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KIS SPORLARINDA SECILMIiS BRANSLARDAKI SPORCULARIN STATIK VE DINAMIK
DENGE PERFORMANSLARININ KARSILASTIRILMASI
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Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dal

Yiiksek Lisans Tezi, Haziran 2013

Damisman: Do¢. Dr. Hiirmiiz KOC

OZET

Bu calisma, secilmis kis sporlar1 branslarindaki alp disiplini, kuzey disiplini ve snowboard
branslarindaki sporcularin statik ve dinamik denge performanslarimi karsilastirmak amaci ile
yapildi.Calismaya, Tiirkiye Kayak Federasyonunun diizenlemis oldugu Tiirkiye Sampiyonasina
katilmaya hak kazanan 12-15 yas araliginda 20 alp disiplini, 20 kuzey disiplini ve 20
snowboardcu olmak iizere 60 sporcu goniillii olarak katildi.. Calismaya katilan sporculardan,
boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, statik ve dinamik denge oSlciimleri alindi.
Viicut kitle indeksi (VKI); calismaya katilan deneklerden alian viicut agirligi ve boy uzunlugu
ol¢iimleri, VKi= viicut agirhig1 (kg) / boyun uzunlugu (m?) formiilii ile hesaplandi. Statik denge,
Flamingo Denge Testi ile ol¢iildii. Dinamik denge Yildiz Denge Testi (YDT) ile
oOl¢iildii.Gruplarin karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi kullanildi. Coklu karsilagtirma
testi olarak Tukey testi kullanildi. p<0.05 degeri anlamli kabul edildi. Calisma sonucunda,
gruplar arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeksi ve antrenman yas1 degerleri
niimerik olarak birbirinden farklilik gosterse de, istatistiksel olarak anlaml bir farkin olmadigi
tespit edildi(p>0.05). Gruplar arasinda statik denge performansina ait degerlerde istatistiksel
olarak anlaml bir farkin olmadig1 (p>0.05), Dinamik denge performansi degerlerinde ise alp
kayakgeilar ile snowboardcular arasinda anlamli bir farkin olmadigi (p=0,05), kuzey disiplin
kayakgilar ile alp kayakgilar ve snowboardcular arasinda anlamli bir farkin oldugu tespit edildi
(p=0,001). Sonug¢ olarak, kis sporlariyla ugrasan alp ve kuzey disiplini kayakgilar ve
snowboardcularin statik ve dinamik denge performanslar1 karsilastirildiginda, gruplarin statik
denge skorlarinin arasinda farkin olmadigi, dinamik denge performansi ise kuzey disiplini
yapan sporculara gore alp disiplini ve snowboard yapan sporcularin daha iyi oldugu goriildii. Bu
sonugta gosteriyor ki, kis sporlarinda siiratin dominant oldugu alp kayakgilar1 ile
snowboardcularda denge performansi da yiiksektir. Denge performansin yiiksek diizeyde olmasi

uygulanan antrenman programina ve yarismalara bagl oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Kis Sporlari, Kayak, Denge
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Supervizor: Assist. Prof. Hiirmiiz KOC

ABSTRACT

The aim of this study was to compare the static and dynamic balance performance of athletes doing
winter sports including alpine discipline and Nordic discipline and snowboard. The study performed with
total 60 volunteered athletes (20 athlect from each winter sport) who were selected by Turkish Ski
Federation to participate Turkey Ski Championships between the ages of 12-15. Heights, body weight,
body mass index, static and dynamic balances of athletes were measured. Body mass index (BMI) were
calculated by using formula (BMI = body weight (kg) / hight (m2)) after doing body weight and height
measurements. Static balance was measured by Flamingo Balance Test. Dynamic test was measured by
balance Star Balance Test (SBT). To compare teams one-way variance analysis was used. Tukey test was
used for multiple comparisons. p value of <0.05 was considered as significant. Although numerical values
vary from each other between the groups for height, body weight, body mass index, and training age,
there were no statistically significant differences (p> 0.05). There was no statistically significant
difference between the values of static balance performance of the groups (p> 0.05). While the dynamic
balance performance values between alpine discipline skiers and snowboarders were not significant (p =
0.05), significant difference was found between skiers of Nordic discipline and alpine discipline and
snowboarders (p = 0.001). As a result, when compared scores of static and dynamic balance performance
of skiers of alpine discipline, Nordic discipline and snowboarders, there was no difference between the
groups for static balance scores. Alpine discipline skier and snowboarding athletes found to be better
performing compare to Nordic discipline athletes as a results of dynamic balance performance. This result
shows that speed needed winter sports like alpine discipline and snowboard, athletes showed high
stability performance. We think that having a high level of performance gained from applied training

program, and organized competition.

Keywords: winter sport, balance, ski
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1. GIRIS VE AMAC

Giiniimiizde spor geliserek biiyiik bir sektor haline gelmistir. Bu gelisime paralel olarak
sportif performansin 6nemi de giderek artmistir. Uzun yillardan beri sporcunun
performansini en iist diizeye ¢ikarabilmek i¢in bir¢ok farkli bilimsel ¢alisma yapilmastir.
Bu c¢aligsmalarin basinda bransta dominant olan teknik ve taktigin yani sira fiziksel,
fizyolojik ve motorik Ozellikler yer almaktadir. Bu sportif verimi artiran temel unsurlar
icinde yer alan denge, alp disiplini kayagi, kuzey disiplini kayagi ve snowboard da ¢ok

onemli yer tutmaktadir.

Spor Ogrenme, antrenman ve miisabaka sirasinda yiiksek seviyeli motor gorevleri
uygulamak, statik ve dinamik dengenin her ikisini de es zamanl olarak siirdiirmeyi
icermektedir. Bir cimnastik¢inin uyguladigi bir hareket sonrasinda dengesini koruyarak
yere inmesi, bir futbolcunun ayni1 anda takim arkadaslar1 ve rakibinin konumunu kontrol
ederek kendisine gelmekte olan topa gore dogru pozisyonu dengesini siirdiirerek
alabilmesi veya basketbolcunun rakiple birlikte ¢iktig1 ribaunt sonrasinda topla birlikte
yere indiginde dengesini koruyabilmesi basarili bir performans igin sarttir (1). Kis
sporlar1 da yukarida bahsedilen branslara benzer 6zelliklere sahip bir sporlardir. Buz bir
zeminde ritmik, akici ve yeterince siiratli bir sekilde viicudun bir taraftan diger bir tarafa
yer degistirmesi ve de bu degisimin saniyelerle hatta saliselerle ifade edilmesi bu sporda

iist diizey bir denge yetenegi gerektiginin bir gostergesidir.
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Dengenin sporsal becerilerde, iyi performans gosterenler ve gdstermeyenler arasinda
ayirim yapilmasinda bir etken oldugu ve motor becerilerin sergilendigi bedensel gelisim
icin pozitif yonde bir ivme kazandirdigi diisiiniilmektedir. Dengenin bir¢ok sporsal
becerinin basarili sergilenmesinde yon degistirmede, durmada, baslamada, tutma
konumunda, nesneyi hareket ettirmede, viicudun belli pozisyonda korunmasinda rol

aldig1 bilinmektedir (2).

Denge, bir cok duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen
aktivitelerini iceren karmasik bir siirectir (3). Sporda denge i¢c ve dis girdilerin
biitiinlestirilmesini gerektirir. Denge kontrol mekanizmasinin bir yada iki bolimii
calisgirken sporcunun performansi dogrudan etkilenmeyebilir. Ciinkii, denge ve postiiral
kontrol saglama siirecinde coklu duyu girdisi onemlidir. Normal denge muhtemelen,
sporcunun yer cekimi kuvvetlerine kars1 viicudu dik durumda tutabilme yetenegi ve

koordinasyonun bir bilesenidir (4).

Kayak, insanoglunun M.O ki yillarda savasma, avlanma, tasima, haberlesme gibi
ihtiyaclar1 dogrultusunda rastlantiya dayali olarak bulduklar1 ve kullandiklar1 bir alettir.
Onceleri tahtadan yapilan kayaklar giiniimiizde yerini tahta, plastik, celik ve titanyum
karisimi teknolojik carving kayaklara birakmis, diinyada ve iilkemizde kabul goren ve
giderek yayginlasan bir performans sporu olmasina neden olmustur (5). 20. yiizyilin
baslarinda ilk kez Norveg’te taninan kayak, Tiirkiye’de ancak 1914 yilinda ulagsmis ve

ilk kez 1939 senesinde performans sporu olarak Tiirkiye’ye gelismeye baslamistir (6).

Kis sporlar1 yapildigi alanlara gore alp disiplini, kuzey disiplini, snowboard gibi
branglara ayrilir. Bu disiplinler her spor bransin da oldugu gibi kendi aralarinda hem
yapilis hem de sporcularda bulunmasi gereken fiziksel ve fizyolojik yonlerden

birbirlerinden ayrilir (7).

Alp disiplini kayagi, ilk kez Alplerde yapildigi i¢in adimi buradan alir. Alp disiplini
kayag1 yapilig bicimi bakimindan bircok spor bransindan zordur ve bu bransi yapan
sporcularin anaerobik giicii daha 6n planda olmak {iizere, denge, koordinasyon, kuvvet,
sirat, dayaniklilik, hareketlik gibi motorik 6zellikleri ¢ok iyi olmak zorundadir (7).
Kuzey disiplini, ilk kez Norve¢ de ve Kuzey Avrupa iilkelerinde yapildig: icin adini
buradan alir. Kuzey disiplini kayagini yapan sporcularda daha ¢ok dayamikhiligin ve

aerobik giiclin 6ne ¢ikmaktadir (5) .
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Snowboard, ilk kez 1960'l1 yillarda kizaklara benzer sekliyle iiretilmeye baslanmis
1970 baslarinda Avrupa da yayilmaya baslamistir. Bu brang1 yapan sporcular da yine
denge, kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyon gibi motorik 6zelliklerin bir biitiin

olarak ¢ok iyi olmas1 gerekmektedir (7).
Bu caliyma, secilmis kis sporlar1 branslarindaki alp disiplini, kuzey disiplini ve
snowboard branglarini aktif olarak spor yapan sporcularin statik ve dinamik denge

performanslarii aragtirmak amaci ile yapildi.



2. GENEL BILGILER

2.1. KAYAK SPORUNUN TARIiHI GELIiSIiMI
2.1.1. Diinyada Kayak

Insanlik tarihi kadar eski bir spor dali olan kayak, insanoglunun doga ile yapmis oldugu

yasam savasli sonucu ortaya ¢ikmistir (8) .

Tarih Oncesi caglarda insanlarin kigin karda batmamak amaciyla, ayaklarina baglamis
olduklar1 cesitli sekillerdeki agac pargalari, kayagin en ilkel seklini temsil etmektedir.
Tarihgesi 5000 yil oncesine ait ilk kayaklar, disbudak, betula ve ¢am agaclarindan
yapilmis olup, bunlarin kayganlhigini arttirmak i¢cin ¢am agacindan yapilanlarin tabanlar1

katranla, betuladan yapilan kayaklar da deriyle kaplanmistir (9).

Cin’de 7. yiizyilda kayak sporu yapildigma iligkin kayitlara rastlanmistir. Vikinglerin
10. ve 11. yiizyillarda kayak kullandiklari, daha sonraki tarihlerde Laplarin kayak
izerinde avlandiklar1 bilinmektedir (5). Kayagin ilk ortaya ¢iktig1 ve kullanildigi
bolgeler; Sibirya, Mogolistan ve Altaylardir. Daha sonra Kuzey Amerika, Balkanlar,
Anadolu ve Kuzeybati yoniinde Iskandinavya ile izlanda’ya dogru yayilmistir. 1921
yilinda Isve¢’te bulunan ¢am agacindan yapilmis ilkel kayagin 4500 yasinda oldugu
saptanmustir. Kazilar sonucu ortaya cikarilan kayaklar 3 tiptedir (9). Giiney Tipi
Kayaklar: Topuklardan baglanan, uzun ve uglar1 yukar1 dogru kivrik kayaklarin Ural’lar
Orta Avrupa ve Giiney Norvec¢’te kullanildiklari anlasilmistir. Kuzey Tipi Artik
Kayaklar: Altlar1 hayvan derisiyle kaplanan bu kisa ve genis kayaklar giiniimiizde

Sibirya’da kullanilan kayaklara benzemektedir. Nordik Tipi Kayaklar: ilk kez
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Japonya’da kullanildig1 anlagilan bu kayaklarin, altlar1 oluklu olup, iki kayak birbirine
esit degildir. ( Sol kayak, saga gore biraz daha uzundur) (9).

Ik defa bir ulasim araci olarak Norvec, Isve¢, Finlandiya ve bazi Dogu Avrupa
iilkelerinde kullanilan kayak, 15. yy.dan itibaren Isvec, Norveg, Polonya ve Rusya
tarafindan askeri amaclarla kullanilmaya baslanmistir. Askeri alanda kayak kullanimi
Olso carpismasindan once Norveglilerin olusturdugu kayakli kesif birlikleriyle baslad.
Isvigre’ dede 1452 kayakl birlikler olusturuldu. Finlandiya, Norveg, Polonya, Rusya,
Isvec gibi iilkeler 15. ve 17. yiizyila kadar savaslarda kayaklar1 kullandilar. {lk kayak
kitabi 1733 Norvecliler i¢in riitbeli bir asker tarafindan yazildi. 1767 ilk kez para odiillii
askeri kayak yarigmalar1 diizenlendi. Kayak sporu 19 yiizyil ortalarina degin pek
gelismemisti taki Norvecli Sondre Nordheim 1860 yilinda ayakucuna takilan kayislarin
her iki yandan, topugun cevresinden gecirilerek baglanmasina dayanan bir yontem
bularak kayak sporunda bir c¢igir acgti. Kayakla ilgili ilk spor yarigsmalari
1843’teNorve¢’in Tromso kentinde diizenlenen kayak kros yarismasidir. 1k biiyiik

kayakla atlama yarigsmasi 1879 Oslo’da yapilmistir (5).

Zaman icinde geliserek bir spor araci olarak benimsenmesi sonucunda 1866’da
Cristina’da ilk kez kayak yarismalar1 diizenlenmis, bu yarigmalara gosterilen biiyiik ilgi
izerine 1879°da Oslo’da daha biiyiik bir organizasyon gerceklestirilerek kayakla atlama
yariglar1 yapilmistir. 1880’li yillarda Norvecli Fridtjof Nansen’in 6 kisilik ekibiyle
Gronland’in  kuzey wucunu kayakla gecip, daha sonra “Gronland’da Kayakla
Gezi’kitabim1 yayimlamasi, kayaga gosterilen ilginin daha da artmasina neden oldu.
1896°da Mathias Zdarsky, Alp Teknigi’nin temellerini olusturan yeni teknikler bularak
kayakta biiyiik bir devrim gerceklestirmistir (9).

Yillar siiren bu seriiven icerisinde siirekli nasil hizli olunu ve nasil kolay doniilebilir
teknigi arayisi icine girilmistir. Bu tekniklerden bazilari, hiz1 frenleyen ve kayaklardan
birinin {izerinde yiikselerek viraj almay1 saglayan chasse-neige teknigi, her iki kayagin
paralel durumda kalmasina olanak saglayan kristiyanya teknigi fakat Emile Allais’ nin
cikarmis oldugu ruade (cifte) denilen bu teknik kayaklarin arka boliimiinti agirliktan
kurtarmak suretiyle kristiyanyay1 olgunlastiriyor, virajlarda hizinin daha da artmasini
sagliyordu. Bundan sonra Italyanlar1 uyguladigit govdenin  dondiiriilmesi,
Avusturyalilarin buldugu godille boyana kiiregi ) tekniginin de ortaya ¢ikmasina neden

olmustur (8).
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Diinyadaki ilk kayak kuliibii 1877°de Fridtjof Nansen’ in girisimleriyle Norve¢’te *“ Ski
Club de Cristina” adiyla kurulmus, bunu 1890’da Almanya, 1894’ te Avusturya, 1901’
de Fransa ve 1903’ te Ingiltere’de kurulan kayak kuliipleri izlemistir. 1924’ te merkezi
Bern’de olan Uluslararas1 Kayak Federasyonu (Federation International Ski) F.I.S.’in
kurulmasiyla birlikte kayak ayni yil kis olimpiyatlar1 programima dahil edilmistir. Ilk
kez 1925 kayak Ogretmenligi yeterlilik sinavi yapimustir. F.I.S.’in ilk kez 1925°de

b

diizenledigi “ Kuzey Disiplini 7 ile 1931°de diizenledigi “ Alp Disiplini ” yarislari
giinlimiizde her 4 yilda bir diinya sampiyonalari, ayr1 yerlerde ve birbirinden bagimsiz

olarak yapilmaktadir (7).

Birincisi 1924 yilinda Fransa’nin Chamonix sehrinde yapilan Olimpik Kis Oyunlari’nin
baslangic yillarinda az sayida spor dallar1 yer alirken gecen 75 yil icinde oyunlarin
yapildig1 siire ve programa alinan spor branslar1 yoniinden degisiklik ve bunun yaninda
da gelismeler gostermistir. Ilk oyunlarin siiresi bir hafta iken sonralar1 ii¢ haftaya
ulagmis ve resmi programindaki spor dallar1 17’ ye ¢ikmustir. Kar sporlarina bayanlar 8
yil sonra 1932 yilinda italya’min Cortina d’Ampezzo sehrindeki oyunlarda katilmistir.
1936’da Almanya’da Garmisch Partenkirchen’de yapilan oyunlardan sonra ikinci
Diinya Savasi nedeniyle 12 yil ara verilmistir. 1948 de Isvigcre nin St. Moritz sehrindeki
organizasyonla devam edilen oyunlar Ikinci Diinya Savasi’ndan sonratoplumun kis
sporlarma ve kis turizmine gosterdigi ilgiye paralel olarak hizli bir gelisme gostermis ve

televizyon yayinlarindan sonra da organizasyonlar turizm endiistrisi haline doniismiistiir
).

Modern kayak yarigmalar1 Kuzey Disiplini ve Alp Disiplini adimi tasiyan iki bransa
ayrilir. Kuzey disiplini ilk kez Norveg¢ ve 6teki Kuzey Avrupa iilkelerinde yapildigi icin
bu adla amilir: kayak krosu, kayakla atlama ve biathlon yarigsmalarindan olusur. Bir
dayaniklilik karsilasmalar1 15 — 85 kilometre arasinda degisen uzun mesafe yiiriinme
yariglar1 bi¢cimindedir. Ayrica kros bayrak yarigmalar1 da diizenlenmektedir. Kayakla
atlama biitiin kayak yarismalar1 icinde en ¢ok cesaret isteyenidir. Kayak¢inin kule adi
verilen yiiksek uzun bir rampada kaydiktan sonra bosluga atladigr bu sporda 150
metreyi gecen atlayislar kaydedilmistir. Biatlon, kayak krosu ile tiifek aticiligm
birlestiren ilging bir spor dalidir. Ikinci kayak teknigi ise Alp Daglarinda basladig1 igin
adin1 buradan alan Alp Disiplinidir. Alp disiplini dik yamaclardan asagiya saatte 100
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km asan hizlarla kapilarm arasinda slalom yapilarak yarisilan bir olimpik spor bransidir
).

Alp disiplini kayak yarigmalar1 kendi arasinda asagidaki gibi smiflandirilir.
1- Slalom ( SI)

2- Biiyiik Slalom- Giant Slalom ( Gs )

3- Siiper Giant Slalom ( Sg)

4- Inis (Dh)

Kuzey disiplini kayak yarigmalar1 kendi arasinda asagidaki gibi siniflandirilir.
1- Kayakl Kosular ( kros )

2- Kayakla Atlama

3- Kayakli Kosu ve Atlama Kuzey Kombinesi

Diger kar sporlar1 kendi arasinda asagidaki gibi smiflandirilir.
1- Serbest Stil ( Akrobatik ) Kayak Yarigmalari

2- Snowboard Yarismalari

3- Biathlon

Buz Sporlar1 kendi arsinda asagidaki gibi siniflandirilirlar.

1- Artistik Patinaj

2- Hiz Pateni

3- Kisa Mesafeli Hiz Pateni

4- Buz Hokeyi

5- Bobsleigh ( Bob Kizak )

6- Luge ( Kizak )

7- Curling ( Kaydirak ) (6).

Alp disiplini brans1 yaninda Onceleri gosteri sporu olarak yer alan akrobatik kayak,
snowboard, curling gibi yarigmalar sonralar1 resmi yarigma ve olimpiyat programlaria
dahil edilmistir. Bu arada oyunlar programina oziirliller kayak yarismalar1 gibi 6zel
karsilagsmalar da alinmistir. Ayrica oyunlar siiresince sergiler, kis sporlar1 malzemelerini
ve evrimini gosteren miizeler, konserler, konferanslar gibi sosyal ve kiiltiirel etkinlikler
tertip edilmektedir. Olimpik Kig Oyunlar1’ nin bir 6zelligi de acilis torenleridir. Acilis
torenlerinde, organizator llkelerin ilgin¢ sasaali gosterileri ve katilan {ilkelerin
sporcularmin cazip, renkli ve birbirinden giizel giysileri ile yillarca hatirlarda kalacak

giizellikler sergilenmektedir (7).



2.1.2. Tiirkiye’de Kayak

Kayitlara gore eski Tiirklerde Cana olarak bilinen kayak M.O. 4000 yillarinda Baykal

golii cevresinde, karda yiirlime araci olarak kullanilmistir (10).

1.0. Birinci yiizy1ll Cin kaynaklarinda " Toloslerin" ucu kivrik tahtalar1 ayaklarina
baglayarak karda kostuklari, bu nedenle daha kolay avlanabildikleri, bir baska kabile
halkmin kullandiklar1 bu aragtan, adlarmi aldiklar1 ( Muma - Tukyu = Tahta ayakh
Tiirkler ) belirtilmektedir (7).

Eski Tiirkler ve Osmanlilar, zorlu doga kosullarma karsi koyabilmek amaciyla ” Ivik
adim1 verdikleri ve bir anlamda kayak gorevi goren ayakkabilar giyiyorlardi. O donem
devlet adamlar1 ve padisahlarin gerekli ilgiyi gostermemesi nedeniyle, kayak sporu
ilkemizde hicbir gelisme gosteremedi ve zamanla unutuldu. Modern anlamda kayagin
taninmast ise, ilk kez 1914 yilinda, Hali¢'te bir marangoz atdlyesinde yapilmistir.
Yapilan cok sayida kayak hayvan sirtinda Erzurum' a tasinmis ve aymi yil Erzurum
Kerim Hitli Tabyasi’ndan ag¢ilan kayak kursunda Avusturya’dan getirilen Alberth
Bilstein onderliginde acilan kurs da Hikmet Koyunoglu, Cemal Dursunoglu, Kemal
Hasip gibi kayakgilarla beraber toplam 30 kayakg¢i yetistirilmistir. 1917 yilinda ise
Erzincan’da 4 boliikten olusan kayak taburu kuruldu. Ayni donemde ilk kayak okulu da
Hikmet Koyunoglu tarafindan Susehri’nde (Buldur Koyii) acgildi. 1933 yilinda
Galatasaray Lisesi O0gretmenlerinin Uludag’a ¢ikarak kayak yapmalar1 ile bu spor
yeniden canlandi. 1933 - 1934°te Bursa Halkevi’nin Uludag’da, Ankara Halkevi'nin
Elmadag’da, Erzurum Halkevi’'nin Palanddken’de diizenledikleri kayak faaliyetleri
onemli hareketler oldu. Kayagin 1935°te Latif Osman Cikigil bagkanliginda Dagcilik ve
Kis Sporlar1 Federasyonu’na baglanmasiyla birlikte, Tiirkiye’de resmi kayak faaliyetleri
de baglamis oldu. Bu konuda Ankara’daki Yiiksek Ziraat Enstitiisii spor ogretmeni
Riedel, Tiirkiye’ye gercek anlamda kayak sporunu sokan ve ilk kayakcilar1 yetistiren
kisi olurken ilk Milli Kayak Takimimiz onun Yiiksek Ziraat Enstitiisii’'ndeki
ogrencilerinden olusturuldu. 1936’da Kayak Federasyonu’nun kurulmasiyla birlikte
ayn1 yil kayakcilarimiz ilk kez Olimpiyatlara katildilar. Deneyimsiz Tiirk kayakgilar
diinyanin en seckin kayakc¢ilarmin katildigi bu kis olimpiyatlarinda basarili olamadilar.
Bunu izleyen yillarda kayak daha c¢ok eglence sporu olarak algilandi ve
yayginlasti. Asim Kurt’'un Dagcilik ve Kayak Federasyonu Baskanligima gelmesiyle

kayak sporu yeniden canlandi ve basta Uludag, Erciyes, Elmadag olmak iizere bircok
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yerde kayak merkezleri olusturularak sporcu yetistirilmeye baslandi. Tiirkiye’de uluslar
arast kurallara uygun ilk kayak yarismast 1944’de Asim Kurt’'un cabalariyla
gerceklestirildi. Tirk kayakc¢ilar1 1948 Saint Moritz, 1952 Oslo, 1956 Cortina
d’ Ampezzo, 1960 Squaw Valley,1964 Inssburck Olimpiyatlari’na katilmalarina ragmen
basarili olamadilar. 1968 Balkan Sampiyonasi’nda Burhan Alankus 8.1igi elde ederek, o
giine kadar uluslar arasi alanda alimmug derecelerin en iyisini yapti. 1970 yilinda
Uludag’da yapilan Balkan Sampiyonasi’nda, Kuzey Disiplini gencler kategorisinde
Sartkanus bolgesinden Ridvan Ozbek Balkan Sampiyonasi’nda Tiirk Takimi (Gengler)
4x10 km bayrak yarisinda kazandi (11) .

Ulkemizde kayagin gelisebilmesi icin Kayak Federasyonu tarafindan her yil kayak
antrenorliigii ve Ogretmenligi kurslar1 yaninda kayak yapilan illerde her yil somestr
tatillerinde Genglik ve Spor i1 Miidiirliikleri tarafindan 7 — 15 yas guruplarin1 kapsayan

kayak kurslar1 diizenlenmektedir (7).

Snowboardun Diinya tarihinde onciiliigii 197011 yillarda bir grup tarafindan yapilmustir.
IIk temelleri kiigiik water ski seklinde ucunda ip olan ve ayakta durulan boliimde
ortadan arkaya kadar kaymayi1 Onleyici piitiirlii olan ve kizaga benzer snurfer'la
atilmistir. Ik onceleri snowboard  ayakkabilar1 sorel ceperli kayak ayakkabisi
seklindeydi. Bu ayakkabilarin topuklar i¢in yeterli destek vermedigi ve bordun
kontroliine engel oldugu acikti. ilk sert yapili snowboard botlar1 kayak botlarindan
ibaretti. 11k sert yapili botlarm iiretimi 1980l yillardan 6nce cok zaman almamuistir.
Tiirkiye'de 1993-1994 yilinda bazi kisiler tarafindan yapilmaya baslanildiysa da popiiler
bir hale gelmesi 4-5 yil siirmiistiir ve halen biiyiik bir hizla snowboard yapan kisi
sayisinda biiyiik bir ilerleme vardir.1993 yilindan beri de snowboard yarislar1 Tiirkiye

Kayak Federasyonu tarafindan diizenlenmektedir (12).
2.1.3. Ulkemizdeki Kayak Merkezleri

Aksaray (Hasandagi), Ankara (Elmadag) , Bursa (Uludag, Demirtas),Erzurum
(Palandoken), Bitlis, Kayseri(Erciyes), Bolu (Kartalkaya), Nigde (Aladag),Antalya(
Saklikent), Kars ( Sarikamis ), Kastamonu ( Ilgaz ), Agri, Bingol, izmit ( Kartepe ) dir
9).
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2.2. DENGE VE POSTURAL KONTROL

Insan viicudu icin denge, gdvdenin yercekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin
etkisinde dizilimin korunabilmesi ve govdeye etkiyen kuvvetler toplaminin
sifirlanabilmesidir (10). Denge; kisinin ayak bilegi ve kalca eklemleri veya her iki

bolgedeki eklemlerin etrafinda hareket edip etmemesi olarak tanimlanabilir (14).

Denge kapali kinetik zinciri i¢inde hareket stratejilerini etkileyen tek onemli unsurdur.
Ayrica, hareket formlarinin neredeyse tamamini kapsamasindan dolayi atletik yetenegin

en Onemli bilesenidir (15).

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

yaradig1 vurgulanmaktadir (16).

Tiim hareketlerin temeli olan ve cesitli faktorlerden etkilenen dengenin korunmasi

gorsel, kinestetik ve vestibular uyaranlardan etkilenerek gerceklesmektedir (17).

Denge yetenegine etkisi bulunabilecek faktorler genellikle mekanik (agirlik merkezi,
yer ¢ekimi cizgisi, destek noktasi) ve fizyolojik (kas sinir sistemi iliskisigorsel algilar,
vestibular aparatlar, kinestetik alicilar) olarak siniflandirilir. Denge yetenegine etkisi
bulunabilecek diger faktorler ise; baskin bacak, yorgunluk, antrenman tecriibesi, yas,
boy, kilo, ayak o6l¢iisii, fiziksel aktivite diizeyi ve Ozelligi ve daha once gecirdigi alt

ekstremite sakatliklar1 olarak siralanabilir (18).

Denge, bircok duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen
aktivitelerini iceren karmasik bir siirectir. Genel olarak viicudun destek yiizeyi icinde

agirlik merkezini koruma iglemi olarak tanimlanir (19).

Algilayict sistemlerden gelen bilgilerin integrasyonu, diizenleyici refleksif hareketlere
izin veren uzayda postur kontroliinii siirdiirmek i¢in kisiye oryantasyonu hakkinda bilgi
saglar. Ancak duyusal girdiler postural kontrolii siirdiirmek icin tek basina sorumlu
degildir. Postural stabilite kas kitlesinin biitiinliigli, merkezi sinir sistemi icerisindeki

sistemlerin etkinligi ve motor kontrol i¢in eksiksiz sinirsel yollara baglidir (1).
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Postural kontrol sistemi, kisilerin onun sayesinde agirlik merkezlerini stabilite sinirlar:
icerisinde koruduklar1 bir mekanizmadir. Bu mekanizma, beyin ve iskelet kas sistemleri

arasindaki geri bildirim kontrol devresi olarak hareket eder (20).

Kisa bir siire ayakta durusta, viicudun farkli bolgelerinde yapilan kiigiik hareketler
normal dik postiirii kontrol ederler (14). Dengeli bir sekilde ayakta durus esnasinda, en
uygun pozisyonun viicut agirlik merkezi izdiisiimiiniin, ayak tabanlarinin destek sinirlart
icerisinde muhafaza edilmesi i¢in gereklidir. Viicut media-lateral (M/L) saliniminin en
az oldugu durum, destek alaninin en iyi oldugu yani ayaklar arasinin agik oldugu
durumdur. Iyi bir destek alani, yere kars1 diyagonal bir kuvvetle karsilasir. Bas, omuzlar
ve govdenin iist kismi kalgca eklemlerinin iizerinde diizgiin bir sekilde durmali ve govde
dik hale getirilmelidir. Ayakta dengeli bir durus pozisyonunun disna ¢cikmak ya da
durus pozisyonunu degistirmek igin yetenege yani dengeye ihtiya¢ vardir (13). Postural
aktivite, denge gorevlerine 6zeldir ve ayakta durus sirasinda, sinir sistemi tarafindan

yapilan bilingli kas aktivitelerine ihtiya¢ yoktur (21).
Denge, statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir.
2.2.1.Statik Denge

Statik denge, yer c¢ekimi cizgisinin ve destek yiizeyi genisliginin ayarlanmasi ile
olusturulan degisik pozisyonlari, sabit bir seklinde siirdiirebilme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (22).

Statik denge testleri, destek yiizeyi degismeksizin viicudun stabilitesini koruyarak,

degisik pozisyonlar1 siirdiirebilme siiresi kayit edilerek yapilmaktadir (23).

Statik denge, istirahat sirasinda uygun destek alani icinde gravite (yercekimi) merkezini
korurken stabil (sabit, duragan) antigravite pozisyonunu koruma yetenegine karsilik

gelir.( 24)

Statik denge; bireyin belirli bir zaman araliginda sadece agirlik merkezi desteginin
tizerinde iken sagladigi pozisyonunu koruyabilme yetenegi, dinamik denge ise; bir

hareketin uygulanisi sirasinda viicudun kontrolii olarak tanimlanmaktadir (25).
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2.2.2. Dinamik Denge

Viicutta etkili olan eksternal kuvvetlerin kas ve eklem c¢evresi yumusak dokular
tarafindan notralize edilmesi sonucu saglanan dengedir (26). Dinamik denge, yiiriime,
agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma, sandalyeye oturma-kalkma gibi giinliik
yasam aktivitelerine ait farkli hareket paterneleri ile bu paterneler arasindaki biitiinliigii

icerir. Kisi hareket halinde iken denge kontrolii dinamiktir (27).

Dinamik denge, yercekimi pozisyonunun merkezinin bozulmasina otomatik postiiral
cevaplari igerir. Postiiral salinim, dengenin siirdiiriilmesinin bir gdstergesi olarak yaygin
sekilde kullanilir. Normal denge, hem postiirii siirdiirmek i¢in yercekimine ait giiclerin

hem de dengeyi siirdiirmek i¢in ivmelenme giiclerinin kontroliinii gerektirir (1).

Farkli spor branglarinda yer alan sporcularin karakteristik yapilarmi tanimlayabilmek
icin cok genis arastirmalar yapilmaktadir. Boylece arastirmacilar iist diizeydeki
sporcularin basarili olmalar1 i¢cin gereken fiziksel, fizyolojik ve psikolojik degerleri
tanimlamaya ¢alismaktadirlar. Antrenman veya miisabakalar esnasinda yiiksek seviyede
motor hareketlerin yapilmasi, hem statik hem de dinamik dengenin kontroliinii temel
alarak, sportif uygulama swrasinda yapilan diizgiin postiiral durus, dogru ve uygun
hareketler, figiirler ve teknikler sergilenirken yer c¢ekimi merkezindeki yer
degistirmeleri en aza indirebilecek kas sinerjilerine baghdir. Géreve en uygun duyusal-
motor stratejinin se¢imi ve zihinsel yetenekler, sporcularin 6zellikle egitim esnasinda

kazandiklar1 duyusal bilgiye dayanir (13).
2.2.3. Dengenin Biyomekanigi

Dengenin siirdiiriilebilmesi icin gerekli kosul, viicut agirlik merkezinin dikey
izdiistimiiniin destek yiizeyi icerisinde olmasidir (1). Destek yiizeyi veya destekleme
alani, basin¢ merkezinin olasi genisligi, yer reaksiyon vektoriiniin merkezi olarak

tanimlanir (28,1).

Denge duyusal, motor ve biyomekanik siirecin birlesmesi ile saglanir ve dengeyi devam
ettirmek, merkezi sinir sistemine pek ¢ok duyusal girdilerin isleviyle miimkiindiir. Dik
durus pozisyonunu devam ettirmek i¢in kassal koordinasyon ve duyusal organizasyon

merkezi sinir sisteminin iki onemli bilesenidir (15,29).
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Yercekimi Merkezi (Gravite merkezi): Her bir viicut parcasinin agirlik merkezinin
ortalamasmi bulmak suretiyle belirlenen toplam viicut agirliginin merkezinde bir nokta

olarak tanimlanir (1).

Diinya iizerindeki her kiitlenin bir yercekimi merkezi mevcuttur. Bu merkez kiitlenin
icinde, kuvvetlerin ve momentlerin toplamimin sifir oldugu hayali bir noktadir. Herhangi
bir kiitleye etki eden kuvvet yalnizca yercekimi ise bu kiitlenin merkezi ayn1 zamanda
onun yercekimi merkezidir. Ayakta dik durumda duran bir kisinin yer cekimi
merkezinin gobegin hemen altinda ve biraz gerisinde, yaklasik olarak 5. bel omurunun

Oniinde oldugu kabul edilir (30).

Yercekimi Cizgisi: Yer cekimi cizgisi, agirlik merkezinden diinyanin merkezine dogru
dik uzanan hayali bir ¢izgidir. Agirlik merkezinin ve yer ¢ekimi ¢izgisinin destek tabani

ile olan iligkisi viicudun denge ve denge becerisini etkiler (31).

Destek (Dayanma ) Yiizeyi: Anatomik pozisyonda ayakta dururken, viicudun
yercekimi merkezi dayanma yiizeyine vertikal konumdadir. Yercekimi merkezini hic
hareket ettirmeden tutmak miimkiin degildir, yercekiminin etkisiyle devamli
diizeltmeler yapmak gerekir. Boylece dengesini korumak isteyen kisi, ayakta dururken
hafif sekilde 6ne arkaya ve saga sola dogru salimimlar yapar. Kiside olusan bu salinim,
dayanma yiizeyi ve o anki diger duyusal algilariyla yakindan ilgilidir (30). Diiz, sabit bir
yiizeyde hareketsiz bir durus i¢in destek ylizeyi, iki ayak ve ylizey arasindaki temas
eden bolgeyi kapsayan alan olarak tanimlanir. Destek yiizeyinin alani, kisi hareketsiz
olarak dururken ayaklar rahat bir sekilde birbirinden ayri olarak yerlestirildigi zaman

hemen hemen karedir (1,3).

Bir kisinin denge durumunu en iyi tanimlama, yercekimsel dikey dogrultudan yercekimi
merkezinin acisal yer degistirme sartlarinda gerceklesir. Yercekimi salinim merkezi,
destek yiizeyinin merkezinden yercekimi merkezine gelen birinci ¢izgi ve destek

merkezinden dikey olarak uzayan ikinci bir ¢izginin etkilesimi ile olusturulan acidir (3).
2.2.4 Dengenin Fizyolojisi

Denge yapilart i¢ kulakta bulunan vestibular sisteme aittir. Ancak viicut dengemizi
saglayan sistem oldukc¢a karmasik yapida ve tek bir organa bagh degildir. Serebellum,
medulla spinalis, eklem ve kas igindeki proprioseptorler, gozler ve i¢ kulaktaki

vestibiiler sistemin koordineli ¢alismasiyla dengemiz saglanmaktadir (32).
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Gozimiizii kapattigimizda bile viicudumuzun pozisyonundan haberdar olmayi1 ve
diismeden ayakta kalabilmeyi bu karmasik ve bir o kadar da miikemmel sisteme
bor¢luyuz. Bu nedenle ayakta durus dengesi; proprioseptif, vestibular ve gorsel olarak
cesitli fizyolojik faktorlerden etkilendigi gibi motivasyon ve dikkat gibi psikolojik
etkenlerden de etkilenir. Postural kontroliin duyusal bileseni; destek yiizeyi ile ilgili
agirlik merkezini dogru bir sekilde hissetmek icin visual (gorsel), vestibiiler (isitsel) ve
somatosensoriyel (duyusal) sistemlerden gelen bilgiyi kullanir. Hicbir sistem agirlik
merkezini kendi basma belirlemeyebilir. Ayrica bu sistemden gelen girdiler destek
yiizeyi, agirhk merkezi ve cevreleyen yiizey ile iliskili olarak viicudun konumunu

hissetmek i¢in birlesir (32).
2.2.5 Visual (Gorsel) Sistem

Viicudun uzayda hareketi hakkinda daha ¢ok bilgi gorme ile saglanmaktadir. Vestibiiler
sistemin tamami1 devre dis1 kalsa bile kisi gorme duyusundan yararlanarak, sabit durusta

ve hatta yavas hareketlerde denge kurabilir (25). Insanda iki farkli gérme sistemi vardir:
1. Nesneleri tanimak i¢in 6zellesmis fokal sistem (odaklama gorme),
2. Hareket kontrolii i¢in 6zellesmis ambient sistem (¢evresel gorme).

Fokal sistem, nesnelerin bilingli algilanmasina yardim etmektedir. Isik yetersiz ise bu
sistem bozulur. Ambient gorme ise hareket kontrolii i¢in merkezi ve periferik tiim
alanlar1 izlemektedir. Ambient gormede farkinda olmadan, hareketlerin kontroliine
yardim eder. Isiklandirma yetersiz ise bozulma olmamaktadir. Isiksiz ortama alisip

yiirlimek buna ornektir (33).

Gorme, gozlerin ve basin uyumlu bir sekilde cevresindeki nesnelerle baglantisini saglar
(19). Gorsel sistem, vestibiilookiiler (gozle ilgili) refleks araciligiyla vestibiiler destege
dayanir ve basin ani hareket etmesinde veya viicuda yonelik miidahalelerde etkinlesir.
Bu refleks; bas hareket ettigi zaman gozlerin bir nesne iizerinde sabit kalmasini
saglayan, basin otomatik olarak donmesine ve gorme alanini stabilize etmek igin

gozlerin zit bir sekilde hareketine neden olan bir mekanizmadir (20).

Somatosensoriyel (duyusal) girdilerle birlikte gorme dengenin devam ettirilmesinde ve
korunmasinda onemli rol oynar. Somatosensoriyel girdi bozuldugunda, sabit olmayan
bir ylizeyde durmaya calisrcken ve gozler kapatilarak gorme olayr ortadan

kaldirildiginda postural salinim 6nemli oranda artar (34,32).
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Gorsel sistem, postural kontrol icin ¢ok onemlidir, fakat yoklugu diger bilgi kaynaklar:
tarafindan telafi edilebilir. Gorme, retina iizerinde yakin goriintii degigmesi hareketine
temas ederek dengeyi etkiler, ayrica postural kontrolde gerekli olan kas kasilmalarini da

tetikler (23).
2.2.6. Vestibiiler (isitsel) Sistem

Vestibiiler sistem; periferik, vestibiiler organ, vestibiiler sinir, vestibiiler c¢ekirdekler
(nukleuslar), vestibiiler sistemle ilgili beyincikte yer alan ¢ekirdekler, beyincik, beyin
sapi, omurilik ve yiiksek merkezler arasinda baglanti saglayan sinir liflerinden

olusmaktadir (25).

Isitme ve denge gibi iki duyu modalitesinin almaglar1 kulaga yerlesmistir. Dis kulak,
orta kulak ve i¢ kulagin kohleas: isitme ile ilgilidir. I¢c kulaktaki yarim daire kanallar1

(semisirkiiler kanallar), utrikul ve sakkulus denge ile ilgilidir (1).

Vestibiiler sistem viicudun ya da c¢evrenin hareketi sirasinda sabit gorsel algilamayi
saglar. Semisirkiiler kanallar aracilifiyla agisal ivmelenme, utrikulus ve sakkulus
aracilifiyla dogrusal ivmelenmeyi saptar. Uzaysal pozisyon, basin hareketi, dogrusal ve
acisal ivmelenme hakkinda bilgi saglar. Santral baglantilar, kas tonusunu ozellikle
antigravite kaslarin tonusunu etkileyerek, dengenin saglanmasinda 6nemli rol oynar.
Serebral kortekse olan vestibiiler projeksiyonlar rotasyonun algilanmasi ve vertikal
oryantasyonu saglar. Vestibiiler refleksler (vestibulo-ocular, otolith, vestibulo-spinal),

bas hareketi sirasinda gozler ve govdeyi sabitleyerek dengeye katkida bulunur (22).

Vestibiiler reseptorler, semisirkiiler kanallar ve otalith organda bulunur. Semisirkiiler
kanallar, basimn bosluktaki rotasyonel ve anguler hareketlerindeki oranlar1 belirleyen
acisal, otalith organ ise diiz hareketlerdeki degisiklikleri kaydeden diiz hiz Glgerlerdir.
Semisirkiiler kanallar denge reaksiyonlarindan, otalith organ ise tonik postural

ekstansiyon ve destek reaksiyonlarindan sorumludur (35).
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2.2.6. Somatosensorik Sistem

Somatosensorik sistem ve denge birlikte calisir ve postural kontrol sistem i¢in peribral
duyu reseptorlerinden durus ve hareketle iliskili duyusal bilgileri kullanir (19).
Somatosensorik girdiler; beyne afferent sinyaller gonderen mekanoreseptorler, kutanoz
reseptorler ve eklem reseptorlerinden elde edilir. Ayrica bu reseptorler dengenin
diizenlenmesinde postural kontrol mekanizmasina direk yardim eder. Dokunma duyu
organlari, ruffini sonlanmalari, serbest sinir sonlari, pacini cisimcikleri, meissner’s
korpiiskiillerini igerir ve dokunma, basing ve vibrasyon duyusunu saglayan bir

kombinasyondur (36).

Sensorimotor sistem; duyusal uyar1 alimi, uyarinin noral sinyale doniisiimii, sinyalin
afferent yollarla merkezi sinir sistemine taginmasi, merkezi sinir sisteminde sinyalin
islenmesi, hareket ve fonksiyonel gorevlerin yapilmasi ve eklem stabilizasyonu ile
organi, eklem kapsiili mekanoreseptorleri ve gerilmeye hassas serbest sonlanmalardir.
Deri mekanoreseptorleri ise kilsiz deride meissner korpiiskiilleri, merkel disk
reseptorleri ve serbest sinir sonlanmalaridir. Killi deride ise kil reseptorleri, merkel

reseptorleri ve serbest sinir sonlanmalari; cilt altinda ise; pacinian korpiiskiilleri ve
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ruffini sonlanmalaridir. Propriosepsiyon, kalin myelinli, biiyiik ve hizli sinir lifleriyle

tasmir (37,38).

Somatosensorik sistem ve denge birlikte ¢alisir ve postural kontrol sistem i¢in peribral
duyu reseptorlerinden durus ve hareketle iliskili duyusal bilgileri kullanir (19).
Somatosensorik girdiler; beyne afferent sinyaller gonderen mekanoreseptorler, kutanoz
reseptorler ve eklem reseptorlerinden elde edilir. Ayrica bu reseptorler dengenin
diizenlenmesinde postural kontrol mekanizmasina direk yardim eder. Dokunma duyu
organlari, ruffini sonlanmalari, serbest sinir sonlari, pacini cisimcikleri, meissner’s
korpiiskiillerini igerir ve dokunma, basing ve vibrasyon duyusunu saglayan bir

kombinasyondur (36).
2.3. DENGEYi DEVAM ETTIiRMEK iCiN HAREKET STRATEJILERI

Bir kisinin digsal bir unsurdan gelen bir etkiden dolay1 bozuldugu zaman ii¢ farkl
stratejiden biri veya bir kombinasyon dengeli bir pozisyonu tekrar saglamak igin
yercekimi merkezi hareketinin koordine etmek icin kullanilabilir.Bozulma stabilite
siirlarinin  6tesinde yercekimi merkezinin yerini degistirdigi zaman,bir adim veya

sendeleme reaksiyonu diismeyi engellemede tek hareket stratejisidir (1,3).

Sensorimotor sistemin biyomekanik bileseni dengeyi korumak i¢in postural stratejileri
ortaya ¢ikartan diizenli kas hareketleri saglar. Beyin duyusal organizasyon gorevini
gerceklestirdigi zaman, dogru bilgiyi belirleyerek o bilgiyi isler ve uygun iskelet kas
hareket stratejilerinin secimi ve uygulanmasi amaciyla dengeyi kontrol eder. Alt
ekstremitenin kapali kinetik zinciri, kal¢a, diz ve ayak bileginin pozisyonuna bagli
olarak agirlik merkezinin pozisyonunu belirler. Postural kontroliin kas koordinasyon
yonii, bu eklemlerin hareketlerinin bir fonksiyonudur. Bir kisinin dengesi dis
miidahaleyle bozuldugu zaman alt ekstremite eklemlerini kapsayan hareket stratejileri
dengeli bir pozisyonu tekrar kazanmak i¢in agirlik merkezinin hareketini koordine eder.
Bu durum boyunca kalga, ayak bilegi ve adim atmadan olusan {i¢ strateji belirlenmistir

(34).

Kalca, diz ve ayak bilegi ekleminden gelen afferent mekanoreseptor inputlar: ii¢
miimkiin hareket stratejisinden birini kullanarak otomatik postural cevaplar1 baslatmak
icin sorumludur. Sekil 4’de yercekimi merkezini kontrol etmek icin kinetik zincir
boyunca koordine edilen aksiyonlar1 gerceklestiren temel postural kaslar arasindaki

baglantinin eslestirilmesi goriilmektedir (37).
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Ayak bilegi eklemleri etrafinda kati bir kiitle gibi viicudu dondiirerek ayaklarin yer
degistirmesini devam ettirirken, ayak bilegi stratejisi agirlik merkezini ayarlar (39). Bu
strateji sagittal planda ayak bilegi eklemlerinin etrafinda gii¢ liretmek i¢in ya gastroc-
soleus’un ya da anterior tibialis kaslarinin kasilmasiyla elde edilir (32).Ayn1 zamanda,
yakm eklemlerde ayak bilegi kaslarinin indirekt etkisi yiiziinden uyluk ve alt govde
kaslarmin kasilmalari,bu proksimal eklemlerin destabilizasyona kars1 koymasini

gerektirir (3).

Ayak bilegi stratejisi asir1 salinimi kontrol etmede yetersiz kaldigi zaman, kalca
stratejisi erisilir hale gelir. Kalga stratejisi, ayak bilegi eklemlerindeki birbirine zit
kiiciik doniiglerle, kal¢ca eklemlerindeki biiyiik ve hizli hareketlerin baslamasiyla bastan
sona hareketi kontrol eder. Agirlik merkezi stabilite sinirlarinin yakinina yerlestirildigi

zaman ve destek yiizeyi daraltildigi zaman en etkili durumdur (34).

Sekil 2.2. Yercekimi Merkezini Kontrol Etmek icin Temel Postural Kaslar Arasindaki
Baglantinin Eslestirilmesi (1,39)

Diz ekleminin destabilizasyon egilimine, ayak bilegi, diz ve kalga eklemleri cevresinde
kassal aksiyonlarin koordinasyonu sayesinde karsit koyulur. Quardriceps ve abdominal
kaslar kalgalar1 biikmek i¢in harekete gecirir ve yercekimi merkezi geriye dogru tasinir.
Bu iki kas, eklem cevresindeki fonksiyonel etkilere karsi koydugu i¢in diz nispeten
stabil kalir. Paraspinal ve hamstring hareketi kalcalara ekstansiyon yaptirir ve yercekimi

merkezi geriye dogru hareket eder (1, 3).
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2.4. DENGEYIi ETKILEYEN FAKTORLER

Kassal zayiflik, proprioseptif zararlar ve hareket genisligi hasarlar1 kisinin, viicudun
destek yiizeyi icerisinde yercekimi merkezini siirdiirme yetenegine karsi koyabilir veya
diger bir ifade ile dengesini kaybetmesine sebep olabilir. Dengenin siirdiiriilmesi eklem

sakatliklarinin rehabilitasyonunda gdzden kagirilmamasi gereken hayati bir unsurdur
(D).

Diz ve ayak bilegi sakatliklarina giiniimiiz sporcularinda ¢ok sik rastlanir. Voleybol,
futbol, amerikan futbolu ve basketbol gibi sporlarda cok yaygindir. Bu sakatliklar
siklikla dogrudan temas sonucu olmasina ragmen, sicrama sonrasi yere inme gibi
dogrudan temas olmayan durumlarda da siklikla meydana gelir. Bir sicrama sonrasi
basarili bir yere inmek; kuvvet, stabilite ve denge gerektirir. Bu i{ic unsur eklem
sakatliklarina kars1 esas koruma saglamak icin de onemlidir. Bu yiizden, sakathgin
yilksek orami yetersiz kuvvet veya zayiflayan stabilite ve dengenin sonucu olmasi

muhtemeldir (37,1).

Yaralanma veya sakatlik propriyosepsiyonun azalmasina ve dengenin bozulmasina
neden olmaktadir. Travma ya da dejenerasyona bagl olarak diz eklemindeki baglar ve
kapsiil yapilarinda olusabilecek zedelenmenin, propriyoseptif duyuyu azalttigi bununla

birlikte postural salinimi arttirdigi belirlenmistir (40).

Egzersizden dolay1 meydana gelen yorgunluk dengeyi negatif olarak etkiler (41,42,43).
En etkili hareket stratejisi ayak bilegi stratejisidir. Yorgunluk durumunda bireylerin
postural kontrol stratejisi degisir (43). Ayak bilegi stratejisinde dengeyi kontrol eden
esas kaslar anterior tibialis ve calf kaslaridir ve kiiclik salinimlar1 kontrol ederler. Fakat
bu kaslar yoruldugu zaman kas kasilmasimin ve salinim koordinasyonunun etkisi azalir.
Bir ¢alismada yorgunluktan iyilesmenin 10 dk. siirdiigii belirtilmistir. Fakat bu zaman
boyunca sporcularin postural saliimlar1 artacaktir. Ciinkii onlar potansiyel olarak ayak

bilegi stratejisine geri doneceklerdir (42,43).

Dengeyi etkileyen bir diger faktorde yastir. Dinamik denge yasla oldukca fazla ilgilidir
ve yash popiilasyonda dinamik denge azalmaktadir (44). Yash insanlarin eklem hareket
genislikleri azaldig1 kadar genellikle kuvvetleri de azalmaktadir. Stabilite sinirlari
icerisinde eklem hareket genislikleri azaliyorken kaslarda zayiflar ve denge yetenekleri
de azalir. Bunlar yash popiilasyonun hareket stratejilerinde meydana gelen degisiklige

neden olan Onemli faktorlerdendir. Geng popiilasyon tipik ayak bilegi stratejisini
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uyguluyorken yash popiilasyon sakatlanmis sporcularin yaygin olarak kullandiklari

kalga stratejisini kullanmaktadirlar (45).
2.5 SPORTIF PERFORMANS ACISINDAN DENGENIN ONEMI

Sporcu bir¢cok hareketle ugrasir, o nedenle hem kendine mal edilen fizyolojik ve
biyomekanik davramiglara hem de ©zel psikolojik algilara adapte olmalidir. Motor
yeteneklerin basarilmasinda uygun denge kontrolii, spor uygulamalarinda uygun yer
degistirme, hareket adaptasyonu ve yeterli el, kol veya bas hareketleri, bozulan hareket
ve teknikler, dik durus siirdiiriilirken agirlik merkezinin yer degistirmelerini en aza

indiren sinerjist kaslara dayanmaktadir ( 37,1).

Schimidt dengenin sporda basarili performans i¢in gerekli olan viiciit kompozisyonunu
koruyabilmede onemli bir rol aldigin1 belirtmektedir. Bu nedenle hareket oriintiisiinde
ani degisiklikler iceren dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tiim sporlar belirli

diizeylerde denge icermektedir (28).

Spordaki denge, i¢ ve disg girdilerin biitiinlestirilmesini gerektirir. Denge kontrol
mekanizmasinin bir veya iki kismi calisirken sporcunun performansi kesin olarak
etkilenmeyebilir, ciinkii denge ve postural kontrol i¢cin ¢oklu duyu girdisi 6nemlidir.
Normal denge muhtemelen, sporcunun yercekimi kuvvetlerine karsi viicudu dik

durumda tutabilme yetenegi ve koordinasyonun bir birlesimidir (4).

Statik ve dinamik denge diizenlemesini iceren 0Ozel bir sensorimotor stratejinin
kullanilmasi, postur diizenlenmesi ve adaptasyonu arasinda ayriliklar1 belirlemek icin
0zel duyusal isaretlerin se¢imine bagli olacaktir. Bu se¢cim ©nceki deneyimlerden
etkilenir. Ornegin; judocular,daha cok porprioseptif sinyallere dayanirken,bale
danscgilar1 tercihli olarak gorsel inputlar1t kullanir.Bu yiizden judocular ile bale
dansc¢ilarin denge kontroliinde farkli bir bicimde etkilenebildigi varsayilabilir. Bunun
yaninda daha yiiksek yarisma seviyesinde olan judocular 1n diisiik yarigma seviyesinde
olan judoculara gore postiirii siirdiirmek icin gorsel bilgilere daha bagimli olduklar1

goriilmistiir (1).

Her becerinin sergilenmesinde motorik 0zelligin etkinliginin esit olmadigi
belirtilmektedir. Biitiin etkinliklerde kuvvet temel bilesendir. Ancak tenis oynamak icin
gerekli kuvvet ile agirlik kaldirmak i¢in gereken kuvvet birbirinden farklidir. Bale

danscilari, ritmik cimnastikgiler ve kule atlayicilar iizerinde yapilan denge Ol¢iimlerinde
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motorik Ozelliklerden, hareketlilik, cabukluk ve dayanikliligin dengeyi etkiledigi
gozlenmistir. Denge Ol¢iimleriyle motorik 6zellikler karsilastirildiginda 6zellikle ritmik
cimnastik¢iler de motorik 6zelliklerin en i1yi performanslarini sergileyememelerinde,

denge kayiplarmin 6nemli bir kaynak oldugu diisiiniilmektedir (28).

Ust diizey sporcularm her disiplinin gerktirdikleriyle baglantili olarak gelisen denge
kontrolii sergiledikleri diistiniilmektedir.Uzun bir zaman periyodunda bir spor dgrenme
ve antrenman giinlik yasam aktivitelerinde dinamik ve statik postiiral kontroliin
etkinligini gelistirir (1).

Kassal zayiflik, proprioseptif zararlar ve hareket genisligi hasarlar1 kisinin,viiciidun
destek ylizeyi icerisinde yercekimi merkezini siirdiirme yetenegine karsi koyabilir veya
diger bir deyisle dengesini kaybetmeye sebep olabilir.Dengenin siirdiiriilebilmesi eklem
sakatliklarinin ~ rehabilitasyonunda gozden kagirilmamasi gereken hayati  bir
unsurdur.Eklem pozisyon hissi,proprisepsiyon ve kinestezia ( eklem hareket duyusu )

denge gerektiren tiim sportif performanslar i¢in 6nemlidir (1).

Motor kontroliin azalmasina yol acan merkezi ve ¢evresel diizeylerde meydana gelen
farkli fizyolojik mekanizmalarin bir kombinasyonu yorgunluga sebep olabilir. Bu
yiizden,yorucu egzersizin postiiral kontrolde bir etkiye sahip olacagi hipotezi akla
uygundur (1).

Yorgunluk, eklemlerin proprioseptif ve kinestetik 6zelliklerini zayiflatabilir. Y orgunluk

.....

afferent geri bildirimi bozar (41).

Baz1 yazarlar, yorucu egzersizden sonra dengeyi siirdiirme yetenegindeki azalmanin
hem cift ayak durusta hem de tek ayak durusta goriildiigiinii bildirmislerdir.Bu yiizden,

yorgunluk olustugu zaman bireylerin sakatlanma riskinin arttigina isaret edilir (1).
2.6.DENGE ANTRENMANI

Holm ve arkadaslarmin yapmis olduklar1 bir ¢alismada anterior cruciate ligament
sakathgmin engelleyici antrenman programlarinin dinamik dengeyi gelistirebildigini

tespit ettiklerini bildirmistir (1).

Yine Hofman ve Payne ; 10 haftalik denge antrenman programlarndan sonra tek ayak
izerinde ve gozler acik olarak basing merkezinin yer degismelerinde 6nemli bir azalma

tespit etmislerdir (17,1).
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Denge egzersizleri ve antrenmanlari, fizik tedavi ve rehabilitasyonda yillarca
kullanildig1 icin kullamlan 6zel bir yere sahiptir. Ozellikle son yillarda sakathklardan
korunmada, iist diizey performansa ulasabilmede ve de sportif yetenek ve beceri
gelistirmede belirleyici faktorel ozellikleri dikkate alinan denge cesitli antrenman
programlar1 baglaminda biitiin spor branglarinin ilgisini cekmektedir. Ozellikle
hareketin hissedilebilmesi ve icra edilebilmesindeki etken rolii performans ve sporun
Oone c¢ikan cazibe merkezidir. Perrin ve arkadaslari bir arastirmalarinda bu hususla
alakali; iist seviye sporcularin her bir disiplinin gerekleri ile baglantili olarak gelisen
denge kontrolii sergiledikleri belirtmektedirler. Uzun bir zaman periyodunda bir spor
O0grenme ve antrenman giinliik yasam aktivitelerinde dinamik ve statik postural

kontroliin etkinligini gelistirir ( 46)

Degerlendirmeleri ile antrenman ve denge etkilesimine dikkat cekmigler. Simsek ve
Ertan da yaptiklar1 bir calismada; farkli spor branslarindaki sporcularin sensér-motor
sirecin postural kontrol iizerine katkilar1 ele alindiginda, literatiirdeki bazi kanitlar
deneyimli sporcularin daha yiiksek denge becerisine sahip olmalarinin, daha fazla
vestibiiler duyarliliga sahip olmalarindan degil, motor yanitlarina etki eden tekrarlayici
antrenman deneyimlerinin sonucu oldugunu belirtmislerdir (47). Tespitleri ile motorik
ozelliklerin gelistirilebilmesinde dengenin Onemine ve denge antrenmanlarinin

gerekliligine deginmislerdir

Bu konu ile ilgili yine Simsek ve Ertan; gerceklestirilen arastirmalar dogrultusunda her
bir spor brangi ile iligkili olarak beceri gereksinimlerinin ve spor bransinin gerektirdigi
cevresel taleplerin spor brangina ©zgii postural adaptasyonlar1 gelistirdigi ve bu
durumun antrene sporcularin denge yetenekleri {izerinde onemli etkiye sahip oldugunu
belirtmiglerdir (29). Bu bulgular dogrultusunda, diisiik ya da yiiksek siddette olsun,
diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin ve antrenmanlarin denge kontroliinde gorev
alan, basta proprioseptif sistem olmak iizere diger sistemler iizerinde de olumlu yonde

gelisim gosterdigi soylenebilir (47).

Cesitli sportif branglara yonelik hazirlanan antrenman programlar: incelediginde denge
saglamay1 gelistirmek i¢cin On plana ¢ikan egzersiz ve antrenman ¢alismalarinda denge
alistirmalarindan maksimum sonu¢ elde etmek icin Oncelikle zemin esasli denge
antrenmani (tek ayakla, her iki ayakla birden, tek bacakla, vb...) denge koruma sistemi

tizerinde caligma, basini 6ne eg ve sabit kal gibi kolay elde edilebilir ve kullanilabilir
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araclarla temel denge egzersizlerini siirdirmede temel duragan denge alistirmalarini
ilerletmek, hareket etmeyi durdurarak kontrolii saglamak ve hareketli diizlemde denge
saglamay1 artirmak veya bir giic dengesi olusturmak gibi denge antrenman egzersiz ve

metotlarindan faydalanildigi goriilmektedir (48).

Belirli periyot ve programlar esliginde yapilan denge antrenmanlar: ile gelismis viicut
kontrolii, propriosepsion duyusu istikrar1 ile hareket hissi ve viicut farkindaligi, temel
motorik ozelliklerin etkin esgiidiimii ile hareket verimliligi ve ceviklik, noro-miiskiiler
koordinasyon gelisimi ve daha iyi omurilik destegi, denge reseptorleri araciligi ile daha
istikrarli eklemlerin sagladigi hareketlilik ve esneklik, hareketin erken farkindaligi ile
aninda reaksiyon zamanlamasi gibi fiziksel ve duyusal gelisime faydalarindan

bahsedilebilir (48).
2.7. KIS SPORLARINDA PERFORMANSI ETKIiLEYEN FAKTORLER

Genel anlamda performansi olumlu ve olumsuz etkileyen faktorleri; 1. i¢csel faktorler ve

2. digsal faktorler olmak iizere 2 baglik altinda toplamak miimkiindiir.
2.7.1.icsel Faktorler

Performansi etkileyen faktorlerden bu baslik altinda incelenenler, genel insanda mevcut
olan, kismen kalitsal gelen ve zaman icinde kii¢iik degisikliklerle farklilasan etkenlerdir,
icsel faktorler iizerine disaridan etkimiz yok denecek kadar azdir Bircok icsel faktor,

ergenlikle beraber daha kararl bir yapiya ulasir ve degistirilmesi daha da zorlasir (49) .

Yas, cinsiyet, genetik, alerji, anatomik yapi, salgi bezlerinin fonksiyonlari,
metabolizma, zeka, lokomotor sistemin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi,
enerji kullanim mekanizmalari, i¢ organlarin durumu, noromiiskiiler ileti hizi,
kardiyovaskiiler yapi, 6zellikle bu baslik altinda bahsi gecen faktorlerdendir. Bu listeyi
uzatmak ve detaylandirmak cok miimkiindiir. I¢csel faktorleri objektiflestirmek oldukca
zor oldugundan performans {iizerine etkilerini hesaplayabilmek ve yapilabilecek

degisiklikleri tiimiiyle 6ngorebilmek neredeyse imkansizdir (50).
2.7.2.D1ssal Faktorler

Digsal faktorler ise adindan da anlasilacagi gibi insanin viicudundan ve yapisindan
kaynaklanmayan, disaridan gelen ve dolayli yolla sportif performans: etkileyen
faktorlerdir. Bu faktorlerin etki yollar1 fiziksel ve/veya psisik bilesen iizerinden

olmaktadir. Bu faktorler iizerine etkimiz, i¢sel faktorlere gore cok daha fazladir.
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Bir¢cogunu degistirmek ve gelistirmek miimkiindiir. Dolayist ile sportif performansi
arttrmak amaci ile bu bashk altindaki faktorleri kullanmak, olumlu degisiklikler
yapmak, daha kolay ve etkindir (7).

Sayilar1 yiizleri bulan digsal faktorlerden bazilarint siralamak gerekirse; sicaklik, iklim,
malzeme, seyirci, sosyal cevre, arkadaslik, aile, tiim ekonomik bilesenler, beslenme,
gecirilmis sakatliklar, doping, ergojenik yardim, disaridan gelen olumsuz sozler, saat
farki, bos zamanlar1 degerlendirme yontemleri, cinsellik, ideal kisi yaratmak, takdir
edilmek, antrenman teknikleri, antrenman niteligi, niceligi, 1sinma, denge, esneklik,
antrenor, dinlenme araligi ve uyku baslicalaridir. Kar durumu, hava sicakligi, pist
durumu, kapr varyasyonlari, kayagin mekanik oOzellikleri, karla kayak arasindaki

sirtlinmeyi azaltan vaks digsal faktorler arasinda yer almaktadir (7).

2.8. KIS SPORLARINDA PERFORMANSI ETKIiLEYEN BAZI ONEMLI
FAKTORLER

2.8.1.Yas

Genellikle eriskinlik donemine kadar yas ile fiziksel ve psisik gelisim iligkili haldedir.
Bu nedenledir ki genis erigkinlik donemine kadar yarigmalar yas gruplar1 halinde
yapilir. Kis sporlarinda biiyiikler, gencler, yildiz ve minikler diye ayrilmaktadir. Belli
spor dallarinda da ancak belli yas guruplarinda yiiksek performans elde edilir. Ornegin

kayak Alp disiplininde 14-30 iken kayak mukavemette 30 oldugu goriilebilir (7).
2.8.2.Cinsiyet

Ozellikle fiziksel olarak viicut kompozisyonunda, kas kitlesinde, hormonal diizen ve
seyirden, oksijen tiiketimine kadar ciddi farklar mevcuttur. Bunun yani swra kis
sporlarinda antropometrik ozelliklerin yani sira somatotipin de hem brans se¢cimi hem

de performans iizerine etkili oldugu bilinmektedir (7).
2.8.3. Kinantropometrik ozellikler

Farkli spor branglarinda yarisan sporcularin birbirinden farkli boy, kas kitlesi, yag
yiizdesi, viicut agirhigia sahip oldugu ve bununla birlikte viicut kompozisyonlarinin
performansla iliskili oldugu bilinmektedir. Kis sporlarinda yarisma cesidine gore boy,

kas kitlesi, agirlik performansla iliskili oldugu bilinmektedir. (7).
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2.8.4.Genetik

Kuskusuz spor performansinda bircok yapisal ve fonksiyonel karakterin olugmasi igin
onemlidir. Genetik kas iskelet yapisini, kas tipini, refleks kapasitesini, metebolik

etkinligi, akciger kapasitesi ve enerjisi direk olarak etkileyebilmektedir. (7).
2.8.5.Antrenman Yasi

Kayakcilar, halterciler, hentbolcular, bisiklet¢iler arasinda yapilan c¢aligmalar
gostermistir ki yillara yayilmig 6zel uzun siireli antrenmanlar bu branslarda yarisan

sporcularin performansini direkt olarak etkilemektedir (7).
2.8.6.Sezon planlanmasi

Antrenman ritmi ve programlanmasi iizerinde aktif olarak ve en kolay etkili degisim
yapilabilen ritim olmasi ve performansin etkili bir sekilde arttirilabilmesi i¢in ¢ok

ayrintili hazirlanmasi nedeniyle pratikte ¢cok degerlidir (7).
2.8.7. Psikolojik faktorler

Sporcunun artmis 6z giiven, motivasyon, inanci, basarisizliktan kagmak yerine basariya

yonelmesi ve diisiik anksiyeteye sahip olmasi sportif performansi direkt etkilemektedir.
(7).

Bu c¢alismada secilmis kis sporlar1 branslarindaki alp disiplini,kuzey disiplini ve
snowboard branglarin1 aktif olarak yapan sporcularin statik ve dinamik denge

performanslarimi karsilastirilmasi amag¢lanmustir.



3. GEREC VE YONTEM

3.1.DENEKLER

Calismaya, Tiirkiye Kayak Federasyonunun Kayseri Erciyes Kayak Merkezinde
diizenlemis oldugu Tiirkiye Sampiyonasina  katilmaya hak kazanan 12-15 yas
araliginda 20 alp disiplini, 20 kuzey disiplini ve 20 snowboardcu olmak iizere 60 sporcu
goniilli  olarak katildi. Calismaya katilan sporcular kendileri i¢in hazirlanan
bilgilendirilmis goniillii olur formunu okuyup imzaladiktan sonra denek olarak

Olciimlere tabi tutuldu.
3.2.0LCUM METODLARI

Testler yapilmadan 6nce sporculara testler hakkinda bilgi verilerek testi daha verimli
yapmalar1 saglandi. Sporcular yiiklenmeye hazir hale gelmeleri i¢in 15 dakika 1sinma
yaptirildi. Testleri verimli yapabilmeleri ve testler sirasinda sakathigin olugsmamasi i¢in
hafif jog ve gerdirme tiirii egzersizler yapildi.Calismaya katilan sporcularin yaslarinin
belirlenmesinde kimlik bilgisi esas alindi.Boylari, boy Olcer aleti ile Olgiilerek cm
cinsinden,viicut  agirligi  elektronik  baskiil ile Olgiilerek kg cinsinden

kaydedildi.Sporcularin denge 6l¢iimleri alinarak denge skorlar1 hesaplandi(51).
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3.2.1. BOY UZUNLUK OLCUMU

Boy uzunlugu 6l¢iimii; olciimler ¢iplak ayakla, bas dik pozisyonda, bas frankfort
diizleminde, Olciim tablasi basin verteksine gelecek sekilde, derin bir inspirasyonu
takiben basin verteksi ile ayak tabanmi arasindaki mesafe Rodi Super Quality marka

metre ile bir mm hassasiyetle iki kez ol¢iilerek cm cinsinden kaydedildi
3.2.2. VOCUT AGIRLIK OLCUMU

Viicut agirlig1 ol¢iimii; sporcular standart spor kiyafetleri ile (tisort ve sortlu) 100 gr
hata payr ile premier marka elektronik baskiil ile iki Olciim alinarak kg cinsinden

kaydedildi.
3.2.3. VUCUT KIiTLE iNDEKSIi

Viicut kitle indeksi (VKI); calismaya katilan deneklerden alinan viicut agirhg ve boy
uzunlugu Slgiimleri, VKi= viicut agrligi (kg) / boyun uzunlugu (m?) formiilii ile

hesaplandu.
3.2.4. DENGE TESTLERI
3.2.4.1.Statik Test

Flamingo Denge Testi: Statik Denge Flamingo Denge Testi (FDT) ile ol¢iildii (resim
3.1.). Denekler 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir
denge aletinin iizerine ¢ikarak dengede durdu. Diger ayagini dizinden biikiip, kalgasina
dogru cekerek, ayni taraftaki eli ile tuttu. Arastirma grubu bu sekilde tek ayakla dengede
iken, siire basladi ve 1 dakika boyunca bu sekilde dengede kalmaya calisti. Denge
bozuldugunda siire-zaman durduruldu. Arastirma grubu, denge aletine ¢ikarak dengesini
tekrar sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam ettirildi. Bir dakika siireyle test bu
sekilde devam etti. Siire tamamlandiginda, arastirma grubunun her denge saglama
girisimi  (diistiikten sonra) sayilir ve bu sayr test bitiminde bir dakika siire

tamamlandiginda, arastirma grubunun puani olarak kaydedildi.
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Resim 3.1. Flamingo Denge Testi Ol¢iimii

3.2.4.2.Dinamik Test

Y dinamik denge testi: Dinamik Denge, Yildiz Denge Testi (YDT) ile olciildii (resim
3.2,3.3.,3.4. ve 3.5.). Denekler 45 derecelik aciyla toplamda 8 yon olacak sekilde
zemine cizili olan yildiz seklindeki yonlere denekler uzandi ve uzandiklar1 mesafe cm
cinsinden kaydedildi. Uygulama ©ncesi deneklere testi tanimalar1 icin 180 saniye ve
uygulamalar arast da 120 saniye dinlenme verilir. Ayrica her uzanma arasinda da iki
ayakla durmalar1 i¢in 5 saniyelik siire verildi. Denge puan1 mesafe/bacak boyu x 100

formiilii ile hesaplanar.

Resim 3.2. Y dinamik denge Resim 3.3. Y dinamik denge Resim 3.4. Y dinamik
test aleti test Ol¢limii denge test dl¢limii
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Resim 3.5. Farkli Bir Y dinamik denge test aleti

Secilmis kis sporlarinda antrenmanin etkisini belirlemek amaci ile arastirmaya katilan
denekler antrenman yaslarina gore 3 gruba ayrilmistir. Antrenman yas1 1 ve 2 yil
olanlar 1. Grup , antrenman yasi 3 yil olanlar 2. Grup ve antrenman yas1 4 ve 5 yil

olanlar ise 3. Grup olarak belirlenmistir. Grup karsilastirmalar1 yapilmastir.

3.3. ISTATISTIKSEL DEGERLENDIRME

Veriler IBM SPSS Statistics 21 istatistik paket programda degerlendirildi. Verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk testi ile degerlendirildi. Ol¢iim
sonuglari, aritmetik ortalama (X ) ve standart sapma (SS) olarak verildi. Takimlarmn
karsilagtirilmasinda tek yonlii varyans analizi kullanildi. Coklu karsilagtirma testi olarak

Tukey testi kullanildi. p<0.05 degeri anlaml1 kabul edildi.



4. BULGULAR

Calismamiza katilan tiim sporcularin yas, boy, viicut agirhigi, viicut kitle indeksi,
antrenman yasi, statik ve dinamik denge degerlerine ait istatistiksel degerlendirme

sonucu elde edilen rakamsal degerler tablolar halinde verilmistir.

Tablo 4.1. Arastirmaya Katilan Tiim Sporcularin Degerleri

Degiskenler n Min. Mak. X + SS
Yas (y1l) 60 12,00 15,00 13,66+£1,18
Boy (cm) 60 140,00 177,00 160,35+9,00
Viicut Agirhig (kg) 60 44,00 70,00 55,9146,73
Viicut Kitle indeksi (kg/m®) 60 17,60 27,10 21,77£2,03
Antrenman Yasi(yil) 60 1,00 6,00 2,93+1,30
Statik Denge(adet/dk) 60 0,00 7,00 2,11£2,05
Dinamik Denge Skoru 60 1,00 8,45 3,61+2,00

Arastirmaya katilan tiim sporcularin degerleri tablo 4.1°de verilmistir. Tablo 4.1
incelendiginde, yas degiskenine ait degerlere bakildiginda, en diisiik 12 yil, en yiiksek
15 yil ve ortalama ise 13,66+1,18 yil yas oldugu tespit edildi. Boy uzunlugu
degiskenine ait degerlere bakildiginda, en diisiik 140 cm, en yiiksek 177 cm ve ortalama

ise 160,35+9,00 cm oldugu goriildii. Viicut agirligma ait degiskenlere bakildiginda, en
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diisiik 44 kg, en yiiksek 70 kg ve ortalama ise 55,91+6,73 kg oldugu saptandi. Viicut
Kitle indeksine ait degerlere bakildiginda, en diisik 17.60 kg/m?, en yiiksek 27.10
kg/m’, ve ortalama ise 21,77+#2,03 kg/m’, oldugu tespit edildi. Antrenman yasi
degiskenine ait degerlere bakildiginda, en diisiik 1 yil, en yiiksek 6 yil ve ortalama ise
2,93+1,30 y1l oldugu goriildii. Statik denge ait degiskenlere bakildiginda, en diisiik 0
(adet/dk), en yiiksek 7 (adet/dk) ve ortalama ise 2,11£2,05 (adet/dk) oldugu saptandi.
Dinamik dengeye ait degerlere bakildiginda, en diisiik 1 skor en yiiksek 8,45 skor ve
ortalama ise 3,61£2,00 skor oldugu tespit edildi.

Tablo 4.2. Fiziksel Ozelliklere Ait Dagilim

Degiskenler Gruplar n Min Max X £ SS F P

Alp Disiplini 20 | 12,00 15,00 13,70 £ 1,26

Yas (y1l)
Snowboard 20 | 12,00 15,00 13,95+ 1,05 | 1,299 | 0,281
Kuzey Disiplini | 20 | 12,00 15,00 13,35 £1,22
Alp Disiplini 20 | 150,00 | 175,00 | 162,15+8,44

Boy (cm) Snowboard 20 | 140,00 | 170,00 | 158,55 +8,40 | 0,591 | 0,557
Kuzey Disiplini | 20 | 140,00 | 177,00 | 159,45+9,36
Alp Disiplini 20 | 44,00 70,00 56,80 + 6,76

Viicut Agirlig: (kg)

Snowboard 20 | 45,00 70,00 55,25+7,86 | 0,274 | 0,762

Kuzey Disiplini | 20 | 48,00 65,00 55,70 £5,63

. Alp Disiplini 20 | 17,60 25,80 21,61+ 1,86
Viicut Kitle Indeksi

2
(kg/m?) Snowboard 20| 17,60 | 2630 | 21,73 +2,45 | 0,158 | 0,854

Kuzey Disiplini | 20 | 19,20 27,10 21,97 £ 1,79

Alp Disiplini 20 1,00 6,00 3,10 £ 1,51

Antrenman Yas1

() Snowboard 20 1,00 5,00 2,65 +1,18 0,713 | 0,495
y1

Kuzey Disiplini | 20 1,00 5,00 3,05 £1,19
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Tablo 4.2 incelediginde, yas ortalamalar1 en diisiik degerin kuzey disiplini sporcularinda
(13,35 #1,22 y1l yas), en yiiksek degerin ise snowboardcularda (13,95 +1,05 yil yas)
oldugu tespit edildi (p=0,281). Boy uzunlugu ortalamalar1 en diisik degerin
snowboardcularda (158,55+8,40 cm boy uzunlugu), en yiiksek degerin ise alp disiplini
kayake¢ilarda (162,15 £8,44 cm boy uzunlugu) oldugu goriildii (p=0,557). Viicut agirhigi
ortalamalar1 en diisiikk degerin snowboardcularda (55,25 £7,86 kg viicut agirhigi), en
yiiksek degerin ise alp disiplini kayakg¢ilarda (56,80" 6,76 kg viicut agirligi) oldugu
saptand1 (p=0,762). Viicut kitle indeksi ortalamalar1 en diisilk degerin alp disiplini
kayakcilarda (21,61 +1,86 kg/m® viicut kitle indeksi), en yiiksek degerin ise kuzey
disiplini sporcularinda (21,97 #1,79 kg/m> viicut kitle indeksi) oldugu tespit edildi
(p=0,854). Antrenman yas1 ortalamalar1 en diisiik degerin snowboardcularda (2,65+1,18
yil antrenman yas1), en yiiksek degerin ise alp disiplini kayakc¢ilarinda (3,10 £1,51 yil
antrenman yas1) oldugu goriildii (p=0,495).

14
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13,6 |
13,5
134
13,3
13,2
13,1
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AD SB KD

AD: Alp Disiplini SB: Snowboardcu KD: Kuzey Disiplini
Grafik 4.1. Alp Disiplini, Snowboardcular ve Kuzey Disiplin Sporcularmin Yas Dagilimlari
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Grafik 4.2. Alp Disiplini, Snowboardcular ve Kuzey Disiplin Sporcularmin Boy Uzunlugu Dagilimlari
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Grafik 4.3. Alp Disiplini, Snowboardcular ve Kuzey Disiplin Sporcularinin Viicut Agirligt
Dagilimlari
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Grafik 4.4. Alp Disiplini, Snowboardcular ve Kuzey Disiplin Sporcularmim VKI Dagilimlar
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Grafik 4.5. Alp Disiplini, Snowboardcular ve Kuzey Disiplin Sporcularinin Antrenman Yas1 Dagilimlar1

Tablo ve grafikler incelendiginde, gruplar arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut
kitle indeksi ve antrenman yas1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin

olmadig tespit edildi(p>0.05).



Tablo 4.3. Gruplarin Denge performanslarina Ait Dagilim
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Degiskenler Gruplar N | Min | Max | X % SS F P
Alp Disiplini 20 0,00 | 6,00 1,45 £1,66
Statik Denge ,
Snowboard 20 | 0,00 | 7,00 | 2,40"°+2,28 | 1,631 0,205
(adet/dk)
Kuzey Disiplini | 20 | 0,00 | 6,00 | 2,50*+2,09
Alp Disiplini 20 | 1,00 | 6,34 | 2,61"°+1,44
Dinamik Denge
Snowboard 20 | 1,15 | 7,66 | 3,37°£1,75 | 7,912 | 0,001%**
Skoru
Kuzey Disiplini | 20 | 1,14 | 845 | 4,85°+2,15

> Ayni siitunda farkli harf tasiyan gruplar arasindaki fark énemlidir (p<0.01)

Tablo 4.3 incelediginde Statik denge ait degiskenlere bakildiginda en diisiik degerin alp

disiplini kayake¢ilarinda (1,45 +1,66 adet/dk ),en yiiksek degerin ise kuzey disiplini

sporcularinda (2,50" 2,09 adet/dk) oldugu tespit edildi (p=0,205) . Dinamik denge ait

degiskenlere bakildiginda en diisiik degerin degerin alp disiplini kayakc¢ilarinda (2,61

+1,44 skor ) , en yiiksek degerin ise kuzey disiplini sporcularinda ( 4,85 +2,15 skor)

oldugu goriildii (p=0,001).
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B Statik Denge

AD: Alp Disiplini

SB: Snowboardcu

KD: Kuzey Disiplini

Grafik 4.6. Alp Disiplini, Snowboardcular ve Kuzey Disiplin Sporcularmin Statik Denge Dagilimlari
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Grafik 4.7. Alp Disiplini, Snowboardcular ve Kuzey Disiplin Sporculariin Dinamik Denge Dagilimlari

Tablo ve grafikler incelendiginde, gruplar arasinda statik denge performansi degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadigi tespit edildi (p>0.05). Dinamik

denge performansi gruplar arasi karsilastirildiginda, alp kayakcilar ile snowboardcular

arasinda anlamli bir farkin olmadigir (p=0,205), kuzey disiplin kayakeilar1 ile alp

kayakcilar ve snowboardcular arasinda anlamli bir farkin oldugu tespit edildi (p=0,001).

Tablo 4.4. Antrenman Yaglarina Gore Olusturulan Gruplarin Karsilastirilmasi

Degiskenler Gruplar n X Sp Min Max F p

1.Grup* 27 1,74* 0,44 1,00 2,00

Antrenman Yas1 2.Grup* 13 3,00° 0,00 3,00 3,00 237,467 0,000
3.Grup* 20 | 4,45° 0,51 4,00 5,00
Total 60 2,91 1,26 1,00 5,00
1.Grup 27 | 3,07° 2,11 ,00 7,00

Statik Denge 2.Grup 13 1,61*° 1,50 ,00 4,00 7.197 0,002
3.Grup 20 1,10° 1,61 ,00 5,00
Total 60 2,10 2,02 ,00 7,00
Dinamik Denge 1.Grup 27 | 3,49° 2,14 1,14 8,32

2.Grup 13| 3,91° 2,04 1,59 8,45 192 0,826
3.Grup 20 | 3,58 1,86 1,00 6,78
Total 60 3,61 2,00 1,00 8,45

*1.Grup: Antrenman yasi 1 ve 2 yil, ** 2.Grup: Antrenman yast 3 y1l, ***3.Grup: Antrenman yast 4 ve 5 yil olanlar

“® Ayni siitunda farkl: harf tastyan gruplar arasindaki fark énemlidir (p<0.01)

Tablo incelendiginde, antrenman yaslarina gore olusturulan gruplar karsilastirildiginda,

gruplar arasinda, statik denge performansi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir farkin oldugu (p=0,002), gruplar arasinda dinamik denge performansinda ise anlamli

bir farkin olmadigi tespit edildi (p=0.826).




5. TARTISMA VE SONUC

Secilmis kis sporlar1 branglarindaki alp disiplini, kuzey disiplini ve snowboard
branglarini aktif olarak spor yapan sporcularin statik ve dinamik denge performanslarini
arastirmak amaci ile yapilan bu ¢alismada, gruplar arasinda statik denge performansi
degerleri arasindaki farkin anlamli olmadigi (p>0.05), dinamik denge performansi
gruplar arasi karsilastirildiginda ise, alp kayakcilar ile snowboardcular arasinda anlaml
bir farkin olmadig1 (p=0,205), alp kayakgilar ve snowboardcular ile kuzey disiplin
kayakcilar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu tespit edildi (p=0,001).

Sunulan bu c¢alismada elde edilen bulgular bu alanda yapilan calismalar ile

karsilagtirildiginda, benzerliklerin ve farkliliklarin oldugu goriildii.

Cote ve ark, yaptiklar1 caligmada postiiral kontrol ve dinamik dengenin giinliik yasam
ve spor aktivitelerinde uygun performans icin gerekli oldugunu bildirmektedir.
Davlin’in, yapmis oldugu c¢aligmasinda, sporcularin denge performansinin sporcu
olmayan kontrol grubundan daha iyi oldugunu tespit etmis ve cinsiyetler arasinda

onemli bir farklilik olmadigini belirtmistir (43).

Perrin ve ark, yaptiklar1 ¢calismada elit seviyedeki judocular, profesyonel dansg¢ilar ve
kontrol grubunda statik ve dinamik dengeyi karsilastirmislardir. Kontrol grubundaki
erkek ve bayanlarin benzer yaslarda oldugu ve herhangi bir spor lisansma sahip
olmadiklar: gibi fiziksel aktiviteye de katilmadiklar1 belirtilmistir. Gozler agik durumda

hem judocularin hem de danscilarin kontrol grubuna gore daha iyi denge yetenegine
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sahip olduklarimi tespit etmislerdir. Fakat judocularn gozler kapali durumda daha iyi

denge yetenegine sahip olduklarini bildirmislerdir (46).

Paillard ve ark, tarafindan farkli seviyelerde yarisan futbolcularin statik ve dinamik
postural kontrolleri arastirilmig; arastirma sonucunda bolgesel seviyede yarisan
futbolcularin dinamik skorlarinin milli futbolculardan daha yiiksek oldugunu tespit
etmislerdir. Calisma sonunda spor deneyiminin postural kontrol performansini

etkiledigini belirtmiglerdir (29).

Erkmen, sporcularin denge performanslarinin karsilastirilmasi adli ¢alismasinda, aktif
olarak spor yapan ve calismaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden 35 erkek denek
kullanmig ve statik denge testi; dominant bacak (tercih edilen bacak), nondominant
bacak (tercih edilmeyen bacak) ve ¢ift bacak durus pozisyonlarinda gerceklestirilmistir.
Dinamik denge testi ise; ¢ift bacak durus pozisyonunda uygulanmistir. On test ve son
test olmak iizere iki test yapilmistir. On test denge skorlarmin branglar arasi
karsilagtirilmasinda, bu karsilastirma sonucuna gore; dominant, nondominant ve cift
bacak statik denge skorlar1 basketbol ve jimnastik branslarinda anlamh fark
bulunmustur. Dinamik denge skoru ise; basketbol - jimnastik ve jimnastik — futbol
arasinda anlamli diizeyde farkli bulunmustur. Son teste ise denge skorlar1 incelediginde;
dominant ve cift bacak statik denge skorlar1 basketbol — jimnastik ve basketbol — futbol
branglar1 arasinda, nondominant bacak statik denge skorlar1 ise sadece basketbol —
jimnastik branglar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik tespit edilmistir. Dinamik denge

skorunun ise branslar arasinda anlaml bir farklilik gostermedigi saptanmistir (1).

Hrysomallis ve ark, elit avustralyali futbolcular arasinda statik ve dinamik denge testleri
arasindaki iliski adli caligmalarinda, sert bir yiizey iizerinde Olgiilen statik denge ile
yumusak (oynak) bir ylizey iizerinde ol¢iilen dinamik denge arasindaki iliskiyi tespit
etmeyi amaglamiglardir. Calismaya 37 Avustralyali profesyonel futbolcu katilmistir.
Statik denge testi sert bir platform {iizerinde, tek limb (bacak) iizerinde durmayi
icerirken; dinamik denge testi ise bir denge paspasinin iizerinde ayakta durus ve tek

bacak iizerinde durusunu icermektedir (54).
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Pmar ve ark, danscilarda denge becerileri ile ilgili olabilecek faktdrlerin incelenmesi
adli calismasinin amaci dansgilarda statik ve dinamik denge becerileri ile iliskisi
olabilecegi diisiiniilen faktorleri karsilastirilmali olarak incelemektir. Bu amagla bu
calismaya 36 kiz ve 37 erkek dans¢i dahil edilmistir. Dans¢ilarin statik denge becerisi
flamingo denge testi ile degerlendirilirken, dinamik denge testi i¢in stabilometre
kullanilmistir. Bununla birlikte dengeyi etkileyebilecegi diisiiniilen parametrelerden
antropometrik ve motorik 6zellikler Ol¢iilmiistiir. Sonuglar1 basit korelasyon katsay1
modeli kullanilarak yas kategorileri ve cinsiyete gore ayri ayri degerlendirilmistir.
Sonu¢ olarak, minik bayan danscilarin ayak uzunluklari ile statik denge siireleri
arasinda negatif yonde bir iliski bulunmustur. Minik erkek danscilarin 6lgiilen
parametreler arasinda iliski bulunamamustir. Yildiz erkek dansgilarin parametreleri
arasin iliski bulunamamustir. Yetigkin bayan dansc¢ilarin boylar1 ile statik dengeleri
arasin pozitif yonde kuvvetli iligki varken ayak uzunlar1 ile statik dengeleri arasinda
negatif yonde bir iligki ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte yetiskin erkek dansg¢ilarin ayak
uzunlar1 6l¢iileri ile dinamik denge siireleri arasinda pozitif yonde bir iligki bulmustur.
Yetiskin erkek danscilarin statik ve dinamik denge siireleri arasinda pozitif yonde zayif

bir iligski bulunurken diger parametreler arasinda iliski bulamamistir (18).

Bakirhan, unilateral ve bilateral total diz artroplastisi uygulanan hastalarin fiziksel
performans, statik-dinamik denge yoniinden karsilastirilmasi” adli ¢alismasinda,
ortalama yaslar1 67.11 olan 35 unilateral total diz artroplastisi ve ortalama yaslar1 67.17
olan 45 bilateral total diz artroplastisi olmak iizere toplam 80 hasta dahil etmistir.
Hastalarin preoperatif ve postoperatif The Hospital Special Surgery diz skalasma gore
diz skorlari, diz fleksiyon hareket acikligi ile kas kuvvet degerlerini incelemis ve
aralarinda bir fark olmadigini tespit ettikten sonra Balance Master denge performans
testi cihazi ile postoperatif 6 ve 12. ayda fiziksel performans, statik-dinamik denge
yoniinden karsilagtirmistir. Bilateral ve unilateral total diz artroplastisi hastalarin, statik
denge ve performanslar1 yoniinden herhangi bir fark bulamazken, bilateral total diz
artroplastisi hastalarin dinamik denge parametreleri ac¢sindan unilateral total diz

artroplastisi hastalara gore daha iy1 olduklarmi belirlemistir (55).

Yagl, ankilozan spondilit ve osteoartrit hastalarinda statik ve fonksiyonel dengenin
karsilastirilmast” adli c¢alismasinda, Ankilozan Spondilit ve Osteoartrit hastalarin

arasinda denge farki, dengenin yasam kalitesi lizerine etkisi ve denge kaybi iizerinde kas
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kuvveti etkisini belirlemeye calismistir. Calismaya 50 ankilozan spondilit, 50 osteoartrit
hastast1 ve 50 saglkli olgu katilmis. Tiim olgulara statik ve fonksiyonel denge
Olctimlerini yapmistir. Statik denge, gozler agik ve kapali durumda stabilometre ile
fonksiyonel denge ise; zamanh kalk git testi ve BERG denge skalasi ile degerlendirmis.
Calismanm sonucunda fonksiyonel aktivitelerdeki denge probleminin, Ankilozan
spondilit hastalarda osteoartritli hastalara gore daha fazla oldugunu belirlemistir. Her iki
grupta da kas kuvvetinin dengeyi etkiledigini tespit etmistir. Ankilozan spondilit ve
osteoartritli hastalarda statik ve fonksiyonel denge kas kuvvetinden -etkilendigi

saptamistir (56).

Hatipoglu normal ve isitme engelli ¢ocuklarda denge alistirmalarinin denge becerilerine
etkisinin incelenmesi adli ¢alismasinda, normal ve igitme engelli cocuklarda kapsamli
denge alistirmalar1 programinin, statik ve dinamik denge becerilerinin geligimi iizerine
etkisini belirlemeyi amag¢lamistir. Denge alistirmalar1 6ncesi ve sonrasinda deney ve
kontrol gruplarmin 6n ve son testlerini almistir. Statik denge Ol¢iimlerini Flamingo
Denge Testi ile yaparken, dinamik dengenin ol¢iilmesi i¢in stabilometre kullanilmig ve
elde edilen veriler bilgisayar ortaminda degerlendirmistir. Bu arastirmanin sonucunda,
uygulanan denge testleriyle isitme engelli cocuklarmin statik ve dinamik denge
becerilerinin, yasitlar1 olan normal ¢ocuklardan diisiik oldugunu tespit etmistir. Normal
ve igitme engelli ¢cocuklarin deney gruplar1 ile uygulanan denge alistirmalarindan sonra
denge becerilerinde biiyiik oranda gelisimin saptanmasi ve bu gelisimin oranin igitme

engelli cocuklarda daha yiiksek oldugu bulunmustur (31).

Bir spor 6grenme ve uzun siire iizerine egitim yapma, giinliik yasam aktivitelerinde hem
statik hem de dinamik postural kontroliin etkili gelistigini ortaya c¢ikartir (Perrin 2002).
Ayrica, egzersiz programlarinin alt ekstremite kas kuvvetini gelistirdigi, eklem
esnekligini koruyarak reaksiyon zamanini azalttig1 ve dolayisiyla denge performansini

gelistirdigi belirtilmektedir (25).

Samson, bes haftalik karin denge antrenmanlarinin tenis¢ilerde dinamik denge iizerine
etkisi” adli caligmasinda, amaci tenis de karmn dengesinin ve dinamik dengenin onemli
bilesenler oldugunu savunmaktadir. Sonug¢ olarak merkez denge antrenmanlarinin tenis
sporcularinin dinamik denge yeteneklerini gelistirmede kullanilabilecegini tespit

etmistir (57).
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Amoutzas ve arkadaslarini inis kayakgilar lizerine yapmis oldugu bir calismada deney
grubuna yaptirdigi denge antrenmanlar1 sonucunda denge performanslarinin anlamli

yonde gelistigi tespit edilmistir (58).

Yaggie JA ve arkadaslarmin 20-25 yas arasi 36 kisi arasinda yapmis olduklar1 bir
calismada 2 haftallk denge egzersizleri sonucunda dengenin yetenek seciminde

performansi belirleyici bir faktor oldugu belirlenmistir (42).

Rasoola ve ark, tek bacak dinamik denge antrenmaninin dinamik denge iizerine etkisi
adli ¢caligmalarinda, saglikli erkek sporcuklara uygulanan ve yogunlu gittik¢e artan tek
bacak dinamik denge antrenmanlarin1 bu sporcularin dinamik dengelerine etkisini
belirlemek i¢in bu calismayr yapmuslardir. Sonug¢ olarak kontrol grubundaki bacak
dengeleri arasinda herhangi bir fark bulunmazken, ¢alisma grubunda 6zellikle 2. ve 4.
haftada yapilan ol¢iimlerde anlamli farkliliklar bulmuslardir. Yogunlugu gittikce artan
tek bacak antrenman programinin dinamik dengeyi ¢ok hizli bir sekilde arttirdigini

tespit etmislerdir (59).

Kurt, diizenli egzersizlerin isitme engelli ve normal bireylerde denge parametreleri
tizerine etkisi adl1 ¢alismasinda, diizenli egzersizin isitme engelli ve normal bireylerde
denge parametreleri acisindan bir farklilik olup olmadigini arastirmistir. Calismanin
sonucunda, dengenin saglikli spor yapan grup ile saglikli sedanterlerin dengeleri
arasinda anlamli bir fark oldugunu tespit etmistir. Ayni sekilde spor yapan igitme
engelliler ile sedanter isitme engelliler arasinda da istatistiksel olarak fark oldugunu

tespit etmistir (22).

Sucan ve ark, aktif futbol oyuncularinin ¢esitli denge parametrelerinin degerlendirilmesi
adli calismalarinda; aktif futbol oyuncular1 ile sedanterlerin cesitli parametrelerini
karsilagtirdiklar1 bu c¢alismada, 40 saglikli goniilliiden, 20’si futbol oynayanlar ve
20’side kontrol grubunu olusturmuslar. Sonug olarak istatistikse veri analizi iki grubun
arasinda hiz ve ivmelenme parametreleri arasinda fark oldugunu tespit etmistir. Futbol
oynayan grubun, kontrol grubuna oranla daha diisiik maksimum hiza ve daha diisiik
maksimum ivmelenmeye sahip oldugunu gézlemlemisler ve anlamli fark bulunmustur

(13).

Tiiziin ve ark, postmenopozal osteoporozda yoga egitiminin denge ve yasam kalitesi
tizerine etkisi adli caligmalarinda, egzersizin postmenopozal Ostrojen eksikligi ile

gelisen hizli kemik kaybini 6nledigi, kas kuvveti ve fleksibiliteyi arttirarak diismelerin
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sikligin1 Onledigi ve kirik riskini azath@mi tespit etmislerdir. Yoga, son yillarda
osteoporoz rehabilitasyonunda da uygulanmaya baslanmistir. Yoganin denge, germe,
postur, fleksibilite ve yasam kalitesi lizerinde olumlu katkilar1 oldugunu tespit
etmislerdir. Yoga egzersiz programinin postmenopozal osteoporozlu kadinlarda denge
ve yasam kalitesi lizerine etkilerine arttirmak ve klasik osteoporoz egzersiz programu ile
karsilastirmak amaciyla 55 yas lizeri 26 postmenopozal kadin ¢alismaya katilmistir. 3
ayllk yoga ve egzersiz programlarinin sonuglarmin degerlendirilmesinde Qualeffo
yasam kalite indeksi ve noromuskiiler bir denge testi kullanmiglardir. Yoga egitiminin

denge iizerine olumlu etkilerinin oldugunu tespit etmislerdir (60).

Heitkamp HC ve ark. 15 kisi iizerinde 6 hafta ve haftada 12 antrenman ve her
antrenman da 25 dakika denge c¢alistirilmig ve yapilan denge testleri sonucunda denge

egzersizlerinin viicut kas ve gii¢ dengesini olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (7).

Malliou ve arkadaglarinin yapmis oldugu bir calismada rastgele secilmis 36 geng tenisci
izerinde yapmis oldugu bir ¢alismada tenis antrenman sezonu 6ncesi ve sonrasi yapilan
denge antrenmanlarinin performans iizerine etkisini incelendiklerinde yapilan denge
testleri sonucunda dengenin gelistigi fakat bunun performans iizerine etkisi

incelendiginde anlaml bir fark olmadigi bulunmustur (61).

Aydin ve ark, yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda cimnastik¢iler ile kontrol grubunun
gozler acik ve kapali kosulda yar1 sert bir zeminde tek ayak dengede durma
yeteneklerini karsilagtirmiglardir. Cimnastik¢ilerin daha iyi dengede kalabildiklerini,
hem cimnastik¢iler hem de kontrol grubunda dominant ve nondominant bacaklar

arasinda anlamli fark olmadigin1 bildirmislerdir (62).

Kis sporlariyla ugrasan farkli branglardaki sporcularin statik ve dinamik denge
performanslariin karsilastirilmas: amaci ile yapilan bu calismada gruplarin yas, boy
uzunlugu, viicut agirhigi, viicut kitle indeksi, antrenman yas1 ve statik denge degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edildi (p>0.05). Gruplarin
dinamik performanslar1 degerlerine baktigimiz zaman gruplar arasinda farklarin oldugu
tespit edilmistir (p>0.05). Bu baglamda, calismada elde edilen bulgularimiz literatiirle
uyum gostermektedir ( 43,52,46,29).

Dengenin sporsal becerilerde, iyi performans gosterenler ve gdstermeyenler arasinda
ayirim yapilmasinda bir etken oldugu ve motor becerilerin sergilendigi bedensel gelisim

icin pozitif yonde bir ivme kazandirdigi diisiiniilmektedir. Dengenin bir¢ok sporsal
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becerinin basarili sergilenmesinde yon degistirmede, durmada, baslamada, tutma
konumunda, nesneyi hareket ettirmede, viicudun belli pozisyonda korunmasinda rol

aldig1 bilinmektedir (2).

Sonu¢ olarak, kis sporlariyla ugrasan alp ve kuzey disiplini kayakgilar ve
snowboardcularin statik ve dinamik denge performanslar: karsilastirildiginda, gruplarin
statik denge skorlarmin arasinda farkin olmadigi, dinamik denge performans: ise kuzey
disiplini yapan sporculara gore alp disiplini ve snowboard yapan sporcularin daha iyi
oldugu goriildii. Bu sonucta gosteriyor ki, kis sporlarinda siiratin dominant oldugu alp
kayakcilar1 ile snowboardcularda denge performansinin da yiiksek diizeyde oldugu
goriilmektedir. Denge performansimin yiiksek diizeyde olmasi uygulanmis olan
antrenman programina,alana yonelik aligtitmalara ve yapilan yarigmalara bagh
oldugunu diisiinmekteyiz.

Bu ¢alismanin spor alaninda uygulanacak olan antrenman programlarina bilimsel olarak
ornek olusturabilecegini diisiinmekteyiz. Bu icerikteki calismalar literatiire katki
saglayarak uzmanlarin, antrendrlerin antrenman programi hazirlamasina 1s1k tutacagi
kanaatindeyiz. Bu arastirma elde edilen bulgular norm ¢aligmasina katki saglayacagi ve
daha fazla kis sporlariyla ugrasan sporcular iizerinde gozlem sayisi artirilarak ve ileriye
yonelik caligmalar yapilarak, iilkemizdeki kis sporlariyla ugrasan sporcularin statik ve
dinamik denge performanslarinin degerlendirilmesi icin fayda saglayacagi

diistiniilmektedir.
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