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Ozgiin Arastirma / Research Article

OKGULUK SPORCULARININ VUCUT KOMPOZISYONU VE STATIK- DINAMIK DENGELERININ
KARSILASTIRILMASI

Feyza Nur SALMAN", Kaan Nazim NAZiK2 ,Hayri ERTAN3
OZET

Denge insan posturinin bir dodasidir ve dizgun yariimek, ayakta durabilmek, iki ayagin Ustinde esit
basabilmek gibi bir ihtiyagtir. Okguluk sporunda denge, sporcularin atis konforlarini daha ylksege
cikararak basarili atis oranina etkisi olabilecegi diginilen énemli bir etkendir. Okguluk gegmisten
glniimiize modernlesme ve teknolojinin etkisiyle sportif bir brang haline dénisiirken bu sportif etkinlikler
cercevesinde iki gesit yay kullaniimaktadir. Olimpik yay: insanlarin dogal ortamda Urettigi yaylara
dayanmaktadir. Bu nedenle olimpiyatlarda misabakasi olan tek yay c¢esididir. Makarali yay ise tetik,
gez, su terazisi ve mercek gibi isabetli bir atis yapmay kolaylastiran eklentilere sahip yay turtdir. Bu
c¢alismanin amaci; okguluk sporu ile ugrasan katihmcilarin viicut kompozisyonu ve statik-dinamik denge
Olgimlerinin birbirleri arasinda ve sedanter bireylerle karsilastinimasidir. Calismaya aktif olarak
misabakalara katilan 70 ve 50 metrede 500 puan atmig, makarali, olimpik kadin-erkek okgular ve
sedanter bireyler, yas ortalamasi kadin; 22.2 + 2.11, erkek; 22.7 + 1.62 olan 23 Kadin, 37 Erkek toplam
60 kisi gonullilik esasina goére katihm saglamistir. Sonug olarak elde edilen veriler incelendiginde
kullanilan yay taru ve cinsiyete gore katilimcilarin denge ve vicut kompozisyonu verileri arasinda
anlamh farkhhklar goézlemlenmistir (p<0,05). Bu dogrultuda denge egzersizleri okguluk brangi
sporcularina dnerilebilir niteliktedir.

Anahtar Kelimeler: Okguluk, denge, dexa, sportkat 4000, olimpik okguluk.

A COMPARISON OF BODY COMPOSITION AND STATIC-DYNAMIC BALANCE OF ARCHERY
ATHLETES

SUMMARY

Balance is a nature of human posture and a need to walk properly, to be able to stand, to be able to
step equally on two feet. Balance in archery sport is an important factor that is thought to have an effect
on the successful shooting rate by increasing the shooting comfort of the athletes higher. While archery
has become a sportive branch with the effect of modernization and technology from past to present, two
types of bows are used within the framework of these sports activities. Olympic (recurve) bow: based
on springs produced by humans in the natural environment. For this reason, it is the only type of bow
that has a competition in the Olympics. Compound Bow is a type of bow with attachments such as
trigger, travel, water scale, and lens that make it easy to shoot accurately. The aim of this study; is the
comparison of body composition and static-dynamic balance measurements of participants engaged in
archery sport among each other and with sedentary individuals. Olympic men and women, who scored
500 points in the 70 and 50 meters, who actively participated in the work, the average age of which was
female; 22.2 + 2.11, male; A total of 60 people, 23 women and 37 men, 22.7 + 1.62, participated on a
voluntary basis. As a result, when the data obtained were examined, significant differences were
observed between the balance and body composition data of the participants according to the type of
bow used and gender (p<0.05). In this direction, balance exercises can be recommended to archery
athletes.

Keywords: Archery, balance, dexa, sportkat 4000, olympic archery.
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1. GIRis

Okguluk spor dali; Bedensel — zihinsel kondisyon, glg, kuvvet, zeka, esneklik, koordinasyon, hiz,
reaksiyon, dayaniklilik, kaba ve ince motor becerileri gibi viicut bitiinliginin birden fazla 6zelliklerini
bir arada es zamanh sekilde kullaniimasina ihtiyag duyan olimpik bir branstir. Ayrica kisilerin fiziksel,
biligsel, psiko-sosyal ve psiko motor agilardan gelisimleriyle dogrudan alakasi olan olimpik bir spor
dahdir. Okguluk sporunun gegmisi Paleotik Cagd’ lara kadar uzanmaktadir. Antik ddnemde yasayan
bireylerin hayatta kalabilmek adina kendilerini koruyacak bir ara¢ olarak kullanmalarinin yani sira, hem
avcilik amaciyla besin ihtiyacini kargilamak hem de olasi savas sirasinda kullanabildikleri bir silah olarak
bircok sekilde ge¢cmisten giinimize dek kullanilmasi okguluk branginin temellerini olusturmaktadir
(Oktem, 2011).

1.1 Yay Tiirleri

Yarismalar gergcevesinde 2 tir yay kullaniimaktadir “Makarali ve Klasik (olimpik) yay”. Sporcularin
kategorilere ayrilmasinda bu yay turleri etkilidir (TOF, 2018).

Makaral Yay; 1950 yillarinda ilk defa karsimiza ¢ikan bu yay tiriini diger yaylardan ayiran en énemli
Ozellikler; Uzerine eklenmig olan mercek, su terazisi, tetik ve gez gibi hem atis yapmayi hem de isabet
oranini kolaylastiran yardimci donanimlarin Gzerine eklenmis olmasidir. Bir diger 6zellik olarak kanatlari
Uzerinde yaya adini da veren makaralara sahip olmasi bu nedenle kanat kisimlarinin olimpik yaylara

gore daha kisa olmasi makarali yaylari diger yaylardan ayirmaktadir (Kolayig, 2000).

Olimpik yay; genellikle klasik yay olarak adlandirilan bu yay tiru uluslararasi alanda “recurve” yay
seklinde tanimlanmaktadir. Olimpik yay tiiri insanlarin antik gaglardan itibaren dogal yollarla urettikleri
yaylari temel almaktadir ve diinya genelinde (lkeler tarafindan benimsenmistir. Bu nedenle olimpik
dizeyde vyarigsmalari duzenlenen tek yay bicimi klasik yaylardir. Makarali yaylarin olimpik
musabakalarda tercih edilmemesinin sebebi ise dogal bir yapidan uzaklasmis ve mekanik bir araca
déniigsmiis olmasidir. Klasik yaylar ingiltere de Uretiimis olan uzun yay modellerinin modernize
versiyonlaridir. Ekonomik agidan Klasik yaylar, bitce olarak makarali yaylara oranla daha uygun fiyata
sahiptir (Aslan, 2020). Klasik yaylar okguluk egitiminin temelini olusturmaktadir ve baslangic modeli
olarak secilmektedir, okguluk bransi sporculari temel egditimlerini olimpik yay ile tamamladiktan sonra
diger yay tirlerine gecis yapabilmektedirler (Gazoz, 2020).

1.2 Okguluk Yarigma Kurallan

Okguluk misabakalari hava sartlarina ve mevsim degisikliklerine goére farkli ortamlarda
diizenlenebilmektedir. Genellikle yaz aylarinda agik havada diizenlenen miisabakalar igin kis aylarinda
ise kapalil spor salonlari tercih edilmektedir.

Olimpik yay misabakalarinda kadin ve erkek sporcularin eleme atiglar set sistemi yontemiyle
belirlenmektedir. Her bir seri icerisinde 3 adet ok atilirken, her set sonucunda rakibi olan sporcuya goére

daha ylUksek puani atabilen sporcu ‘2’ puan alirken, daha distin puan yakalayan sporcular ‘0’ puan alir.
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Eger rakip sporcular ayni miktarda puana isabet yakalarsa bu durumda her iki sporcuya 1’er puan verilir.
Setler sonucunda 6 puana erisen sporcu yarigsmanin kazanani olarak belirlenir. Biitiin setler neticesinde
hala esitlik bozulmuyorsa, tek ok atisi yani beraberlik atigi uygulanir. Bu durumda merkez (x = 10 puan)
konumuna en yakin oku atan yarigsmaci musabakanin galibi olarak belilenmektedir. Makarali yay
yarismalarinda ise eleme atislari birtakim farkliliklar géstermektedir. Bu miisabakalar 5 seri lizerinden
ver her set icerisinde 3 ok olmak Uzere toplam 15 adet ok atillacak sekilde gergeklestiriimektedir. En
yuksek olan 150 puan g6z o6nlne alinarak bu puan Uzerinden en ylksek saylya erisen sporcu
musabakanin galibi olarak belirlenir. Egitlik durumunda yine klasik yaylarda oldudu gibi 1’ er okluk
beraberlik atigi yontemi uygulanarak kazanan sporcu belirlenmektedir (TOF, 2021).

1.3 Okguluk ve Denge

Okguluk bransi sporcularinda denge, sporcularin beceri diizeyiyle dogrudan iligkilidir. Ok atiglari
sirasinda yay da olusan vertikal dizlemdeki hareketler, viicudun agirlik merkezinde bazi degisikliklere
sebep olmaktadir. Meydana gelen bu medio-lateral ve anterio-posterior postiral seviyedeki salinimlar
atis performansi ve elde edilen puanlari olumsuz anlamda etkileyebilmektedir (Tinazci, 2011). Elit
duzeydeki okguluk brangi sporcularinin, nisan alma evresinde elit dizeyde olmayan sporculara goére
denge durumlarinin daha iyi oldugu literatiirde belirtimektedir (Hrysomallis, 2011). Bununla birlikte,
kullanilan yaylarin uzunlugu yine denge durumuna etki edebilmektedir. Olimpik ve makarali vb. yaylarin
kullanim esnasinda agirlik merkezi degisimleri incelendiginde en fazla salinim degisimlerinin en kisa
yay uzunluguna sahip olan yay tirlerinde oldugu ifade edilmektedir. Ayrica yine okguluk bransi igerisinde
kullanilan bir takim stabiliteyi arttirici ekipmanlarin olmamasi agdirlik merkezinde meydana gelen daha
fazla yer degisiminden sorumlu oldugu disinilmektedir (Simsek, Cerrah ve Ertan, 2013). Okguluk
bransinda denge, performansi arttirabilmek adina etkili olan 6zelliklerden birini olustururken, sinir-kas
sistemi igerisinde iletici olarak tabir edilmektedir. Kisilerin denge kabiliyetleri diger etkili motor becerilerin
de gelismesi agisindan énemli bir faktér olabilmektedir (Aksu, 1994).

Hareket uygulamalarinda denge, dogru bir viicut kompozisyonu agisindan ciddi bir gereksinimdir (Carr,
Shepherd ve ark. 1998). Denge, viicut agirlik merkezinde meydana gelen degisiklik durumlarina karsilik
¢6zum ureten bir beceri turiddr. Denge saglanmasi sirasinda vestibilar, somatik ve gorsel duyularin
geri bildirimleriyle birlikte sinir kas uyarisinin etkilesime ge¢gmesi gerekmektedir (Boccolini, Brazzit ve
ark. 2013). Spor bilimleri agisindan inceledigimizde denge; hareketin olusturulmasi igin merkezi sinir
sisteminin yani sira kas-iskelet sisteminin de uyumlu bigcimde calismasiyla meydana gelen bir beceri
tird olarak agiklanmaktadir (Murath, 2003).

1.4 Denge Tiirlerinin incelenmesi
Literatr tarandiginda denge tirleri Statik ve Dinamik olmak uizere ikiye ayriimigtir;

Statik denge; hareketin minimum diizeyde oldugu durumlarda agirlik merkezinin konumunu korumaya

dayanan bir beceri taradur. Duz ve sabit bir destek ylzeyinde herhangi bir dis kuvvete gereksinim

Fenerbahge Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2022; 2(3): 3-18



Fenerbahcge Universitesi

Spor Bilimleri Dergisi 1
Cilt 2, Sayi 3, 3-18, 2022
Fenerbahce University FENERBAHGE UNIVERSITES!
Journal of Sport Science
Volume 2, Issue 3, 3-18, 2022 FBU-JSS e-ISSN: 2791-7096

olmadan genel ¢ergevede vicut pargalarinin pozisyonunu koruma amaciyla otomatik bi¢imde vicut

tarafindan saglanan denge bigimidir (Nichols ve ark. 1995).

Dinamik denge; hareketin var oldugu durumlarda ya da yuzeylerin sabit olmadigi durumlarda dengeyi
saglayarak bu dengenin sirdirilmeye galigilmasi seklinde tanimlanabilmektedir (Hrysomallis, 2011).
Vicuda etki eden dis kuvvetlerin etkilerini eklem-kas gevresi ve yumusak dokularca nétralize edilerek
elde edilen denge bigimidir (Nichols ve ark., 1995). Sabit bir pozisyondan hareketli haline gegilirken
objeyi etkileyen unsurlar nesnenin var olan dengesini bozma egilimine girerler. Olusan kuvvet nesnenin
yergekimi hattina ters yonde, dikey veya farkli agilardan etki etmesi sebebiyle, obje dogrusal veya agisal
sekilde yer degistirmeye baslar (inal, 2004).

Bu calismanin amaci okguluk sporu ile ugrasan katilimcilarin vicut kompozisyonu ve statik-dinamik

denge dlgumlerinin birbirleri arasinda ve sedanter bireylerle karsilastiriimasidir.

2. YONTEM
2.1. Aragtirma Modeli

Aragtirmada yas ortalamasi kadin; 22.2 + 2.11, erkek; 22.7 £ 1.62 olan 23 Kadin, 37 Erkek katilimciya
laboratuvar ortaminda denge ve viucut kompozisyon testleri uygulanmistir. Katilimcilarin denge
dlzeyleri ve viicut kompozisyonlarinin cihazlar yardimiyla 6lgildiigu tek seferlik 6lgime dayali akut
laboratuvar testleri uygulanmistir. Deneysel yaklagim yontemlerinden olan “Gergek Deneme Modelleri”

alt segeneklerinden “Son Test Kontrol Gruplu Model” arastirma modeli olarak segilmistir (Karasar, 2012).
2.2. Arastirma Grubu

Aragtirmaya toplam 60 kisi gonullilik esasina gore katihm saglamistir. Katilimcilara laboratuvar
ortaminda Lunar Prodig Dual Energy X-Ray Absorpitometry (Dexa) ve Denge 6lgim (SportKat 4000)
testleri uygulanmigtir. TUrkiye okguluk federasyonunda 2022 yilina kadar misabakalarda 70 ve 50
metrede 500 puan atmis makarali ve olimpik bay-bayan okguluklar ve sedanter bireyler toplam 60 kisi
gondllalik esasinca galismaya katilmigtir. Katilmceilar Makaral yay kullanan okguluk bransi sporculari
n; 20 (Makaral), Olimpik yay kullanan okguluk bransi sporculari n; 20 (olimpik) deney grubu olarak
segilirken, kontrol grubu olarak da Eskisehir Teknik Universitesinde Universite egitimine devam eden
ogrenciler sedanter bireyler n; 20 (sedanter) grubu igerisinde degerlendiriimeye alinmistir. Katihmcilarin
olcimlerden bir giin dnce alkol, kahve ve benzeri uyarici icecekleri tiketmemeleri ve dlgimlerden bir
gun o6nce katilimcilara laboratuvar ortami ve uygulanacak olan 6lgim metotlari detayli bir sekilde
anlatiimistir. Katilimcilardan gonilla katihm formunu ayrintili bir sekilde okuduktan sonra imzalamalar

istenmistir.
2.3. Arastirmaya Dahil Olma Hari¢ Tutulma Kriterleri

Arastirmada Okguluk brangi sporculari igin; klasik yaylarda 2x70 metre mesafeden resmi miisabakada
500 puan atmis ve makarali yaylarda 2x70 ‘de toplam en az 550 puan atmis olmasi ilk dahil edilme

kriteri arasindadir. Katilimcilarinin yaginin 18-25 arasinda olmasi ve katilimcilarin en az 1 defa ulusal
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Turkiye okguluk yarismasina katilmis olmasi gerekmektedir. Sedanter katilimcilar ise; (beden egitimi ve
spor bolimiinde 6grenim géren en az haftada 3 giin rekreatif olarak sportif faaliyetlere katim saglayan)

ogrenciler bu kriterlere uygun sekilde ¢alismaya dahil edilmistir.

Katilimcilara galismadan bir sebep gostermeksizin istedikleri zaman ayrilabilecekleri de génulli katilim
formunun ilgili alaninda belirtildi. Katilimcilarin belirlenmis bazi 6zellikleri kayit altina alinabilmesi igin iki
bélim halinde olusturulan veri formu arastirma igin hazirlanmigtir. Birinci bolimde katilimcilarin fiziksel

ve demografik 6zellikleri, ikinci bolimde ise statik ve dinamik denge dlgiimleri kayit altina alinmistir.
2.4. Deneysel Yaklagsim ve Prosediirler

Arastirma Eskisehir Teknik Universitesi (ESTU) Iki Eylil Kamplsii Spor Bilimleri Fakiiltesi
laboratuvarlarinda yurutilmustir. Calisma grubunun tanimlayici bilgilerini elde etmek amaciyla DEXA
Olgimleri alinmadan 6nce katilmcilardan hassasiyeti 0.01 olan seca & vogel marka hassas tarti ile viicut
agirhi@i élgimleri ve hassasiyeti £0.1 mm olan ve duvara sabitlenmis stadiometre (Holtain Ltd,UK) ile
boy uzunluklari alinip kaydedilmistir. Vicut agirhdi ve boy dlgiimleri yapildiktan sonra antropemetrik
Ozelliklerini belirlemek amaciyla Lunar Prodig Dual Energy X-Ray Absorpitometry (DEXA) cihazindan

faydalanilarak katilimcilarin ilk élgiimleri tamamlanmigtir.

DEXA molekiler diizeyde viicut kompozisyonu tayininde kullanima giren hizli, kolay, noninvazif bir
tekniktir. (Roubenhoff ve ark.,1993: 58:589-591., Morgan & Madden 1995:23:213-225.). DEXA, 1987
yilinda dual foton absorbsiyometri temel alinarak gelistiriimistir (Genant & Njeh 1999; 13: 144-155).

Katilimcilarin denge dizeylerini 6lgmek adina, kinestetik denge cihazi (SPORTKAT 4000®, Berg Inc.,
ABD) kullaniimigtir.

Statik denge Olgiimleri: Test esnasinda eller omuzlarda gapraz, bostaki bacak ise diz 90° ve diger
bacaga degmeyecek sekilde (sag bacak, sol bacak ve cift bacak olgimleri alinacaktir), gozler ise
yaklasik 1 metre mesafede bulunan ekrandaki imlece odakh olacak bigimde testi gergeklestirmeleri

istenmistir.

Dinamik denge dlgumleri: Dinamik denge testinde katilmcilar 30 sn sureyle bilgisayar ekraninda yer
alan imleci saat yoninde daire gizen hareketli hedef nokta lizerinde orta hizda takip etmesi istenmisgtir.
Yapilan her iki testten dnce deneme alistirmasi yaptirilarak katiimcidan ne istendigi anlatiimistir. Test
sirasinda dengesini koruyamaz ve korkuluga dokunursa 6lgiim iptal edilmis ve yeniden baglatilmigtir
(Cetin, Karatas ve ark. 2006).

2.5. Verilerin Analizi

Katilimcilardan elde edilen verilerin analizi icin SPSS 0,24 paket programindan yararlaniimis ve
anlamhlik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Statik denge ve dinamik denge olglimleri arasindaki

farkliliklari tespit etmek igin independent sample-T testi yontemi uygulanmistir. Makarali, olimpik yay

Fenerbahge Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2022; 2(3): 3-18



Fenerbahcge Universitesi

Spor Bilimleri Dergisi 1
Cilt 2, Sayi 3, 3-18, 2022
Fenerbahce University FENERBAHGE UNIVERSITES!
Journal of Sport Science
Volume 2, Issue 3, 3-18, 2022 FBU-JSS e-ISSN: 2791-7096

kullanan sporcular ve sedanter bireyler arasindaki denge farkliliklari tespit edilebilmesi igin yine ayni
paket programinda verilere ANOVA (post — hoc) testi uygulanmistir.

3. BULGULAR

Katimcilarin Cinsiyetlere ve kategorilere gére ayri ayri yas ortalamalari tanimlayici tablolar olarak

verilmigtir.

Tablo 1: Katiimcilarin Yag Diizeyi Tanimlayici tablosu

Cinsiyet Yas Ortalamalan

Yas Spor_Yasi
Kadin Erkek Kadin Erkek
N 23 37 23 37
Ortalama 22.217 22.730 3.435 3.811
Std. Sapma + 2.110 1.627 1.308 1.266
Min. 19.000 20.000 1.000 1.000
Max. 25.000 25.000 6.000 6.000

Kategorilere gore yas ortalamalari

Yas Spor_Yasi
olimpik makarali sedanter olimpik makarali sedanter
N 20 20 20 20 20 20
Otalama 22.200 22.550 22.850 3.050 3.500 4.450
Std. Sapmatz 2.167 1.638 1.663 1.099 0.946 1.395
Min. 19.000 20.000 20.000 1.000 2.000 1.000
Max. 25.000 25.000 25.000 5.000 5.000 6.000
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Tablo 2: Katilimcilardan elde edilen demografik 6zellikler (Dexa) karsilagtirma tablosu
Boy
Cinsiyet N Ortalama SS t p
Kadin 23 1,63 0,05 6,92 0.04
Erkek 37 1,76 0,08 7,69 ’
V.Ag
Cinsiyet N Ortalama SS t P
Kadin 23 62,3 4.1 5,35 03
Erkek 37 71,9 7,9 6,14 ’
Doku-Yag
Cinsiyet N Ortalama SS t P
Kadin 23 36,2 9,2 3,86 0.3
Erkek 37 25,8 10,6 3,99 ’
BMI (Body Mass Index)
Cinsiyet N Ortalama SS t P
Kadin 23 23,3 3,4 0,97 0.33
Erkek 37 24,2 34 0,97 ’
BMDens (Bone Mineral Density)
Cinsiyet N Ortalama SS t P
Kadin 23 1,1 0,13 3,84
0,001*
Erkek 37 1,2 0,11 3,67
RMR (Resting Metabolic Rate)
Cinsiyet N Ortalama SS t P
Kadin 23 1,4 0,07 2,79
0,007*
Erkek 37 1,9 0,85 3,54
RSMI (Relaitive Skeletal Muscle Index)
Cinsiyet N Ortalama SS t P
Kadin 23 6,19 0,07 7,2
0,002*
Erkek 37 8,06 1,08 7,79

Katilimcilarin Dexa neticelerinin incelendigi demografik 6zellikleri Tablo 2° de BMDens, RMR ve RSMI
verilerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklarin gézlemlenmesi hem kadin katilimci sayisinin erkek
katihmci sayisina gore daha az olmasi hem de katimcilarin akut bir 6lgiim olarak anlik degerlendirmeye

tabi tutularak spor gegmisi vicut agirhdi orani gibi genel bir kriter olmamasiyla acgiklanabilmektedir.
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Tablo 3: Katilimcilardan elde edilen statik ve dinamik denge sonuglari karsilagtirma tablosu

Statik Denge — Score

Cinsiyet N Ortalama SS T p
Kadin 23 883,8 653,4 0,013 0.99
Erkek 37 885,7 468,3 0,012

Statik Denge — Sag

Cinsiyet N Ortalama SS T p
Kadin 23 439,5 306,7 0,73 0.46
Erkek 37 499,5 308,4 0,73 ’

Statik Denge-Sol

Cinsiyet N Ortalama SS t p
Kadin 23 492 598,8 0,21
Erkek 37 467,7 275,7 0,18 0:83

Dinamik Denge-Score

Cinsiyet N Ortalama SS t p
Kadin 23 1823 543,8 0,07 0.93
Erkek 37 1811 601,6 0,08

Dinamik Denge-Sag

Cinsiyet N Ortalama SS t p
Kadin 23 931,5 304,2 0,3 0.75
Erkek 37 958,1 349,5 0,31

Dinamik Denge-Sol

Cinsiyet N Ortalama SS t p
Kadin 23 891,5 269,5 0,51
Erkek 37 852,6 295,8 0,52 0.0

Dinamik ve statik dengelerin karsilastirildidi Tablo 3 incelendiginde kadin ve erkeklerden elde edilen
Olgiim sonuglarinda istatiksel olarak anlamli bir fark gériilmemistir (P>0.05).
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Tablo 4: Katiimcilardan elde edilen denge neticelerinin grup igi ve gruplar arasi kargilagtiriima
tablosu

Statik Score
KT SD KO F P
Grup Arasi 12,1 2 61
. 2,1 0,123
Grup I¢i 16,9 57 28,4
Toplam 17 59
Statik Sag
KT SD KO F P
Grup Arast 10,4 2 50,2 0,53 0,59
Grup Ici 54,5 57 95,4
Toplam 55,9 59
Statik Sol
KT SD KO F P
Grup Arasit 50,7 2 25,8
. 1,4 0,2
Grup I¢i 10,2 57 17
Toplam 10,9 59
Dinamik Score
KT SD KO F P
Grup Arasit 27,3 2 13,6
. 4,6 0,014*
Grup I¢i 16,3 57 29,6
Toplam 19,6 59
Dinamik Sag
KT SD KO F P
Grup Arast 57,8 2 28,4
. 2,8 0,068-
Grup I¢i 58 57 10,2
Toplam 64,8 59
Dinamik Sol
KT SD KO F P
Grup Arast 81,1 2 40,5
. 5,8 0,005*
Grup I¢i 39,7 57 69,4
Toplam 47,8 59

Katilimcilardan elde edilen Grup igi ve Gruplar arasi verilerin incelendigi Tablo 4’ de Dinamik Score ve
Dinamik Sol denge dlglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriimastir (P<0.05).
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Tablo 5: Katiimcilardan elde edilen Dexa neticelerinin grup igi ve gruplar arasi kargilagtiriima
tablosu

Boy
KT SD KO F P
Grup Arasi 0 2 0
- 0,45 0,63
Grup I¢i 0,5 57 0
Toplam 0,5 59
Vucut Agirhg
KT SD KO F P
Grup Arasi 41 2 20,5
. 0,3 0,7
Grup I¢i 38,4 57 68,3
Toplam 39,5 59
Doku-Yag
KT SD KO F P
Grup Arasi 12,6 2 63,8
. 0,4 0,6
Grup I¢i 73,7 57 12
Toplam 74,4 69
BMI
KT SD KO F P
Grup Arasi 24,7 2 12,3 1 03
Grup Igi 65,6 57 11,5 ’
Toplam 68.4 59
BM-Dens
KT SD KO F P
Grup Arasi 0 2 0
. 0,4 0,6
Grup I¢i 1 57 0
Toplam 1 59
RMR
KT SD KO F P
Grup Arasi 0,7 2 0,3
- 0,7 0,4
Grup I¢i 29,1 57 0,5
Toplam 29,8 59
RSMI
KT SD KO F P
Grup Arasi 7,4 2 3,7
. 2,1 0,1
Grup I¢i 97,7 57 1,7
Toplam 10,1 59

Dexa verilerinin Grup ici ve Gruplar arasi karsilastinimasinin yapildi Tablo 5 de elde edilen 6lgim
sonuglarinda istatiksel olarak anlamh bir fark gérilmemistir (P>0.05).
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Tablo 6: Kategoriler arasi denge testi post hoc analiz sonuglari tablosu
95% Giiven Arahgi
Statik Skor Orelama  gp ai En iist t D bonferon
olimpik makarall -297.450 -701.450 106.550 -1.772 0.245
sedanter -308.550 -712.550 95.450 -1.838 0.214
makarall sedanter -11.100 -415.100 392.900 -0.066 1.000
95% Giiven Arahgi
Statik Sag Or}:'rf(f"a En alt En iist t Phonferon
olimpik makarall -49.450 -284.609 185.709 -0.506 1.000
sedanter -100.800 -335.959 134.359 -1.031 0.920
makarali sedanter -51.350 -286.509 183.809 -0.525 1.000
95% Giliven araligi
Statik Sol Orlalama  gn at En iist t Dbonferomni
olimpik makarall -211.900 -532.737 108.937 -1.589 0.353
sedanter -168.600 -489.437 152.237 -1.265 0.634
makarall sedanter 43.300 -277.537 364.137 0.325 1.000
95% Giliven araligi
Dinamik Skor Or}fj‘;"a En alt En Ust t Dbonferonn
olimpik makarall -520.350 -933.557 -107.143 -3.030 0.011*
sedanter -215.100 -628.307 198.107 -1.253 0.646
makarali sedanter 305.250 -107.957 718.457 1.778 0.242
95% Giliven araligi
Dinamik Sag Or}fj‘;"a En alt En Ust t Pborferonri
olimpik makarall -240.600 -484.735 3.535 -2.372 0.063
sedanter -122.100 -366.235 122.035 -1.204 0.701
makarali sedanter 118.500 -125.635 362.635 1.168 0.743
95% Giiven Arahgi
Dinamik Sol Oralama  gn Al En Ust t Dhonferonn
o makarall -280.050 -480.596 -79.504 -3.360 0.004*
olmplk  edanter  -93450  -293.996  107.096  -1.121 0.801
makarali sedanter 186.600 -13.946 387.146 2.239 0.087

Elde edilen Denge testi sonuclarinin kategoriler arasi post — hoc testi ile karsilastirmasinin yapildigi tablo 6 incelendiginde Dinamik
skor denge testinin olimpik yay kullanan sporcular ile makaral yay kullanan sporcular arasinda ve Dinamik sol bacak denge
testinin yine olimpik yay kullanan sporcular ile makarali yay kullanan sporcular arasinda elde edilen 6lgim sonuglarinda istatiksel
olarak anlamli bir fark gérilmustur (P<0.05).
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Tablo 7: Kategoriler arasi Dexa testi post hoc analiz sonuglari tablosu

95% Guven araligi

Boy Ortalama fark  En alt En Ust t Poonferonni
olimpik makaral -1.000 -0.074 0.072 -0.033 1.000
sedanter -0.025 -0.098 0.047 -0.841 1.000
makaral sedanter -0.025 -0.097 0.048 -0.808 1.000
95% Guven araligi
Viicut Agirhgi Ortalama fark  En alt En Ust t Poonferonni
olimpik makaral -0.515 -6.805 5775 -0.197 1.000
sedanter -1.955 -8.245 4335 -0.748 1.000
makarali sedanter -1.440 -7.730 4850 -0.551 1.000
95% Guven araligi
Doku Yag Ortalama fark  En alt En Ust t Pbonferonni
olimpik makaral -0.375 -9.019 8.269 -0.104 1.000
sedanter 2.890 -5.754 11534 0.805 1.000
makaral sedanter 3.265 -5.379  11.909 0.909 1.000
95% Guven araligi
Beden Kas indeksi (BMI) Ortalama fark  En alt En Ust t Poonferonni
makarali 1.151 -1.433 3.736 1.072 0.865
olimpik
sedanter -0.352 -2.936 2233 -0.327 1.000
makaral sedanter -1.503 -4.088 1.082 -1.399 0.501
95% Guven araligi
Kemik Mineral Yogunlugu (BMD) Ortalama fark En alt En Ust t Poonferonni
makaral 0.004 -0.100 0.108 0.084 1.000
olimpik
sedanter -0.035 -0.139 0.069 -0.809 1.000
makaral sedanter -0.039 -0.143 0.065 -0.893 1.000
95% Guven araligi
Dinlenme Metabolizma Hizi (RMR) Ortalama fark En alt En Ust t Pbonferonni
olimpik makaral 0.276 -0.267 0.820 1.223 0.679
sedanter 0.159 -0.385 0.703 0.704 1.000
makarali sedanter -0.117 -0.661 0.427 -0.519 1.000
95% Guven araligi
Relatif iskelet Kas indeksi (RSMI) Ortalama fark  En alt En Ust t Pbonferonni
o makarali 0.135 -0.862 1131 0.325 1.000
olimplk sedanter -0.669 -1.666 0.328 -1.615 0.335
makarali sedanter -0.804 -1.800 0.193 -1.940 0.172
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Dexa verilerinin kategoriler arasi karsilastiriimasinin post — hoc testi ile yapildigi Tablo 7’ de elde edilen
Olgiim sonuglarinda istatiksel olarak anlamli bir fark gérilmemistir (P>0.05).

4. TARTISMA

Hrysomallis, 2011’ in yapmis oldugu 'Sporda Dengenin Onemi 'adli ¢alismasinda; jimnastik, aticilik ve
buz hokeyi gibi branslarda sportif performans ve denge iliskisi birgok kez incelenmis olmasina ragmen
yuzme, okguluk gibi birgok bransta heniiz bu iligki tam anlamiyla incelenmemistir. Eger sportif
performans lzerinde denge antrenmanlarinin etkisi gui¢lii bir sekilde gosterilebiliyorsa, genel antrenman

programina dahil edilebilecegi de g6z ardi edilmemelidir (Hrysomallis, 2011).

Bulgular kisminda mevcut olan Tablo 3 incelendiginde kadin ve erkeklerin denge ortalamalarinin
birbirine yakin oldugunu gézlemleyebiliriz istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilememis olsa da
(P>0.05) kisi sayisi olarak erkeklerin daha fazla olmasi nedeniyle elde edilen ortalama farklarina
baktigimizda kadin bireylerin dengelerinin daha iyi oldugu dugtndlmektedir. Literatlr incelendiginde
sedanter kadinlar ile yapilan pilates antrenmanlarinin sonucunda dinamik denge 6zellidi Uzerinde denge
egzersizlerinin olumlu bir etkiye sahip oldugu goérilmektedir (Sekendiz ve ark., 2010). Bu dogrultuda bu

calisma, yapmis oldugumuz galisma ile paralellik gostermektedir.

Denge ile kilo arasindaki iligkinin arastirildigi bazi ¢alismalarda vicut saliniminin vicut agirhgi artisina
bagli olarak yikseldigi ileri surdlmustir (Menegoni ve ark. , 2009, Handrigan ve ark. , 2010). Bu
dogrultuda Tablo 2 ve Tablo 5’ de goérildigu Uzere hem kadin ve erkekler arasinda hem de bransa
0zglu kategorilere ayrilarak incelenen Dexa, boy ve viicut agirligi vb. demografik 6zellikler tablolar
incelendiginde yapmig oldugumuz ¢alisma da akut bir élgim ydntemi uygulandigindan katilimcilarin
cinsiyete gore ayriminda herhangi bir vicut agirhgi farki gézlemlenmese de bazi Dexa neticeleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar elde edilmistir. Tim bu durumlar g6z 6niine alindiginda
bu ¢alismalar yapmis oldugumuz arastirma ile paralellik gostermektedir. Ayrica vicut agirliginin denge

Uzerine etkisinin daha ayrintili incelenmesi gerekmektedir.

Literatir incelendiginde Simsek ve ark., yapmis oldugu “Olimpik, Makaral ve Geleneksel Tiirk Okgulugu
Denge Yeteneklerinin Karsilastirimasi: On Calisma” adli galismada kullanilan yaylarin uzunlugu denge
durumuna etki edebilmektedir. Olimpik ve makarali vb. yaylarin kullanim esnasinda agirlik merkezi
degisimleri incelendiginde en fazla salinim degisimlerinin en kisa yay uzunluguna sahip olan yay
tirlerinde oldugunu ifade edilmektedirler. Bu nedenle farkli boyutlardaki ve kullanim esnasinda farkli
kirig sertligine sahip yaylarin hem Ust ekstremite dengesinde hem de baglantili olarak alt ekstremite
dengesinde etkilerinin oldugu disunulebilmektedir. Bu baglamda okguluk brangi sporcularinin statik ve
dinamik dengelerinin gelistiriimesinin performansa olumlu etkilerinin olacagi dustniimektedir. Bu
dogrultuda yapilan bu arastirma literatiirde mevcut olan galisma ile paralellik gdstermektedir (Simsek,
Cerrah ve Ertan, 2013).

Literatiir incelendiginde (Develik, 2022) yapmis oldugu “Okguluk Sporcularinda Stabilizasyonun ve

Stabilizasyonla lligkili Parametrelerin Atis Performansina Olan Etkisinin Servikal, Lumbal ve Skapular
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Seviyede incelenmesi” adli galismada nisan alma esnasinda iki omuz arasindaki dengeyi koruyabilmek
icin normal bir klikir siresince atis yeteneginin korunmasi, oku birakma esnasinda ise hiz ve yon
ayarlama, iki omuz tarafinin da dengesini koruyarak oku atmak igin yayin ¢ekilebilmesini saglayabilmek
okguluk sporunda performansa etki eden énemli unsurlardan oldugunu sdylemistir. Bu dogrultuda
sporcularin statik ve dinamik dengelerini inceledigimiz bu ¢alisma sonucunda okguluk bransinda yarisan
bireylerin denge durumlarinin gelistiriimesinin performansa olumlu etkilerinin olacagdi disinilmektedir.

Bu baglamda yapilan bu arastirma literatiirde mevcut olan ¢alisma ile paralellik gostermektedir.
5. SONUC

Diger tum spor branslarinda oldugdu gibi okguluk sporunda da denge 6nemli bir etkiye sahiptir, literattr
incelendiginde Ok atislari sirasinda yay da olusan vertikal dizlemdeki hareketler, viicudun agirlik
merkezinde bazi degisikliklere sebep olmaktadir. Meydana gelen bu medio-lateral ve anterio-posterior
postiral seviyedeki salinimlar atis performansi ve elde edilen puanlari olumsuz anlamda
etkileyebilmektedir (Tinazci, 2011). Elit diizeydeki okguluk brangi sporcularinin, nisan alma evresinde
elit dizeyde olmayan sporculara gére denge durumlarinin daha iyi oldugu literattirde belirtiimektedir
(Hrysomallis, 2011). Yapilan bu arastirma sonucunda Tablo 6 incelendiginde olimpik yay kullanan
okgularin makarali yay kullanan okgulara gore dinamik denge (skor) sonuglarinda istatistiksel olarak
anlamh farklilklar oldugu gorilmektedir, giris boliminde bahsedilen yay boyutunun kigilmesi
agirhdinin degismesi kanat genisligindeki degisimler dengeyi etkilemektedir. Bu dogrultuda okguluk
sporcularinin hem gift ayak dinamik denge hem ¢ift ayak statik denge diizeylerini gelistirmelerinin olumlu
sonuglar ortaya koyabilecedi dusunilmektedir. Ayni zamanda kadinlarin erkeklere gbre denge
durumlarini ortalama anlaminda kisi sayisini da g6z Onine alarak yorumladigimizda daha olumlu
sonuglar elde edildigi gézlemlenmektedir. Bu baglamda Denge egzersizlerinin incelenerek okguluk
bransina 6zgu antrenman ve 1sinma yontemlerinin belirlenebilecedi, bransa 6zgu denge egzersizlerinin
olusturulmasiyla okguluk branginda sportif performansa olumlu etkilerinin brang 6zelinde daha ayrintih
calismalar ile desteklenebilir oldugu, denge testi igerikli antrenman programlari antrendr ve sporculara
tavsiye edilerek gbzlem altinda 8-12 hafta araliginda denge egzersiz icerikli antrenmanlar yapip
degigimler daha ayrintili incelenmesi gerektigi, olimpik yay kullanan okgularin makarali yay kullanan
okgulara gore dinamik skor, dinamik sol bacak olgiimlerinde istatiksel olarak anlamh farkliliklarin
gortlmesi, gerek yayin c¢ekis agirhgi gerekse sporcularin antrenman igerigi farkhliklarindan
kaynaklanabilmektedir. Bu dogrultuda yay turd ayirt etmeksizin okgularin antrenman programlarina
denge egzersizlerini eklemeleri tavsiye edilebilir niteliktedir ayrica ilerleyen ¢caligsmalarda bu branga 6zgu
olarak ok atisi yapilirken hedef yonu sol tarafta oldugu igin bu yone bakilarak uygulanacak denge
Olgumleri de ayrica incelenebilir niteliktedir. Ok atisI esnasinda dengeyi saglayan viicudun belirli kaslari
yEmg vyardimiyla kassal aktivasyon o6rlntisi agisindan da incelenebilir nitelikte oldugu

disindimektedir.
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