 262 -003 -133 -207 238 -073 -012 -027 ,151

-239 -039 -228 -201 -101 ~-022 -278 -121 565"

Uyluk 065 208 -085 -144 ,189 144 -162 -143 065

Usuniugu 059 217 -063 -103 ,307 026 017 ,070 ,081

289 156 256 242 075 326 254 318 435

156 ,033 ,468° ,403° -097 031 ,326 ,165 ,104

Ayak Boyu 026 -087 ,005 073 ,054 -026 229 226 -181

-040 101 066 ,116 -108 067 243 176 -184

Avak Biledi 292 -541" -260 -079 -314 -065 ,198 057 431

yax bregl 113 083 -361 -478 ,048 -120 -271 -239 194
Genigligi

-,220 -450" -,656" -284 -585" -652" -587" 101

,282 ,005 ,078 , 106 -,016 227 ,116  -,008 ,097

Omuz-Dirsek 191 -201 -156 -144 -062 056 -090 ,016 -,003

Uzunlugu 233 356 265 157 128 132 073 -025 001

] 098 -171 -205 -016 ,097 285 ,195 ,007 ,336

ngr?l'ugu 165 230 -338 -473 -123 -043 -260 -240 338

016 ,033 ,005 -249 -012 -345 -255 -360 -,001

133 -050 ,170 052 -147 103 -053 -208 ,002

8;“n‘f;igi 059 ,103 -104 -193 ,110 047 -064 -003 011

277 -022 -228 -350 -008 -393 -306 -306 262

u 038 026 ,102 158 ,277 ,532° 105 ,306 -,384

gi\‘/’resi 074 -072 065 286 -185 171 ,139 345 -,129

159 ,118 -021 046 -367 ,161 -067 ,055 391

185 -094 204 132 -108 117 ,182 ,003 -,029

82:;‘;9 099 052 -016 -061 ,238 ,137 ,000 092 ,036

073 342 110 -018 ,039 -029 -112 -075 325

031 -248 -050 ,149 -180 179 226 209 ,070

Bel Cevresi .010 ,035 229 ,155 ,000 ,462° 127 294 -014

278 434 083 -016 -165 -088 -183 -165 161

239 -267 094 074 -289 184 037 -035 -071

Kalga 178 ,028 ,139 205 ,086 ,128 ,144 275 031
Cevresi

WNRPRIWNRONRPRIWONRPRWONR[WONRPRONRONRPIONRONRPRIWONRWONR[WONR[WN R
_I
N
©
\‘
3

-,207 407" ,058 ,019 -,169 074 -099 -071 151
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-0,22 -0,283 -0,10 -0,02 -0,08 -0,14 -0,02 -0,05 0,51*
0,02 0,14 0,07 0,112 -0,05 -0,10 -0,06 0,03 -0,20
-0,01 0,36 0,05 0,01 0,08 0,01 0,10 0,01 -0,11

Vicut Yag
Yuzdesi

-134 -125 232 191 -,178 ,162 ,231 ,163  -,134
093 -131 -101 ,072  ,176 ,048 ,293 , 303,093
-177 128  -215 -133 066 -311 -052 -121 -177

Yagsiz Vicut
Katlesi

WNNEFRPWNPE

Futbol: 1, Voleybol: 2, Judo: 3 *=<0,05 ve **=<0,01

Tablo 6 incelendiginde judocularda oturma ylksekligi ve uyluk uzunlugu ile dinamik
denge arasinda pozitif iliski vardir (,565* ve ,435*). Judocularin ayak bilek genisligi
degerlerin de, cift ayak goézler agik x dizlemi merkezi noktaya yapilan basing degerleri
(CAGA CopX), cift ayak gozler agik kullanilan alan (CAGA Ellipse Area), ¢ift ayak gozler
acik kullanilan gevre (CAGA Perimeter), cift ayak gozler kapal y duzlemi merkezi noktaya
yapilan basing degerleri (CAGK CopY), cift ayak gbézler kapali kullanilan alan (CAGK
Ellipse Area) ve cift ayak gdzler kapal kullanilan ¢evre (CAGK Perimeter) degerleri
arasinda negatif iliski vardir (p<0,05 ve p<0,01). Futbolcularin ayak boyu ile gift ayak
go6zler acik kullanilan alan (CAGA Ellipse Area) ve cift ayak gozler acik kullanilan gevre
(CAGA Perimeter) statik denge degerleri arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05).
Futbolcularin ayak bilegi genisligi ile cift ayak gozler acik y duzlemi merkezi noktaya
yapilan basing (CAGA CopY) degerleri arasinda negatif yénde iliski vardir (p<0,05).
Futbolcularin uyluk gevresi ile gift ayak gozler kapali y dizlemi merkezi noktaya yapilan
basing degerleri (CAGK CopY) arasinda pozitif iliski vardir (,532**). Voleybolcularin ayak
bilegi genisligi ile kullanilan ¢evre degerleri (CAGA Perimeter) arasinda negatif yonde iligki
vardir (p<0,05). Judocularin bel ve kalga ¢evresi degerleri ile ¢ift ayak goz agik y dizlemi
merkezi noktaya yapilan basing (CAGA CopY) degerleri arasinda pozitif iliski vardir (,434*
ve ,407%). Futbolcularin vicut yag yuzde degerleri ile dinamik denge arasinda pozitif
yonde iliski vardir. Yagsiz vicut kitle degerlerinde branslar arasinda anlamli bir fark
yoktur (p>0.05).
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Tablo 7. Bazi antropometrik ve fiziksel 6zellikler ile dominant bacak denge degerleri

arasindaki korelasyon analizi

S 2> Yx < % O 9. Y3 o & %

Brans 25 28 g2, RE 25 88 83° RE

(@) (@) O= o 0o (@) o o= 0o

1 .283 315 436  ,370 -270 ,164 116  ,298

Boy 2 .010 177  -287 -403° -033 131  -244  -202
3 012 -045  -070 -048 027 ,100 ,160  ,043

1 353 186  -009 -236  ,086 -038  ,039 -095

Kilo 2 .052 137  -120 -299 -032 288 -091  -068
3 076 130  -298 -042  ,002 03 -111  -087

1 059 170 224 169 -042 225 030 071

Bacak Boyu 2 092 213  -384 -485 163  ,166  -187  -235
3 061 056 069 029 -076 178 134 090

1 073 133 106 -042  -007 290 277 212

%“kggﬁﬁgi 2 122 162  -123  -367 307 282  -045  -133
3 187 066 087 054 -044 -225 -015 056

1 188  -071 187 141 107 210 085  ,045

BZLunklugu 2 027 250  -096 -277 134 218 -220 -238
3 051 138 233 174 020 069  ,348 397"

1 571" 170 252 139  -358 -106  ,200 231

Ayak Boyu 2 127 207  -391 -438 -125 ,151 002 -073
3 180 ,089  -08 -195 183 232 -081 032

o 1 262 -279  -170 -328 -076 078 245 -128
g’é?]'i;ﬁgfg' 2 308 512" 000 -189 152  -055 -399° - 261
3 292 058 -562° -502° -015 -091 -346  -343

_ 1 100  ,029  -246  -245 028 -071 -097 016
Sgl:ﬁijggsek 2 266 352  -051 -075  ,204 080 -056 057
3 021 090  -112  -168 -298 -207 -262  -381

] 1 058 210 008  ,002 -088 267 051 022
SQE;’LQU 2 369 659~ 241 045 044 -127 -429°  -220
3 243 070  -262 -390 -409° 022  -297 -446"

1 259 137 047  -015 132 218 456" 243

8;“#;@ 2 126 425" -019  -253  -024 225 -129  -068
3 015 146  -377 -420° -428°  -204  -290  -348

1 211 341 185  -,039 249 054 -016 -162

gél\%si 2 017 112 -137 -076  ,002 429° 102 179
3 230 355 107 063  -002 -161  -174  -139

1 352 125 190 028 028 -034 323 130

82:/‘:;5i 2 072 293  -004 -292 135 427" 001  -020
3 060 039  -163 -178 -469° -329  -277  -269

1 225 -145  -157 -375 268 -288 -185 -388

Bel Cevresi 2 071 232 236 060 -105 516" 153 147
3 293 198  -154 -113 -021 -335 -254  -298

1 367  ,101 067 -023 -007 026 ,151 088

gz'\f; g 2 062 205  -167 -259 186 544" 113 137
3 314 354  -066 -097  ,030 -130 -229  -254

] ] 1 005 005 002 -025 010 014 032 -0,09
¥E‘Z;gte;ag 2 0,05 0,04 023 003 027 043 -006 0,110
3 0,03 -0,04 001 014 001 -028 -007 -0,12
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o 1 213 061 194  -047  -100 -067 115 011
lﬁﬁ:'szl Vieut 5 069 204  -169 -291  -031 018 -127  -233
3 019 009  -446* -156  -103 302  -290 - 253

Futbol: 1, Voleybol: 2, Judo: 3 *=<0,05 ve **=<0,01

Futbolcularda boy ile dominant bacak goézler agik kullanilan alan arasinda pozitif
iliski vardir (p<0,05). Futbolcularda ayak boyu ile ¢ift ayak gozler acik x dizlemi merkezi
noktaya yapilan basing (CAGA CopX) degerleri arasinda negatif iliski tespit edilmistir
(p<0,01). Voleybolcularin ayak boyu ile dominant bacak gézler acik kullanilan c¢evre
(DBGA Perimeter) degeri arasinda negatif yond, ayak biledi genisligi ve omuz genisligi ile
cift ayak gozler acik y dizlemi merkezi noktaya yapilan basing (CAGA CopY) degerleri
arasinda pozitif iliski tespit edilmistir. Judocularda ayak biledi genisligi ile dominant bacak
go6zler acgik kullanilan alan ve cevre degerleri (DBGA Ellipse Area ve Perimeter) arasinda
negatif, benzer sekilde on kol uzunlugu degerleri ile dominant bacak goézler kapal x
dizlemi merkezi noktaya yapilan basing (DBGK CopX) ve dominant bacak gézler kapali
kullanilan c¢evre (DBGK Perimeter) degerleri arasinda da negatif iliski tespit edilmistir
(p<0,05). Voleybolcularda dnkol uzunluk degeri ile ¢ift ayak goézler agik y dizlemi merkezi
noktaya yapilan basing (CAGA CopY) degerleri arasinda pozitif iliski tespit edilmigstir
(p<0,01). Voleybolcularda 6nkol uzunluk degeri ile dominant bacak gb&zler kapali
kullanilan alan (DBGK Ellipse Area) degeri arasinda negatif iligki vardir (p<0,05).
Voleybolcularda viicut yad ylzdesi ile dominant bacak gdzler kapali y duzlemi merkezi
noktaya yapilan basing (DBGK CopY) degeri arasinda pozitif iliski tespit edilmistir
(p<0,05). Futbolcu, voleybolcu ve judocularin yagsiz vicut kitle degerlerinde anlamli bir
farklilik yoktur (p>0.05).
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Tablo 8. Bazi antropometrik ve fiziksel 6zellikler ile dominant olmayan bacak denge
degerleri arasindaki korelasyon analizi

Bran 5% 0% 383 SE, 3% Uno8§lEs

S A9 A9 A== a2 A9 Ao AaAa=:=0%58
z0 zZO0 zg< z@ zO0 zO0ozm<zg

1 175 -172 377  426° ,089 -143 339 469

Boy 2 378 -,093 -271 -417° -120 -180 -079 -023

3 006 -147 077 ,060 ,001 -131 ,031 -006

1 120 -375 145 341 021 -227 454 421

Kilo 2 .473° 138 -381 -355 -341 057 -134 -164

3 283 -245 -301 -260 125 -406° -136 -122

1 176 041 319 393 460" -008 252 346

Bacak Boyu 2 288 197 -321 -447° -026 -130 -128 -124

3 083 -136 -233 -136 -339 -035 068 ,082

1 291 -377 -017 035 -114 -194 214 269

sa‘f(rs’zsngi 2 333 -013 -504° -542% -147 068 -106 -139

3 110 -248 -118 -206 ,002 -088 -340 -,254

1 082 -020 -051 -058 ,531° ,027 -080 ,099

Bzmugu 2 148 329  -344 -404° -045 111 -133 -317

3 092 -240 028 069 -002 ,023 074 149

1 183 022 245 316 ,000 ,040 562" ,399°

Ayak Boyu 2 303,114 -286 -299 -052 014 -018 -041

3 056 -048 -062 -099 -389 -156 -175 -,107

o 1 154 -326 150 207 -225 -092 380 ,193

gﬁ'i‘jgfg' 2 140 438"  -182  -364 -172 -102 -310 -418

3 017 -023 -360 -408° 165 -061 -423° - 474"

. 1 295 015 186 279 133 535" 343 174

82%3559" 2 .416° 224  -131 -212 -105 -225 -230 -171

3 012 116 -322 -214 025 237 -068 -081

] 1 303 073 243 351 181 019 088 016

Sglljr?llugu 2 096 568" -017 -122 184 173 -244 -308

3 044 161 -288 -378 -107 244 -300 -346

1 069 -041 066  ,048 -169 ,036 435 221

8;”;?;”@ 2 1341 410" -217  -351 282 -074 101 -301

3 214 072 -507" -515" 171 -198 -345 -433"

1 095 -410° -018  ,310 ,138 -084 249 335

gi’\‘/’r‘;si 2 294 026 057 72 277 042 018 161

3 263 -112 -301 -296 -046 -013 ~-165 -175

1 154 -059 167 171 -041 -149 619" 464"

ggﬁési 2 396 299  -329 -416° -245 034 -095 -181

3 365 215 -478° -427° 010 -019 -235 -217

1 303 -273 284 248 220 039 327 284

Bel Cevresi 2 275 251 048 109 -050 280 -077 -074

3 285 -134 -420° -493° 119 -320 -330 -415

1 119 -247 193 323 048 -169 360 278

EZ'\‘frzsi 2 _418 048 -326 -228 039 087 060 032

3 191  -210 -427° -446° 070 -111 -267 -331

] i} 1 019 -022 414* 032 -002 024 006 0,07

¥E§ggag 2 025 004 -008 -007 010 010 -015 -0,10

3 019 -008 002 -013 -001 -001 -017 -0,23




36

051  -,409* ,093 213 -119  -066  ,399*  ,400*
Iﬁg:'szl Vicut 2 -,324 ,006 -,285 -335  -369  -,049 006 -,021
3 294 -151  -319  -312 011 -330 -125 -112

Futbol: 1, Voleybol: 2, Judo: 3 *=<0,05 ve **=<0,01

Futbolcularda boy uzunlugu ile dominant olmayan bacak gdzler kapali kullanilan
cevre degerleri arasinda pozitif iligski vardir (p<0,05). Voleybolcularda oturma yuksekligi ile
dominant olmayan bacak gdzler agik kullanilan alan degerleri ve dominant olmayan bacak
goOzler acik kullanilan cevre degerleri arasinda negatif iligki tespit edilmigtir (p<0,05 ve
p<0,01). Futbolcularda uyluk uzunlugu ile dominant olmayan bacak go&zler kapali x
dizlemi merkezi noktaya yapilan basing de@eri arasinda pozitif iligki vardir (p<0,05).
Voleybolcularda dominant olmayan bacak goézler agik kullanilan ¢evre degeri arasinda
negatif iligki tespit edilmistir (p<0,05). Judocularda ayak bilegi genisligi ile dominant
olmayan bacak gozler acik kullanilan ¢evre, omuz genisligi degerleri ile dominant olmayan
bacak gozler agik kullanilan alan degeri ve dominant olmayan bacak gozler acgik kullanilan
cevre degeri arasinda negatif iliski tespit edilmistir (p<0,05). Futbolcularda omuz cevresi
ile dominant olmayan bacak goézler kapali kullanilan alan degerleri ve dominant olmayan
bacak gozler kapali kullanilan gevre deg@erleri arasinda pozitif yonde iliski tespit edilmistir
(p<0,01 ve p<0,05). Futbolcularin omuz-dirsek uzunlugu ile dominant olmayan bacak
gOzler kapali y dizlemi merkezi noktaya yapilan basing degeri arasinda pozitif iliski vardir
(p<0,05). Futbolcularin vicut yag yuzde degeri ile dominant olmayan bacak gézler agik
kullanilan alan dederi arasinda pozitif yonde iligki tespit edilmistir (p<0,01). Voleybol ve
judocularin viicut yag ylzde degeri ile dominant olmayan bacak denge degerleri arasinda
anlamh farklihk bulunmamistir. Futbolcularin yagsiz vicut kitle degeri ile dominant
olmayan bacak gdzler ac¢ik y dizlemi merkezi noktaya yapilan basing dederi arasinda
negatif iliski, dominant olmayan bacak kullanilan alan cevre degerlerinde pozitif iligki
vardir (p<0,05). Voleybol ve judocularin yagsiz vicut kutle degerleri ile dominant olmayan

bacak denge degerleri arasinda anlamli bir farkllik yoktur (p>0,05).



V. BOLUM

5. TARTISMA

Voleybol, futbol ve judocularin bazi antropometrik ve fiziksel 6zellikleri ile statik ve
dinamik denge degerlerinin karsilastirildigi ve aralarindaki iliskinin incelendigi ¢alisma
sonucunda bazi degiskenlerde branslar arasinda farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Bu
degiskenlere ait bulgular asagida literatlr sonuglari ile birlikte sunulmustur.

Vicut kompozisyonun degerlendiriimesinde kullanilan yontemlerden birisi de vicut
yagd yuzdesidir. Vlcut yag yuzdesini belirlemek icin, deri kiviim kalinhginin olgtlmesi,
vicut yagi ve dagilimi konusunda bilgiler verebilmektedir. Farkli branslardaki tim
sporcular igin performansi olumsuz etkileyen bir faktér de vicutta bulunan yad dokusunun
fazla olmasi yani yagsiz vucut kutlesinin az olmasidir (Falk ve digerleri, 1996). Tablo 1
incelendiginde, vicut agirligi ve yagsiz vicut kitlesi degerlerinde; voleybolcularin anlamli
dizeyde futbolcu ve judoculardan distk ¢iktigi goéridimektedir. Ko¢ ve Aslan (2010)
yaptiklari c¢alismada, vicut agirhdina bagh olarak vicuttaki yag oraninin artmasinin
sonucunda dikey ve yatay sicramanin yuksekliginin azaldigini bildirmislerdir. Albay ve
arkadaslari (2008) yapmis olduklari ¢calismada, voleybolcularin; hentbol ve futbolculara
g6re toplam vicut yag oranlarini disik bulmuslardir. Bazi ¢alismalarda, voleybol bransin
da iyi bir sicrama seviyesine ulasmak igin vicut agirhginin fazla olmasinin dezavanta;j
olusturdugunu ifade edilmistir (Koley, Singh ve Sandhu, 2010 ve Bandyopadhyay, 2007).
Voleybolcularin yagsiz vicut kutle degerlerinin disuk olmasinin nedeninin, yapmis
olduklari antrenman karakteristigine bagh olarak gelisen fiziksel ve fizyolojik yapilari ile
iligkilendirildigi sdylenebilir.

Yapillan bu c¢alismada omuz geniglik degerleri incelendiginde judocularin
futbolculardan daha genis omuz ¢evresine sahip olduklari belirlenmistir (Tablo 2). Pekel
ve digerleri (2006) spor yapan ¢ocuklarda ¢ap, ¢evre ve uzunluk dlguimleri ile hiz, gug ve
kuvvet performanslari arasinda genelde dusukten ylksege kadar pozitif iliski bulundugunu
belirtmigtir. Calisma grubumuzla benzerlik gdstermemesine ragmen Ust vicut kuvveti
gerektiren spor branglar (judo, gures, halter vb.) igin ¢ap ¢evre genisliginin kuvvet
parametresi bakimindan o6énemli oldugu distntlmektedir. Uyluk c¢evresi degerleri
incelendiginde futbolcular voleybolculardan daha yiksek degerlere sahip olduklari
goOrulmektedir (Tablo 2).

Bandyopadhyay (2007) voleybolcular ve futbolcularin antropometrik 6zelliklerini

karsilastirdigi calismada futbolcularin baldir gevresinin daha genis oldugunu belirtmigtir.



38

Yaprak ve Durgun (2009) da yaptiklar ¢alismada benzer sonuglar ortaya koymuslardir.
Literatir calismalari ile benzerlik gosteren bu durumun futbolcular icin bacak kuvveti
gelisiminin  sportif performansin en &6nemli bileseni olmasindan kaynaklandigi
dusunulmektedir. Sporcularin bel ve kalga gevresi degerleri incelendiginde futbolcu ve
judocularin; voleybolculardan anlamli dizeyde yluksek degerlere sahip oldugu
goriulmektedir (Tablo 2). Bransa 06zgu yapilan antrenmanlar ve bu antrenmanlarin
sikliginin  branglar arasinda antropometrik ve fiziksel farkhliklara yol actig
dusinUtlmektedir.

Voleybol, futbol ve judocularin ¢ift ayak statik denge degerleri karsilastirildiginda
“cift ayak gdzler acik kullanilan cevre” ve “cift ayak goézler kapal kullanilan cevre”
degerlerinde futbolcular; voleybol ve judoculardan ylksek degerlere sahip olduklari
gorilmektedir (Tablo 3). Denge kontroliinde amag spora 6zgl pozisyonun korunmasi ve
devam ettiriimesidir. Bu durum bransta uzmanlasmanin bir etkisi olarak kolaydan zora
dogru degismektedir (Zemkova, 2014). Futbolcular topa vurus esnasinda tek tarafli bir
hareket sergilemektedir (Bressel, Yonker, Kras, 2007). Futbolcularda topa vurus
kinematiginin denge gelisimine bu yonde bir etkisi olabilecegi dugunulmektedir.
Bloomfield, Polman ve O’Donoghue (2007) futbolcularin, oynadiklari pozisyonun
gereksinimlerini yerine getirebilmek icin, kuvvet, surat, ceviklik, denge, esneklik ve uygun
duzeyde dayanikhlik gibi bircok Ozelligi bir arada tasiyan, bircok aksiyona maruz
kaldiklari, yiiksek derecede bir gaba gerektirdigini ifade etmiglerdir. Ozellesmis spor ve
Ozel spora bagh yapilan sensoriomotor hareketlerin genel sportif aktivitelerden daha fazla
denge yetenegini gelistirdigi gortlmustir. Sucan, Yilmaz, Can ve Suer (2005) futbol
oynayan ve oynamayan iki grubun denge parametrelerinin karsilagtirildigi calisma
sonucunda; tim denge parametrelerinin futbol oynayanlar lehine farkl ¢iktigi belirlenmis,
bu durum futbol oynayanlarda denge saglayan fizyolojik sistemin daha iyi kontrole sahip
olmasi seklinde agiklanmistir. Paillard ve Noe (2006) ile Paillard ve digerleri (2006) futbol
antrenmaninin amatdér ve profesyonellie aday futbolcularda denge degerlerini
geligtirdigini ifade etmiglerdir. Khuman, Kamlesh ve Surbala (2014) futbol, voleybol ve
kriket oyuncularinin Flamingo ve Yildiz denge test de@erlerini karsilastirmis, futbolcularin
voleybol ve kriket oyuncularindan daha iyi degerlere sahip oldugunu belirtmistir. Futbolda
dominant ayak daha ¢ok top kontroli, pas verme ve sut atma etkinliklerinde kullanilirken,
dominant olmayan ayak daha ¢ok destek ve denge amacli kullanilimaktadir (isbilir, 2010).
Barth ve Zempel (2009) futbol oyunu igerisinde uzun sureli kogabilmek, kafa vuruglarinda
yuksege sigrayabilmek ve ¢ok ¢abuk yer degistirebilmek igin glg¢li bacak kaslarina ihtiyag
duyuldugunu belirtmiglerdir. Ayrica dogru ve guvenli bir bicimde top alabilmek, degisik

yonlere topu goénderebilmek ve vicudunu yonlendirebilmek iginde kuvvete gereksinim
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duyuldugunu ifade etmiglerdir. Gdlfirat (2017) futbolcularda bacak kuwvveti
antrenmanlarinin ya da dengenin gelistiriimesine yonelik yapilan antrenmanlarin birbirine
faydasi olacagini belirtmistir. Jakobsen, Sundstrup, Krustrup ve Aagaard (2011) 12
haftalik futbol antrenmanin geng erkeklerde denge degerlerini gelistirdigini belirtmiglerdir.
Calismada elde edilen verilere gore; futbolcularin sahip olduklari antropometrik 6zelliklerin
denge skorlarina etki ettigi, buna bagli olarak kuvvet ile denge degeri arasinda bir iligki
oldugu, futbolcularin hem takim arkadaslarini hem de rakip takimi takip ederken ayni
zamanda da topu kontrol etme zorunluluguna bagli gelisen salinimin denge becerisine
etki ettigi dustintimektedir.

Futbol, voleybol ve judoculara ait dominant ayak gdzler kapall y ekseni statik denge
degerlerinde voleybolcularin judoculardan daha iyi dederlere sahip olduklari gérilmektedir
(Tablo 4). Bu sonuca dayali olarak, voleybol antrenmanlarinda sigcrama 6zelligi Gzerinde
durulmasi sporcularin denge performanslarini gelistirdigi dusunulmektedir. Agostini ve
digerleri (2013) voleybolcularin postural salinima etki eden faktdrlerini incelemis, elit
voleybolcularin géris agisinin daha iyi olmasina bagh denge degerlerinin gelistigini
belirtmigtir. Sharma, Geovinson ve Singh (2012) voleybolcularda kor antrenmaninin
dengeye etkisini arastirmis 9 haftallk calismanin denge gelisimine etki ettigini
bildirmektedir. Pau, Loi ve Pezzotta (2012) yaptiklari ¢alismada denge antrenmaninin
voleybolcularda denge degerlerini arastirmig, 6 haftallk denge antrenmaninin dominant
olmayan bacak denge degerlerini arttirdigini tespit etmiglerdir. Bu durum galismada elde
ettigimiz voleybolcularin dominant bacak denge dederlerinin iyi olmasi ile iligkili olarak
diusundlebilir. Sadeghi, Shariat, Asadmanesh ve Mosavat (2013) voleybolcularda 8
haftalik kor antrenmanin dinamik denge degerlerini gelistirdigini belirtmistir. Bu sonuglara
bagl olarak kuvvet ile denge degeri arasinda bir iligki oldugu ifade edilebilir.
Voleybolcularin antrenmanlari geregi yaptigi ¢alismalar bu farkhhdin ortaya ¢gikmasina etki
ettigi distintlmektedir.

Dominant olmayan ayak statik denge degerleri incelendiginde gruplar arasinda
farklilik tespit edilmemigtir (Tablo 5). Bu durum dominant olarak kullaniimayan ayagin
denge degerlerinde gelisim géstermemesi ile iligkili olabilir.

Oturma yiksekligi ve uyluk uzunlugu cift ayak dinamik denge degerleri
incelendiginde; judocularin, voleybolcular ve futbolculardan anlamli diizeyde farkh oldugu
gorulmektedir (Tablo 6). Drid ve digerleri (2015) judocularin fiziki yapilarinin belirlenmesi
icin yaptiklarn galisma sonucunda; judocularin fiziki ve antropometrik yapilarinin takim
sporlariyla ugrasan sporculardan farkh oldugunu ve bu farkliigin sebebinin judocularin
kategorileri ve antrenmanda uyguladiklari tekniklerle ilgisi oldugunu belirtmiglerdir. Celenk

ve Cumralgil (2005) dlgulebilen tim fiziksel parametrelerde takim sporu sporcularinin ve
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bireysel spor sporcularinin arasinda anlamh farkhliklarin gériilmesinin nedeninin, bransa
Ozel uygulanan antrenman programlarindan kaynaklandigini belirtmiglerdir.

Tablo 7 incelendiginde; futbolcularda boy ile dominant bacak gézler acik kullanilan
alan degeri arasinda pozitif iliski vardir (p<0,05). Voleybolcularin ayak biledi genisligi ve
omuz genisligi ile cift ayak gozler acik y diizlemi merkezi noktaya yapilan basing degerleri
arasinda pozitif iligki tespit edilmistir (p<0,01 ve p<0,05). Voleybol bransinda, teknik ve
taktik basariyi etkileyen dnemli faktorler olarak bilinse de bunlarin yani sira antropometrik
Ozellikler de sporcunun fiziksel performansini etkileyen 6nemli unsur olarak gorulmektedir.
Bu sebepten dolayl sporcunun fiziksel yapisi, performans degerlendirmelerinde genis bir
yere sahiptir. Voleybol oyunculari fizikli olarak incelendiginde; boylarinin, kollarinin ve
bacaklarinin uzun olmalari, dizgin bir posture sahip olmalari, hareket kabiliyetlerinin iyi
seviyede olmalari, vicudu ile orantili olarak el ve ayak buyuklugune sahip olmalari
istenmektedir (ipek ve Ziyagil, 2002).

Futbolcu, voleybolcu ve judocularin antropometrik ve fiziksel ézelliklerinin dominant
olmayan bacak ile denge degerleri arasindaki korelasyon analizi incelendiginde,
futbolcularin dominant olmayan bacak gdzler kapali x dizlemi merkezi noktaya yapilan
basin¢ dederi ile uyluk uzunluk degeri arasinda ve dominant olmayan bacak gozler kapali
y duzlemi merkezi noktaya yapilan basin¢g degeri ile omuz-dirsek uzunlugu degeri
arasinda anlamli farkllik vardir (Tablo 8).

Branglara 6zel olusturulan antrenman programlarinda, 6zellikle futbol ve judo gibi
bacak dayaniklihdi gerektiren sporlarda bu bdlgeye yonelik olusturulan antrenman
programlarinin Ustinde durulmasi, uyluk uzunlugunun gelismesine katki sagladigi
disundlmektedir (Duyul, 2005).



VI. BOLUM

6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuglar
o Farkh branslardaki sporcularin antropometrik 6zellikleri arasinda anlaml farkllik
vardir.
e Futbol, voleybol ve judocularin yas, boy uzunlugu, vicut agirligi ve vicut yag
yuzdelerinin karsilastirildigi tabloda; yas degerleri incelendiginde futbolcular, vicut
agirhgr ve yagsiz vicut kitle degerleri incelendiginde voleybolcular anlamli diizeyde
farkh ¢ikmistir (p<0,05). Boy uzunlugu ve vicut yag yluzde degerlerinde anlamli bir
farklilik yoktur (p>0,05).
e Futbol, voleybol ve judocularin antropometrik 6zelliklerinin karsilastirildigi tabloda;
oturma yuksekligi ve omuz genigligi degerlerinde judocular, voleybolculardan anlamli
duzeyde farkli ¢gikmistir (p=0,01). Futbolcularin uyluk gevresi voleybolculardan anlamli
dizeyde yuksek ¢cikmistir (p=0,04). Bel cevresi ve kalga cevresi degerlerinde futbol ve
judocular, voleybolculardan anlamli diizeyde yiksek ¢cikmistir (p=0,01 ve p=0,04).
e Futbol, voleybol ve judoculara ait ¢ift ayak statik ve dinamik denge skorlar
incelendiginde; gozler agik ve kapali kullanilan c¢evre (Perimeter) degerlerinde
futbolcular, voleybol ve judoculara gore yuksek ¢ikmistir (p=0,03 ve p=0,04).
e Futbol, voleybol ve judocularin dominant ayak statik denge skorlarinda goézler
kapali y ekseni merkezi noktaya yapilan basing (CopY) degerlerinde voleybolcularin
denge degerleri judoculardan ylksek ¢ikmistir (p=0,04).
e Farkh branslardaki sporcularin dominant olmayan ayak statik denge skorlari
incelendiginde gruplar arasinda anlamh farklilik bulunmamistir (p>0,05).
e Futbolcularin ayak boyu ile gift ayak gézler agik kullanilan alan ve gift ayak goézler
acik kullanilan gevre statik denge diizeyi arasinda pozitif iliski vardir (,468* ve ,403).
e Judocularda oturma ylksekligi ve uyluk uzunlugu ile ¢ift ayak dinamik denge
dizeyi arasinda pozitif iligki vardir (,565** ve ,435%).
e Futbolcularda uyluk cevresi ile ¢ift ayak statik denge duzeyi arasinda pozitif iligki
vardir (,532*).
e Judocularda bel ve kalga cevresi ile ¢ift ayak statik denge duzeyi arasinda pozitif
iliski vardir (,434* ve ,407%).
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e Futbolcularin vicut yag yuzde degeri ile ¢ift ayak dinamik denge diizeyi arasinda
pozitif iligki vardir (0,51**).

e Voleybolcularin antropometrik o6zellikleri ile cift ayak tatik ve dinamik denge
degerleri arasinda anlamh farklilik yoktur (p>0,05).

e Farkh branslardaki sporcularin antropometrik 6zellikleri ve fiziksel 6zellikleri ile
dominant bacak denge dizeyleri incelendiginde; futbolcularda boy uzunlugu ile
dominant bacak goézler acik kullanilan ¢evre (Ellipse Area) dederi arasinda pozitif iligki
vardir (,436%).

¢ Voleybolcularin ayak bilegi genisligi, omuz genisligi ve dnkol uzunlugu ile dominant
bacak c¢ift ayak goézler aclkk CopY denge dizeyi arasinda pozitif iliski vardir
(,512**,425* ve ,659**).

e Voleybolcularin 6nkol uzunluk degeri ile dominant bacak gozler kapali kullanilan
alan (Ellipse Area) degeri arasinda negatif iliski vardir (-,429%).

e Voleybolcularin viicut yag yuzde degeri ile dominant bacak gézler kapali CopY
denge dlzeyi arasinda pozitif iliski vardir (0,43%).

o Farkh branslardaki sporcularin antropometrik ozellikleri ve fiziksel 6zellikleri ile
dominant olmayan bacak denge diizeyleri incelendiginde; futbolcularin boy uzunlugu
ile dominant olmayan bacak gézler kapal kullanilan ¢evre degerleri arasinda pozitif
iliski vardir (,469%).

e Futbolcularin uyluk uzunlugu ile dominant olmayan bacak gézler kapali CopX
denge dlzeyi arasinda pozitif iliski vardir (,531**).

e Futbolcularin omuz-dirsek uzunlugu ile dominant olmayan bacak goézler kapall
CopY denge duzeyi arasinda pozitif iligki vardir (,535**).

e Futbolcularin omuz gevresi ile dominant olmayan bacak goézler kapali kullanilan
alan degerleri ve dominant olmayan bacak gozler kapali kullanilan ¢evre degerleri
arasinda pozitif yonde iligki tespit edilmistir (,619** ve ,464%).

e Futbolcularin vicut yag yuzde degeri ile dominant olmayan bacak goézler kapall
kullanilan alan dederi arasinda pozitif iligski vardir (,414%).

¢ Futbolcularin yagsiz vicut kitle degeri ile dominant olmayan bacak kullanilan alan
ve cevre degerleri arasinda anlamh farkhlik vardir (,399* ve ,400%).

e Voleybolcu ve judocularin vicut yad ylzde degerleri ile yagsiz vicut kuitlesi

degerinde anlamli farkhlik yoktur (p>0,05).
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Sonug olarak, her spor bransinin ihtiyaglari dogrultusunda denge kabiliyetini belli bir
dizeyde gelistirmeye gereksinim duymasi, antropometrik 6zelliklerin yapilan antrenman
karakteristigine goére sekillendigi ve antrenman yapilarina gére denge performanslarinda

da farklihgin olusabilecegdi disiunuilmektedir.
6.2. Oneriler

e Top elit sporculara yénelik benzer calismalar yapilabilir.

e Branslara 6zgi antrenman programlari olusturulurken, sporcularin

performanslarini geligtirici antrenmanlarin yani sira, denge performanslarini da

arttiracak antrenman programlari hazirlanabilir.

¢ Denge performansi uzerine etkili olabilecek 6zelliklerin belirlenmesi icin regresyon

modeli gelistirilebilir.

o Antropometrik Ozellikler ile diger performans bilesenleri arasindaki iliski
incelenebilir.

¢ Denge performansi ile diger performans bilesenleri arasindaki iliski incelenebilir.
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